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BOLUM I

Tezin Ad1

Safi Hikayelerinin Kullanildig, Bilissel-Davranisci Yaklasimla
Biitiinlestirilmis  Biblioterapinin Islevsel Olmayan Diisiinceler ve Kendini

Gergeklestirme Uzerindeki Etkisi

Problem

Son yiizyilda sosyal sartlar biiylik degisimler gecirdi. Hizli niifus artis1 ve
sanayilesme ile pesi sira gelen ekolojik ve sosyal problemler (besin kaynaklarmin
azalmasi, artan kirlenmenin yol agtig1 sorunlar ve sosyo-ekonomik giicliikler),
sehirlesme 1ile birlikte insanlarin doga ile iligkisinin niteliginin ve niceliginin
degismesi giinlimiiz insanin1 her giin biraz daha kalabaliklar icerisinde yalitmaktadir.

Doga ile iligkisi kopan bireyin yasamak zorunda kaldigi ve sinirli imkanlara
sahip sosyal ve fiziksel cevre, artan gocle birlikte yeni sosyal iliskilere uyumda
yasanan sikintilar, gé¢lin hem go¢ veren hem de goc alan bolgelerdeki sosyal dokuyu
degistirmesi nedeniyle bu giin dedelerimizin karsilastigindan ¢ok insanla karsilagiyor
ama dedelerimizin tanidigindan ¢ok daha az insani tantyoruz.

Giinlimiizde, modern toplumlarin farklilasmaya ve uzmanliga verdikleri 6nem,
kisileraras iligkilerde yasanan 6nemli sorunlar, tiim diinyada hizla artan bosanma
oranlar1 ve tiim bunlarin sonunda yasanan derin yalitilmislik ve anlamsizlik duygusu

giiniimiiz insaninin “yarina kalmasini” gii¢lestirmektedir.



Diinya Saghk Orgiiti (WHO) 2001 yilm1 "Diinya Akil Sagligi Yili" ilan
ederken giiniimiizde diinya {izerinde yasayan insanlarin dort yiiz elli milyon (450
milyon)'unun akil, norolojik ve davranigsal sorunlarla mustarip oldugunu
aciklamaktaydi. Diinya tlizerinde her yil yaklasik sekiz yiiz yetmis ii¢ bin (873 bin)
insanin intihar nedeniyle yasamlarini kaybediyor olduklar1 (WHO, 2003) gergegi ile
birlikte giliniimiizde akil sagliginin korunmasi i¢in yapilacak calismalarin ciddiyeti
bir kez daha 6nem kazanmaktadir.

Akil sagligi icin yapilan harcamalarin miktar1 kesin olarak belirlenememekle
birlikte birgok calismaya gore Amerika’da 1990 yilinda Gayri Safi Milli Hasila
(GSMH)'nin %2,5’1 akil sagligi problemlerinin ¢6zlimiine ayrilmistir (Rice ve ark.,
1990). Avrupa birligi tlkelerinde akil sagligi sorunlarinin ¢6ziimiine iiye ilkeler
GSMH'den %3 ila %4 arasinda bir pay ayirmaktadirlar (Phyllis ve Liimatainen,
2000). 1997 yilinda ABD'de yalnizca ruh sagligi hastaliklarinin tedavisine 85,5
milyar dolar harcanmistir (WHO, 2003).

Giinliik yasam1 en yogun bir sekilde etkileyen ve yayginlig1 (prevalance) her
gecen giin artan ruhsal rahatsizliklarin basinda depresyon gelmektedir. Ornegin;
ABD’de her yil bes milyon insandan fazlasi akil sagligi problemleri nedeniyle
uzman yardimina ihtiyag¢ duymaktadir (Tussing ve Valentine, 2001). ABD ig¢in
depresyonun yayginlig1 % 5°dir ve yasam siiresi boyunca en az bir kez yaganmis
olma yiizdesi de %17 olarak hesaplanmaktadir; yiizdeler tekrar niiksetme riskleri
hesaplanirken ise ciddi oranlarda artmaktadir. Buna gore; tekrar niiksetme riski iki ay
sonunda %20-%24, alti ay sonra, % 27- %34 ve iki yil sonra %50 oldugu
bildirilmektedir (Beevers, Keitner, Ryan ve Miller, 2003). Depresyon kisinin sosyal
verimliligini etkiledigi, yasam kalitesini diisiirdiigii gibi; ¢alisma hayatinda da kimi

sorunlarin yasanmasina neden olmaktadir. ABD'de calisanlarin %1,8 ila %3,6’s1



major depresyondan mustariptir (Goldberg ve Steury, 2001) ve yaslar1 16 ila 54 aras1
degisen 5—6 milyon dolaylarinda insan akil saglig1 sorunlarindan dolay is bulmakta
giicliik yasamaktadir (Marcotte ve Wilcox-Gok, 2001). Siiphesizki ekonomik, sosyal
ve tarihsel farkliliklardan dolayr toplumlarin depresyon riskleri birbirlerinden
farkliliklar tasiyacaktir. Gozlemsel olarak sdylenebilir ki, iilkemizde sorunun
vehameti ve yaygmhigi cesitli nedenlerden 6tiirii ABD’deki boyutlara heniiz
ulasmamustir. Buna karsin, teknolojik gelisimin medeniyet kavrami ile ilintilendigi
giiniimiizde; toplumlarin birbirlerini dnceki ¢aglara nazaran daha c¢abuk etkilemekte
ve degistirtirmekte oldugu bilinen bir gergektir. Toplumlarin birbirlerini etkilemesi
yararli kazanimlar1 beraberinde getirecegi gibi, baz1 mevcut sorunlarin yayilmasina
kaynaklik sunabilecegi de hesaba katilmalidir.

Diinya Saghk Orgiiti (WHO) akil sagligi problemlerinin giiniimiiz
toplumlarinda yaygin bir sekilde goriilmekte olduguna ve biiylik Olclide sosyal
sorunlara kaynaklik yaptigina deginmektedir (WHO, 2005).

Myers’e gore (1998), giiniimiiz insani, sahip olduklari ile var olusu arasinda bir
paradoks yasamaktadir. Insanlar bugiin eski zamanlardan daha biiyiik evlerde
oturmaktadir ama ailelerin dagilmasiyla birlikte evlerde artik daha az insan yasar
olmustur. Daha yiiksek bir gelir seviyesine ulasilmistir, fakat insanlar diisiik bir
iradeye sahiptir, refah diizeyinin artmasina ragmen kisisel hedefler kaybolmustur,
ozgirliikler bu yiizyilda gecen ylizyillara nazaran 6nemli Ol¢lide artmistir fakat bu
birilerine bagli olma 6zlemini beraberinde getirmistir.

Son bir kag¢ yilda akil saglig1 ve onun korunmasi potansiyel olarak oldukca
onemli bir konu haline gelmistir. Biitiin bireyler i¢in akil, beden ve sosyal saglik
mutlu bir yasamin 6nemli sa¢ ayaklaridir ve saglikli yasam tiim bu sa¢ ayaklarina

ihtiya¢ duyar. Bu birliktelik simdiye kadar hi¢ giiniimiizde oldugundan daha fazla bir



sekilde bireyleri, topluluklart ve toplumlari ilgilendirir olmamisti. Gergekten de akil
sagligr kisaca iyi olma (well-being) seklinde 6zetlenebilecek ve kendi yeteneklerini
fark etmek, giinliikk streslerle basarili bir sekilde bas edebilmeyi saglayacak bir
donanima kavusma, verimli c¢alisma ve topluma yararli olabilme seklinde

tanimlanabilir (WHO, 2003).

Glinlimiizde bir¢ok arastirmaci, artan akil sagligi problemlerine ve bu
problemlerin ciddi ekonomik kayiplara neden olmasinda dolay1 koruyucu ruh sagligi
yaklagiminin ve oOzellikle bireylerin ruhsal bozukluklara karst tampon vazifesi
gorecek  yeteneklerle donatilmasinin  6nemli  Olgiide islevsel olduguna

deginmektedirler (Buss, 2000).

Giiniimiizde standart psikolojik tedavi yontemleri gittikce alternatif tedavi
yontemlerine yerlerini devretmektedirler. Gegen yiizyilin baslarinda yalnizca bir
odanin iginde terapist ile karsilikli yapilan terapiler bu giin pek az klinisyen
tarafindan kullanilmakta ve tedavi ortami hastalarin se¢ilmis filmleri izlemesinden,
kendine yardim kitaplarini okumasina yasanilan sorunun dramatizasyonuna varana
degin cesitlilikler arz etmektedir. Biblioterapi de gegen ylizyilin baslarinda temelleri
atilan ve ylizyilin ortalarina dogru terapotik bir arag olarak sekillenen alternatif
araglardan biridir.

Schlichter ve Burke’a (1994) gore, biblioterapinin 6nde gelen varsayimi
kitaplarin dinamik dogalar1 oldugudur. Insanlar kitaplar1 okudukca yazarin
sozctkleri onlarin deneyimlerine, problemler ve ihtiyaclarina 1s1k tutar ve rehberlik
yapar. Biblioterapi okuyucu ile hikaye arasinda yaratici bir etkilesim saglar ki bu
hikayede sozii edilen problemle dogrudan karsilasmadan daha az tehdit edicidir. Bu
karsilasim kisisel problemlerin ¢6ziimii ve sosyal adaptasyon i¢in destek saglar (Akt.

Nugent, 2001).



Biblioterapi, edebiyati karsilikli paylasim yolu ile bir etkilesim alanina
doniistiiren yapilandirilmig bir tekniktir (Pardeck ve Pardeck, 1989). Biblioterapide
danisanlarin sorunlarinin ¢6ziimii i¢in kitaplar kullanilir. Aslinda biblioterapi yeni
kesfedilen bir tedavi bicimi degildir. Aristoteles kitaplarin iyilestirici etkilerinin
olduguna inaniyordu ve eski Romalilar dahi iyilesmek ile okumak arasinda bir
iliskinin oldugu kabul etmekteydiler.

Dogu diinyasinda ise sozlii edebiyatin {iriinleri olan hikayeler, meseller ya da
masallar giinlilk yasamla siki bir birliktelik i¢inde varolagelmistir. Okumaktan
ziyade anlatmanin bir kiiltiirel deger oldugu dogu kiiltiirlerinde hikayeler, masallar
ve meseller; temel egitim araglarindan biri olarak giiniimiizde dahi etkilerini
hissettirmektedir. Ozellikle Ortadogu Islam Tasavvuf’unun en énem verilen egitim
araclarindan biri olarak diisiliniilebilecek hikayeler, Attar’dan Sadi’ye Mevlana’ya ve
belki de uzak akrabalari olan Beydeba’ya uzanan bir yelpazede i¢inde islenmistir.
Bati1 diinyasindan farklt olarak dogu kiiltlirleri okumanin 1iyilestirci etkisinin
oldugunu ifade etmenin Gtesinde bu etkileri deneyimliyorlardi. Bu agidan bati
diinyasinda icerik olarak Hint fablarim1 kaynak alan La Fontaine ve benzeri
hikayeciler ¢ok ge¢c dénemlerde ortaya ¢ikmislardir. Hint’den Anadolu tasavvufuna
uzanan genis cografya da hikayeler dinsel agidan askin degerlerin taliplere
asilanmasinda kullanildig1 gibi giinliik ya da akil sagligi problemlerinde de cesitli
sekillerde kullanildig1 bilinmektedir.

Dogu Hikayelerini terapi yaklasimi i¢inde kullanan Peseschkian’a (1998)
gore, hikayelerdeki imge zenginligi, hikayelerin icerigini egoya yaklastirir ve
okuyucunun bu imgelerle daha kolay 6zdeslesmesine yardimct olur. Kisi
gereksinimlerini hikdyeye yansitabilir ve hikdyenin anlamin1 o anki psikolojik

durumuna uygun olarak olusturabilir. Danisan, hikaye ile baglanti1 kurarak kendisi,



catigmalart ve istekleri hakkinda konusabilir. Hikayeler danisanlar i¢in birer model
islevi goriirler, catisma durumlarmi tekrar ortaya koyarlar ve olasi ¢oziimler
tiretirler. Hikayeler icerdikleri modellerle birlikte calisarak 6grenmeyi desteklerler
ve islevsel diislincelerin uygulanabilmesi i¢in deneme ortamlari hazirlarlar.

Biblioterapinin en temel sayitlisi edebiyatin okuyucu i¢in birer model ve
deneme alani islevini gorebilecegidir. Bu amagla, teknolojik yonden gelismis
tilkelerde ¢cocuk edebiyat1 basta olmak {izere, edebiyat metinlerinin varolan sorunlar
ile uygun bir eslesme yapilabilmesi icin kitap listeleri siirekli yeni edebiyata gore
degismekte ve glincellenmektedir (Berg-Cross ve Berg-Cross, 1976; Pardeck, 1991;
Pardeck, 1994; Pardeck, 1996).

Pek ¢ok terapotik yaklasimla birlikte uyumlu olarak kullanilabilen
Biblioterapi’nin, kullanildig: terapotik yaklasimlarin basinda ise Biligsel-Davranisci
yaklasim gelmektedir. Ozellikle bilissel-davranisc1 yaklagimla biitiinlestirilmis
biblioterapi uygulamalar1 pek ¢ok psikolojik sorunun tedavisinde kisa siirede etkili
olabildigi gibi tedavi sonrasi rahatsizligin tekrarlamamasi icin hastada islevsel bir

biligsel yap1 da yaratmaktadir (Floyd, 2003).

Biligsel modele gore, insanin duygularii ve bununla iligkili fizyolojik
davranigsal tepkilerini etkileyen sey, herhangi bir durumun kendisi degil, genellikle
otomatik diisiincelerle kendisini belli eden, o duruma iligkin yaptig1 yorumlardir.
Otomatik diisiinceler, daha belirgin bir diislince akisiyla birlikte varlik gosterirler. Bu
diisiinceler yalnizca psikolojik sorunlar1 olan insanlara 6zgii degildir ve her insanda

bulunmaktadir (Beck, 2001).

Seligman’a gore (1999), kisinin kendisini kotii hissetmesinin ya da iginde
bulundugu kosullara olumsuz yiiklemeler yapmasinin nedeni ¢ocukluk travmalari

degil, kiginin olumsuz diistinmesidir.



Olumsuz diistinmenin kaynaginda ise kisinin kendisine ve sosyal gevresine
iligkin islevsel olmayan otomatik diisiinceleri belirleyici bir role sahiptir. (Beck,

2001).

Pek ¢ok kaynaktan organizmaya ulasan duyu verileri zihinde sema ad1 verilen
biligsel yapilar yardimi ile kotlanir ve tanimlanir. Zihinde benzer yasantilar i¢in
Ozellesmis yapilar olusur ve bdylece zihin tek tek ve bagimsiz olaylardan daha genel
ilkelere ulagarak belirli algilar1 belirli kategorilere yerlestirir; biligsel semalar bu
yolla hem belirsiz ve bilginin smirlh oldugu kosullarda organizmaya var olan
durumun anlamlandirilmasi i¢in firsat sunarlar (Overholser, 1991) hem de benzer
yasantilar1 tek bir kategoride toplayarak zihnin “az zaman c¢ok is” prensibi ile

calisabilmesine imkan tanirlar.

Biligsel semalar bilginin kodlanmasinda islevsel ve zaman kazandirict olmalari
yaninda kisinin olaylar1 yorumlarken Ozellikle stres durumlarinda c¢abuk
genellemelere ve g¢arpitmalara yol agmalar1 nedeniyle de istenmeyen davranigsal

sonugclar tiretebilirler.

Synder ve Swan (1978) insanlarin yeni bilgiyi Ogrenirken daha Onceki
deneyimlerini temel aldiklarindan ve inanglarini, semalarini destekleyecek verileri

se¢cme egilimi i¢inde olduklarindan bahsetmektedirler (Akt. Simsek, 2003).

Ellis’e gore (1977) insanlarin bu secimleri genellikle hatali ve kendilerine
Ozgiidiir. Pek c¢ok mantik dist inang, bu hatali inan¢ ve asiriya kacmis
genellemelerden kaynaklanir. Bilissel kurama gore erken ¢ocukluk deneyimleri basit
ve kosullu inanglar ile semalarin gelismesine katkida bulunurlar ve ergenlikte ya da
yetigkinlikte daha once kazanilan inanglar ve semalar kritik bir olay ardindan tekrar

ortaya ¢ikarlar, bu semalar otomatik diisiincelerin belirmesine ve kisinin duygusal,



davranigsal ve psikolojik tepkiler liretmesine neden olur (Akt. Simsek, 2003).

Biligsel Davranis¢1 Yaklasimlar kisinin yanlis davranis ve yikici duygulariin
ardinda kisinin yine gerceklik ile bagi saglam olmayan, abartili ve islevsel olmayan
diisiincelerin kaynaklik yaptigini ve islevsel olmayan diisiincelerin degisimimin
duygu ve davranislar lizerinde belirleyici etkisinin olduguna vurgu yapmaktadirlar
(De Jong, Pasman, Kindt ve Van Den Hout, 2001)

Biligsel davranisci yaklasim, giinlimiizde bircok patolojinin tedavisinde
kullanildig1 gibi; herhangi bir patalojinin bulunmadigi, ancak islevsel olmayan
diisiincelerinin zorlamasi nedeniyle yasam olaylar1 karsisinda etkin tavir alamayan
kisilerin de yasam kalitesini arttirmast ve bu yonde kisinin “kendisini
gerceklestirmesine” de katki sunabilir. Kisinin yagsam olaylarin karsisinda takinacagi
etkin tavir; onun kendisine, baskalarina, gecmise, gelecege ve i¢inde bulunulan ana
daha gerceke¢i yaklagmasina ve bu yolla kendi potansiyellerini daha iyi kullanmasinin

beraberinde getirir.

Bu c¢alismada, islevsel olmayan diisiinceleri azaltmak ve kendini
gerceklestirme degerlendirmelerini arttirmak i¢in stfi hikayeleri kullanilarak yapilan
biblioterapi ile biligsel davranig¢r yaklasimin biitiinlestirilmesinin etkili olup

olmayacagi, arastirilmasi gereken bir sorun olarak degerlendirilmistir.



AMAC

Bu aragtirmanin amaci, “S0fi Hikayeleri kullanilarak yapilan biblioterapi
uygulamasinin kisiler arasi iligkilerle ilgili kendini gerceklestirme ve islevsel
olmayan diisiincelere tizerindeki etkisini incelemektir”. Bu amagla asagidaki sorulara

yanit aranacaktir.

1. Biblioterapi uygulanan ¢alisma grubu ile biblioterapi uygulanmayan
kontrol grubu arasinda deneysel manipililasyonun sonrasinda “Kendini

Gergeklestirme” agisindan anlamli bir farklilik bulunmakta midir?

2. Biblioterapi uygulanan ¢aligma grubu ile biblioterapi uygulanmayan
kontrol grubu arasinda deneysel manipililasyonun sonrasinda islevsel olmayan

diistinceler agisindan anlamli bir farklilik bulunmakta midir?

Arastirma Hipotezleri

II. 1. Safi hikayeleri kullanilarak yapilan biblioterapi uygulamasina katilan
bireylerin, bu tiir bir uygulamaya katilmayan bireylere gore “kendini

gerceklestirme” puanlar1 artacaktir.

II. 2. Safi hikayeleri kullanilarak yapilan biblioterapi uygulamasina katilan
bireylerin, bu tiir bir uygulamaya katilmayan bireylere gore islevsel olmayan

diistincelerinde azalma olacaktir.
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Simirhihiklar

Calismada kullanilan Sifi hikayeleri daha 6nce akademik olarak iilkemizde
calisiimamis olmasindan dolay1 arastirmaci tarafindan kapsamli bir sifi literatiirii
taramas1 gerekmistir. Yapilan literatiir taramasi sonucunda belirlenen hikaye takimi
Bilissel Davranis¢1 amaclar agisindan degerlendirilip biblioterapi uygulamasina dahil
edilmistir. Ancak; hikayelerin biblioterapide daha islevsel kullanilabilmesi ve
Ozellikle yasanilan problem-hikaye eslesmesinin daha saglikli kurulabilmesi icin

cesitli arastirmalara ihtiya¢ duyuldugu diistiniilmektedir.

Tanimlar

Islevsel (Akiler) Olmayan Diisiince: Islevsel olmayan duygu ve davranislara
yol agan kisi tarafindan sorgulanmadan kabul edilen olumsuz veya olumlu (Tiba, ve
Szentagotai, 2005) icerikli abartilmis diisiince. Bu ¢alisma da Islevsel (Akilcr)
olmayan diislinceler adi altinda birlestirilmistir. Literatiir incelendiginde Bilissel
Terapi ve Akilci Duygusal Davranis Terapisi igin ortak bir kavram olan Islevsel
Olmayan Diisiinceler ve Akilc1 olmayan diisiinceler kavramlari sik sekilde birbirleri
yerine kullanilabildiginden bahsedilmektedir (Ellis, 2005; Lee, Hallberg ve Haase,
1979; Gosch, Flannery-Schroeder, Mauro ve Compton, 2006; Weinrach ve Ellis,
1995; Michael ve Ellis, 1994; Anderson ve Arnoult, 1989; Lyn, Lauren ve Dykman,

1990)

Otomatik Diisiince: Otomatik diisiince kisinin bilgiyi isleme sisteminin bir

tiriinii olarak kisinin goreceli olarak yasam amaglarina iligkin olusturdugu algilarinin
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(Calvete ve Connor-Smith, 2005) ve yalnizca psikolojik sorunlari olan kisilere 6zgii
olmayan belirgin bir diisiince akisiyla kendini gosteren cogunlukla farkina
vartlmayan ve kiside olumsuz duygulara yol agan biligsel yapinin en ylizeyindeki

diisiincelerdir (Beck, 2001).

Biblioterapi: Kisinin terapotik ihtiyaclariyla ilgili problemlerini ¢6zmek ya da
anlayis kazanmak icin yazili materyalleri rehberlik saglamasi amaciyla (Riordan ve
Wilson, 1989) bireysel ya da grup ortami igerisinde yapilandirilmis ya da yari-

yapilandirilmis bir formda okumasi ve tartigsmasini i¢eren biitiinsel bir siireg.

Kendini Gergeklestirme (Self-Actualization): Kendini gerceklestirme, en {ist
diizeydeki psikolojik sagliklilik anlaminda kiginin gizil ve var olan potansiyellerini
gelistirmesi ve gercek kendiligine katki sunmasidir (Cangemi, 2001). Kendini
gergeklestirmenin liriinii olan esenlik felsefi olarak daha genis bir anlamda akil
saglhiginin ve yeni sartlara adapte olabilmenin 6nemli bir sonug iiriinii (Sheldon ve
ark., 2004), ya da aracisiz ve bir biitiinliikk i¢inde kisinin psikolojik islevsellik ve

deneyiminin en list noktasi olarak tanimlanabilir (Ryan ve Deci, 2001).



12

ARASTIRMANIN ONEMi

Biblioterapi bir¢ok iilkede yaygin bir aragtirma ve uygulama alani bulmasina
ragmen iilkemizde yalmzca ender deginilen (D6kmen, 1994; Oner, 1987; Simsek,
2003) bir yardimecr tedavi yaklasimidir. Incelenen literatiir gz oniine almirsa
Biblioterapi uygulamasinin, depresyon (Ekers ve Lovell, 2002), obsesif- kompiilsif
bozukluk (Fritzler, Hecker ve Losee, 1997), panik bozuklugu (Wright, 2000)
anksiyete bozuklugu (Marrs, 1995) gibi énemli psikopatolojik sorunlardan; ¢ocuk
istismar1 (Oner, 1987) ensest, diisiik benlik saygisi, ilag ve madde kotiiye kullanimi
gibi oldukca c¢esitli alanlarda kullanim olanagi bulunmaktadir. Biblioterapi ayni
zamanda terapist ile diisiik yogunlukta bir iligski gerektirmesi, maliyetinin oldukca
diisiik olmasi1 ve tedavi sonrasinda etkililiginin olduk¢a yiiksek olmasi agisindan

kullaniglidir.

Biblioterapi kisiye mevcut sorunlarinin ¢oéziimii i¢in degisik alternatifler
sundugu gibi, bireye o sorunla tek mustarip olanin kendisi olmadigini gostermesi

acisindan da destekleyicidir.

Biblioterapi sorunun tekrar niiksetmesini dnledigi gibi kisinin islevsel olmayan
diisiincelerini islevsel olanlarla degistirebilmesi i¢in uygun alternatifler iiretir, bu
acidan Biblioterapi aym1 zamanda korucu ruh saghg agisindan da
degerlendirilmelidir. Diinya Saglik Orgiiti'niin (2003) akil sagligi konusunda
acikladigi rakamlar akil sagligi sorunlarinin diinyamizda oldukca arttigini ve
tehlikeli boyutlara ulagtigin1 géstermektedir. Bu acidan bireylerin mevcut sorunlarini
cOzebilmelerini ve kendi kendilerine yardim edebilmelerini saglamak icin yapilacak

calismalar oldukca 6nem arz etmektedir.
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Islevsel olmayan diisiinceleri azalmis olan kisilerin karsilastiklari yasam
zorluklarini etiketleme, degerlendirme ve degistirme egilimleri farklilasacaktir.
Akilct olan diisiinceleri hem bir biitiin olarak kisinin yasayakalma ihtimalini
arttirirken, kendine iliskin  farkindaligi  arttiracagindan  kisinin  kendini

gerceklestirmesine de katki sunmaktadir.

Biblioterapi literatiirii incelendiginde uygulamalarin ¢ogunlukla profesyoneller
tarafindan kaleme alinmis kendine-yardim kitaplar1 yardimiyla yapildigi
goriilmektedir. Ulkemizde de kendine yardim kitaplarmin sayisiin yeterli gibi
goriinmesine ragmen bunlarin biiyiik bir ¢ogunlugu ¢eviridir ve yazarlarinin kendi
kiltlirlerinin izlerini yogun bir sekilde tagimaktadirlar ancak yine de son on yilda
ozellikle Ustiin Dékmen ve Dogan Ciiceloglu gibi profesyoneller tarafindan gesitli
kendine yardim kitaplar1 kaleme alinmistir.

Dogu edebiyat1 ve Ozellikle tasavvuf edebiyati metinleri bat1 da kullanildig:
anlamiyla kendine yardim (self-help) metinlerinden olduk¢a gizil ve mecazi
anlatiminin olmasi, askin ve giincel kigisel konular1 oldukca kisa sayilabilecek bir
hikaye icinde eritme meraki nedeniyle ayrilmaktadir. Bati’da 6zellikle ABD ve
Avrupa’da kullanilan kendine yardim metinlerinin olduk¢a anlasilir ve semantik
acidan tartigmaya izin vermemesine ve bunun siddetle Onerilmesine karsin dogu
metinlerindeki hikayelerin ana fikirleri mecazi ve olduk¢a farkli degerlendirmelere
izin verebilmektedir. Biblioterapi siireci agisindan ozellikle tartismanin zenginligine
katki sunan bu Ozellik islevsel olmayan diislincelerin ifade edilmesini de

kolaylagtirabilir.

Bu arastirmada, uygulama; aragtirmaci tarafindan se¢ilmig Stfi Hikayeleri

yardimiyla yapilacaktir. SGfi hikayelerinin kisisel gelisime ve farkindaliga etkisi
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Peseschkian’in (1998) yapmis oldugu calismalarda dikkati cekmektedir. Ayrica Safi
hikayeleri ve onun degisik bir formu olan Nasrettin Hoca fikralar1 toplumumuzda
olduke¢a yer etmistir. Dokmen (1999), Nasrettin Hoca’nin, anonim bir yarati olarak
toplumdaki bireylerin empati 6zlemleri ve arayiglarinin bir sonug iiriinii olduguna
deginmektedir. Ek olarak, dogu insaninin bir kiiltiirel degeri bir sonraki kusaga
aktarirken ¢ogunlukla sozlii ve sembolik bir anlatim yolunu tercih etmesi de dikkate
almirsa, Nasrettin Hoca fikralarinin; hem bir 6zlemi hem de bir yontemi iginde
barindirdig1 disiiniilebilir. Bu paralelde; hikayelerin kisilere uygun davranis
orneklemesi ve ¢oziim alternatifi sunma sayiltisiyla bu arastirmada, Biblioterapi
uygulamasinin Sifi hikayeleri kullanilarak yapilmasi, hikayelere agina olunmasi ve

hikayelerin akilda kalic1 dogalarindan dolay1 oldukga islevsel olarak goriinmektedir.

Literatiir incelendiginde biblioterapinin yalnizca duygusal sorunlari olan
bireylerin tedavileri ile simirli olmadigi aym1 zamanda giinliik yagsamda karsilasilan
daha az sikint1 veren sorunlarinda ¢oziimiinde kullanilabilecegi anlasilmaktadir
(Oner, 1987). Ek olarak, biblioterapi belli bir sorun merkezli olmayip yalnizca
kisilerin iyi olus hallerini dolayisiyla kendini gerceklestirme diizeylerini arttirmak

amaciyla da kullanilabilir.

Arastirmanin denencelerinin gerceklesmesi halinde bu c¢alisma, kendini
gergeklestirme, islevsel diisiince gibi kiside var olan potansiyeli gelistirmeyi ele
almas1 bakimindan hiimanistik psikoloji, pozitif psikoloji ve biligsel davranisci

yaklagim konusunda yapilan ¢aligmalara katki sunacaktir.

Diger bir taraftan Safi Hikayelerinin bir terapotik ara¢ olarak grup
uygulamalarina dahil edilmesi kiiltiirimiiziin ve bir biitiin olarak dogu kiiltlir ve

edebiyatinin eserlerinin psikoloji icerisinde incelenme olanagini yaratmasi agisindan
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arastirmanin denenceleri islevseldir ve baska arastirmalara 6ncii olabilir.

Bu c¢alisma ayni zamanda psikoterapi ve psikolojik danismada yaklasimlar

arasinda biitiinlestirme ¢aligmalarina da katki sunmaktadir
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BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde sanatin diger dallarinin psikoloji ve tedavi siireci ile olan iligkisi
tanmitilmakta ve ozellikle tezimin konusunu olusturan Biblioterapi tiim ydnleriyle
ayrintili olarak ele alinmaktadir. Ardindan Biligsel-Davranis¢1 yaklasim, Kendini

gerceklestirme kavrami ve Sufi Yaklagimi tanitilacaktir.

I1.1. Psikolojide Sanat

Sanat evrensel ve kadim bir insan yaratis1 olarak tiim zamanlarda var
olagelmistir. Insanoglu/kiz1 sanat yaratilar1 yoluyla hem kendisini ifade etmis hem de
digerlerinin kendilerini ifade edebilme kanallarim ac¢mustir. Insamin  yarma
kalmasinin, hatirlanmasinin belki de en estetik bicimi olan sanat, giliniimiizde
ozellikle psikolojide yeni bir terapotik arag olarak sekillenmektedir. Ozellikle
cercevesi gegen ylizyilin ikinci yarisinda oldukca sekillenen Psikodrama bu giin
konunun uzmanlari tarafindan siklikla bagvurulan terapétik bir arag haline gelmistir.

Psikoloji, giiniimiizde diger sanat dallarin1 da terapotik iyilesmenin igerisine
katmaktadir. Bu acgidan; sanat dallartyla psikoloji arasindaki iliskinin kurulabilmesi
icin asagida sirastyla miizik, sinema ve edebiyatin terapdtik olarak kullanim yollar

aciklanmaktadir.
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I1.1.1 Psikolojide Miizik

Miizik, Insanoglu/kizinin medeniyetinin tiim 6nemli asamalarinda hep var
olagelmistir. Tim toplumlar kiiltiirlerini bir diger kusaga tasirken, kendilerini karsi
cinse ya da kars1 bir ulusa ifade etmek i¢in miizigi hep bir ara¢ olarak kullanagelmis
ve kullanageliceklerdir.

Miizik insanlar1 bir hipnoz hali olusturarak etkilemis ve kitlelere zaman
zaman yon vermistir. Ozellikle miizik, duygular1 yogunlastiran bir &zellige sahip
oldugundan, pek ¢ok medeniyetde dini duygularin giiclenmesinde, hastaliklarin
tedavisinde oldukc¢a yaygin bir yontem olarak kullanilmistir (Somake1,1992).

Islam Medeniyeti tarihinde dzelikle tasavvuf ekolii mensuplar (stfiler) miizikle
ugragmig, kullanmis ve savunmuslardir. Stfiler, akil ve ruh hastaliklarinin miizik ile
tedavi edildiginden bahsetmiglerdir.

Bu dénemde yasanus biiyiik Tiirk-islam alimleri ve hekimleri Zekeriya Er-
Razi (854-932), Farabi (870-950) ve Ibn Sina (980-1037) miizikle tedavinin 6zellikle
miizigin ruhsal hastaliklarmn tedavisinde bilimsel temellerini islam aydinlanmasinda
(Ronesans) kurmuslardir.

Tirk Miizigi makamlarinin ruha olan etkileri Farabi'ye gore soyle simif-
landirilmigtir:

Rast makami: Insana sefa (nese-huzur) verir.

Rehavi makamu: Insana beka (sonsuzluk fikri) verir.

Kugek makami: Insana hiiziin ve elem verir.

Biiziirk makam1: insana havf (korku) verir.

Isfahan makamu: Insana hareket kabiliyeti, giiven hissi verir.
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Neva makam: insana lezzet ve ferahlik verir.

Ussak makami: Insana giilme hissi verir.

Zirgiile makami: insana uyku verir.

Saba makami: Insana cesaret, kuvvet verir.

Buselik makami: insana kuvvet verir.

Hiiseyni makamu: Insana siik(inet, rahatlik verir.

Hicaz makamu: Insana tevazu (algakgéniilliiliik) verir (Somakgc1,1992).

Gilinlimiizde ise daha yapilandirilmis bir form olarak miizik terapisi, kronik
psikiyatri hastalarinin tedavisinden, Alzheimer hastaliginin rehabilitasyonuna, otistik
cocuklarin c¢evresi ile daha aktif iliski kurabilmeleri i¢in yiiriitillen egitim
programlarina kadar oldukca cesitli alanlarda kullanilmaya baglayan alternatif bir
tedavi yaklasimidir (Woodward, 1999; Cevasco ve Grant, 2003.). Arastirma
sonuglart hem aktif (sarki sdylemek, ritim yapmak vb.) hem pasif (miizik dinlemek)
miizik terapisinin hastalarin kaybettikleri islevselliklerini tekrar kazanmalarinda
tedavi ortamina onemli katkilar yaptigindan bahsetmektedirler (De 1’Etoile, 2002;
Carey ve Halle, 2002; Sullivan, 2003; Waldon, 2001; Fulford, 2002; Reed, 2002;
Gold, Wigram ve Berger.2001).

Thaut (1989) yapmis oldugu bir arastirmada miizik terapisinden dnce ve sonra,
yatan psikiyatri hastalarinin benlik algilarini lgmiistiir. Arastirma sonuglarina gore;
miizik terapisi psikiyatri hastalarinin fiziksel ve ruhsal yapilarinda 6nemli ve ¢ok
giiclii degismeler meydana getirmistir.

Sullivan (2003) yapmis oldugu bir ¢alismada; grup halinde sarki sdylemenin
akranlar arasindaki iligkiyi ve akranlarin birbirlerine karsi miisamahalarini

arttirdigini bulmustur.
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De I’Etoite (2002), kronik ruhsal hastalig1 bulunan yetigkinler lizerinde yapmis
oldugu kisa siireli psikoterapide miizik terapisinin etkililigini incelemistir.

Arastirmada hastalar alti hafta boyunca ve haftada bir kez miizik terapisi
oturumlarina katilmiglardir. Arastirma sonuglarinin 6lgiimiinde kullanilmak {tizere
hazirlanan 90 maddeden olusan klinik degerlendirme formu alt1 hafta boyunca ii¢
kez ve likert tipi 6lgek ise her oturum ardindan hastalar tarafindan doldurulmustur.
Bu ol¢ekler, miizik terapisinin hasta iizerinde etkisi oldugu diisiiniilen dinginlik,
kendini ifade edebilme gibi toplam on faktdrden olusmaktaydi. Arastirma sonuglari
miizik terapisinin ardindan hastalarin 6zellikle grup etkinliklerine katilimlarinin
arttigin1 ve yardim isteme egilimlerin daha gelistigini gostermektedir.

Wallace (1993)’e gore, miizik terapisinin pek ¢ok uzmanin kullanmasinin
nedenlerinden en Onemlisi psikiyatrik ilaglarin yalnizca semptomlarin (belirtiler)
tizerinde etkili olmasidir.

Semptomatik tedavi bir takim pozitif ve negatif semptomlarin ilizerine olumlu
etkiler yapmasina karsin hastanin giinliik yasam performansinda onemli kayiplar
yasamasina neden olmaktadirlar. Miizik ise insan diisiincesine ve duygusuna
etkililiginden dolay1 akil saglig1 iizerinde de iyilestirici etki meydana getirmektedir
(De I’Etoile, 2002). Miizik siirekli degisen ve ¢ogunlukla anlasilmaz olan insan
dogasina bir ayna tutmaktadir. Ayni zamanda miizik hastanin motivasyonu iizerinde
harekete gecirici bir etki yaparak hastanin tedavi ortamindan daha aktif bir rol
almasina yardimci olmaktadir (Rubin, 1973).

Heaney (1992), yetiskin psikiyatri hastalar1 iizerinde yapmis oldugu bir
calismada miizik terapisi ile geleneksel yaklasimlar birbirleriyle karsilagtirmistir. Bu
arastirmada hastalardan her bir terapiyi bir takim sifat ciftleri (iyi/koti,

onemli/onemsiz, keyifli/izdirap verici, basarili/basarisiz) ile eslestirmeleri
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istenmistir. Sonuglar gdstermistir ki, miizik terapisi hastalar tarafindan geleneksel
yaklagimlara gore daha ¢ok tercih edilmekte ve daha fazla eglenceli bulunmaktadir.

Fulford (2002), miizik terapisi programlarini goézden gecirdigi calismasinda;
miizik terapisinde kullanilan tekniklerin (miizikal oyunlar, danslar ve grup
faaliyetleri) diger terapilerin bir hayli zorlanacagi hedefleri basarmada terapiste
yardime1 oldugundan s6z etmektedir.

Reed (2002), suca yonelmis akil hastalar1 ile yapmis oldugu bir c¢alismada;
giinliik aktiviteler arasinda miizik dinlemenin hosgoriiyii, saygiy1 ve zamanla artig
gosteren benlik saygisini (self-esteem) gelistirdigini bulmustur. Reed, sarki soyleme,
miizik dinleme gibi miizik terapi yontemleri kullanilarak psikolojik rehabilitasyonda
birgok olumlu sonuca ulasildigini gostermektedir. Bu sonuglar ayni zamanda
hastanin biligsel, davranigsal ve sosyal fonksiyonlar agisindan da sagaltimina isaret
etmektedir. Gold, Wingram ve Berder (2001) yapmis olduklar pilot ¢calismada cesitli
psikopatolojileri bulunan ¢ocuk ya da ergenlerde bireysel miizik terapisinin yasam
kalitesi, yetenekler ve semptomlar iizerinde anlamli bir etkisi oldugundan soz
etmigledir. Formisano ve ark. (2001) kafa travmasi sebebiyle ortalama 52 giin
boyunca komada kalmis 34 hasta ile toplam 154 giin boyunca yapmis olduklari
rehabilitasyon ¢aligmasinda standart rehabilitasyon yaklagimi olan fiziksel ve biligsel
terapiler yerine aktif miizik terapisini kullanmiglardir. Aragtirma sonuglarina gore
hastalarda %62.9’dan %88.8’e degisen oranlarda psikomotor ajitasyon ve
eylemsizlikte (inertia) iyilesme meydana gelmistir.

Allen ve ark.(2001) g6z ameliyat1 olacak ve ortalama 74 yasinda olan toplam
40 hasta lizerinden yiiriittiikleri deneysel ¢alismada deney grubuna ameliyattan
onceki haftadan baglamak iizere operasyon sirasinda ve operasyon sonrasinda miizik

dinletilmis kontrol grubuna ise miizik dinletilmemistir. Arastirma verileri hastalarin
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kan basinglar1 ve kalp atiglar1 6l¢iilmesi ile toplanmistir. Arastirma sonuglarina gore;
operasyon Oncesinde operasyon sirasinda ve operasyon ardindan nekahet doneminde
deney grubunun kan basinci ve kalp atis hiz1 kontrol grubuna gére p<.001 diizeyinde
anlamli bulunmustur.

Paccehetti ve ark. (2000) yapmis olduklari bir baska deneysel calismada
degisik illerden seckisiz (random) secilen toplam 32 perkinson hastasimi 16 kisilik
deney ve kontrol gruplar1 atamistir. Deney grubundaki hastalara fizik ve miizik
terapisi birlikte uygulanirken kontrol grubundaki hastalara ise yalnizca fizik terapi
uygulanmistir. Bulgular gostermistir ki, fizik terapi ile miizik terapisin birlikte
uygulandigi deney grubundaki hastalarin duygusal ve motor fonksiyonlarinda
anlaml farklilik meydana gelmistir.

Bu giin 6zellikle gelismis tilkelerde hastaneler, rehabilitasyon merkezleri, 6zel
egitim okullar1 ve yurtlar gibi degisik alanlarda miizik terapisinin farkli yontemleri
kullanilmaktadir. Miizik pek cok hastaligin tedavisinde kullanilmakta; fiziksel ve
biligsel bozulmalarda etkililigi bilinmektedir. Miizik terapisi yash insanlarin
bakiminda, onlarin sosyal, psikolojik, entelektiiel ve biligsel performanslarini
gelistirmelerinde tavsiye edilmektedir. Depresif hastalarin 6zelinde ise sakinlestirici
bir miizik dinlemenin etkili bir deneyim oldugundan bahsedilmektedir (Akt.
Paccehetti ve ark., 2000). Miizik terapisi ayn1 zamanda cerrahi operasyonlar dncesi
hastanin rahatlamasina da olanak tanir. Miizik ayn1 zamanda stres hormonlarinin
viicut icinde yayilimini, kalp fonksiyonlarini1 ve solunumu degistirebilir (Paccehetti
ve ark., 2000).

Sonug olarak giintimiizde, psikodrama, biblioterapi ve sineterapi gibi sanat ile

psikolojik miidahelelerin birlestirildigi diger terapétik araclarda oldugu gibi
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miizikterapi de; uzmanlar tarafindan kullanilan ve tedavi ortamina 6nemli katkilar

sunan terapotik bir arag olarak sekillenmektedir.

I1.1.2. Psikolojide Sinema

Sinema yaklasik 50 yildir her yastaki insani eglendirmekte giildiirmekte,
aglatmakta ve rahatlik saglamaktadir. Sinema uzun bir siiredir kotii davraniglarin
kiigiik ¢ocuklar i¢cin model olusturmasi agisindan bir davranis modeli olusturdugu
icin elestiri almaktadir. Eger sinema izleme kisiye yanlis davranislar i¢in bir model
olusturabiliyorsa; kabul edilebilir davranislarin 6grenilmesi i¢in de ayni potansiyele
sahip oldugu anlamina gelmektedir. (Sharp, Smith ve Cole, 2002)

Sinema filmleri ayn1 zamanda kisilerin anlatmakta gii¢liik ¢ektikleri yasantilar
duygu ve disiincelerin ifade edilmesinde ya da bu duygularin giin yliziine
¢ikmasinda araci islev oynayabilir. Lampropoulos ve Spengler (2005)’e gore;
duygular sinema yoluyla ifade yolu bulabilir. Bircok insan, giiclii duygusal
gondermeler igeren filmleri izledikten sonra yasamis olduklar1 duygusal sorunlari bir
kez daha hatirlayabilmektedir.

Kisi ayn1 zamanda bilingli ya da bilingsiz bir kendine yardim ¢abasi olarak bir
sinema filmi yazabilir. Bu yolla bakis acisim1 “seylestirip” duygu, diisiince ve
davranislarina kars1 icgdrii kazanabilir. Danigan filimdeki kendisiyle benzer sorunlar
yasayan kahramanla 6zdesim kurarak, kendisine destek bulabilir, i¢inde bulunulan
durumu ve bu duruma iligskin derin duygular1 daha kolay kabul edebilir, katarsis
yapabilir, ¢6ziim bulabilir, problemine iligkin farkindalik kazanir, bilgi alir, dolayh

olarak 6grenerek ¢6ziim bulur.
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Toplumdaki ortak karsilasilan problemleri tarif eden ve ¢oziim odakli bir sona
sahip olan bir ¢ok film kisilere kaybetmis olduklar:t moral ve motivasyonlarini tekrar
kazanmalarina ve yagamis olduklar1 duygusal deneyimlerini daha saglikli bir agidan
degerlendirmeleri i¢in onlara yardim eder. Terk edilme, suiistimal, evlat edinme,
kotii aligkanliklar, 6liim ve Olme, bosanma, genglik bunalimlari, aile sorunlari,
mesleki, arkadas iliskilerinde, yeme problemlerinde, akil sagligi problemlerinde,
fiziksel hastaliklarda, cinsel islev bozukluklarinda kullanilabilecek oldukca yiiksek
iyilestirme kapasiteleri olan filmler bulunmaktadir (Georgios, Lampropoulos ve

Spengler, 2005).

I1.1.2.1. Sinematerapi Siireci

Etkili siire¢ 6nce materyalin sec¢imi ile baglar. Ne yazik ki filmi se¢mek icin
kolay bir formiil bulunmamaktadir. Sinema diinyas1 her gecen giin yeni filimler ile
karsimiza ¢ikmasindan dolay1 giincel bir film listesi olusturmak neredeyse imkansiz
bir hal almaktadir.

Terapi siirecinin ilk basamagi olarak film Oncelikle terapist tarafindan
incelenmeli ve filmin terapotik degeri incelenmelidir. Filmde ele alinan konu tedavi
de ele almmacak konu ile biiylik Ol¢lide uyusmalidir. Bununla birlikte, filmin
konusunun danisanin sorunu ile tipa tip ayni degil de, mecazi bir baginin bulunmasi
daha tercih edilir. Ornegin; madde kétiiye kullamim tedavisinde, 2000 yilinda
gosterime giren 28 giin (28 Days) filmi ilk bakista oldukca iyi bir tercih olarak
goriilmektedir. Filmdeki karakter agik bir sekilde madde bagimlisidir ve tedavi
olmaktadir. Eger bu film kullanilirsa danisan, olduk¢a savunucu bir egilim igerisine
girmekte ve filmin bazi boliimlerindeki mantik hatalarina ¢ok dikkat eder bir hal

almaktadir. Ancak ayni hastaligin tedavisinde 1994 yilinda ¢evrilmis bir film olan
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Vampirle Goriisme (Interview With The Vampire) filminin kullanilmasi1 daha uygun
olabilir. Ciinkii bu filimde daha mecazi bir bag kurulmaktadir. Bu filmde; vampirin
tutkuyla esir oldugu kan mecazi olarak maddenin yerine ikamedir. Ve film bagiml
olunan maddenin hem basoyuncu hem de kurban icin yikici etkilerini sergilemesi
acisindan dikkate degerdir (Sharp, Smith ve Cole, 2002).

Oturumlarda takiben danisanin siireci deneyimleyebilmesi i¢in ev ddevleri de
verilebilir. Yalnizca film izlemek sineterapi degildir. Terapist baz1 dolayli sorular
sorarak mecazi konuyu tartigmaya acar.

Asagida oturumlar sirasinda damigmanin danisana yonlendirebilecegi kimi
sorulardan drnekler verilmistir.

Bana filmdeki karakterlerden biraz bahsetsene?

............ isimli karakter ne hissediyor ne diisliniiyor?

Karakter ana sorununun ne oldugunu diisiiniiyor?

Kahraman sorunlarini nasil ¢oziiyor?

Kahramanimizin kullanabilecegi diger ¢oziimler ne olabilir?

Kahramanimizin diger karakterlerle iligkileri nasil?

Seninle arasindaki benzerlikler ya da benzemezlikler neler? (Sharp, Smith ve
Cole, 2002).

Sineterapi Ozellikle terapotik matereyalin kolay ulasilabilir olmasi agisindan
tedavi ortamina Onemli katkilar sunabilir. Ayni1 zamanda bilissel davranisci
yaklagimda terapist tarafindan verilen ev &devlerinin kimi durumlarda yerine
gecebilecek bir segenek olarak da degerlendirilebilir. Ornegin terapist hastaya bir
sonraki oturuma kadar belli bir filmi izlemesini ve o film hakkinda kisa bir goriis
yazmasini ev 0devi olarak verebilir, daha sonra terapi oturumunda hastanin mevcut

sorunu ile paralellik gosteren filme ya da karaktere iliskin goriislerin sorgulanmasi
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yoluyla hem terapist hastanin biligsel formiilasyonu hakkinda ek bilgilere
ulasabilecegi gibi hem de hastanin film ve sineterapi yardimi ile sorunu hakkinda i¢
gorii gelistirmesi saglanabilir. Ozellikle halen gosterimde olan bir filmin segilmesi
hastanin ayn1 zamanda sosyal ortamlari deneyimleyebilemesine ve depresif duygu

durumun temel 6zelliklerinden biri olan sosyal yalitilmisghigin azaltilmas: icin de

kullanilabilir.

II. 1.3. Biblioterapi

I1. 1.3.1 Biblioterapinin Tarihi ve Gelisimi

Biblioterapinin oldukca genel olandan fazlasiyla 6zel olana bir¢cok tanimlamasi
mevcuttur. Ornegin; Webster (1961) psikiyatrik ya da tibbi terapotik amaglar ve
hatta kisisel problemlerin ¢oziimiinde rehberlik saglamasi igin segilen okuma
materyallerinin kullanilmas1” olarak tanimlarken (Akt. Lindeman ve Kling, 1969);
Lindahl ve Koch (1952) biblioterapiyi “Cocugun karsi karsiya kaldigi probleme
benzer bir durumla yiizlesmesi yoluyla kitaptaki karakterle 6zdesleserek bilissel ya
da duygusal tedavi almak i¢in okumas1” seklinde tanimliyorlardi (Morgan, 1976).

Biblioterapi yaklasimi daha somut bir sekilde Riordan ve Wilson (1989)
tarafindan tanimlanmistir, onlara gore “biblioterapi: kisinin terapotik ihtiyaglariyla
ilgili problemlerini ¢6zmek ya da anlayis kazanmak i¢in yazili materyalleri rehberlik
saglamasi amaciyla okunmasi”dir.

Pardeck ise (1989), Biblioterapi’yi edebiyat ile karsilikli bir paylasim
temelinde danmisan ve damisman arasindaki etkilesimli bir diizenleme olarak

tanimlamaktadir.

Ozetle, 20.yy’1in baslarinda basitce “kitaplar yardinu ile iyilesmek™ olarak

tanimlanan biblioterapi terimi glinlimiizde “egitilmis bir danigmanin rehberligi
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altinda okuyucunun kisiligi ile edebiyat arasindaki karsilikli dinamik bir etkilesim”

halini almistir (Pehrsson, ve McMillen, 2005).

Biblioterapi yunanca kitap (biblio) ve terapi (therapeia) kelimeleri kullanilarak
olusturulan ve Thebes (Eski Yunanda bir kent)’in kiitliphanesinin duvarindaki
“Ruhun Sifa Yeri” yazisinin yazildigi andan bu giine degin bilinen bir terapotik
yontemdir (Campbell, ve Smith, 2003).

Gergekten de biblioterapi yeni kesfedilen bir tedavi bi¢cimi degildir. Aristoteles
kitaplarin iyilestirici etkilerinin olduguna inaniyordu ve eski Romalilar dahil tedavi
ile okumak arasinda bir iligskinin oldugu kabul etmekteydiler (Salup ve Salup, 1978).
Anadolu’da ve dogu kiiltiirlerinde ise hem askin degerlerin agilanmasinda hem de
yasanilan psikolojik problemlerin ¢dzlimiinde okumanin bir tlirevi olarak
degerlendirilebilecek hikaye, mesel gibi sozlii edebiyat iiriinleri oldukg¢a eski
dénemlerden bu yana giliniimiizde dahi oldukga sik bir sekilde kullanilmaktadir.

Biblioterapinin 20.yy.’da kuramsal temellerinin olugsmasindan ¢ok daha 6nce
Hint, Tiirk, Iran ve Cin kiiltiirlerinin ortak yaratis1 olan “Binbir Gece Masallar1”nda
biblioterapi bi niive -belki de daha fazlasi- seklinde islenmistir. Kanimca, ilk
biblioterapi ¢alismasi olan Binbirgece Masallarinda; Sehrazat adli karakter hikayeler
anlatmak ve bu hikayeler hakkinda kiiciik tartismalar yapmak suretiyle Sah
Sehriyar’t bir bakis agisiyla tedavi etmis; hem padisahin kadinlara iliskin
Onyargilarini degistirmis hem de kendi canin1 kurtarmustir.

Bilimsel bir tedavi araci olarak ise; “biblioterapi” terimi ilk 1916 yilinda
Samuel Crothers tarafindan Onerilmistir. 1916’da aylik yayimlanan Atlantik

dergisinde Samuel Crothers hastalarin kitaplar yardimiyla kendi problemlerini
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anlayabileceklerini ve kendilerine yardim edebileceklerini tartistyordu ve bu teknigi

ise “Bibliotherapy” olarak adlandirmist1 (Myracle, 1995).

Her ne kadar biblioterapi bu giin iilkemizde heniiz incelenmemis olsa da
ozellikle Avrupa iilkeleri ile ABD’de (Scogin, 2003) 1916’dan bu giine oldukg¢a sik
kullanilmakta ve ondan tiiretilen bibliodanigsma, bibliopsikoloji, edebiterapi, edebiyat
terapistleri, okuma rehberligi ve bibliorehberlik terimleri de c¢esitli arastirmalarda
kullanilmaktadir (Pehrsson ve McMillen, 2005).

Avrupa’da 18. yy.da Amerika’da ise 19. yy.n ortalarinda nitelikli akil
hastanelerinin ¢ogunda bir kiitiiphane kurulmustur. 19.yy.n baslarinda pek cok
hekim akil hastaliklarinin duygusal problemlerinde kitaplar1 tavsiye etmeye
baslamiglardir. Egitim alaninda 6gretmenler 1940’larda biblioterapiyi kullanmaya
baslamiglardir. Gilinlimiizde “teknolojik olarak gelismis” iilkelerde danigsmanlar,
kiitiiphaneciler =~ ve  Ogretmenler kendi  programlari ile  biblioterapiyi
birlestirmektedirler. 1950’lerde alkolizm tedavisine grup okuma oturumlari
eklenmigtir. 1960’lara dogru; madde kullanimi, korku, tutum degisimi, moral
olgunluk, o6liim gibi c¢esitli sorunlarin tedavisinde de biblioterapi kullanilmaya

baslanmustir (Salup ve Salup, 1978).

Terapotik bir ara¢ olarak biblioterapinin uygulama tarihgesi 1930’lara kadar
ilerletilebilir. 1930’larda kiitiiphaneciler terapdtik amaglar i¢in davranislarin,
diisiince ve duygularin degistirilebilmesine katkisi olabilecek yazili materyali
derlemeye baslamislardir. Danisanlarla birlikte calisan kiitliphaneciler danisanlarin
yasadiklar1 problemler i¢in se¢ilen edebi metinler “tavsiye etmeye” baslamislardir

(Hayati, 2002).
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1900’lerin baslarinda Amerikan Kiitiiphaneciler Birligi (American Library
Association) hastanelere ve diger terapotik enstitiilere kiitliphane kurmaktaydi.
1930’larda Menninger klinikte Karl ve William Menninger, hafif nevroz, alkol
problemleri, anne-baba egitimi gibi cesitli alanlarda biblioterapi uygulamalar
yapmaktaydilar (Smith ve Burkhalter, 1987).

Onceleri Biblioterapi kullanimi hastanelerle sinirliydr ve 1. Diinya savasinda
savag gazilerine Kiitliphane hizmeti saglamak amaciyla ilave bir hizmet olarak
kullaniliyordu. 1940’a kadar degisik tiirleri yayildi 1938’de biblioterapi ilk kez
addlesanlar (Holman, 1996) ve 1946’da ¢ocuklar i¢in kullanildi (Myracle, 1995).

1950°de, Shrodes biblioterapinin psikolojik dinamiklerini ilk kez bilimsel
olarak tartigmaya agmaktaydi ve oniki y1l sonra Library Trends dergisi 1962 yilinda
Kasim sayisinin konusu olarak biblioterapiyi segecektir (Pehrsson ve McMillen,
2005).

Okumanin ve hikaye anlatmanin terapotik bir ara¢ olarak kullanilmasi 20.yy
boyunca neredeyse biitiiniiyle tartisma konusu olmus ve temel kullanim alani
degisiklige ugramstir. Onceleri birgok kiitiiphaneciye karsilik oldukca az sayida
saglik c¢alisani tarafindan yiiriitiilen ¢aligmalar, daha sonra diger saglik mesleklerinin
de katilimiyla bu giin biblioterapi, olduk¢a fazla meslek grubu tarafindan uygulanan

bir terapotik ara¢ halini almistir (Smith ve Burkhalter, 1987).

I1.1.3.2. Biblioterapinin Islevi

Shrodes’e gore (1955), Biblioterapinin en gilivenilir yardimi kisiye okudugu
materyallerdeki kisilerle kendi problemleri arasinda bir iligki kurabilmesi ve diinyada
o sorun ile tek ugragsmasi gereken kisinin kendisi olmadigi bilincini asilamasidir.

Hikayedeki karakter problemi ile ugrasirken okuyucu da duygusal kapasitesini
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arttirir ve en sonunda kendi durumu ile ilgili anlayis sahibi olur (Akt. Myracle,
1995).

Biblioterapinin temelinde yatan temel niyet; danisanin, metindeki karakterle
kendisi arasinda bir 6zdesim kurarak, duygularini 6zgilir birakmasi, yeni yasam
yonelimlerine kavusmasi ve birbirini tetikleyen yeni ¢6ziim yolar1 kesfetmesini
saglamaktir (Gladding ve Gladding, 1991). Geng okuyucular belki de boylece diinya
lizerinde o sorunla karsilasan tek kisi olmadiklarinin farkina varabileceklerdir.
Danisanlar dolayli olarak kitap ya da hikayedeki karakterin kendi sorunu nasil
¢cozdiigiinii gorerek kendi sorunlarmi nasil ¢ozebileceklerini 6grenirler (Hayati,
2002).

Biblioterapi kullanilirken dikkat edilmesi gereken en 6nemli adim okunacak
olan hikaye ile Ogrencinin ya da danisanin sorunlarinin birbirlerine uygunluk
tastmasidir. Ogrenciler kendileri ile karakter arasindaki benzerligi agik bir sekilde
gorebilmelidir. Ogrencinin bu benzerlikleri gérebilmesi i¢in rehber dgretmenin
yardimi gok onemlidir. Ogrenci bir kez kendisi ile karakter arasindaki benzerligi
kurarsa ya tartisma gibi sozel yollarda ya da s6zel olmayan yollar kullanilarak
Ornegin sanat yapitlar1 yoluyla katarsis yasanir. Katarsisin yasanmast da probleme

yonelik bir i¢ goriiniin kazanilmasini dogurur.

Shrodes (1949) (Akt. Sridhar ve Vaughn, 2000) ve Afolayan’a gore (1992);
okuyucu asagidaki ii¢ asamay1 da deneyimleyebilmelidir.

Ozdeslesme

Danisan hikayedeki karakter ile kendisi arasindaki benzerlikleri kurabilmelidir.
Ozellikle o&grencilerle yapilan uygulamalarda karakterin  yasimin  ve baz

davranislarinin 6grencinin davranislariyla ayni olmasi 6zdesimi kolaylastiracaktir.
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Katarsis
Ozdesimden sonra danisan durum ve karakterin hissettigi duygulara ve yasam
durumlarina iliskin sempatik bir bag gelistirir. Ve bu yolla edebiyat danisanin

yasadig1 duygusal halin yatistirilmasinda etkili olabilir.

Icgorii

Danigan hikayede resmedilen durum/problem hakkinda bilinglilik kazanmaya
basladiginda tipki karakterin buldugu ¢6ziim ya da benzerini uygulama ihtiyact
duyar.

I¢ gorii okuyucuya davranisi ve hikdye kahramanini analiz etme olanagi verir
aynit zamanda ana karakterin {irettigi davraniglarin sonuglarini degerlendirebilmesi
acisindan uygun bir hayali deneme alani saglar. Okuyucu ayn1 zamanda eskiden
yapmis oldugu islevsel olmayan davranmiglari da islevsel olanlarla degistirebilme

yetenegini kazanabilir.

Forgan’a gore (2002); biblioterapi danigsana ve 68renciye asagidaki alanlarda
kilavuzluk eder.

1. Insan ciddi bir problemle karsilastiginda ilk zamanlar kendisinin bu
problemle karsilasan ilk ve tek kisi oldugu yanilgisina diiser. Biblioterapi kisiye bu

tip problemleri olduk¢a yaygin olarak insanlar tarafindan yasandigini gosterir.

2. Bir problemin yalnizca bir degil bir¢ok ¢6ziimii olabilecegini gdsterir.

3. Kisiye problemi hakkinda daha serbestce konusabilecegi bir alan
saglar

4. Kisinin probleminin {istesinden gelebilmesi i¢in ¢6ziime yonelik bir

plan gelistirebilmesine yardimei1 olur.
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5. Kisinin kendilik kavramina katki sunar (Forgan ve Gonzalez-dehass,
2004)

6. Duygusal ve bilissel baskiy1 dindirir.

7. Kisinin kendilik degerlendirmesinde daha diirlist davranmasini
destekler.

8. Kisi i¢in disarida kendisinden baska ilgilenilecek seyler bulmasini
kolaylagtirir.

9. Ve insan davranigi ve diirtiileri hakkinda bir anlayis gelistirmesine

yardimci olur.

Edebi metinleri yalnizca okumak kisi tizerinde terapotik etki yaratabilir, ancak
uygulamanin biblioterapi sayilabilmesi i¢in bir ruh sagligt uzman tarafindan belirli
terap6tik tekniklerin kullanimi gerekmektedir. Biblioterapinin erken ddnemlerinde
uzmanlar iyilesmek i¢in yalnizca okumanin yarattigi etkiye giivenmekteyken;
giiniimiize degin gelen siirecte metin ile karsilikli etkilesimin ruh sagligi uzmam
tarafindan belirli terap6tik tekniklerin kullanilmasiyla daha kolay, islevsel ve
terapdtik hale getirilebilecegi diisiiniilmektedir. Bu yaklasima gore; okumak
terapdtik etkiyi ortaya ¢ikarabilir ancak yalnizca okumak terapi sayilamaz, siirecin
terapi olarak degerlendirilebilmesi i¢in bir uzmanin siirece miidehalesine ihtiyag

duyulmaktadir.

II. 1.3.3. Biblioterapinin Uygulama Asamalari

Biblioterapinin problem ¢dzme c¢atis1 okuma oncesi, dgretici okuma, okuma
sonrasi tartisma ve problemin ¢dziimii olarak isimlendirilebilecek dort elemandan

olusmaktadir.
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Okuma oncesi

Bu evre iki adimdan olusur. Ilki okuma materyalinin secimidir ki okuyucunun
kendisi ile hikayedeki kahraman arasinda sempatik bir bag kurabilmesi i¢in se¢imin
dikkatli yapilmas1 gerekmektedir. Bu evrenin ikinci adimi danigsanin bilgisel/anisal
arka planim hareketlendirmeyi ve danisanin ge¢mis deneyimlerini giincel durumla
iligkilendirilmeyi amagclar.

Ogretici okuma

Bu asamada okuma parcasi yiiksek sesle okunur. Bazi parcalar birka¢ defa
okunabilir. Hikdyenin okunmasi tamamlandiginda danigman danisanlara hikayeyi
daha iyi degerlendirmeleri diisiincelerini organize etmeleri ve kendi yasantilar ile
iliskilendirmeleri i¢im birka¢ dakikalik siire verir.

Okuma sonrasi tartisma

Biblioterapinin bu agamasinda danisanlarin hikdyeyi anlayip anlamadiklarini
o0grenmek icin hikaye kisa bir sekilde 6zetlenebilir. Calismaya devam etmeden 6nce
hikayenin gercekten anlasildigindan emin olunmalidir. Devaminda danisanlar ya da
danisan hikdyedeki karakterler ve olaylarla daha iyi bir 6zdesim yapabilmek i¢in bir
takim arastirici sorular sorar. Bu asamada danisan 6zdeslesme, katarsis ve ¢Oziim
evrelerinden gecer. Hikayedeki kahramanla 6zdesleserek danisan yalniz olmadiginin,
baska insanlarinda benzer bir problemle kars1 karsiya kaldiginin farkina varir. Yalniz
olma duygusu tiim insanlarin sik sik yasadigi bir sorun olarak problemin ¢éziimiinde
anahtar bir rol oynar. Grup ya da yliiz yiize tartijmada yasanan diyalog danisanin
kahramanin sorunu ve dolayisiyla kendi sorunu hakkinda i¢ gorii gelistirmesine

neden olur.
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Problemin ¢oziimii

Ozellikle ilkdgretim dgrencileriyle calisirken dgrencilerin bagimsiz problem
¢Oozmeyi Ogrenmemis olmalarindan dolayr 6gretmenin ¢oziimlerini kabul etmeye
egilimli olmalart siklikla karsilasilan bir durumdur. O nedenle bu evre bagimsiz bir
sekilde problemin nasil ¢oziilebilecegini Ogreten stratejilerin gelistirildigi evredir.
Ogrenci ¢esitli karakterlerle kendisini dzdeslestirir, problem hakkindaki ¢oziimleri
paylasir ve sonunda “ben olsaydim..... sekilde ¢6zerdim” asamasina gelinir. Danigan
etkili problem ¢ozme stratejileri gelistirerek 0z denetimi de gelistirir ve yaratici

problem ¢ézme becerileri gelisir (Forgan, 2002).

Biblioterapide genel etkinlikler su sekilde tasarlanmaktadir.

e Bilgilendirme

e [¢ gorii kazandirma

¢ Problem hakkinda konusmay1 tetikleme

¢ Yeni deger ve tutumlar iletme

eDiger bir insanin da benzer bir sorunla karsilasabilecegi farkindaliginm
yaratma

e Problem hakkinda ger¢ek ¢oziimler saglama

Stire¢ dort temel basamaktan olusur. Bunlar: 6zdeslesme, se¢me, sunma ve
izleme (follow-up) dir.
Ik iki evre boyunca danisan kendine ait kisisel problemlerle segilen kitaplardaki
hikaye ya da kitaplarda konu edinen yasanti ile kendi deneyimleri arasinda 6zdeslik
kurabilmelidir. Segilen problem sorun hakkinda pembe umutlar vermeden problem
hakkinda dogru bir bilgilendirme yapabilmelidir. Bundan baska kitap danisanin

kitaptaki karakter ile kendisi arasindaki benzerligi agikca ve tartigmaya yer
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birakmayacak bir sekilde kurabilmelidir. Oncelikle danisan kendisi ile hikayedeki
ana karakter arasinda iligki kurabilmelidir. Danisan katarsisi tartigmalarda sozlii ya
da yazili ya da sanat irilinleri (Sridhar ve Vaughn, 2000) rol-oynama, yaratici
problem ¢ozme gibi sozel olmayan kanallarla ifade edebilmelidir. Katilimecilar
karakterin Ozelliklerini ya da roliinii kendi gordiikleri sekliyle yansitan bir miizik
pargast segebilirler ya da bir hikdyenin kritik anlarimi katilimeinin bakis agisiyla
ifade eden ¢agdas danslar1 yapmalar1 ya da yaratmalar tesvik edilebilir (Newton,
1969).

Katarsis bir kere saglandiginda danisan, sorun hakkinda ihtiyaci olan i¢ goriiyii

kazanabilir (Hayati, 2002).

I1.1.3.4. Biblioterapinin Amaclar

Tiim zamanlar boyunca biblioterapinin amaci,

A) Bilgi saglamak

B) I¢gérii saglama

C) Tartigmay1 tetikleme

D) Diger insanlarin problemleri hakkinda bir farkindalik saglama

E) Sorunlar i¢in ¢6ziim yollar1 gésterme (Smith, 2003) olarak 6zetlenebilir.

Biblioterapi grupta kisiler arasi dinamikleri, grup aktivitesini ve kisinin
kendisini anlamasi i¢in yollar1 genigletmektedir. Biblioterapinin bir diger amaci
katilimcilarin  kendilerini degerlendirmelerine yardim etmek ve benlik algilar

hakkinda daha dogru tanimlamalar yapmalarina yardim etmektir (Wright, 2000)
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Bir¢ok nedenle biblioterapotik miidahale yapilabilir.

1. Kisisel kendilik- fikrini (self-concept) gelistirmek i¢in.

2. Insan davranislar ve giidiilerini anlama

3. Sahip oldugu ilgiler diginda ilgiler saglamada

4. Kisisel kendini takdir etmeyi (self-appraisal) arttirma

5. Duygusal ya da biligsel zorlanmalar1 hafifletmek

6. Problemlerin birden fazla ¢6ziim yollarinin oldugunu gostermek igin
7. Bireyin problemlerini ¢ekinmeden tartisabilmeleri i¢in

8. Problemin ¢6ziimii i¢in eylem plani olusturmak igin

9. Bireye bu sorunla diinyada ilk karsilasanin kendisi olmadigini

gostermek icin (Salup ve Salup, 1978).

Gilinlimiizden oldukg¢a uzun bir zaman 6nce yasadigi rivayet edilen Nasreddin
Hoca’nin “damdan diisme” hikayesi tam da bu son amag ile uygun diismektedir.
Hikayeye gore; Nasreddin Hoca bir giin dam aktarirken ayagi kayar ve damdan
diiser. Tabi etrafina hemen kalabalik toplanir kimi ila¢ tavsiye eder kimi doktor
arama telagindadir. Bunun {izerine Hoca “Bana damdan diisen birini getirin” diyerek
caglariistii bir mesaj vermektedir. Hoca damdan diisen birini istemektedir. Ciinkii
benzer sikintilar ¢gekmis bir baskasi ile iletisim kurmak sorunun seyri ve muhtemel
coziimler hakkinda bilgi saglayicidir. Giiniimiizde Hoca’nin deyimiyle “Damdan
diisen bagka biri” ayn1 zamanda kendine yardim gruplarininda temelini olusturur.
Kendine yardim gruplarinda 6rnegin adsiz alkoliklerde oturum liderligini ¢ogu

zaman eski bir alkolik tarafindan yonlendirilir.

Biblioterapinin tarihgesi incelendiginde temelde iki tane uygulama tarzinin

oldugu goriilebilir. Ilki 1930’larda kiitiiphanecilerin terapotik amaclar icin okuma
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listeleri olusturmasiyla baslamaktadir. Bu gelenekte; duygu, diisiince ve davranis
degisikligi saglayabilecek materyaller potansiyel terapotik amaglar dikkate alinarak
degerlendirilir. Danisana kiitliphanecinin uygun bir kitap Onermesiyle baslayan
stirecte danisan materyali okur, materyal hakkinda disiiniir ve bdylece karakter
davraniglarinin  kopyalanmasi, danisanin i¢gorii gelistirmesi ve katarsis yoluyla
degisim saglamasi hedeflenmektedir.

Bu yaklagimin altinda yatan sayitli sudur; danisan karakterle kendisiyle benzer
yonlerini gordiigiinde duygularint serbest birakir, yeni bakis agilar1 kazanir.
Yaklagimin gecerligi yalnizca materyalin uygunlugu ve danisanin okumaya hazir
olmast ile sinirlanmustir.

Ikinci form daha giincel bir form olan “etkilesimli biblioterapi” dir. Etkilesimli
biblioterapi danismandaki gelismeye, degisime ve iyilesmeye daha ¢ok wvurgu
yapmaktadir ve ister bireysel ister grup uygulamasi olsun danigan merkezlidir. Sinif
ortaminda yapilan rehberlik uygulamalarinda (bibliorehberlik) rehber 6gretmen
smnifa se¢mis oldugu bir siiri ya da bir kitabi 6zetle okur ve sonra sinifin
odaklanmasini istedigi konuyu agiklar. Bu oturumlar i¢in evrensel konular1 isleyen
siirler de secilebilir.

Kisisel ya da grup danigsmasinda (bibliodanisma) islem sinif rehberliginden
ciddi sekilde farklilagsmaz. Oturum 6ncesinde edebi metin grup ya da kisi tarafindan
okunur. Sonra gruba okuma metnine iliskin tepkileri sorulur. Ornegin bir
uygulamada katilimcilara kendi deneyimleri ile kitaptaki yasantilar1 arasinda ne tip
farkliliklar oldugu sorulur ve katilimeilarin kendi deneyimlerini paylagmalar tesfik
edilir. Danigman i¢in oturumu baglatmanin diger bir yolu her katilimcidan okunan
metnin anlam1 hakkinda konusmasini ve bireysel etki yaratmayi saglama amaciyla

sozel ya da yazili yolla okuma pargasinin en c¢ok neresini begendikleri ya da
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begenmediklerini paylasmalarmni istemektir. Ornegin, bir ¢ocuk “The Little Engine
That Could”(Olabilen En Kiigiik Makine) hikayesi ya da baskarakteri hakkinda bir
seyler anlatabilir. Anlatmaya baslamak 6zellikle biligsel yapilar1 harekete gegirir ve
cocuk anlatmaya basladiginda belki de daha once fark etmedigi sekilde hikayenin
kendisi i¢in ne anlama geldigini anlar. Eger, teknik grup oturumunda yapilirsa
katilimcilar kendileri, digerleri ve insan deneyimlerinin sinirlart hakkinda bilgi ve
anlayis kazanirlar. Ister sinifta yapilmis olsun ister olmasin, etkili biblioterapi
oturumlart ¢ocugun sunulan materyalleri yardimci bulduguna ya da bulmadigina
bagli olarak bireysel bir not ile baslatilabilir ve bitirilebilir. Bibliorehberlikte ses
kasetleri-videokasetler, filmlerden kesitler ya da diger bazi medya araglarn
kullanilabilir ya da bu araglar yolu ile istenilen etkinin artirilmasi saglanabilir.
Okumak ve dinlemek yalmz basina yeterli degildir. Ozellikle ¢ocuklar; oturumlar
sonunda neler kazandiklarimi ifade etmeye ihtiya¢ duyarlar. Ugiincii simf ve daha
yukari siniflardaki ¢ocuklarda bunu yapmanin en mitkemmel yolu oturum sirasindaki
deneyimlerini bir paragraf ya da ciimle halinde yazmalarini1 saglamaktir (Gladding ve

Gladding, 1991).

I1.1.3.5 Biblioterapinin Yararlar: ve Sitmirhhiklar

Biblioterapinin etkililigi kisinin kendine yardim (self-help) metinlerini
kullandig1 andaki motivasyonuna ve uygulamasina baglhidir. Materyali etkili bir
sekilde okuyanlar, 6zenli bir sekilde icsellestirebilenler, zoraki goniilsiiz okuyan
katilimcilara oranla daha fazla yarar saglarlar. Biblioterapi -gozlemsel delillere
dayanarak — ilagla tedavi edilmeye kiyasla hasta tarafindan kolay kabul edilmesi,
tedavinin ardindan semptomlarin tekrar niiksetmesinde azalma ve herhangi bir yan

etkinin olmamasi gibi bir¢ok avantajli noktalar igermektedir. Biblioterapide
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katilimcida kisa siirede ortaya cikan etkiler ilagla tedavide tedavinin daha geg
fazlarinda ve profesyonel servislerde ciddi ¢aligmalarla ortaya c¢ikar. Biblioterapi
muhtemelen doyurucu bir i¢ rahatligi saglamakta ve daha sonra uygulanmasi
diistiniilen tedavilere uygun bir zemin hazirlamaktadir.

Bu yararlarina karsin uygulayicilar siire¢ igerisinde potansiyel sinirliliklara
kars1 duyarlt olmalidirlar.

Spache (1978) biblioterapinin sinirliliklarina  degindigi  ¢alismasinda;
siirliliklart danisanin kisiliginde, danismanin yeteneklerinde ve etkilesimli siiregte
odaklamistir.

Damisanin Simirhihigi

Oncelikle, katilimcilar karakterlere kendi motivlerini yansitabilir ve bdylece
kendi algt ve c¢oziimlerini pekistirebilirler yani damisan kendi diisiincelerini
degistirmeye karsi diren¢ gostermesinden dolayi hikayedeki karakteri kendinin
hakliligin1 kanitlamak i¢in kendisiyle aynilastirir (Hayati, 2002). Ayrica, katilimcilar
karakterlerin eylemlerini 6nemsemez ve onlarla 6zdeslesmekte basarisiz olabilir ve
hatta onlar1 giinah kecisi olarak kullanabilirler. Bir diger sinirhlik ise danisanin
sosyal ve duygusal deneyim yoksunlugu i¢inde olmasi, hayal adleminde yasamasi,
savunucu olmasidir. Bu simirlarin bazilari rol oynama ya da olayin dramatizasyonu,
ogiit veren 0gelerden hikayeyi temizleme ve grup tartismasi gibi yollarla giderilebilir

(Spache, 1978).

Damismanlarin sinirhhiklar:
Uygulayicidan kaynaklanan bazi sinirliliklar da engeller yaratabilir 6zellikle
danigmanin insan gelisimi ve her bir gelisim evresindeki zorlanmalar1 yeterince iyi

bilmemesi onemli sinirlilik kaynagidir. ikinci smirlilk da damismanmn uygun
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edebiyat hakkinda yeterli bilgisinin olmamasidir. Cok kolay ya da c¢ok zor secilen
materyal danigsanin tamamen ilgisinin kaybolmasina neden olabilir. Bir diger zorluk
ise danigsmanin kaynak materyale ayak uyduramamasinda ya da var olan probleme
bakilmaksizin her danisana ayni okuma pargasinin verilmesinde yasanir. S6zii edilen
bu sinirhiliklarin hepsi danigmanin hem insan gelisimine hem de edebiyata karsi
bilgisinin arttirilmasi ile giderilebilir.

Biblioterapi siirecinin kendisinden kaynaklanan simirhliklar

Bu kategoride dikkat edilmesi gereken smirliliklarin en Onemlisi siirecin
danigsanin uygunsuz davraniglari sonucunda bozulmasidir; mesela okuma pargasini
okumama ya da tartigmaya karsi isteksiz davranmasi. Diger bir smirliik da hem
danisganin hem de danismanin soruna iliskin ylizeysel bir boyutta kalmasidir

(Gladding ve Gladding, 1991).

I1.1.3.6  Biblioterapi Hangi Durumlarda ve Nasil

Kullamilmahdir?

Biblioterapi uygulamalar1 bireysel yapilabildigi gibi grup oturumlar1 seklinde de
diizenlenebilir. Bireysel uygulamalar bazi katilimcilarin kendilerini daha iyi ifade
etmelerine ortam yatirken grup uygulamalari duygusal problemlerin ¢dziimiinde
oldukga giiclii bir etki meydana getirebilirler (Aiex, 1993), gruplar ayn1 zamanda
belli bir aidiyet duygusu asilayacagindan bu tip durumlarda kendilerini rahatsiz

hisseden bireyler i¢in 6nemli deneme alanlar1 haline gelebilirler.
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Yonergeler
Ozellikle uygulamacinin uygulamalarin bireysel mi yoksa grup halinde mi
yapilacagina mutlaka karar vermesi gerekmektedir. Bu yapildiktan sonraki islemle

temelde soyledir.

1. Bireyler giris niteligindeki tanitic1 aktivitelerle motive edilmelidir.

2. Materyalin okunmasi i¢in zaman tayin edilmelidir.

3. Okunan materyalin zihinde degerlendirilmesi i¢in zaman ayrilmalidir.
4. Sorular yardimi ile bilginin bellekten cagirilmasini saglamak ve

bilginin analizi yorumlanmasi ve sentezi i¢in goriisme siiresinin olusturulmasi
5. Uygulamacinin ve katilimcilarin - degerlendirmelerini  birbirlerine
kaynagtirarak genel olandan kisisel olana dogru gorlismeyi sonlandirmak (Aiex,

1993).

Okulda yapilan biblioterapi uygulamalarinda yukarida vurgulanan islemlere ek
olarak

1. Ogrencilerin  ihtiyaglar1  belirlenir. Eger 6grencilere uygulama
yapilacaksa ihtiyaglar, 6grencilerin beyanlari, aile goriismesi, gdzlem, rehberlik ya
da okul kayitlar1 incelenerek kararlastirilabilir.

2. Ogrencilerin ihtiyaglarina uygun metinler belirlenir. Ornegin boganma

ya da ebeveyn kaybini konu alan kitaplar belirlenir.

Kitaplarda/hikayelerde olmasi gereken 6zellikler
a. Kitap 6grencinin okuyabilecegi bir zorlukta olmalidir.
b. Kitap 6grencinin ilgilerine ve gelisimine uygun olmalidir.

c. Hikayedeki temalar 6grencinin ihtiyaglarina uygun olmalidir.
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d. Hikayedeki karakterler inandirict olmali ve &grencinin 6zdesim
kurabilmesine imkan tanimalidir.

€. Hikaye gercek¢i olmali ve Ogrencinin probleminin ¢dziimiinde
yaratici etki yapabilmelidir.

3. Oturumlarda harcanacak zaman tanimlanmali ve oturumlarin nasil
yapilacag1 6grenciye aktarilmali.

4. Okumalarin nasil yapilacagr tasarlanmalidir (goriisme, yazma,
resmetme, drama gibi)

5. Ogrenciler tanitim amaciyla yapilan aktivitelere tesvik edilmelidir.

6. Okuma, yazma ve dinleme evreleri birbirlerine gecisler
yapabilmelidir. Ornegin okuma siiresinde &nce sorular sorulur ardindan kisa bir
tartigma yapilir. Onemli olan nokta aralarda dzetleme yapilarak verilmek istenen
mesajin ana eksenden kaymasina engel olunmasidir.

7. Hikaye okunduktan sonra katilimcinin materyali diisiinmesi i¢in
birka¢ dakika mola verilir.

8. Takip eden aktivitelerde hikaye tekrarlanir

Derin goriisme fazi (dogrular ve yanliglar, ahlaki degerler kanunlar ve ana
karakterin zayif yonleri tartisilir)

Sanatsal ¢alisma; (hikayelerin temsili resmi ¢izilebilir kolajlar yapilabilir).

Yaratict yazma (hikayedeki farkli yollar ¢dziimlenir ve karakterler analiz
edilir.)

Drama (rol oynama, kuklalarla olay yeniden yaratilir, karakterler tiyatro
sahnesine tasinir)

9. Tartismalar boyunca Ogrenciler tarafindan ortaya atilan ¢oziim

Onerileri listelenir(http://maxweber.hunter.cuny.edu).
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Gliniimiizde biblioterapi normal ergenler disinda iistiin zekali ¢ocuklarin 6zel
ihtiyaclarini fark etmelerini saglamada, bosanmis ya da ayrilmis ebeveynleri olan
cocuklarda, ensest kurbanlarinda, tecaviize ugramis ¢ocuklarda, alkol ya da ilag
kullananlarda ve diisiik benlik-saygisi olan c¢ocuklar gibi degisik gruplarda
uygulanabilmektedir. Bu uygulamalarda katilimcilara gergegin bir baska cephesi
orneklenmeye calisilmaktadir (Myracle, 1995)

Smith (1989)’e gore farkli bir alandan bir yazar ya da uygulamaci ile
calisilabilinir. Ornegin edebiyat 6gretmeni boyle bir uygulamada okul psikologu ya
da rehberi ile birlikte caligabilir. Ortak ¢aligma uygulamalara belli bir denge getirir.
Ayni zamanda uygulamalar esnasinda uygulayicilarin ses tonlarmin oldukga hafif
olmast katilimcinin yargilandigimi diistinmesine engel olur. Ayrica yeterince
diistinceli ve nazik bir dinleme daha konforlu bir gériisme ortamini yaratacaktir.

Hayali oyunlar ya da ¢aligmalar da ayn1 zamanda goriismelerde cok etkili
olacaktir ¢linkii boylelikle katilimcilar romandaki karakterler hakkinda degil de daha
cok kendileri hakkinda konusacaklardir (Smith, 1989). Biitiin katilimcilar
biblioterapiye razi olmaldirlar. Ornegin yeni yapilmis ve engelli gengler hakkindaki
bazi arastirmalarda engelli karakterlerle katilimcilarin hig ilgilenmedikleri ve engel
kelimesi ya da onunla iligkili herhangi bir kavrami c¢ogunlukla ret ettikleri
bulunmustur. (Aiex, 1993)

Daha Once Sineterapi boliimiinde de deginildigi iizere, kisinin 6zdesim
kurabilmesi i¢in en uygun yodntem -kimi durumlarda- mecazlarda aranmalidir.
Stiphesiz ki kendi engelini kabullenmekte zorluklar yasayan ¢ocugun engelli bir
karakterle 6zdesim kurmasi zordur. S6z konusu mecazlarin kurulabilmesi i¢in 6zelde

dogu edebiyat1 olmak iizere diinya edebiyati oldukca cesitli seceneklere sahiptir.
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Ornegin Richard Bach’in “Mart” adli eserindeki mart: karakteri insanin bir takim
engelleri olmasinin yaninda bunlarin bazilarmi alt edebilecek giiciiniin de oldugu
bilincini asilamasi anlaminda islevseldir.

Cocuklar ve adolesanlar i¢in segilen kitap ya da hikayelerin egilimleri 20.
yy’in baslarindan giiniimiize kadar olduk¢a degisiklik gostermektedir uygulamacilar
once didaktik sonra duygusal en sonunda da gercekci edebi yapitlart biblioterapi
uygulamalar1 i¢in temel almaktadirlar. George Calhoun (1987) “biblioterapinin
avantajlar1 ¢cok fazladir, sakincalari ise birkag tanedir” demektedir ki uygun sekilde
kullanildig: takdirde biblioterapi ¢ocuk ve gencin (Myracle, 1995) oldugu gibi
yetiskinin de gelisimine yardimc1 olmaktadir.

Biblioterapi oturumlarinda tartigmalar genel bazi sorular yardimiyla
baslatilabilir.

Karaktere ne oldu?

Baska ne oldu? Sonra ne oldu?

O sence ne hissediyor?

Neden bu sekilde yapt1?

Baska bir neden var miydi?

Sen ne yapardin?

Kahraman sen olsaydin ne yapardin?

Baska bir sekilde nasil biterdi?

Baska bir sekilde nasil yapilirdi?

Bu hikaye ne demeye calisiyor?

Bu fikri bagka herhangi bir yerde kullanabilir misin?
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Bu sorular danisan1 hikayede resmedilen probleme iliskin akil yiiriitmelerini
canlandirir ve bu yolla kendi sorunu ile hikdye arasinda bir bagin kurulmasi
kolaylasir (Morgan. 1976).

Etkilesimli Biblioterapinin belki de terapétik siire¢ i¢in en Onemli avantaji
hikayenin okunmasi ve ¢ogunlukla rastlantisal olabilme riski tagiyan “iyilesmenin”
sorular sorarak daha sistemli bir yapiya kavusturmasidir. Kisi sorulan sorulari
yanitlayarak ayn1 zamanda kendi durumu ve hikdyede resmedilen durum ile daha
derin ve anlamli bir iliski kurabilir. Soru yanitlamak ayni zamanda hikayenin
bellekte kaliciligimi arttiracagindan séz konusu hikayenin sonraki bir donemde

animsanmasini da kolaylagtiracaktir.

I1.1.3.7. Biblioterapi Tekniginin Kullanildig1 Arastirmalar

1990’lardan bu yana yayinlanan bilimsel yazin gostermektedir ki; ¢cok cesitli
popiilasyonda ve her yas grubunda biblioterapi “Yardim” profesyonelleri tarafindan
kullanilmaktadir. Biblioterapiyi bir ara¢ olarak kullanan meslek gruplar1 arasinda
psikologlar, rehber O&gretmenler, sosyal calismacilar, psikiyatri hemsireleri,
Ogretmenler ve kiitiiphaneciler sayilabilir (Pehrsson ve McMillen, 2005). Calisilan
problemler; sinirlilik ve 6tke kontrolii (Shechtman ve Achshol, 1996; Daniel, 1992),
Cocukluk anksiyetesi (Rapee, Abbott ve Lyneham, 2006), fobiler (Santacruz,
Mendez ve Sanchez, 2006) geg yetiskinlikte yasanan depresyon (Floyd, 2003; Floyd
ve ark 2004; Floyd ve ark 2006), duygusal zeka (Sullivan ve Strang 2003), bosanma
sonrasinda ¢ocuklarin yasadiklar1 acinin hafifletilmesinde (Kramer ve Smith, 1998)
istiin yeteneklilerde (Hebert, Long ve Neumeister, 2001), 6liim kavrami (Todahl,
Smith, Barnes ve Pereira, 1998; Guy, 1993), Hiikiimliilerde (Jarjoura ve Krumholz,

1998), 6grenme glicliigii (Hieb, 1997), smif rehberligi (Borders ve Paisley, 1992),
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obezitede (Edward, 1985), Panik atak hastaliginda (Wright, 1997; Carlbring, ve ark.
2005), Obsesif kompiilsif bozuklukta (Lovell ve ark, 2004), depresyon ve
anksiyetede (Ekers ve Lovell, 2002), uyku problemlerinde (Yamatsu, Adachi,
Kunitsuka ve Yamagami, 2004) a¢ik alan korkusunda (agorafobi) (Lovell ve ark,
2003 ), cinsel islev bozukluklarinda (Lankveld, Grotjohann, Lokven ve Everaerd,
1999) gibi oldukca genis bir skalada ele alinmistir. Ayrica Bulimia nevroza ve yeme
atag1 rahatsizliginda (binge-eating disorder) de kullanilabildigi rapor edilmektedir
(Frude, 2005). Biblioterapinin bildirilen yararlar1 i¢inde 6z farkindaliginda artma
(De-Frances, 1982, Akt. Afolayan, 1992), kiiltiirel kimligin gelisimi (Holman, 1996;
Tway, 1989). Yiiksel bir empatik anlayis kazanma (Adler ve Foster, 1997; Pardeck
ve Pardeck, 1998), gibi olumlu psikolojik kazanimlar vurgulandig1 gibi; stress, kaygi
ve yalnizlik gibi bazi olumsuz duygularda da azalma da vurgulanmaktadir. Ayrica
0z-saygisi, kisiler arasi iliskiler ve iyi olus haline katki sundugu (Akt. Afolayan,
1992) hem saglikli hem de kimi psikopatolojilere sahip hastalarda farkindaligi ve

kendilik kabuliinii (self-affirmation) arttirdigi (Hynes, 1980) belirtilmektedir.

Riordan ve Wilson’a gore (1989) Biblioterapinin etkiligine iliskin yapilan
arastirma sonuglart hem yetersiz ve kimi zaman ¢eliskili sonuglar verse de genel
olarak biblioterapinin bir yardimeci terapiden oldukca fazla etkili oldugu goriisii

savunulabilir.

Psikolojik kendine yardim i¢in yayinlanan kitaplar Amerika’da genis olur
kitlesi tarafinda okunmaktadir. Yapilan Wilson ve Cash’in (2000) yapmis
olduklar1 ¢alismada okurlarin kendine yardim materyallerine iliskin tutumlarini
incelemek i¢in 264 kolej Ogrencisi incelenmistir. Arastirma sonucunda
biblioterapinin katilimcilar iizerinde yasamdan memnunluk ve kendini kontrol

edebilme 6zelliklerinde 6nemli ve olumlu bir farklilagma yarattigi bulunmustur.
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Starker (1992) herhangi kendine yardim kitabinin yarisindan fazlasin
okuyanlarla, bu kitaplar1 hi¢ okumamis olanlar1 karsilastirmis ve kendine
yardim kitaplarindan en az birini yarisindan fazla okuyan katilimcilarin hayata
daha olumlu baktiklarin1 ve daha fazla sosyal destek aldiklarini bulmustur (Akt.
Wilson ve Cash 2000).

Gould ve Clum (1993) yaptiklar1 meta analizinde tedavinin olmadig1 kontrol
gruplari, bekleme listeleri ya da plesebo gruplari kullanilan toplam 40 biblioterapi
calismasi incelemistir Meta analizi sonunda biblioterapinin depresyon icin etki
biiyiikliigiiniin 0.74, Insomnia icin 0.78, ebeveyn-cocuk egitiminde ise 0.60
oldugunu bulmuslardir. Ayrica takip eden donemde Biblioterapinin etki
biiylikligiini 0.53 olarak hesaplamiglardir. Cuijpers (1997) meta analizinde
depresyon konulu alt1 biblioterapi arastirmasi incelemis ve 0.82 etki biytikliigi
bulmustur.

Wright (2000), panik atak hastalar1 lizerinde yapmis oldugu calismasinda
biblioterapi uygulanan gruptaki hastalarin bekleme listesindeki hastalara oranla
panik semptomlarinin, panik diisiincelerinin, beklenen kaygilarinin, kac¢inma
davraniglarinin ve depresyonlarinin anlamli 6l¢lide diizeldigini bulmustur.
Arastirmada, biri deney grubu bir digeri de bekleme grubu olmak {izere panik
atak hastalarindan olusan iki grup olusturulmustur. Deney grubuna 6nceden
hazirlanmis olan toplam 7 bdéliimden olusan ve bu boliimlerde panik atagin
dogasi, ataklar sirasinda yapilmasi gereken tekniklerden, ataklara neden olan
beklentilere kadar stres yonetimi gibi ¢esitli konularda egzersizleri de igeren
rehber olarak hazirlanan materyal uygulanmis. Arastirma sonuglarina gore

panik ataklarda, islevsel olmayan tutumlarda, panik korkusunda kaginmada ve
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depresyonda, bekleme grubuna oranla deney grubunda olduk¢a anlamli etkiler
meydana gelmistir.

Rapee, Abbott ve Lyneham (2006) tarafindan yapilan bir calismada yaslar1 6-
12 arasinda secilen 267 g¢ocuk ve ailesi rasgele olarak standart grup tedavisi,
biblioterapi grubu (bu grupta biblioterapi terapistle iliskinin bulunmadig1 yalnizca
katilimcinin bibliotrapi metnini okumas1 yoluyla gergeklestirilmistir ) ve bekleme
listeleri gruplarma atanmislardir. Sonuglar biblioterapi grubunun bekleme listesi
grubuna oranla anliml bir sekilde ¢ocuklarin anksiyeteleri tizerinde etkisi oldugunu
gdstermistir.

Guy (1993) 31 ilkokul 6grencisi iizerinden yiiriittiigii calismasinda gercek
yasam hikayelerinin ¢ocuk edebiyatina uyarlanmis metinlerini kullanmig ve 6liim
fikri iizerinde Biblioterapi’nin anlamli terapdtik etkileri oldugunu bulmustur.

Borders ve Paisley, (1992) ilkokul 6grencileri {izerinden yiiriitmiis olduklari
arastirmalarinda; biblioterapi  kullanilarak yiiriitiilen rehberlik ¢aligmasinin
geleneksel rehberlik uygulamalarina nazaran 6grencinin ruhsal gelisimi iizerinde
daha ¢ok etkisi oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Edward’in (1985) 48 obez hasta {lizerinden yliriittiigli calismasi incelendiginde
Terapist iletisiminin olmadig: biblioterapi uygulamasiin Standart Davranis¢1 Tedavi
kadar olmasa da hastalar iizerinde kimi yararli sonuglar dogurdugu anlagilmaktadir.

Wright, (1997) Panik Hastaligi i¢in gelistirdigi Niiksetmeyi Onleyici-
Biblioterapi (bibliotherapy-relapse prevention) programinin 6 aylik bir uygulama
sonucunda Bekleme Listesi grubu ile karsilastirmis ve kaygi beklentisi, agik alan
korkusu gibi alanlarda manidar bir farkliligin bulundugu ve panik diislincesi i¢in ise

anlamliliga dogru bir egilimin bulundugu saptanmastir.
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Kohutek’in; (1983) bir hapishanede ortalama 15 yila hikkim giymis yas
ortalamast 34.5 olan toplam 54 erkek mahkim (12’si ¢aligmayr tamamlamadan
ayrilmislardir) iizerinden yapmis oldugu calismasinda, kisisel gelisim grubu, akilci
gelisim grubu ve genel okuma grubu adi altinda ii¢ gruba ayirdigi denekleri ikisi
kendine yardim kitaplarindan olusan biri ise kendine yardim teknikleri bulunmayan
ama akil sagliginin korunmasi ile iliskilendirilebilecek romanlardan olusan ti¢ farkli
deney grubuna atamislardir. Arastirma sonuglarina goére kendilik kavrami ve i¢
kontrol odag1 puanlarinin her birinde anlamli farklilasma bulunmus ve tedavi sonrasi
yapilan takip dl¢timlerinde de bu farklilik korunmustur.

Arastirmalar incelendiginde, Bilioterapinin yardimci bir tedavi yaklagimindan
oldukgca etkili bir seklide terapotik etkilerinin oldugu anlagilmaktadir. Genelde klinik
ve gelisim alanindaki uygulamalar1 gesitli olan bilioterapinin ¢ogunlukla yardimci
bir tedavi aracindan daha etkili oldugu bilinmektedir ve bu sebeple; Biblioterapi’nin
ozellikle iilkemiz egitim ve ruh sagligi uzmanlar tarafindan incelenmesinin ¢esitli

yararlar1 bulunmaktadir.
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I1. 2. Bilissel Davranis¢1 Yaklasim

1950’11 yillarda kuramsal altyapist olusturulmaya baglanan Biligsel Davranigei
yaklagimlar gecen 50 yil boyunca, birgok duygusal ve davranigsal problemin
¢Oziimiinde temel bir yaklasim haline gelmistir.

Biligsel-Davranisc1 terapi yaklagimi ilk kez 1950’lerde gelistirilmistir.
1970’lerde biligsel stireclerin psikolojik sorunlarin 6nemli bir etkinligi oldugu
bilimsel olarak kanitlaninca oldukca popiiler olmustur. Siire¢ i¢inde, biligsel
teknikler davraniggr yaklasimlarla entegre edilerek Bilissel-Davranis¢r yaklagimlar
seklinde adlandirilip cesitli psikoloji hastaliklarin ¢dziimiinde kullanilmistir (Hazlet-
Stevens ve Craske, 2002).

Bilissel-davranis¢1 yaklasim danisanlarin duygu ve davraniglarini degistirmek
icin kullanilan psikoterapi yaklasimidir. Bu yaklagimin onciileri 1950’lerde Albert
Ellis tarafindan gelistirilen Akilc1 Duygusal Davranis Terapisi ve depresyon ve kaygi
tedavisinde sik bir sekilde kullanilan Aaron Beck’in Biligsel Terapi’sidir (Strickland,
2001).

1955°de Akilcit Duygusal Davranig Terapisini olusturan Ellis’i, daha sonraki
yillarda biligsel-davraniggr yaklagimin diger formlar1 takip etmistir. Bunlarin
arasinda Ozellikle 1960 ve 1970’lerde Aaron Beck tarafindan olusturulan Bilissel
Terapi (Cognitive Therapy), Maxie Maultsby’in Akile1 Davranigsal Terapisini
(Rational Behavior Therapy), Donald Meilchenbaum’un Biligsel Davranig
Degisikligini (Cognitive Behavior Modification) ve Arnold Lazarus’un Cok Modelli

Terapisi (Multimodal Therapy) sayilabilir (Ellis, 2002).
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Bu terapotik yaklasim 6zde; yikic1 davraniglart ve duygulart uyum saglayici
olanlarla degistirmeyi ve boylelikle daniganlara daha saglikli ve daha gercekei
olmalarina imkan tanimay1 amaglamaktadir.

Biligsel-Davranis¢r yaklasimlar dncelikle depresyon ve anksiyete tedavisi igin
gelistirilmigtir. Yaklasimin ilk ortaya atildig1 1950’11 yillardan bu giine degin yapilan
sayisiz arastirma bulgusu gostermistir ki Biligsel Davranig¢t yontemler bagka bir
tedavi yaklagimmin oldugu psiko-farmakoloji dahil tim tedavi bicimlerinden
oldukca etkili oldugu ve bu etkinin depresyonun tekrarlanma riskini azalttig
sonucuna ulasilmigtir (Roth ve Heimberg, 2002).

Biligsel tedaviler zaman limitli, problem ¢6zme yonelimli ve yapilandirilmisgtir.
Hem hasta hem de terapist tamamen aktiftirler. Tedavi; kisilerin iglevsel olmayan
davraniglarinin nedeni olarak kisilerin islevsel olmayan diisiince ve inanglarin
gormekte ve bu inanglarin degisiminin kisinin semptom, ruh hali ve kisiler arasi
iligkilerinde degismeler yaratacagini vurgulamaktadir.

¢ Biligsel Terapi soruna iliskin terapotik bir ittifaki gerektirir.

o Bilissel terapi aktif katilim1 vurgular.

¢ Amag yonelimlidir ve oncelikle giincel probleme odaklanir.

e Egitici ve Onleyicidir.

e Amaglar zaman siirlidir.

e Her bir oturum yapilandirilmistir.

e Biligsel terapi islevsel olmayan hastalara sorunlarin1 kimliklemeyi,
degerlendirmeyi ve ¢cozmeyi Ogretir.

e Biligsel terapi; diisiince, ruh hali degisimi ve davranis degisimi i¢in c¢esitli

teknikler kullanir (Beck, 2002).
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Biligsel davranig¢1 yaklagimlar biligsel stireclerin {i¢ 6gesi olan biligsel yapilar
(Cognitive structures), igsel-konusma ve davranigsal eylemi ele alis Onceliklerine
gdre birbirlerinden ayrilmaktadir. Ornegin Ellis, bilissel siire¢ ve inanglarla danisan
yiizlestirmek iizerine yaklagimini gelistirirken, Beck danisani anlayabilmek i¢in onun
davraniglarina bakmakta ve i¢sel konugmalarini analiz etmektedir (Tiirkiim, 1996).

Yapilmis olan bu g¢alismada, Bilissel Davranisci Yaklasim basligi altinda
Ellis’in Akilc1-Duygusal Davranis Terapisi ve Beck’in Biligsel Terapisi asagida

aciklanmaktadir.

I1.2.1 Akilci-Duygusal Davrams Terapisi (ADDT)

Epictetus M.S. birinci yiizyllda (M.S. 55-135), Enchiridion’da “Insanlar
rahatsiz eden seyler degil, o seylere iliskin goriisleridir” diye yazmisti. Yiizyillar
sonra Shekespeare aymi diisiinceyi Hamlet’te “Iyi ya da kotii yoktur, bunlari
belirleyen diisiiniistiir” diye ifade etmistir. Bu her iki diisliince de temel olarak bir
olaya iliskin anlamda olayin kendisinden daha ¢ok olaya yliklenen atiflarin daha
belirleyici oldugu mutlak bir “dogru” ya da “yanlis” seklinde tanimlamalarin
yapilamayacagin vurgulamaktadir (Ellis ve Harper, 2005).

Ellis, kuramini olustururken biiyiik ol¢iide Epikiir’den (M.O. 341-270)
etkilendigini belirtmektedir. Sonralar1 yapilmis olan bir réportajda Ellis ADDT yi
“Epikiir’den daha ¢ok Epikiircii” olarak ifade etmektedir. Bununla birlikte Ellis’in
ADDT’yi olustururken etkilendigi genis bir felsefi birikim bulunmaktadir. Bunlar
arasinda; Immanuel Kant, Bertrand Russell ve John Dewey gibi modern felsefeciler
ve Heidegger ve Sarte gibi varoluscu felsefeciler ve uzak dogu 6zellikle Hint

felsefesi de sayilabilir (Ellis, Shaugnessy ve Mahan, 2003).
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Ellis 1950’11 yillarda olduk¢a popiiler olan psikanalitik yaklasimin tedavi
stireci agisindan gegerli ve gorgiil sonuglar vermedigi goriisliyle kuramini gelistirmis
ve Akilc1 Terapi (Rational Therapy) adini1 vermistir. Buna gore; eger insanlar yasama
iligkin bakis acilarim1 degistirebilirlerse kendilerini akile1 olmayan bir savunma
sistemine sokmamay1 basarabilirler. Ellis, bu konudaki calismalarin1 gelistirerek
kurammin adin1 1961 yilinda Akilct Duygusal Terapi (Rational- Emotive
Therapy)(Tiirkiim, 1996) ve 1993 yilinda Akilci-Duygusal Davranis Terapisi

(Rational-Emotive Behavior Therapy) olarak degistirmistir (McGinn, 1997).

11.2.2. ADDT’nin Kuramsal Bakis Acisi

Walen, DiGiuseppe ve Dryden’e gore (1992), ADDT insancil, varolussal
yonelimli ve danisanda derin felsefi degisiklikler yaratmay1 amagclatan bir danigsma
kuramidir. ADDT’ye gore; inanclar duygusal tepkilere ya neden olurlar ya da
katkida bulunurlar. Islevsel olmayan ya da akilct olmayan olarak adlandirilan bu
inanglar “mantiksal olarak yanlis, deneyimlenen gerceklikle uyumsuz ya da bir
kisinin uzun siireli amaglar ile celisik diislinceler” olarak tanimlanabilir (Weinrach,
1996).

ADDT insanlarin bir¢cok sikintisinin aslinda kendi {riinleri oldugunu
sOylemektedir. Mesela, kisi kendisine soyle seslenmektedir.

“Digerleri tarafindan sevilmeyi, onaylanmayi1 istiyorum ve kesinlikle Oyle
olmaliyim.”

Yada

“Bana kars1 sefkatli ve adil davranmalilar.”

Yukaridaki ciimlelerin ilki akilci olmayan bir diisiincedir ve kisi bu

beklentilerine ulasamazsa mutlak bir sekilde depresyon, umutsuzluk ve kaygi
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yasayacaktir. Ikinci ciimle ise; kisiye ofke ve kizgmlik yaratma potansiyeli
tagimaktadir. Bir bagka diisiince ise;

“Hayatimin hos, adil ve kolay olmasini; istedigim seylere ulagsmayi ve
istemediklerimin benden uzak olmalarini tercih ediyorum. Eger bdyle olmazsa
hayatim korkung, feci, icinden ¢ikilmaz bir hal alir ve higbir seyden zevk alamam”
seklinde kurulabilir. Sonug yine aynidir s6z konusu beklenti eger karsilanmazsa kisi
mutlak bir sekilde umutsuzluga ve duygusal anlamda ¢okkiinliige gomiilecektir
(Ellis, Shaugnessy ve Mahan, 2003). Iste ADDT kisilerin sahip olduklari bu inanglari
degistirerek sonucta yasamis olduklar1 olumsuz duygularinda degisecegini
savunmaktadir.

ADDT’ye gore, duygular, temelde hayatta kalma ve mutluluk amaclarimiza
eslik ederler ve vazgecilmezdirler. Ancak bazen sahip oldugumuz inanglarimiza
paralel olarak yasamis oldugumuz duygularimiz nesnel gerceklik ile uygun diismez
ve abartili olarak ifade bulur, bdyle durumlarda artik duygular hayatta kalma ve
mutluluk amaglarina hizmet etmemeye baglarlar. Duygularimiz amaglarimiza
ulasmamizda yardimci olduklar1 zaman, bunlara saglikli duygular, temel
amaglarimiza ulasmamiza engel olduklar1 zaman ise bunlara sagliksiz duygular adim
verebiliriz.  Ayni1 sekilde ADDT akiler ve akilci olmayan diislinceleri de
birbirlerinden ayirmaktadir. Akile1 diislinlis normalde saglikli duygulara, akilci
olmayan diisiince ise saglikli olmayan duygulara neden olur.

Akilcr diisiincenin bes temel 6zelligi vardir.

e Akile1 diisiinceler, toplumsal gercekligi, icinde yasamay1 sectigimiz
toplumun “gerceklerini” ve kurallarini kabul eder ve biiyiik 6l¢iide bu kurallara uyar.

e Akilc1 bir diisiinceye gore hareket edildiginde, bu diislince ¢ok biiyiik bir

olasilikla yasamin korunmasina hizmet eder.
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e Akilc1 diistinceye gore hareket edildiginde, bunlar kisisel olarak sectigimiz
amaclarimizi en kisa silirede ve en etkili bicimde gerceklestirmemize yardimci olur.

e Akilc1 diigiinceler i¢ c¢atigmalarimizi en aza indirir ve ¢evremizi sabote
etmemizi engeller.

e Akiler diisiinceler, saglikli duygular ve davraniglar, toplumsal ¢ikarlar1 da
dikkate alir. Iginde yasanilan insan toplulugunun ve bir biitiin olarak insan 1rkinin
mutlulugunu korumaya, siirdiirmeye ve artirmaya yardimci olur (Ellis ve Harper,
2005).

Ellis’e gore, psikopatoloji uyumsuz ve akilet olmayan fikirlerden
kaynaklanmaktadir (Rush ve Beck 2000). Akile1 olmayan inanglar deneyimsel
olarak desteklenmeyen, faydaci olmayan ve talepkar isteklerdir. Akile1 inanglar ise
daha fazla deneyimsel destege sahip olan, faydaci ve talepkarliktan ziyade tercih

eylemini i¢inde barindirmaktadir (Akt. David, Scnur ve Birk, 2004).

11.2.3 ADDT’nin Insan Dogasina Bakis

ADDT insan davranisinin hem genetik hem de cevresel degiskenlerden
etkilendigini vurgulamaktadir (Ellis ve Harper, 2995; Gardner, 1999; Koroglu,
2005). ADDT’ye gore tiim insanlar dogustan kendi huzurlarini kagirma yetenegi
(Muran, 1991) ve 6z yikici (self-defeating) egilimleriyle dogar. Basarisizlik, kabul
edilmeme gibi kimi seyler onlarin amaclarina ulasmada karsilarina ¢iktiginda kimi
insanlar iizlintli, hayal kiriklifi1 ve engellenmislik gibi daha saglikli duygular
hissederken kimileri ise, dehset, panik, depresif duygular, keder (self-pitying) ve

yeterligine iligkin yogun siiphe hissetmeyi tercih ederler (McGinn, 1997). ADDT’ye
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gbre ayni uyariciya iligkin verilen farkli tepkiler kisilerin sahip olduklart biligsel
sistemlerinden kaynaklanmaktadir.

Kisilerin kalitsal 6zellikleri gibi ¢evresel faktorler de davranmiglari {izerinde
belirleyici bir etkiye sahiptir. Ornegin; gelismis ve gelismekte olan toplumlarin
kiiltiirel yapilar islerin olduk¢a hizli yapildigi (fast foods culture), faydacilik ve
“biran 6nce memnunluk” (immediate gratification) ilkesi iizerine kurulmaktadir.
Ekonomik sistem kisa-siireli mutluluklar1 daha 6n plana c¢ikarmaktadir (Ellis,
Shaugnessy ve Mahan, 2003). Bu ekonomik sistem igerisinde yasayan bireylerin
uzun siireli mutluluklar yerine kisa siireli hazlarin pesinden gitmesi, artan rekabet
kosullar1 yiizenden kendilerine her zaman daha iyi olmalar1 gerektigi seklinde bir
diisturu benimsemeleri ve basarisizliklarimi biiylik kayiplar olarak algilamalari
dogaldir.

ADDT’ye gore kisiler ancak uzun siireli mutlulugu kisa siireli mutluluga
yegledikleri takdirde kendilerini saglikli bir sekilde var edebilirler.

“Benzer bir bigimde, birincil olarak yakin gelecekteki iyiliginizin
lizerine odaklanirsaniz, neredeyse kac¢inilmaz olarak gelecekteki olast
zevklerinizi baltalarsimiz. “Bu giin i¢in yasayn, ¢linkii yarin élebilirsiniz”,
son derece akla yatkin bir felsefe gibi goriinebilir, ama yarin olmeniz
kuvvetle muhtemelse. Ne var ki ¢ogu zaman seksenli ve iisti yillarin
olgunlugunu da yasarsiniz; yalmizca bugiin icin yasarsaniz, yarinlariniz
biiyiik olasilikla zor gececektir. Ote yandan, yalmizca yarin icin yasarsaniz,
bugiiniiniizii asir1 tedbirli ve soniik gegirirsiniz. O zaman da uzun vadede

kendi amaglarinizi baltalamis olursunuz” (Ellis ve Harper, 2005).
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ADDT nin alt1 prensibi bulunmaktadir.

¢ Bilig, insan duygusunun en Onemli belirleyicisidir. Bunun anlami sudur.
Insanlar ne diisiiniirlerse onu hissederler

eislevsel olmayan diisiinceler duygusal sikintinin esas belirleyicisidir.
Patolojilerin bir¢ogu islevsel olmayan diisiince siireclerinin sonuglar1 olarak ortaya
cikmaktadir.

e Duygusal bozukluklarin nedeni ¢ogunlukla rasyonel olmayan inanglardan
kaynaklanmaktadir.

e Coklu faktorler etkilidir, genetik ve ¢evresel etkiler irrasyonel diislincenin ya
da patolojinin etiyolojik temelidir

¢ ADDT gecmise nazaran davranisin su anini daha ¢ok vurgulamaktadir.
Ciinkii kisiyi asil rahatsiz eden sey gecmiste yasadigi olay degil o olaya iliskin
diisiincesinin bu an i¢inde de kisinin kendisine sdylityor oldugudur.

e Son olarak ADDT inanglar1 degistirilebilecegine ama bu degisimin oldukca
sancili olacagina vurgu yapmaktadir (Weinrach, 1996).

ADDT’ye gore insan algilayan, diisiinen, hareket eden ve hisseden bir varliktir.
Kisinin tiimiiyle akilc1 ya da duygusal olmasi miimkiin degildir. Ancak kimi insanlar
diisinmeye daha oncelik verir ve olaylar1 rasyonel bir sekilde degerlendirirken
kimileri de hissetmeye 6ncelik verirler. Ikinci gruptakiler, ilk gruptakilerden farkli
bir bigimde diisiiniir ve dolayisiyla, hissetmeye {istiinliik tanirlar. {lk gruptakiler ise
daha sakin ve Onyargisiz bir bilisle diisiinmeye Oncelik verirler (Ellis ve Harper,

2005).
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I1.2.4 ADDT’nin Temel ilkeleri

ADDT nin temel ilkesi, insanlarin duygularinin en énemli belirleyicisinin bilis,
diger deyisle diigsiince oldugudur. Yalin bir deyisle “Ne diistiniiyorsak onu
hissederiz”. Bizim kendimizi iyi ya da kotli hissetmemizi belirleyen, olaylar ya da
diger insanlar degildir; biz Oyle diisiindiigiimiiz i¢in Oyle hissederiz. Ne olup
bitiyorsa bu bizim bilissel diinyamizda olup bitmektedir. Gosterdigimiz duygusal
tepkilerin dogrudan sorumlusu bizim algilarimiz, daha dogrusu algilarimiza iliskin
kendi degerlendirmelerimizdir. Diinya bir aynadir ne diisiiniiyorsak disarida da onu
goriiriiz.

Ikinci ilke, ruhsal rahatsizligimizin baslica belirleyicisinin islevsel olmayan
diisiince bigimimiz oldugu ilkesidir. Islevsel olmayan diisiince bi¢imi, abartma, asir1
yalina indirgeme, asir1 genelleme, mantiksiz, gecersiz varsayimlarda bulunma, yanlis
cikarimlar yapma, salt iyi ya da koti, salt dogru ya da yanlis gibi salt¢1 diigiince ile
kendini gosterir.

Yasadigimiz sikinti, akilcit olmayan diisiince bigimimizden kaynaklaniyorsa,
yasadigimiz  sikintiyla basagikmanin  baglica yolu da diigsiince bigimimizi
degistirmektir.

Hem genetik, hem de ¢evresel etkenleri kapsayan bir¢ok etken, akilc1 olmayan
bir bicimde diislinmemize neden olabilir. Akilct olmayan yerlesik diisiincelerin
bdylesine yaygin olmasindan anlasilacag: gibi, bu tiir diisiincelere kolaylikla inanma
egilimimiz vardir, 6te yandan i¢inde yasadigimiz kiiltiir de ¢ogu zaman bu yerlesik
diistincelerin 6zgiil igerigini destekliyor gibi goriinmektedir.

ADDT kurami, gosterdigimiz davraniglarin iizerinde ge¢mis etkilerden ¢ok bu

giiniin etkilerinin oldugu {izerinde durur. Bir psikopatolojinin ortaya ¢ikmasindan
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kalitsal ve ¢evresel etkenler nemli oluyorsa da bunlarin neden siiregidiyor oldugunu
anlamamizi saglayacak olan etkenler degildir.

ADDT’nin diger bir ilkesi, hi¢ kolay olmasa da, yerlesik disiincelerin
degistirilebilecegi ilkesidir. Akilct olmayan diisiincelerin degistirilmesi, bunlar
tanimayi, ilizerine gitmeyi ve bakis agisint degistirmek i¢in etkin ve siirekli bir caba
gdstermeyi gerektirir; boylece yasanan ruhsal sikintilar azalacaktir (Kéroglu, 2005).

ADDT danisanlarin davraniglarini sekillendiren iglevsel olmayan diisiincelerini
islevsel olanlarla degistirebilmek i¢in danisanin ii¢ i¢cgoriiden biri ya da birden
fazlasin1 kazanmalin1 amaglamaktadir. Bu i¢goriiler;

Birinci tiir i¢gorii: insanlar ne diisiindiiklerine gore birtakim duygular yasarlar
ve insanlarin duygulari, davranislar ve diisiinceleri birbirleriyle karsilikli bir iliski,
bir etkilesim icindedir. Insanlar, istenmedik bir takim olaylarla karsilastiklarinda,
bilingli olarak ya da bilingdis1 bir diizeyse, akilci ya da akilci olmayan bir bigimde
diisiiniirler. Akilc1 diisiinceleri, onlarda iiziintii gibi olumsuz bir takim saglikli
duygulara yol agarken, akilc1 olmayan diisiinceleri onlarda kaygi, ¢okkiinliik gibi
olumsuz bir takim saglikli olmayan duygulara yok agar. Kisinin basina ne geldigine
iligkin algis1 hakkinda ne diisiindiigli ve bunu nasil degerlendirdigi yasadig
duygularin baslica nedenidir.

Ikinci Tiir I¢gorii: Kisi, akiler olmayan yerlesik diisiincelerini nasil ve ne
zaman elde etmis olursa olsun, bugiin i¢in de bu diisiincelerini siirdlirmeyi yine kendi
tercih etmektedir.

Ucgiincii Tiir I¢gorii: Kisinin, kisiligini ve kendine gereksiz rahatsizlik veren
giiclii egilimlerini degistirmesinin biiyiilii bir yolu yoktur. Kisi, ancak, akilci

olmayan yerlesik diisiincelerini degistirmesini, dolayisiyla saglikli olmayan
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duygularin1 birakmasini saglayacak bir bicimde c¢alisarak ve siirekli uygulamalar
yaparak temel bir kisilik degisikligi yaratabilir (Koroglu, 2005).

ADDT bilimsel diisiinceyi ve deneysel yaklasimi savunur. Daniganin One
stirdiigi her yerlesik diisiinceye karst ADDT “Bu diisiincenizin dogru olduguna
iligkin ne gibi kanitlariniz var?” diye sorar. Bu yaklasimda danisanlarin bir bilim
adami/kadin1 gibi dogru bir takim bilgiler edinmeleri, elde ettikleri kanitlari
mantiksal bir bi¢gimde kullanmalar1 ve kendilerine yararli olacak yeni bir takim
disiinceler olusturmalar1 beklenir.

ADDT yaklasimina gore yasam iki temel deger iizerine kurulmustur.
Bunlardan bir sag kalma, digeri haz almadir. Bu degerlerden koken alan bu
psikoterapi yaklasimi, insanlarin daha uzun yasamalarinin yami sira ruhsal
sikintilarint ve kendilerine zarar verici davraniglarini en aza indirmelerine, daha
doyumlu ve daha mutlu birer varlik olarak kendilerini gergeklestirmelerine yardimei
olmaya ¢alisir.

Kisinin s6z konusu degerleri edinebilmesi i¢cin ADDT tarafindan tanimlanan
on iki alt amag¢ bulunmaktadir.

eKendiyle Ilgilenme: Ruhsal acidan saglikli bireyler, kendi ilgilerini,
baskalariin ilgilerinden bir par¢a yukarida tutma egilimi gosterirler.

e Toplumla lgilenme: Cogu insan toplumsal bir yap1 igerisinde yasamayi
secer. Boylece kendini daha rahat ve mutlu olarak duyumsar; toplumsal ahlaki
degerlere gore davranacak, bagkalarinin haklarimi koruyacak ve yasadigi toplumun
stirekliligini korumasina yardime1 olacak bi¢cimde akillica davranur.

e Kendini Yonlendirme: Kendi yasamimizin birincil sorumlulugunu yine

kendimizin tagidigini bilmemiz gerekir.
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e Hosgorii: Kendimizin ya da bagkalarinin yanlislar yapabilmesine izin
vermemiz ruh sagligimiz agisindan yararli olur.

e Esneklik: Kati, 6nyargili ve degismez kurallara bagli olmak mutlu olmay1
zorlastirir.

e Belirsizlikleri Kabul Etme: Ruhsal agidan saglikli bireyler her seyin
ongoriilebilir oldugu beklentisi i¢inde degillerdir.

e Katilim: Cogu insan kendisinin disindaki bir seye etkin katilimda bulundugu
zaman, kendinden gegercesine yogun bir katilim yasandigi zaman ¢ok daha mutlu
olur. Kisinin yaratici etkinliginin olmasi ve kisiler arasi bir katilimda bulunmasi daha
mutlu bir yagsam kurmasini saglar.

¢ Kendini Oldugu Gibi Kabul Etme: Ruhsal agidan saglikli bireyler kendilerini
kosulsuz olarak kabul ederler; bu kisiler kendilerini siirekli olarak baskalariyla
karsilagtirma, bagkalarina gore degerlendirme, derecelendirme ya da siirekli olarak
kendilerini kanitlama ¢abasi i¢inde degildirler.

e Risk Alma: Ruhsal agidan saglikli bireyler, risk alma konusunda isteklidirler
ve yapmak istediklerini yapma ¢abasi i¢cinde olduklar1 sirada kendilerini, delicesine
bir yiireklilik gosteriyormus gibi degil, anlamli bir seriiven ic¢indeymis gibi
duyumsarlar.

e Gergekgi Beklentiler iginde Olma: Ruhsal agidan saglikli bireyler, ulasilabilir
olmayan amagclar i¢in zaman harcamazlar ya da gercekci olmayan bir yetkincilik
pesinde kosmazlar.

e Engellenme esigini  yiiksek tutma: Ruhsal agidan saglikli Dbireyler,
degistirebilecekleri  kosullar1  degistirmeye calisirlar, degistiremeyeceklerine

yakinmaksizin katlanabilmeyi 6grenmislerdir.
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Kendi sorumlulugunu tagima: Ruhsal acidan saglikli bireyler, kendi
diisiinceleri, duygular ya da davranislarinin sorumlulugunu, bagkalarini, diinyay1 ya

da yazgilarmi su¢lamaksizin kabul ederler(Koroglu, 2005).

I1.2.5 ABC Modeli

Ellis, insanlarin diistince, duygu ve davranislar1 arasindaki iliskiyi formiilize
etmek amaciyla ABC modelini 6nermektedir. Bu modele gore;

“A” (Aktivating Event) harekete geciren bir olay

“B” (Bliefs) Olay hakkindaki kisinin degerlendirmeleri, yorumlari

“C” (Consequences) Sonu¢ olarak yasanan duygu ve davraniglar (Muran,
1991).

Ellis’e gore danisanlar sahip olduklarin inanglarin ya da bu inanglarin
etkilerinden pek de haberdar degillerdir. Bu nedenle danigan alelacele iiziintiisiine

neden olan “olay” tizerine odaklanir (Gardner, 1999).

Olay

Danisanlar yasamlarinda sorunlu bir olaydan s6z ederlerken danigsman olayin
tic Ogesi lizerine diisiinmelidir. (1) olayin ne oldugu, (2) ne olduguna iliskin
danisanin ne algiladigi, (3) ne oldugunu danisanin nasil degerlendirdigi. Bu ii¢
Ogenin ilk ikisi yaganilan olayin degisik yonleri iken, ti¢linciisii daniganin diistinme
stili ile ilgilidir. Bu nedenle nesnel gerceklik ile algilanan gergeklik arasinda bir

ayrim yapilir. Algilanan gerceklik, damisanin gercekligi tanimladigi bigimidir.
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Nesnel gergeklik ise, gergekligin ne olduguna iliskin iizerinde genel olarak goriis
birligine varilabilecek bigimidir.

Daniganlar genellikle duygusal sorunlart oldugu i¢in uzman yardimina gerek
duyarlar ve bu duygusal sikintilarinin belirli bir olaydan kaynaklandig:i inanci
icindedirler. Baz1 zamanlarda danisanlarin olay1 tanimlamasi olduk¢a bulaniktir. Bu
tip durumlarda su yollar izlenebilir.

e Danisanin diliyle konusarak onun deneyimlerinden bir takim veriler elde
edilmeye ¢alisilabilir.

e Ayrintilit  bir takim sorular sorularak olayin c¢ergevesi daraltilmaya
calisilabilir.

e Daginik olmaktan kaginip belirli bir yol izlenerek soruna odaklanilmaya
calisilir.

¢ Soyutlamalardan kaginilir.

¢ Son zamanlarda yasanan bir takim yagsam ornekleri sorulur.

e Yakin bir ge¢miste olan ya da yakin bir gelecekte olmasi beklenen yasam
degisiklikleri sorulur.

e Yasantilarin bir ¢izelgesinin tutulmasi istenir (Koroglu, 2005).

Yerlesik Diisiince (Inanc)

Yerlesik diistinceler diger biligsel davraniser terapilerde oldugu gibi ADDT de
de yine merkezde yer almaktadir. Ellis’e gore iki tip diisiince bulunmaktadir. Bunlar
akilc1 disiinceler ve akilcit olmayan diisiinceler olarak adlandirilmistir. Akilcr ve
akilci olmayan diislincelerin 6zellikler asagida belirtilmektedir.

¢ Akilc1 diisilincelerin i¢ tutarliligi vardir, mantiklidirlar ve mevcut gerceklikle

ortiismektedirler.
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¢ Akilci diisilinceler deneysel olarak dogrulanabilir, kanitlarla desteklenebilir.

e Akilc1 yerlesik disilinceler saltci ve kosuksuz degildir, kosullara gore
degisken ve gorecelidir.

e Akilc1 yerlesik diisiinceler olumlu ya da olumsuz uyum saglayan duygulara
yol agarlar

e Akilcr yerlesik diisiinceler kisinin amaglarina ulasmasina yardimci olurlar.

Ote yandan akilict olmayan vyerlesik diisiinceler degisik ve yukarida
siralananlarin tam tersi bir takim 6zelliklere sahiptirler.

e Akilc1 olmayan yerlesik diisiinceler mantiksal agidan tutarsizdirlar. Yanlig
Oonermelerle baglarlar ve yanlis ¢ikarimlara neden olurlar.

e Akile1 olmayan yerlesik diisiinceler deneysel olarak simmanmaya miisait
degillerdir.

e Akilc1 olmayan yerlesik diisiinceler salt¢i ve dogmatiktirler. Istekler ve
dilekler yerine, olmazsa olmazlar ve dayatmalar hakimdir. Kisinin kendisine
(-yapmaltyim, onaylanmaliyim vb.) bagkalarina (beni sevmelisin, beni onaylamalisin
vb.) ve diinyaya (bana adil olunmali, ne istiyorsam kisa siire igerisinde verilmeli vb.)
—meli, -malilar olarak tanimlanabilir (K&roglu, 2005).

Sonug¢

Danisanlar yasamis olduklar1 zorlu yasam deneyimlerinden sonra bir takim
rahatsiz edici duygularla bas edemedikleri i¢in uzman yardimina gereksinim
duyarlar. Ancak biitiin bu duygular degistirilmesi gereken ya da hissedilmemesi
gereken duygular degildir. ADDT kurami duygularin istenmedik oldugunu sdylemez
tam tersine onlarin yasamanin tuzu-biberi oldugunu ve yasamin duygularin goz ardi

edilmesiyle stirdiiriilemeyecegini savunur. ADDT yaklasimi zararli duygulardan
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yararli duygulardan ayirt etmeyi amaglar. Burada zararli duygular kisileri yasam
amaclarina ulagmalarina engel olan, yasamaktan zevk almayi erteleyen ve kisinin
kendisine zarar veren bir takim davraniglar sergilemesini saglayan duygulardir.
Bunlar ¢ogu zaman olumsuz duygular olmaktan ¢ok kisiyi rahatsiz eden sagliksiz
duygulardir.

Bunun yani sira sagliksiz duygulardan nicel ve nitel olarak ayrilabilen uyum
yonelimli olumsuz duygular bulunmaktadir. Bu duygular ¢ok yogun ve olumsuz
olarak algilansalar bile kisi tarafindan “rahatsizlik veren, aci g¢ektiren” duygular
olarak duyumsanmazlar.

Davranigsal acgidan, rahatsizlik veren duygular, kisinin kendisine zarar veren
bir takim davraniglara yol agabilirler ya da kisinin sorun ¢dzme becerilerini
ketleyebilirler.

Biligsel acidan, rahatsizlik veren duygular asir1 yiikli, akiler olmayan
diistincelerle birlikte bulunurlar.

Toplumsal agidan, rahatsizlik veren duygularin, baskalarinda, es duyum ya da
dayanak olma yerine cezalandirma ya da ka¢inma davranislari dogurma olasilig
daha yiiksektir.

Terapinin en 6nde gelen amaglarindan biri, kiginin act ¢ektiren dolayisiyla
islevselligini bozan duygularini, olumsuz olsalar bile uyumu bozmayan duygulara
dontistiirmektir (Kéroglu, 2005).

Kimi zamanlar “ABCDEF” siireci olarak da ifade edilen siire¢ Corey (1991)

tarafindan asagidaki sekilde sematize edilmektedir (Akt. Tiirkiim, 1996).
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“AOlay _____,  “B”Inang _____ ,*“C” Duygusal ve davranigsal Sonuglar

l

“D” Miidahale — “E” Etki — > “F”Yeni Duygu

Bu semada “A” harekete geciren olayi, “B” olayla ilgili inanglari, “C”
inanglarin tetikledigi duygu ve davranislari, “D” (Disputing Intervention) inanglari
clriitmeye iliskin ADDT miidahalesini, “E” (effect) yapilan miidahalenin etkisini,
“F” (new feeling) miidahale sonrasinda danisanda ortaya ¢ikan yeni duygular olarak
sembollestirilmistir (Akt. Tiirkiim, 1996).

“Sonug” olarak goriilebilecek birtakim duygu ve davranislarin kendileri de
rahatsizlig1 ortaya cikaran “Olay”lar haline gelebilirler. S6z gelimi kisi iizgiin
olmaktan dolay1 kaygi yasayabilir yani sorunlari nedeniyle kendisine yeni sorunlar
yaratabilir.

Olay 1: Reddedilecegini diistinme

Yerlesik Diisiince 1: Hi¢ reddedilmemeliyim

Sonug 1: Kaygi

Olay 2: Yasanilan Kayg1

Yerlesik Diisiince 2: Hi¢ kaygi duymamaliyim

Sonug 2: Kayginin artmast

Ayni diislince sistemi 6grencilerle ¢aligilirken de gozlenebilir.

O1: 6gretmenim beni elestirdi

Y 1: Elestirilmeye gelemem

S1 : Kaginma

02: Kaginma

Y2: Sorunlarimla yiizlesememem yetersiz oldugumu gosterir

S2: Utanma (Koéroglu, 2005).
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11.2.6 Duygular, Islevsel (Akiler) Olmayan Diisiinceler ve
Davramslar

Zorlu yasam deneyimleri ardindan iki farkli davranig oriintiisiinden birini
sergileriz. Ornegin diyelim ki; hazirlamakta oldugunuz tez, juri iiyeleri tarafindan
bilimsel acgidan uygun bulunmadi. Vereceginiz tepkilerin muhteviyati sinirsiz
olmakla birlikte, Biligsel Davranis¢i bakis agisina gore, tepkileriniz aslinda iki temel
kategoride degerlendirilebilir. i1k kategoride; bu olaym basmiza gelebilecek en kétii
sey oldugunu diiginip dehsete kapilip, derin bir umutsuzlugun igine
gomiilebilirsiniz. Diger kategorideki gosterebileceginiz tepki ise; basarisizligin
kaynaklarini aragtirmak ve basarisizliginiza tiziilmek ve benzer hatalar1 yapmamak
i¢in Olgilli bir pismanlik duymak olabilir. Biligsel davranis¢r bakis agisina gore, ilk
ketegorideki tepkiniz mevcut sorun ile saglikli bir sekilde basacikabileceginiz ¢6ziim
alternatiflerini size sunmadig1 igin islevsel olmayan bir davrams bigimidir. Ikinci
ketegorideki tepkiniz ise, hem sorunu ¢dzmek igin cesitli alternatifleri sinamakta
hem de sorun durumun yasattig1 olumsuz duygularin islevsel bir sekilde yasanmasina
izin vermektedir. Ellis ve DiGiuseppe’e gore (1993), islevsel olumsuz duygular
(basarisizligin ardindan tiziilmek, pismanlik duymak), olumsuz yasam deneyimlerine
iligkin rasyonel inanglar ve uyumcu davranislar ile iliskiliyken; islevsel olmayan
olumsuz duygular (dehsete kapilma, derin bir karamsarlik hissetmek) yine ayni
olumsuz yasam olaylarina iliskin rasyonel olmayan diislinceler ve uyumsuz davranisg
bicimleriyle iliskilidir.

Ellis’e gore (1994), olumsuz duygularin altindaki en 6nemli neden stresli
durumlara iligskin inanglardir. Rasyonel olmayan inancglar ise deneysel olarak test
edilmeye miisait ya da kullanilabilir olmayan ve ¢ogunlukla zorunluluk
yansitmaktadirlar. Zorunluluklar kisinin kendisine, bagkalarina ya da yasam

durumlarina iliskin —meli, -malilarla ifade edilmektedir. Rasyonel inanglar ise
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objektif olarak sinanabilir, faydaci ve zorunluluktan c¢ok tercih olarak ifade

edilmektedirler (Akt. David, Montgomery, Macavei ve Bovbjerg, 2005).

Akilcr olmayan yerlesik diisiince siirecleri baslica dort eksende ele alinabilir.
Dayatmacihik:
Isteklerin ya da yeglemelerin yerine dayatmalarda bulunma egilimidir.

¢

Konugsma sirasinda “-meli,-mali” gibi eklerin ciimle igerisinde bulunmasina ek
olarak “zorunda olma” ifadelerine de sik bir sekilde yer verilir.

Korkung¢ gorme:

Olaylar i¢in asir1 ve abartili olumsuz degerlendirmelerde bulunmadir. Korkung
gorme sikint1 yaratan olaya yliklenen asir1 bir abartidir. Baska bir deyisle “pireyi
deve yapma”dir.

Insanlara genel bir deger bicme

Kendisine ya da baskalarina iliskin genel degerlendirmelerde bulunma ya da
kotiilemedir. Insanlarin sahip olduklar1 &zelliklerin giin be giin degistigi gdz ardi

edilir. Kisilerin yalnizca belirli bir takim 6zelliklerinden yola ¢ikip kisiler hakkinda

genel hiikiimlere varilir ve bu hiikiimlerin degismeyecegi varsayailir.

Engellenme esiginin diisiik olmasi

Kisinin bir olayin verdigi rahatsizliga katlanamayacagina iligkin algisidir.
“Buna dayanamam”, “Buna katlanamam” seklinde dile getirilen ciimleler mevcut
sorunun katlanilamayacak olduguna iliskin bir kehanetin sergilenmesine neden
olurlar. Kisinin engellenme esiginin diisiik olmasi, ona bir¢ok amacina ulagsmasinda
engel yaratir. Bunun i¢in danisanlara katlanabileceklerini gosteren yasantilar {izerine

gitme Odevleri verilir (Kéroglu, 2005).
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Yukarida belirtilen akilct olmayan diisiince eksenleri insanlarin asagida
stralandigi iizere akilct olmayan diisiincelerini hazirlarlar.

e Herkes beni sevmeli ve onaylamali (eger boyle olmazsa kendimi koétii ve
sevimsiz hissederim)

eHer zaman yapmali, basarmali ve “en tepesinde” olmaliyim. (eger
yapamazsam, yetersiz yeteneksiz basarisiz ve umutsuz olurum)

¢ Giinahkar ve kotii seyler isleyen insanlar siddetle cezalandirilmalilar (Eger
insanlar yaptiklarindan 6tiirii bunun bedelini 6demezlerse sahip oldugum dogrular
parampargca olurlar)

e Olaylar istedigim ve planladigim gibi gitmezlerse, bu korkunctur, ben tabii ki
cok rahatsiz olurum. Ayakta kalamam

¢ Dis olaylar, 6rnegin diger insanlar, garip bir topluluk ya da kotii sans benim
mutsuz olmamin en biilyiik nedenleridir. Bundan baska benim dis olaylarin hepsini
birden kontrol etme giiclim yok, bu nedenle iiziintiim ya da diger kaygilarim i¢in
herhangi bir sey yapamiyorum.

e Durum korkutucu ya da kotiiye dogru gittiginde her zaman {iziintiiyii yaratan
seyden ya kagarsiniz ya kagamazsiniz.

e Sorun yaratan durumu gormezden gelmek ya da kacinmak, benim igin o
sorunla yiizlesip dogru bir diizenleme yapabilmek i¢in sorumlulugumu almaktan
daha kolay bir yoldur.

e Birisine ihtiyactm var — genellikle belirli bir insana — benimle ve
gilivenebilecegim birisi (¢linkii ben higbir seyi tek bagima yapamam)

e Sorunu ¢ozmek simdi i¢in o kadar uzun bir is ki, su anda bu problem

hakkinda herhangi bir sey yapamam.



69

e Yakin bir arkadagimla ciddi bir sorun yasadigimda fazlasiyla yikilmak benim
dogam.

¢ Bu sekilde olmasindan hoslanmadigimi hissediyorum, fakat yardim edemem.
Simdi onu kabul etmem ve kendi duygularimdan uzaklasmam lazim.

e Her problemde oralarda bir yerde bir ¢oziim oldugunu biliyorum. Onu

bulmaliyim (eger bulamazsam mutsuz olurum)

Morris ve Kanitz (1975) Ellis tarafindan onerilen akilc1 olmayan diisiinceleri
iki kategoride simiflandirmaktadir. Bu kategorilerin ilki kisilerin siklikla
kullandiklari, panik ve kendini kinama diislincesine neden olan irrasyonel inanglar
digeri de kisinin kendinden siiphe etmesini ve boylece sinirli ve engellenme esiginin
diismesi olarak kendini gosteren irrasyonel inanglardir.

I1k kategoriye dahil edilebilecek alti inang asagidadir.

¢ Bir yetiskin i¢in sosyal ¢evresindeki neredeyse herkes tarafindan onaylanmak
ve sevilmek vazgegilemez bir ihtiyagtir.

e Insan mutlulugunun nedenleri dis kaynaklidir. Kisilerin kendi {iziintii ve
rahatsizliklarini kontrol yetenekleri ya hi¢ yoktur ya da ¢ok sinirlidir.

e Bir kisinin geg¢mis yasantist o kisinin bugiinkii davraniglar1 {izerinde ¢ok
onemli bir etkiye sahiptir.

e Eger bir sey kisinin yasamini ¢ok giiclii bir sekilde etkilediyse bu etki siirekli
bir sekilde devam edecektir.

e Her zaman dogru, mutlak ve miikemmel ¢ézlimler vardir. Eger soruna iliskin
miikemmel bir ¢6ziim bulunamazsa bu korkung olur.

e Eger bir sey korkutucu ve tehlikeliyse kisi onun hakkinda endiselenmeli ve o

seyin olma ihtimali tizerinde durmalidir.
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Asagida siklikla kizginlik ve diisiik engellenme esigi yaratan inanglar
orneklenmektedir.

e Bazi insanlar kotii, hain ve alcaktirlar bu nedenle onlarin bu hainlikleri
siddetli bir sekilde cezalandirilmalidir.

e Eger olaylar kisinin 6ngordiigii sekilde gelismezse bu iginden ¢ikilmaz ve
korkung bir seydir.

e Yasamdaki bazi sorumluluklar ve giicliiklerle ylizlesmektense onlardan
kacarak kurtulmaya calismak daha kolay bir yontemdir.

¢ Bir kisi diger insanlarin problemleri ve kargasalarina ¢ok tiziilmelidir.

Ellis yukarida siralanan on inancin gergekligi carpittigi ve degisik diizeylerde
duygusal sikintilara neden olduguna deginmektedir (Gardner, 1999).

Talepler (demands) insanlart saf —meli, —mali’lara iten kati fikirlerdir. Su
climlelerle ifade edilirler: “Yapmaliyim”, “Yapmam gerekiyor”, “Yapmam lazim”
bu degerlendirmeler kisiyi beklide olmadigi ya da olamayacagi bir sey haline
getirmeyi amaglamaktadir.

Bu degerlendirmeler saf ve tartisilmaz ifadelerdir ve mevcut sartlara karsi bir
esneklik tagimamaktadir. Bu degerlendirmeler kisinin yasam hedefleri hakkinda
talepkar beklentileridir. ADDT talepler (demands) yerine daha rasyonel bir tarz olan
tercihleri (prefences) koymaktadir. Tercihler (prefences) daha esnektirler. “Tercih
ediyorum”, “Istiyorum”, “Yegliyorum” gibi ciimlelerle ifade bulur. Bu ifade bigimi
digerine oranla daha degistirilebilir, yasam karsisinda daha esnek ve daha az
dayatmacidir. Akilcidir ¢iinkii, diger insanlardan kisisel amaglarma ulasma
anlaminda yardim alabilir. Diger bir deyisle tercihler kisisel amaglar hakkinda esnek

beklentilerdir (Tiba, 2003).
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Duygular ise Ellis ve Harper’ e gore (2005), belli bir tlir yanli, 6nyargili ve
giiclii bir bicimde degerlendirme igeren bir diisiinceden kaynaklanir. Genel olarak
duygu, kisinin yasam olaylarin1 “olumlu” ya da “olumsuz” olarak etiketlemesinden
kaynaklanir.

Oncelikle akilc1 ve akilcr olmayan duygulari birbirlerinden ayirt etmeliyiz.
Apagik olarak dikkatsiz bir siiriicliniin korkulari, yirtici bir hayvana yaklagsamama,
AIDS, elektrik kablolarina dokunamama vb. korkular1 akilcidir. Ayni zamanda
basarisizligin ya da bir kaybin ardindan gegici olarak hayal kirikligi, {iziintii yasamak
da dyledir. Birisi sizi aldattiginda ya da yalan sdylediginde gegici olarak otke de
yasanmasi akillicadir. Durumu ¢6zmek icin farkli yollar tercih edilebilir ancak
“aglamak ve bagirmak” makul bir yol degildir ¢iinkii bagirip cagirmak sizin
sorununuzu ¢dzmez ve ayakta kalmaniz1 saglamaz. Giiglii reaksiyonlar uzun bir siire
devam ettirildiklerinde asir1 irrasyonel reaksiyonlar haline gelirler ki bazi ug
duygusal durumlar temelde elimine edilmesi gereken irrasyonel duygular tarafindan

siddetlendirilir. (http://mentalhelp.net/psyhelp/chap14/chap14g.htm).

I1. 3. Bilissel Terapi

Ozellikle depresyon tedavisi igin gelistirilen Bilissel Terapiye goére; dnemli
olan yasanan olaylar degil bu olaylara iligkin kisinin algiladig1 gergekliktir. Biligsel
Kurama gore var olan gergeklik ile kisinin algilamis oldugu gerceklik arasinda ne
kadar uyumsuzluk varsa kisinin ruhsal sagligi da o oranda tehlikededir. Bilissel
Terapinin yaygin olarak kullanildig ilk bozukluk depresyon olmasina ragmen bugiin

depresyon disinda bir ¢ok bozuklugun biligsel formiilasyonu yapilabilmekte ve


http://mentalhelp.net/psyhelp/chap14/chap14g.htm
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uygulamacilar tarafindan biligsel terapi teknikleri uygulanabilmektedir. Beck’e gore

(1967) Bilissel Terapinin 4 temel 6gesi bulunmaktadir.

1. Olumsuz Uglii: kisi; kendisini, ¢evresini ve gelecegi olumsuz olarak
algilamaktadir.

2. Olumsuz diisiinceler ¢ogunlukla kisi tarafindan farkina varilmadan otomatik
bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir.

3. Bilgi islemede ve algida sistematik hatalar olusmaktadir.

4. Kiside temel islevsel olmayan inanglar bulunmaktadir.(Akt. Savasir,

Boyacioglu ve Kabake1, 1998)

Olumsuz Uclii

Biligsel terapiye gore hastalar kendilerini degersiz, yetersiz, hem ahlaken hem
de fiziksel olarak degersiz olduklarim1 diisiinmektedir. Hasta gecmiste yasamis
oldugu hemen hemen tiim olaylardan kendisini sorumlu tutar ve baskalar1 tarafindan
begenilmedigini diigiiniir. Olumsuz ti¢liinlin diger bir 68esi de hastanin ¢evresini
olumsuz algilamasidir, kisi diinyay1 oldugundan daha zorlu daha yasanilmaz olarak

algilamakta ve bu nedenle gelecege iliskin olumsuz yiiklemeler yapmaktadir.

Otomatik Diisiinceler

Biligsel modele gore; insanlarin diisiincelerini ve bunlarla baglantili sekilde
duygu ve davranislarini etkileyen sey, herhangi bir durumun kendisi degil genellikle
otomatik diisiinceler bi¢iminde kendini belli eden, o duruma iligkin yapmis oldugu
yorumlardir (Beck, 2001). Beck’e gore otomatik diislinceler herkeste bulunur,

yalnizca ruhsal problemleri olan kisilere 6zgii degildir. Otomatik diisiinceler
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planlanmadan, yargilamadan, cabuk bir sekilde belirirler ve islevsel olmayan
semalar1 ya da sayithilar: yansitirlar. Biligsel terapi 6zellikle depresyonun tedavisinde
hastaya bu otomatik diisiincelerini yakalamasini ve bunlar1 alternatif olanlarla
degistirmesini 0gretmektedir. Biligsel terapiye gore hasta; otomatik diislincelerinin
gecerligini ve islevselligini degerlendirip daha islevsel bir sekilde tepki gostererek

genellikle duygularinda olumlu bir degisimin yasanmasini saglayabilir (Beck, 2001).

Sistematik Hatalar

e Secici Algillama: Bir durumun segici olarak bir 6gesinin diger 6gelerinden
daha 6nemli olarak algilanmasidir.

e Abartma: Olumsuz olaylari olduklarindan daha karamsar olarak algilama

¢ Kiiciimseme: Yasanilan olumlu olaylar: kiicimseme

e Asinn Genelleme: yasanan bir olaydan yola ¢ikip “genel gecer” kurallara
ulasma

e Bireysellestirme: giinliik aksiliklerde kisisel sorumlulugu abartma

e Ya Hep Ya Da Hi¢ Tarz1 Diisiinme: yasanilan olaylar 1yi-kétii, olumlu-
olumsuz gibi birbirlerinden uzak zit ¢iftler olarak algilanir.

e Keyfi Cikarsama: Olumsuz yargilara ulasmak i¢in ortada acik bir kanit

olmadan sanki kanit varmis gibi yargilara ulagsma (Savasir, Boyacioglu ve

Kabakgei1, 1998; Simsek, 2003).
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I1. 3.1. Bilissel - Davranmis¢i Teknikler

Sokratik Sorgulama

Hem Ellis hem de Beck tarafindan kullanilan bu teknik. “Sistematik
Sorgulama”, “Tiimevarimct mantik yiirlitme” ve “evrensel tanimlamalar” olmak
tizere ic 6geden olugsmaktadir (Beck, 2001; Savasir, Boyacioglu ve Kabakgi, 1998;
Simsek, 2003). Sokratik sorgulama uygulamaya bagladig1 erken dénemlerde ard arda
gelen sorular yardimiyla degerlendirmelerinde mantik kurallarini kullanmalarini
saglamay1 amaglamaktaydi. Teknik bugiin terapist ve hastanin “birlikte arastirma”
tarzina doniigmiistiir. Sokratik yontemle sorgulama danisanda varolduguna inanilan
cevaplarin ortaya c¢ikarilarak, kisinin kendisini fark etmesini kolaylagtirmay1
amagclamaktadir.

Problem C6zme

Biligsel terapiye gore; hastalarin psikolojik bozukluklarma ek olarak ayni
zamanda gergek yasam sorunlari1 da bulunmaktadir. Terapist bu tiir sorunlar
hakkinda bilgi alir ve “problem listeleri” olusturur. Daha sonra her bir problem,
tizerinde calisilabilecek olumlu hedeflere doniistiiriiliir. Problem ¢6zme becerileri
hakkindaki egitimle birlikte Onceleri terapist/danigmanin daha aktif oldugu siire¢
zamanla hastanin problem ¢6zme becerilerini kazanmasiyla hastanin aktif oldugu bir
stirece doniisiir (Beck, 2001).

Karar Verme

Psikolojik rahatsizlig1 olan kisilerin yasamis olduklari problemlerden biri de
karar verme siirecinde yasamis olduklar1 zorlanmalardir. Terapist boyle bir durumda
hastadan diisiindiigii her bir segenegin avantaj ve dezavantajlarini siralamasini ister.

Hasta tarafindan onerilen her bir madde incelenir ve hasta i¢in hangisinin daha agir
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bastig1 arastirilir ve bu yontemin kullanilmasiyla hastanin bir sonuca ulasmasi i¢in
yardimci olunur (Beck, 2001).

Davramssal Deneyler

Bilissel davraniger tekniklerin Sokratik sorgulama ile birlikte en ¢cok kullanilan
tekniklerinden birisi de davranigsal deneylerdir. Bu teknikte terapist hastanin islevsel
olmayan diisiincelerini, varsayimlarini inanglarimi birer deney olarak g¢ogunlukla
Ozellikle ev 0Odevleri olarak hastaya vermektedir. Bu teknikte Ornegin hasta
okudugunu anlayamadigini savunuyorsa terapist hastanin bu diislincesini sinamasi
icin ona bir okuma materyali verebilir (Beck, 2001).

Etkinlik Planlama Ve Izleme

Etkinlik ¢izelgesi icinde haftanin giinleri ve saatleri cetvellerdir. Bu cetvel
cesitli amaclarla kullanilabilir. Daniganin etkinliklerini izleme, olumsuz ruh
durumlarimin 6l¢iimii, hos ve zor etkinliklerin planlanmasi amactyla kullanilabilir
(Beck, 2001).

Asamal Yiizlestirme

Bir hedefe ulasabilmek i¢in kisinin yol boyu yapmasi gereken pek c¢ok is
vardir. Hastalar bazen, amaglar1 i¢in adim atmak yerine, amaglarindan ne kadar
uzakta olduklarini diisiinerek umutsuzluga diismektedir. Bu nedenle belirli bir hedefe
giden yoldaki basamaklar1 bir grafik iizerinde gdstermek genellikle yararlidir (Beck,
2001).

Cifte Standart Teknigi

Danisanlar baskalarmin sorunlarina kendi sorunlarina nazaran daha nesnel
yaklasabilmektedir. Ornegin bir hasta sinavlarin yaklagmasindan dolay1 panik
yasamakta bu panik nedeniyle yeterince ¢alisamamaktadir. Bu hastaya baska bir

arkadasinin basina benzer seyler gelseydi nasil davranacagi ona nasil yardim edecegi
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sorulur. Hasta soruya vermis oldugu yanitla birlikte kendi durumuna iligkin de bir i¢

gorii gelistirebilir bazi ¢ézlimler kendisi i¢inde kullanabilecegini fark edebilir.

II. 3.2 Biblioterapi ve Bilissel Davramis¢1i Yaklasimin

Bagdastirilmasi

Giliniimiizde standart psikolojik tedavi yontemleri gittikce eklektik tedavi
yontemlerine yerlerini devretmektedirler. Gegen yiizyillin baslarinda yalnizca bir
terapi bi¢iminin kullanildig1 ve bir odanin iginde terapist ile karsilikli yapilan
terapiler bu giin pek az klinisyen tarafindan kullanilmakta ve tedavi ortami birden
fazla terapi yontem ve tekniklerinin kullanildigi, hastalarin secilmis filmleri
izlemesinden, kendine yardim kitaplarini okumasina, yasanilan sorunun
dramatizasyonuna varana degin c¢esitlilikler arz etmektedir. Eklektik ¢alismalara
oldukc¢a uygun olan yaklasimlardan biri olan Biligsel Davranis¢t yaklasim ile 6rnegin
Psikodramanin bagdastirilabilecegine iliskin kuramsal temel (D6kmen, 1995) ve
deneysel uygulamalar (Hamamci, 2002) basarili sonuglar iiretmektedir. Dokmen’in
(1995) Psikodrama ile Biligsel davranmis¢iligin paralelliklerine ve iliskisine degindigi
calismasindaki bakis agisiyla benzer olarak; Biblioterapi de yeni bakis agilarmin
kazanilmas i¢in ¢esitli 6rnekler sunmasindan dolay1 islevsel olmayan diisiincelere
alternatif diislincelerin {iretilmesi siirecini destekleyebilir. Biligsel g¢arpitmalarin
hikayede sunulmasi nedeniyle kisi yasamis oldugu problemi dogru bir sekilde
etiketleyip biligsel carpitmalarinin azalmasina imkan taniyabilir. Biblioterapide de
tipk1 psikodramada oldugu gibi aslinda ortada tiyatro sahnesine benzer bir gosterim

bulunmaktadir, bu goésterim okuma islevinden oOtiirii hayali olmasina ragmen
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uygulayicilar hikayeleri katilimeilara oynatarak hem biligsel davranige1 yaklagimlarin
hem de psikodramanin ortak kullandig: teknik olan rol oynamay1 da siirecin igerisine
katabilirler. Hikayeler ayni zamanda; Biligsel davranis¢i tekniklerden biri olan ev
Odevleri olarak danisana/hastaya/gruba verilebilir ve hikayedeki karakter ile 6zdesim
islevsel olmayan diisiincelerine ulasmada yasanan sorunlar1 hafifletici olarak

kullanilabilir.

II. 4. Kendini Gerceklestirme (Self-Actualization)

Kendini gerceklestirme kavramini agiklamaya baslamadan once, bu kavrami
psikolojiye dahil eden psikolojinin “i¢iincii giicii” olarak anilan Insancil
(Hiimanisttik) Psikolojinin ortaya ¢ikmasma neden olan tarihsel siirecin gozden
gecirilmesi yararlidir.

1920 ve 1930’lar boyunca yapisalcilar ve islevselciler, davraniscilar, gestalt
psikolojisi ve psikanaliz kendi teorik bakis agilarini gelistirmekteydiler. Yiizyilin
ortalarina dogru yapisalcilik (structuralism) gibi kimi okullar ortadan kalkarken
islevselcilik ile gestalt ekolleri de eski ayirici karakterlerini kaybetmis ve bakis
acilar1 giderek hakim ekollere uymaya baglamistir. 1950 ve 1960’lara gelindiginde
ise teorik yapisi itibariyle bozulmamis ve etkililigini koruyan iki ekol kalmuigti.
Bunlar davranisgilik (Behaviorism) ve psikanalizdi. 1960’11 yillar 6zellikle psikoloji
biliminin pek ¢ok kuramsal bakis agisina ev sahipligi yapmis olan ABD i¢in zorlu
yillardi, kamusal destegini giin gectik¢e kaybeden Vietnam savasi, dldiiriilen liderler,
toplumda genis bir taraftar toplayan hippi (hippie) hareketleri ve bu donem insaninin
davranig oriintiisiinii agiklamak i¢in bu etkili iki ekol yetersiz kalmaya baglamiglardi.
Insancil ekol bu dénemin bir yaklasimi olarak psikolojinin ilgi alamina akil ve

bedenin yanina insan ruhunu da katmistir. Ve 1960’hi yillarin basinda, baslarini
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3

Abraham Maslow’un ¢ektigi bir grup psikolog psikoloji de “liglincii gii¢” adini

verdikleri hareketlerini baglatmislardir.

Insancil Psikolojinin basit temel prensipleri bulunmaktadir. Buna gére;

1. Insan hakkinda Ogrenilebilecek bilginin pek az1  hayvan
davraniglarindan 6grenilir. (Bu prensip Davranig¢1 Yaklagima elestiri niteligindedir.)

2. Oznel gergeklik insan davranmisini anlamak igin baslica kilavuzdur.

3. Bireysel c¢alismalar toplumda grup i¢inde go6zlenen birey’in

verdiginden ¢ok daha islevsel bilgi birikimi verir

4. Ana ¢aba insan1 gelistiren ve zenginlestiren deneyimler iizerine
olmalidir.

5. Aragtirmalarda insan problemlerinin ¢6ziimii ig¢in  cevaplar
aranmalidir.

6. Psikolojinin amaci bir biitiin olarak insan olmanin ne demek olduguna

yonelmelidir. (Hergenhahn, 1997).

Insancil (Humanistic) Psikoloji, davranisci ve psikanalitik yaklagimlarin bakis
acillarinin ~ harmanlanmasini  biinyesinde  barindirir.  Davranis¢ilar  insan
davraniglarinin  dis ¢evre tarafindan kontrol edilebilecegine inanmaktaydilar.
Psikanalitik yaklasim ise insan davranisinin kisinin kontrol edemedigi i¢ kuvvetler
tarafindan olusturuldugunu belirtmekteydi. Maslow ise bu iki yaklasimin i¢ ya da dis
kaynak indirgemeciligini reddetmis ve c¢aginin aksine insan davraniginin
incelenmesinde hayvan ya da laboratuar ¢alismalariyla olduk¢a az alakadar olmustur
(http://facultyweb.cortland.edu/andersmd/MASLOW/THEORY.HTML).

Insancil yaklasima gore; insan davranislari, hayvanlar iizerinden yapilan

arastirma sonucglarinin basitge genellemesi sonucunda bilinemez bu haliyle
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davranis¢1 ekol insan davraniglarini yeterince anlamlandiramamaktadir. Diger bir
taraftan psikanalizde oldugu sekliyle tiim insan davranislar1 ve aslinda tiim normal
insan davraniglar1 kisinin ulagiminin sinirl oldugu bilingdisindan ve ¢okea patalojik
olandan kalkilarak agiklanamaz.

Maslow’un ortaya attig1 giidiilenme teorisinde insan davranis1 hem i¢ hem de
dis kaynaklardan olusmaktaydi.

Hiimanisttik psikoterapi degisik kiiltiirlerin yaklagimlarin1 kucaklamaktadir. Bu
yaklagimlarin her birinin belli bir eksen etrafinda bulunduklar1 varsayilabilir. Bu
durus kaynagi antik yunan ve onun temellerini atan kadim Anadolu, Ronesans ve
hatta Asya kaynaklarma degin uzanir. Tiim bu kiiltiirlerin insan i¢in tek bir yonelimi
bulunmaktadir o da “Kendini Bil” s6ziine yapmis olduklart vurgudur, degisik
kiiltiirler “Kendini bil” (know thyself) atasoziinli degisik bicimlerde ancak hem ayni
maksatla séylemiglerdir.

Her ne kadar, psikoloji tarihinde oldukca c¢esitli kuramlar insani biitiiniiyle
aciklama amacin tasisalar da insancil anlamin ¢ekirdegine ulasabilen belki de tek
ekol insancil psikolojidir. Insancillara gére; “kendini bil” demek basit ve dnemsiz bir
anlam tagimaktan ziyade ve tam da bunun tersi olarak derin ve anlamlidir. “Kendini
bilmek” kisinin hem kendisini sorgulayip arastirmasi hem de kendi disinda var olan
diinyaya iligskin ayni1 arastiriciligl gostermesinin diyalektik bir birlikteligidir. Ancak
yalnizca yasamin anlaminin ne olduguna iliskin sorgulama yetmez insancillara gore,
kisi bununla birlikte uygun bir sekilde anlamli bir hayatin i¢inde bu sorulari tercime

etmelidir (Schneider ve Leitner, 2002).
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II. 4. 1.ihtiyaclar Hiyerarsisi

Tipki ¢agdaslar1 olan Ericson, Freud, Piaget gibi insan gelisiminin asamal1 bir
dogas1 oldugunu diisiinen Maslow’a gore; insan davraniglarinin temelinde, yiikselen
ihtiyaclar hiyerarsisi bulunmaktadir. Bu hiyerarsiye gore her bir doyurulmus ihtiyag
bir st ihtiyacin kapilarini aralar.

En temelde fizyolojik ihtiyaglar ya da fizyolojik diirtiiler (Physiological drives)
bulunmaktadir. Bu ihtiyaglar 6zellikle insan viicudunun yasaya kalmasini devam
ettirmesi i¢in gerekli olan kandaki su miktarindan tutunda tuz, protein vitamin gibi
cesitli  yasamsal maddelerden  olusmaktadir. Ancak  Maslow’a  gore;
insanoglunun/kizinin tiim ihtiyaglar1 bu gibi homeostatik mekanizmalardan ibaret
degildir (Maslow, 1943).

Bu ihtiyaclar doyurulur doyurulmaz Maslow’un “Giivenlik Thtiyaclar1” dedigi
ihtiyaclar ortaya ¢ikar, ondan sonra aidiyet ve sevgi ihtiyact arkasindan saygi ihtiyaci
ve son olarak da kendini gergeklestirme ihtiyaci ortaya cikar. En altta fizyolojik
ihtiyaglardan baslayan ve yiikselerek tepe noktasinda kendini gerceklestirme ihtiyaci
olan bir piramit olarak sematize edilen ihtiyaclar ve ihtiyaglarin doyurulmasi kati bir
sira takip etmez ama yine de bir alt ihtiyag belli 6l¢lide doyurulmadan iist ihtiyaglarla
tamgmak olanaksizdir. Ornegin eger, cocukluk déneminde sevgi ihtiyaglari hig
giderilmezse devam eden yetiskinlik doneminde doyumsuz noérotik ihtiyaclar
gelisebilir. Boylelikle doyurulmamis sevgi ihtiyact i¢cinde olan kisi doymak bilmez
bir zorlama ile sevgi arayisina yonelebilir, boylelikle olgunlagmasinin 6nii tikanir.

Yiiksek (iist) seviye ve diisiik seviye ihtiyaglar arasinda bazi farkliliklar vardir,

1. Yiiksek ihtiyaglar evrimsel gelismede daha sonra gelirler

2. Yiiksek ihtiyaclar daha uzun siirelerde tatmin edilirler, ertelenebilirler

ve fiziksel olarak hayatta kalmak i¢in daha az zorunludurlar.



81

3. Yiiksek ihtiyaglarin doyurulmasi sonucunda yasanilan seving daha
cok istenir ve daha ¢ok huzur ve mutluluk verir.

4. Biiyiik degerler diisiik ihtiyaclardan ziyade yliksek ihtiyaglarin
doyurulmasinin iistiine yerlestirilmistir.

5. Yiiksek ihtiyaglarin doyurulmasi ardindan yasanan hognutluk, kisinin
sevme kapasitesinin gelismesine yol acar.

6. Daha yiiksek ihtiyaglarla ugrasma ve yasanilan hosnutluk arzu edilir
sosyal sonuglar dogurur. Ornegin kisi yalnizca kendi ¢ikarini diisiinmeyen bir kisilik
ozelligini gelistirir.

7. Daha yiiksek diizeydeki hedeflere ulagsmada kendi kendine terapi ve
psikoterapi daha etkili ve kolaydir.

Ihtiyaglar piramidinin {istlerine ¢ikildik¢a ihtiyaclar sembolik bir hal almaya
baslar. Alt seviye ihtiyaglar sik bir sekilde dis ¢evreye baglidir yani temel fiziksel
ihtiyaglar ile giivenlik gibi ihtiyag¢lar bir dis nesne ile iliskiyi zorunlu kilar mesela;
fizyolojik ihtiya¢c olan yemek yemek ihtiyacinin giderilmesi besinlere ulagmay1
zorunlu kilar, ancak yukarilara tirmandikc¢a ihtiyaglar ve doyum neredeyse tamamen
sembolik bir hal almaya baglar. Yalnizca kisinin kendisi, kendisinin ihtiyaclarini
tatmin eder hale gelir (Weinberg, 2005).

Maslow’ a gore; ihtiyaglarin doyurulmasi psikolojik saglig1 beraberinde getirir.
Homeostazi teorisi bile tek basina yeterli degildir ¢iinkii gelisim asla bitmez ve hig
bir zaman viicut statik bir dengeye ulagsmaz. Her bir ihtiyaci “iistiin” bir bagka ihtiyag
izler ve her ihtiyac, bir iist diizeydeki ihtiya¢ baski yapmaya baslamadan once belli
bir derece doyurulmalidir. Buradaki onemli kavram ihtiyaclarin tiimden degil de
belli derece doyurulmasidir. Maslow, alt ihtiya¢larin tiimden doyurulmasinin

hiyerarsinin bir iist basamagina ¢ikmak i¢in sart olmadigini ancak ihtiyacin belli bir
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derece doyurulmasi gerektigini savunmaktadir. insanlarin temel ihtiyaclari kismen
doyuruldugu gibi aym1 zamanda kismen de ihtiyaglar doyurulamamaktadir.
Maslow’un vermis oldugu d6rnege gore; ornegin bir insanin fizyolojik ihtiyaglar
%85, giivenlik ihtiyaclar1 %70 sevgi ihtiyact %50, kendine saygist %40 ve kendini
gergeklestirmesi %10 doyurulmus olabilir (Maslow, 1987).

Maslow, ihtiyaclar hiyerarsisi i¢in de gecerli olmak iizere Ozellikle temel
ihtiyaclarin tiiriin tim bireylerinde ayn1 olmasin1 belirtmesi agisindan kiiltiirlimiizde
“armut dibine diiser" seklinde uyarlanabilecek “ontogeny repeats phylogeny”
atasOziinii savunmaktadir. Maslow, temel ihtiyaglarin aynm1 zamanda insana 6zgii
ihtiyaglar oldugunun altin1 ¢izmekte ve bu ihtiyaglarin Homosapiens’in erken
donemlerinden bu yana var olageldigini belirtmektedir.

Evrimsel olarak alt diizey ihtiyaglar olan fizyoloji, giivenlik, sevgi ve aidiyet
tek bir bireyin evriminde de erken donemlerde ortaya c¢ikmakta, kendini
gerceklestirme ihtiyact ise gorece yasamin ilerleyen donemlerinde kendini
hissettirmektedir.

Belli bir diizeydeki ihtiya¢ doyuruldugunda kisisel kaynaklar bir {ist ihtiyaca
odaklanmaya baglar. Bir diizeydeki bir ihtiyacin uygun sekilde doyurulmasi aym
zamanda o ihtiyacin islevsel olarak ortadan kalkmasina da neden olur. Ornegin bizler
yasamak icin yemek ve suya ihtiyag duymaktayiz ancak bu ikisine ulasma
yollarimizin ag¢ik oldugunu bilirsek bu fizyolojik ihtiya¢ sahip oldugu kuvveti
arttiramaz boyle olunca kacirilan bir 6gle yemegi fizyolojik ihtiyacin kabarmasina
neden olmaz (Maslow, 1987) .

Maslow tarafindan Onerilen ihtiyaclar hiyerarsisi, ihtiyaglar piramidi ile

sematize edilmektedir.



83

Ihtiyaclar Piramidi

Saygi Thtiyaci

Aidiyet ve Sevgi Ihtiyaci

Giivenlik Thtiyaci

Fizyolojik Ihtiyaglar

Fizyolojik ihtiyaclar

Yemek, su, oksijen gibi, fiziksel organizmanin yasamin siirdiirebilmesi ic¢in
gerekli olan herhangi seyler. Oldukga temel yasa ya da 6l ihtiyaglaridirlar.

Giivenlik ihtiyaci

Eger fizyolojik ihtiyaglar goreli olarak doyurulursa korunma, tabi olma
(dependecy), gibi giivenlik ihtiyaclar belirmeye baslar. Bu agsamada, insan icgiidiisel
olarak emniyet arar. Buna, hayati tehlikelerden korunmak ve yoksunluklari 6nlemek
dahildir.

Aidiyet ve Sevgi

Eger fizyolojik ve giivenlik ihtiyaglar yeterli bir sekilde doyurulursa ask, sevgi
ve aidiyet gereksinimi belirir. Bu {i¢iincii asamada, sosyal arzular belirginlesmeye
baslar. Bir topluma aidiyet, birliktelik, arkadaslik, dostluk ve sevgi bu kademede
insanlarin motivasyonunda biiylik yer alir. Bu gereksinim doyurulmadigi durumda
kisi cevresindeki arkadas eksikligini kuvvetli bir sekilde hisseder, grup ya da aile
arayislt onun icin siddetli bir amag¢ haline gelir. Bu ama¢ onun icin diinyadaki

herhangi bir seyden daha 6nemlidir.
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Saygi ihtiyaci

"Saygin Kisilik" arayisi, insanin karakterinin saglamligini her an sorgulayan ve
kendini daha iyi olmaya iten bir ¢aba olarak, onu yeni ve genis ufuklara dogru
yiikseltir. Saygi: destekleyici iki setten olugmaktadir. Bunlardan ilki kisinin giicliiliik,
basari, yeterlilik, egemenlik, beceri, bagimsizlik ve 6zgiirliik, ikincisi, prestij ve {in
ithtiyacidir.

Kendini gerceklestirme ihtiyaci

Maslow’a gore; kisi tiim ihtiyaglarin1 da doyurdugunda yeni bir huzursuzluk
ortaya ¢ikar. Kisi yagsam amacini, neleri yapabilecegini ve neleri yapmasi gerektigini
sorgulamaya baslar. Bu ihtiya¢ kendini ger¢eklestirme olarak isimlendirilmektedir.
Bu asamada, insan devamli olarak kendisi ile yaristadir. Zaman i¢inde kendinde
kesfettigi kisiligini, devamli olarak yiiceltir, {iretkenliginin doruguna erismeye
calisir. Varabilecegi dorugu devamli olarak zorlamaya, olabileceginin en 1iyisi
olmaya yonelir. Hicbir sahsi cikar gézetmeden toplumun dertlerine sahip ¢ikar,
careler lretir, toplum ile 6zdeslesir. Bu ¢aba, onu toplumun yararina olacak yeni
arayiglara dogru iterken, bu manevi tatmin insanit gen¢ ve zinde tutar (Maslow,

1999).

II. 4. 2. Kendini Gergeklestirme ve Ozellikleri

Kendini gerceklestirme hiimanistik psikolojinin en dnemli teorik yapisin teskil
etmektedir. Rogers (1951) ve Maslow (1954) tarafindan formiile edildigi giinden bu
giine degin gecen 50 kusur yildan bu yana 6nemli direng ve elestiriler alsa da kavram
uzun bir siiredir etkililigini ve arastirmacilar icin ilgingligini korumaktadir. Kimi

arastirmacilar tarafindan kuramin kuramsal temelinin iyi bir sekilde organize
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edilmemesi nedeniyle tanim bir yazardan digerine oldukca degisebilmektedir.
Ornegin Weiss’e gore (1987, 1991) kendini gerceklestirmenin islevsel ve acik bir
tanim1 bulunmamaktadir. Daniels (1988) kuramda gegerli ve kabul edilebilir bir
teorik ¢atinin bulunmadiginin altin1 ¢izmektedir. Kimi yazarlar da daha radikal
olarak dogustan getirilen hangi kisilik Ozelliklerinin = kisilerin  kendilerini
gerceklestirmelerinde etkisi oldugunu bilmenin imkansiz oldugunu vurgulamaktadir
(Akt. Leclerc, Dube, Hebert ve Gaulin, 1998).

Maslow’a gore (1971), kendini gergeklestirme, en list diizeydeki psikolojik
sagliklilik anlaminda kisinin gizil ve var olan potansiyellerini gelistirmesi ve ger¢ek
kendiligine katki sunmasidir (Akt. Cangemi, 2001). Genis bir Olgiide Maslow
tarafindan kullanilan terim insan ihtiyaclar1 hiyerarsisinin tepe noktasini
olusturmaktadir (Strickland, 2001). Maslow kendini gerceklestirmeyi bir kisinin
olabileceginin tiimii olmas1 anlaminda kullanmustir.

Maslow’a gore; bir kisinin gilivenlik, aidiyet-sevgi ve saygi gibi temel
ihtiyaglart belli olgiilerde doyurulunca kiside kendini gergeklestirme yasamdaki
gbrevini tamamlama ve kendi potansiyellerinin sinirlarina ulasmaya dogru bir egilim
aci8a cikar.

Maslow’a gore, kendileri olabilmek i¢in miizisyenler miizik yapmali, ressamlar
resim c¢izmeli sairler ise siir yazmalidir ancak bu sekilde kendileriyle barisik
olabilirler. Maslow, insanlarin ne yapmalar1 gerekiyorsa onu yapabileceklerine
inanmaktadir.

Kendini gerceklestirme kavrami Aristo’ya degin gotiirlilebilir ancak,
Aristoteles’de kendini gerceklestirme, bir seyin tiirliniin sahip oldugu 6zii ya da
dogustan getirdigi egilimler anlamma gelmekteydi. Ornegin bir mese palamudu bir

mese agaci olma Oziine sahiptir. Ancak Maslow, Rogers ve ardillari, Aristo’dan
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farklir olarak kendini gerceklestirmenin tiire 6zgli 6zden degil bireye 0zgii 6zden
meydana geldigini savunmaktadir.

Maslow, fizyolojik ve giivenlik gereksinimlerinin evrimsel olarak once ve
oldukga giiclii biyolojik kuvvete sahip, sevgi, saygi ve kendini gergeklestirme
gereksinimlerin ise gorece yeni ve biyolojik yapilarmin kati olmadigim
belirtmektedir (Hergenhahn,1997).

Kendini gergeklestirme; Insancil (Humanistic) psikoloji i¢in olduk¢a 6nemli
bir kavramdir ve pek cok kisilik ve gelisim teorisinin ¢atisint olusturur. Kendini
gerceklestirmis kisi ortalama bir insana goére, mevcut imkan (potentiality) ve
kapasitelerini egsiz bir sekilde kullanabilmekte ve oldukc¢a nitelikli bir yasam
stirdiirmektedir (Hattie, Hancock ve Brereton, 1984).

Maslow, 1954°de kendini gerceklestirme kavramini ilk kez tartigmaya acarken
neden bazi insanlarin uygun bir diizeyde islevsel olabildiklerini soruyordu. Ona gore
bu tip kisilerin {istlin bir kendini gerceklestirme kapasiteleri ve devasa miktarda bir
saglikli kalma potansiyelleri vardi. Maslow kendini gergeklestirmis insanlarin
digerlerine nazaran yasami daha zengin ve daha saglikli bir sekilde
yasayabildiklerine inaniyordu. Ve gelecek tasavvurunun potansiyelleri, planlar1 ve
amaglart olan bu insanlar i¢cin gercek anlamiyla var olabildigini diisiinmekteydi
(Sumerlin, 1997). Onun bakis agisi, optimal psikolojik saglik prototipi olarak
otonomi, yaraticilik, yasamdan zevk alma, yeni yasam deneyimlerine agiklik,
toplumsal baskiya kars1 direng gibi kimi 6zellikler igermektedir (Hjelle, 1975).

Maslow bu caligsmasinda; kendini gerceklestirmis kisi ile normal ortalama kisi
arasindaki kimi farklar1 belirtmisti. Buna gore;

1. Kendini gerceklestirmis kisinin gergeklik algist daha rasyonel ve

gerceklikle iliskisi daha uyumludur. Kendini gergeklestirmis kisi yasayan ve
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yasamayan tiim Ogeleriyle birlikte ¢evresinin daha fazla farkindadir. Bilinmezden
korkmaz ve yeni ve essiz deneyimlere yol agmak i¢im siipheye izin verir.

2. Kendini, digerlerini ve tabiati kabul eder. insan dogasi hakkinda
sugluluk ya da utanma hissetmedigi gibi diger insanlarin bu konudaki goriislerini de
elestirmez. Bundan baska yapmaciksiz diiriist, acik ve samimidirler. Kendilerinden
memnundurlar ancak zit bir sekilde kendileri, digerlerin ve toplum hakkinda nedir,
ne olmal1 ya da nasil daha iyi olabilir gibi ilgilenisleri de vardir.

3. Kendiligindenlik (Spontaneity). Kendini gerceklestirmis kisiler
geleneklerin kendilerini engellemesine izin vermez ama bu onlarin gelenekleri
kiictimsedikleri anlamina gelmez. Onlar “gelen agam giden pasam”c1 (Conformists)
degillerdir ama tersi olduklar1 da yani uyumsamayici (anti-conformist) de degillerdir.
Disaridan motive edilmez ve hatta amaca yonelik de degillerdir, onlar giidiilerini
kendilerini ve potansiyellerini gerceklestirmek, gelistirmek ve yesertmek igin
i¢lerinden alirlar.

4. Problem merkezlidir. Kendini gerceklestirmisler ego merkezlerine
degil kendileri disindaki probleme odaklanirlar. Gorev odaklidirlar sorumluluk
duygusu, vazife, yiikiimliilikler 6nemlidir.

5. Yalniz kalma ve mahremiyetten hoglanirlar. Bu onun i¢in digerleri
tarafindan rahatsiz edilmeme ve sakin kalabilme olanagi demektir.

6. Ozerklik (Autonomy), kiiltiirden ve g¢evreden bagimsizlik. Kendini
gerceklestirmis kisi her ne kadar sevgi, giivenlik, saygi ve aidiyet gibi temel
ihtiyaglarin doyurulmasi icin digerlerine bagl olsa da, onun esas doyumu gercek
diinyada, diger insanlarda, yasamis oldugu kiiltiirde ya da baska herhangi bir dis

kaynakta degildir.
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7. Kadirsinastirlar. Bu kisiler her ne kadar siirekli olmasa da giinliik
diinyalarinda saskinlik, zevk ve husuyu duyumsarlar.

8. Mistik deneyimler ve husu (Oceanic feeling). Degisken derecelerde
ve degisken siklikta kendini gerceklestirmis kisi; coskunluk, husu duygusunu
duyumsar.

Insancil psikolojiye gére her insanmn kendini gerceklestirme egilimleri vardir,
ancak kendini gerceklestirmis kisiler toplumda oldukca nadirdir. Insancil ekole gore,
bunun en Onemli nedeninin kisinin kendisini bilmesinin zor ve bir o kadar da
tirkiitiicii olmasadir.

Maslow, kendini ger¢eklestirmis olarak tanimladig: tarihsel ve ¢aginin kisileri
tizerinde yapmis oldugu incelemeler neticesinde asagidaki karakteristik ve kendini
gerceklestirmenin temel yanlarini igerisinde barindiran 6zelliklere ulagmistir. Buna
gore;

1. Bu kisiler gercegi dogru ve tam olarak algilamaktadir.

2. Kendilerini ve digerleri normal insanlardan ¢ok daha iistiin bir sekilde

kabul etme egilimleri bulunmaktadir.

3. Spontanlik ve kendiligindenlik sergilemektedirler.
4. Mahremiyetten hoslanmaktadirlar.
5. Kendi cevrelerinden ve sosyal yapi ile kiiltirden bagimsiz olma

egilimleri bulunmaktadir.

6. Siirekli bir sekilde sahip olduklarindan dolay1 siikrandirlar.

7. Belli aralikli mistik ya da doruk deneyimleri bulunmaktadir.

8. Kendi tanidiklar1 ve sosyal c¢evresi yerine tiim insanlik ile daha fazla
ilgilenmektedirler.

9. Yalnizca birkag arkadasa sahip olma egilimindedirler.
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10. Etik yargilar1 kuvvetlidir ama kendilerini geleneksel kaliplara uymak
zorunda hissetmezler.
11. Iyi gelismis ancak saldirgan olmayan bir mizah anlayisina sahiptirler.

12. Ve son olarak yaraticidirlar (Hergenhahn,1997).

IL. 4. 3. Kendini Gerceklestirme ve Esenlik

Maslow’ a gore; ihtiyaglarin doyurulmasi psikolojik sagligi beraberinde getirir.
Kendini gerceklestirmis kisiler hem yukarida siralanan 6zellikleri yoniinden hem de
tiim olarak yasamaktan zevk alma ve tatminkar bir esenlik hissetme anlaminda
farklilasmaktadir. Esenlik akil sagliginin ve yeni sartlara adapte olabilmenin 6nemli
bir sonug iirlinlidiir (Sheldon ve ark., 2004). Esenlik, birbirlerinden oldukg¢a farkl: iki
gorlis acisint icinde barindirmaktadir. Bu felsefi bakis acilarindan ilki esenligi
memnuniyet ve mutluluk hali olarak tanimlayan Hedonizm (hazcilik)tir. Tkinci bakis
acisina gore, esenlik mutlu olmaktan daha fazlasini -insanin potansiyellerini
gerceklestirmesini de- kapsamaktadir. Bu ikinci bakis agis1 “eudaimonism” olarak
adlandirilmaktadir. Eudaimonism’e gore esenlik kisinin i¢inde varolan potansiyelleri
kendini tatmin edecek bir sekilde kullanabilmesi olarak ifade edilebilir (Ryan ve
Deci, 2001).

Yapilan ¢alismalar birer insan ihtiyaci olan yeterlilik (competence) ve 6zerklik
(autonomy) alanlarinda kisinin saglayacagi doygunlugun duygusal esenlik (emotional
well-being) ile iliskili oldugunu ispatlamistir (Reis, Sheldon, Gable ve Ryan, 2000).

Onceki arastirmalar gostermistir ki dissal amaglara giiclii bir sekilde tutunmak
esenlik ile negatif bir iliski i¢indedir. Diger bir deyisle servet sahibi olma tutkusu
agir basmis kisiler, ya da gii¢lii ve 6nemli bir kisi olma telaginda olanlar mutsuzluk

(ill-being), kaygi, depresyon, narsizim, psikosomatik belirtiler, davranis
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bozukluklari, yiiksek risk igeren davraniglar sergileme de dahil olmak iizere ¢esitli
sikintilar yasamakta ve diisiik kendini gerceklestirme ve benlik saygisi, canlilik ve

sosyal fonksiyonlarda da azalma bildirmektedirler (Sheldon ve ark., 2004).

Arastirmalar gostermistir ki, kisinin gelismekte olan ilgileri ile 6z degerleri ile
amaglar1 birbirlerine uyumlu oldugunda yiiksek oranda etkili hareket edebiliyorlar ve
iyi olus halleri (well-being) gelisebiliyor. Emmons’a (1996) gore psikolojik saglik
acikca kisinin hedeflerinin; kisisel biitiinliigli ve kendi farkindaliginin uyumlu olmasi
ile miimkiindiir. McGregor ve Little’e gore (1998) ise insanlar iyi seyler
yaptiklarinda kendilerini daha iyi hissederler fakat davranisini 6z benligi ile
biitlinlestirebilirlerse yani kendi 6z benlikleri yansitabilirlerse kendini iyi hissetme

diizeylerinde yiiksek diizeyde anlamli bir farklilagma meydana gelir.

I1.4.4. Islevsel Olmayan Diisiinceler ile Kendini Gergeklestirme

Arasindaki Tliski

Literatiir incelendiginde birbirinin ¢agdas1 iki 6nemli psikoloji ekolii olan
Bilissel Davranisct Yaklasim ile Insancil Yaklasimin inceledikleri kavramlarin
arasindaki iliskilerin yeterince incelenmemis olmasi 6nemli bir eksiklik olarak ortaya
cikmaktadir. Insancil yaklasimi inceleyen arastirmacilarin patolojik ve ruhsal
rahatsizliklar ile kendini gerceklestirme arasindaki iliskileri arastirmaktansa, kendini
gerceklestirme ile iliskili otonom davranis, yasama giicli, iyi olus hali gibi
kavramlar1 incelemeyi daha on plana aldiklar1 gdzlenmektedir (Maslow, 1987;
Wikipedia contributors, 2007; Deci, ve Ryan, 2000a; 2000b). Buna ragmen ender
birka¢ arastirma kendini gerceklestirmenin akilct olmayan diisiinceler (Watson,
Morris ve Miller, 2001) ve depresyon (Sheldon, Ryan, Deci, Kasser,2004) iligkisini

incelemektedir.
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Islevsel olmayan diisiinceleri azalmis olan kisilerin karsilastiklar1 yasam
zorluklarin1 etiketleme, degerlendirme ve degistirme egilimleri farklilasacaktir.
Akilct olan diisiinceleri hem bir biitiin olarak kisinin yasayakalma ihtimalini
arttirrken,  kendine iliskin  farkindaligi  arttiracagindan  kisinin  kendini
gergeklestirmesine de katki sunmaktadir.

Islevsel olmayan ya da akilci olmayan olarak adlandirilan bu inanglar
“mantiksal olarak yanlis, deney sonucu kazanilmamis, gerceklikle uyumsuz ya da bir
kisinin “uzun siireli” amaclar ile celisik diislinceler” olarak tanimlanmaktadir
(Weinrach, 1996). Kisinin uzun siireli amacglari onun bir biitiin olarak yarina
kalmasma katki sunan amaclaridir. Kisinin yarma kalmasi yalnizca kendi
potansiyellerini tam kullanabilmesi, yasam hedeflerini bagarabilmesi ve kendi 6ziine
uygun sekilde davranabilmesi ile basarilabilir. Islevsel olmayan inanclar, otomatik
diisiinceler ya da olumsuz biligsel semalar; kisiyi yasam zorluklar1 karsisinda
cesaretle ve uygun bir sekilde tepki iliretmesinin Oniindeki yegane engeldir. Kisinin
sahip oldugu islevsel olmayan diislinceleri onun karsilastigt zorluklar1 yanlis
etiketlemesine ve olaylar karsisinda etkin tavir almasina engel teskil ederler. Bu
haliyle kendini gergeklestirmek; ayni1 zamanda islevsel olmayan diisiincelerden de

arinik olmay1 ya da fark edip degistirebilmeyi gerektirir.

IL. 5. Sifi Yaklasiminin Psikolojide Kullanim Yollar:

Akil saglig1 ve tedavisi insanoglunun bilinen 8000 yillik yazili medeniyetinin
ve belki de daha dncesinin temel sorunlarindan biri olarak hep varolagelmistir. Farkli
kiiltiirler, farkli donemlerde mevcut sorunun ¢oziimii i¢in yararli olacagini
diistindiikleri ¢esitli tedavi yontemleri gelistirmislerdir. Kimi kiiltiirler akil sagligi

sorunlarinin nedeni olarak kotii ruhlar1 goriirken kimi kiiltlirler ise vucut sivilarinin
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dengesizligine vurgu yapmiglar ve tedaviyi bu nedenler {izerinden
temellendirmislerdir. Ornegin Ergindz (1999) Hititlerde hastaliklara sebeb oldugu
diisiiniilen faktorlerin basinda; tanrilarin ihmal edilmesi veya onlara karsi islenen sug
ve gilinahlar, bedeni kirlilik, yer catlaklarindan ¢ikan ve insanlari kotii bigimde
etkileyen giicler ve karabiiyliniin geldiginden bahsetmektedir. Hititler tedavi olarak
da; keci, koyun gibi hayvanlarin mevcut giinahlar1 kendi iizerine alacaklarina
inandiklar1 “giinah ke¢isi” yontemini uygulamaktadir. Ortacag boyunca Avrupa’nin
ruhsal hastaliklarin tedavisinde; seytan ¢ikariciliindan, cadi aveiligina, ozellikle
sizofreninin yeni tanimlandigi 1800’li yillarda giiniimiizde iskence kotegorisine
sokulabilecek kimi “tedavi” yontemlerine varana degin ¢esitli yaklasimlarin egemen
oldugu anlagilmaktadir. Ayn1 donemlerde dogulu hekimlerin giliniimiizde biligsel-
davranisc1 teknikleri animsatan tekniklerden, miizik terapisi, hikdaye anlatimi gibi
kimi yoOntemlere varasiya degin gilinimiizde modern psikoloji teknikleriyle
paralellikler iceren kimi teknikleri ruhsal hastaliklarin tedavisinde kullanmalar1 ayni
zaman dilimi igersinde farkli kiiltiirlerin benzer sorunlara ne kadar farkli
yaklastiklarini gostermesi agisindan dnemlidir.

Hikaye anlaticilig1 ya da hikaye yazicilig1 ise 6zellikle Sufi gelenekte dnemli
bir yeri teskil etmektedir. Ozellikle gelecek kusaklara bilgi aktarrminin daha gok
sOzlii iletisim araclari ile yapildigr dogu kiiltiirlerinde hikayeler toplumun yasayan
bir dokusu olarak tiim toplumsal ve kisisel problemleri resmeder. Hikayeler Stfi
gelenekte o denli giinliik yasamdan beslenir ki kisilerin hikayelerin i¢inde kendi
yasamlarindan izleri gérmeleri ve bu yolla hikayenin ana temasina ya da vurgusuna
ulagmalar1 kolaylasir. Hikayeler incelendiginde goriisecektir ki, hikayelerin islemis
olduklar1 konular olduk¢a siradan ancak bu siradanliga hikaye de getirilen yaklagim

acisin o oranda bilgecedir. Hikayeler bazen kisilere belli bir davranisin olasi
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sonuclart hakkinda bilgi verirken, bazen de olasi sonlart kisilerin kendilerinin
bulmalarina kap1 agarlar.
Asagida Stfilerin gliniimiizde 6zellikle biligsel davranig¢1 yaklasimlarla paralel

kimi tekniklerine yer verilmis ve hikayelerin kullanilma bigimlerine deginilmistir.

II. 5. 1. Ruhsal Hastaliklar Karsisinda Sifi Yaklasim

Glinlimiizde modern tip gibi smirlar1 belirlenmis bilim alanlarinda oldugu gibi
psikolojide de alternatif bakis acilarin1 degerlendirmek bilimsel bilgi birikimi
acisindan vazgecilmezdir. Psikolojinin Oncesinde ve disinda ruhsal tedavilerde
sagaltict oldugu iddia edilen kimi teknikler bulunmaktadir. Sufi Yaklagiminda
kullanilan bazi tekniklerin giiniimiizde kullanilan psikolojik teknikler ile
paralelliklerinin gozlenmesi incelenmesi gereken bir konudur. Bu tespit, sufi
yaklagiminin bagli bagina bir tedavi bi¢imi oldugu anlamina gelmez ancak,
arastiricilar tarafindan derinlemesine gerceklestirilecek olan calismalar giiniimiizde
modern bilimde kullanabilecegimiz yeni teknikleri ve bakis acilarin1 kazanilmasina
151tk tutucu olabilir. Bu paralelde asagida sufiler tarafindan Ogrencilerinin

egitimlerinde kullanilan bazi teknikerden 6rnekler verilmektedir.

1. Karsitlar Yoluyla Tyilestirme: Bazi sifiler 6zellikle kiskanglik ve
hasedin neden oldugu duygusal dalgalanmalarin azaltilmasi i¢in bu yolu
savunmuglardir. Yogun kiskanclik duygular1 yasayan ve bu duygularindan rahatsiz
olan bir 6grenciye, kiskandigi kisiyle ilgili sefkatli ve sevgi dolu bir konusma
yapmast ve ona toplum oOniinde iyi seyler sOylemesi tesviye edilebilir. O kimse

yakinda degilse, bu defa sicak bir mektup yazdirilir. Bu tip olumsuz tutumlara kasitl
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bir kars1 koyus gelistirilir. Buradaki sav tiim insanoglu/kizina ne olursa olsun
baskalarini sevme ve anlama arzusu bulundugudur.

2. Benzerler Yoluyla Iyilestirme: Bu teknikde amag; Ogrenciye
yasadiklarimin kendisine 6zgii olmadigini- 6zellikle bunlara olumsuz bir etki eslik
ediyorsa- gostermektir. Derin {iziintii ve takintilardan mustarip birine benzer dertleri
ceken diger insanlardan oOrnekler verilebilir. Bu deneyim, o kimsede paylasma
duygusu yaratir ve kendi izolasyon boyundurugundan kurtulmasina yardim eder.

Benzerler yoluyla iyilestirme, biblioterapi ve grup terapisininde felsefi temelini
olusturan “yasanilan sorunun evrenselligini” kisiye kanitlayarak duygusal bir
rahatlamanin yasanmasina kaynaklik eder. Sifi ekoliinde benzerler yoluyla tedavi
pratik uygulamada kisinin hayal diinyasina inen hikdye ve meseller gibi sozlii
edebiyat iiriinlerinin kullanilmasiyla yapilmaktadir. Benzerler yoluyla tedavi o denli
vurgulanmaktadir ki Anadolu ve g¢evresinde anonim bir kiiltiirel deger olan
Nasreddin Hoca’ya atfedilen bir fikra da Hoca; damdan diismesi {izerine ¢evresine

[3

toplanan ve doktor arama telasina diisen kalabaliga “ Bana damdan diisen birini

bulun ancak o anlar benim halimden” demektedir.

Safi ogretisinin belki de, en 6nemli ayagi bu yola girmek isteyen kisinin
mutlak suretle bir iistatla iletisime gecmesidir. Ustat ile iletisim kurulduktan sonra
onun talimatlarina uymak 6grenci icin zorunludur. Bu talimatlar ya da miidahaleler
otoriter komutlar degillerdir, bunlar taliplerin kabuliine dayalidir. Ustat yani miirsit
de 6grenci yani miiridin durumunu kabul eder. Sifi iyilestirme yontemi 6zellikle
kibir, gurur ve bencillik gibi kisilik 6zelliklerini ortadan kaldirmay1 amaglamaktadir.
Bu yaklagima gore; ¢ok kibirli biri bir algak goniilliiliikle kendini inkar havasi i¢inde

gibidir eger aldatic1 bir tevazu icinde ““ ben cahil biriyim” diyorsa onun i¢in en iyi
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cevap “evet, sen cahil birisin” diyerek kendi iyiligi i¢in ifadesini teyit etmektir. Eger
gercekten miitevazi ise yanittan rahatsiz olmayacaktir. Fakat eger tevazu gostermelik
bir iddia ise kizmaya baglayacaktir

Kisi genelde boyle tevazu oyunlarinin arkasindan baskalarin yalanlamasini
bekler. Bu beklenti bir bozuldu mu kibirli kimse kendi sahte tavriyla sarsilir. Bu,
Victor Frankl’in “tersine niyetlenme” sine ¢ok benzer.

Safi yaklasgiminda kullanilan bir diger yontem ise empatik iletisimdir. Kisi
kars1 tarafin ne diisiindiiglinii, davranisi yaparken i¢inde bulundugu duygusal durumu
anlamaya ¢aligir. Bu “hayali yer degisim” yoluyla insan empatik bir sekilde digerinin
duygusal sorunlarina asinalik gelistirebilir. Sonu¢ olarak insan kendi davranisi
hakkinda daha az kaygi duyabilir.

Safi nefs yaklagiminin bagka bir yonii de, 6grencilerin genelleme ifadelerinin
Oniine ge¢mesidir. Genellemeler, d6grenciyi belirsiz ve bazen siipheli bir durumda
birakan imalarla diistinme Ornekleridir. Bir SGfi piri her zaman 6zel 6rnekler ve
belirtilerden ornek verilmesini ister. Eger bir 68renci ona “sikintiliyim” diye
sOylerse, Stfi piri sikintinin ve bu anlamda elem ve kederinin 6zel nedenini ve
olustugu ortami bilmek ister. Ancak bu yolla o kimseye kilavuzluk edilir (Ecmel,
2004).

Sufi hikayeleri incelendigin de Nasreddin Hoca fikralarindan, Mevlana’nin
Mesnevisine varana degin genis bir Olgiide mecazlardan yararlandiklari, Avrupada
olduk¢a gec donemlerde ortaya ¢ikan Fabl’larin dogu edebiyatinda 6zellikle hint
edebiyatinda oldukca erken donemlerde (Kaya, 1998) ozellikle evrensel etik
degerlerin asilanmasinda kullanildigr anlasilmaktadir. Hikayelerdeki mecazi
(degismeceli) yon, yani 6rnegin Mevlana’da “digerlerine l¢iisiiz gliven” konusunun

islendigi hikayelerde ¢esitli hayvanlarin konusturulmasi yoluyla konunun islenmesi,
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ya da Nasreddin Hoca fikralarinda oldugu sekliyle tiim dikkatlerin herkes tarafindan
kabul edilen Hoca karakteri {izerinden islenmesi hikayede s6zii edilen durumun
kabullenilmesini ve bu yolla 6zdesim kurulabilmesini kolaylagtirmaktadir.

Gilintimiizde diinyanin genis bir cografyasinda -6zellikle teknolojik ydnden
gelismis tlkelerde- Sifi hikayeleri her giin artan bir okuyucu kitlesi tarafindan
okunmaktadir. S0fi hikdyelerin birden fazla islevi vardir. Insanlarin kendi
algilamalari1 rafine etmek ve O0grenmeye acik bir tutum gelistirmek i¢in kendi
davranig diisiiniis sekillerinin farkina varmalarin1 saglar. Bazi hikayeler insanin
derinlerine hitap edecek bir sekilde tasarlanmistir (Deikman, 2004).

Peseschkian (1998) tarafindan Onerilen Safi  hikayelerinin  psikolojide
kullanilmasinin islevsel sonuglar doguracagi tezi lizerinde dikkatli incelemeler
yapilmasint hak etmektedir. Hikayelerin Ozellikle hikdye okuma ve anlatmaya
oldukca asina olan kiiltiirlerde psikolojik bir yardim araci olarak kullanilmasi tedavi
acisindan oldukca yararli sonuglar dogurabilir. Eger hikdyeler ile bireylerin
giiniimiizde karsilastig1 kisiler aras1 ya da islevsel olmayan diisiince yapilarindan
kaynaklanan sorunlar dikkatli bir sekilde birlestirilebilirse; Biblioterapi, sufi

hikayelerini islemek i¢in uygun kavramsal ¢ergeveyi bizlere sunabilir.
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BOLUM 111

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirmada 2X2’lik split-plot deney deseni kullanilmistir. Bu desende
birinci faktor farkli deneysel islem kosullarini (kontrol ve deney) ikinci faktor ise
zamana bagli degisimleri betimlemek amaciyla yapilan tekrarlt dl¢timleri (6n 6l¢tim

ve son Ol¢iim) gostermektedir. Arastirmanin deseni Tablo 1 de sunulmaktadir.

Tablo 1. Arastirmanin Deseni

Gruplar On test islem Son test
KYE Bilissel-Davranisgt KYE
Deney grubu ) Yaklagimla  Bitiinlestirilmis )
FOTO Biblioterapi Uygulamas1 FOTO
KYE ' KYE
Kontrol Grubu Islem yok
FOTO FOTO

Deneysel manipiilasyonun oOncesinde katilimcilar kura yolu ile deney ve
kontrol gruplarina atanmiglardir. Ardindan her iki grubunda bagimli degiskenlerle
ilgili davraniglar1 6l¢iilmiis bu yolla gruplarin deneysel manipiilasyon dncesinde esit
olup olmadiklar1 sinanmistir. Yapilan arastirmada deney ve kontrol gruplarinda yer

alan katilimcilara deneysel manipiilasyonun oncesinde Kisisel Yonelim Envanteri ile
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Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi uygulannustir. Daha sonra deney grubunda
bulunan katilimcilara ortalama her bir oturum 2,5 saat {izerinde planlanan toplam 8
oturumluk Safi Hikayelerinin Kullanildigi Biligsel Davranis¢i  Yaklasimla
Biitlinlestirilmis Biblioterapi uygulamasi1 gerceklestirilmistir. Bu siire igerisinde
“Bekleme Listesi” seklinde olusturulan kontrol grubuna arastirma siiresince herhangi
bir islem uygulanmamustir.

Deney grubuna yapilan deneysel islemin sonlanmasinin ardindan her iki gruba
da Kisisel Yonelim Envanteri ile Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi tekrar
uygulanmistir. Aragtirma verileri, SPSS 10 programi kullanilarak ve iki faktorlii

ANOVA analizi yardimiyla hesaplanmigtir.

Biblioterapide Kullanilan Hikayelerin Se¢cimini

Arastirma Oncesinde lilkemizde daha 6nce bu tip bir aragtirmanin yapilmamis
olmasindan dolay1 kapsamli bir literatiir taramas1 yapilmasi gerekmistir. Yapilan
literatiir taramasi1 sonucunda dilimize ¢evrilmis ya da 6zgiin dili Tiirk¢e olan Sifi
hikayeleri incelenmis ve arastirmada kullanilmasi planlar 100 hikayeden olusan bir
hikaye takimi olusturulmustur. Daha sonra yapilan incelemede islevsel olmayan
diisiinceler ve kendini gerceklestirme diizeyleri acisindan iligkili oldugu diisiiniilen
35 hikaye aragtirmada kullanilmistir. Arastirmada kullanilan hikayelerin agik 6giit
icermemesine dikkat edilmis, bu tip 6zellikler gosteren hikayeler ya arastirma hikaye
takimi disina alinmig ya da 6giit verici yonleri ¢ikarilip deney grubunun alternatif
sonlar/¢oziimler iiretmesini saglamasi agisindan hikayenin diizenlenmis yeni formu

arastirmaya dahil edilmistir (Bkz. Ek III).
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Bu aragtirmada, Biblioterapi uygulamasinda kullanilan islem basamaklari

asagida 6zetlenmis ve ek’lerde ayrintili sunulmustur.

1.

2.

b)

Bir onceki oturum bagliklarini 6zetleme ve grup paylasimi

Oturumda kullanilacak hikaye/lerin secimi: Uygulayict her oturum
sonunda bir sonraki oturumda kullanilmasini 6nerdigi 5 hikdyeden
olugan bir hikdye setini katilimcilara vermistir. 2. oturumdan
baslamak iizere o oturumda ele alinmayan hikayeler, bir sonraki
oturumun “hikdye havuzuna” atilmig ve bu yolla son oturuma kadar
toplam 35 hikaye katilimcilar tarafindan okunmustur. Uygulamaci
tarafindan hikayelerin bir Onceki oturumun sonunda katilimcilara
verilmesinin amaci; hikdyenin oturum oncesinden okunmasi yoluyla
katilimcilarin hikayeyi degerlendirebilmeleri i¢in ihtiya¢ duyacaklar
“kulugka” siiresini arttirmaktir. Uygulamada uygulayict her oturumda,
onceden vermis oldugu hikaye setinden islenecek hikayenin grup
tarafindan se¢ilmesini desteklemistir. Hikaye se¢imleri grup
tartismas1 sonunda oy coklugu kurali esasinca yapilmistir. Hikaye
secimlerinin grubun insiyatifine birakilmasinin nedeni:

Uygulayici tarafindan onerilen belli bir hikayeyi okumaktansa grubun
kendi tercihlerini ortaya koyabilecegi hikaye sec¢iminin, hikayeden
kaynaklanan kimi bozucu etkileri azaltacagi ve grup motivasyonunu
arttiracagi sayitlisiyla.

Katilimcilar tarafindan ortak segilen hikayelerin onlarin ortak ihtiyag

ve ilgilerini yansitacagi sayitlisiyla
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¢) Grup tarafindan belirlenen hikayelerin grup ¢alismasini ve aidiyetini
arttiracagi sayitlistyla.

3. Hikayenin goniillii bir grup tlyesi tarafindan okunmast

4. 5 dakika ara ( bu ara ilgili literatiirde kisinin okudugu hikaye hakkinda kisisel
bakis acisint organize etmesi amactyla “kulucka evresi” olarak
degerlendirilmektedir.)

5. Grup tartismasi ve hikayenin kisisel yasantilar ile iligkilendirilmesi ( bu
asamada, uygulayicinin amaci; grubun, hikayenin anafikri, olay Orgiisi,
Onerileri ile kisisel yasam deneyimleri arasinda kurdugu paralellikleri,
Biligsel Davranisci bakis agis1 ve Kendini Gergeklestirme degerleri agisindan

islemektir.)

Calisma Grubu

Arastirma, Ankara ili sinirlarinda oturan insanlar 6rnekleminden aragtirmaya
goniilli katilmay1 kabul eden 24-35 yaslar1 arasinda yiiksek 6grenim gormiis toplam
26 katilimer iizerinden planlanmigtir. Katilimcilarla yapilan 6n goériismede arastirma
oncesinde ya da sirasinda herhangi bir psikolojik yardim alip almadiklar
yoklanmistir. Katilimeilarin tiimiiniin arastirma Oncesinde ve sirasinda bu tip bir
yardim almadiklarini belirtmelerin iizerine; katilimcilar 13 kisilik deney ve kontrol
gruplarina kura yolu ile atanmiglardir. Ancak deney grubuna katilan 13 katilimcinin
3’linlin degisik zamanlarda gruptan ayrilmalar1 iizerine ayni sayidaki kontrol
grubunda bulunan katilimciya ait veriler segkisiz bir sekilde arastirma bulgularindan
cikarilmigtir. Arastirma bulgular1 her bir grupta 10 ve toplam da 20 katilimci

tizerinden hesaplanmistir. Cinsiyet degiskeni agisindan homojen olan gruplardan;



101

aragtirmada deney grubuna deneysel maniipiilasyon uygulanmis kontrol grubu ise
ileriki bir tarihte ayni uygulamaya tabi tutulacaklar1 yonergesi verilerek “Bekleme
Listesi Grubu” seklinde olusturulmus ve aragtirma siliresince herhangi bir

uygulamaya tabi tutulmamislardir.

Verilerin Toplanmasi

Bu aragtirmada bagimli degiskenin Olgiimiiniin asagidaki Olgme araglari

yardimi ile gerceklestirilmistir.

I11. 1. Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olg¢egi (FOTO)

A. N. Weissman ve A. T. Beck (1978) tarafindan gelistirilen Fonksiyonel
Olmayan Tutumlar Olgeginin Tiirk¢eye uyarlamasi Nesrin Hisli- Sahin ve Nail Sahin
(1992) tarafindan yapilmistir.

“Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi” toplam 40 maddeden olusan 7’li
Likert tipi bir 6l¢ektir. Testin her maddesinde deneklere olumlu ya da olumsuz bir
ifade sunulmakta ve deneklerden “1- Tiimiiyle Katiliyorum”, “2- genellikle
katiliyorum”, “3- olduk¢a katiliyorum”, “4- biraz katiliyorum”, “5- ender olarak
katiliyorum”, “6- c¢ok aza katiliyorum”, “7- hi¢ katilmiyorum” seceneklerinden
kendilerine uygun olanin isaretlemeleri istenmektedir. 2,6,12,17,24,29,30,35,37 ve
40. maddelerin fonksiyonel olan tutumlart isaret ettikleri varsayildigindan, bu
maddeler ters olarak puanlanan maddelerdir. Olgekten, deneklerin isaretledikleri
seceneklerin sayisal degerleri toplanarak, 40-280 arasinda degisen bir tek Olgme
puant elde edilmektedir. Olgekten alinan toplam puanlarin yiiksekligi, bireyin

fonksiyonel olmayan tutumlarinin sikligin1 géstermektedir (Savasir ve Sahin, 1997).
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I11. 1.1. Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olcegi (FOTO) Giivenirligi
Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgeginin Tiirkiye uyarlamasi olan A-
Formunun giivenirligi Nesrin Hisli- Sahin ve Nail Sahin (1992) tarafindan ig
tutarlilik katsayisi hesaplanarak elde edilmistir. Toplam 345 iiniversite 6grencisinden
olusan 6rneklem grubu iizerinden elde edilen Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 .79,
madde-toplam puan korelasyonlarinin ortalamasi .34 olarak bulunmustur. Olgekten

elde edilen iki yarim test giivenirligi ise r= .72 olarak bulunmustur (Savasir ve Sahin,

1997).

I11. 1.2. Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olcegi’nin Gegerligi
I11. 1.2.1. Ol¢iit Bagintih Gegerlik:

Olgegin gegerligine iliskin kamtlar Beck Depresyon Envanteri (BDE) ve
otomatik diisiinceler lgegi 6lciit alinarak elde edilmistir. Olgegin Beck Depresyon
Envanteri ile korelasyonu. 19, Otomatik Diisiinceler Olgegi ile korelasyonu ise .29

olarak bulunmustur (Savasir ve Sahin, 1997).

I11.1.2.2. Yap1 Gecgerligi:

(Calismada Beck Depresyon Envanteri’nden yiliksek ve diisilk puan alan
bireylerden iki ug grup olusturulmus ve yapilan analiz sonucunda Islevsel Olmayan
Tutumlar Olgegi’nin bu iki grubu anlamli olarak ayirt edebildigi bulunmustur. Aym
analiz 6l¢egin her bir maddesi i¢in de yapilmis ve toplam 40 maddeden 12 tanesinin

bu gruplart ayirt edebildigi goriilmiistiir. Yapilan analiz sonucunda o6lcegin
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“Miikemmelci Tutum”, “Onaylanma Ihtiyac1”, “Bagimsiz Tutum” Ve “Degisken

Tutum” olmak {izere 4 faktérden olustugu bulunmustur (Savasir ve Sahin, 1997).

I11. 2. Kisisel Yonelim Envanteri

Kisisel Yonelim Envanteri (Personal Orientation Inventory) Everett Shostrom
(1968) tarafindan Maslow’un kendini gelistirme degerlerini 6lgmek amaciyla
gelistirilmis ve test tekrar test glivenirligi .52 ila .82 arasinda degisen ranjlar rapor
edilmektedir (Ramanaiah, Heerboth ve Jinkerson, 1985).

Kisisel Yonelim Envanteri (KYE), zorunlu-se¢meli tipte 150 ¢ift davranis ya
da deger karsilastirmasindan olusmustur. Bunlarin 23 ¢ifti zaman: iyi kullanma,
127’si ise destegi icten alma Ozelliklerini 6lgmektedir. Bunlar envanterin temel alt
Olcekleri olup maddeleri birbirinden bagimsizdir. Kisisel Yonelim Envanteri’nin her
bir maddesi, biri kendini gergeklestiren digeri gerceklestirmeyen kimselere 6zgii
davranis ya da deger ifade eden ciimlelerden olusmaktadir (Kuzgun, ve Bacanli,
2005). 1 ve 0 seklinde puanlanan Olgekten deneklerin isaretledikleri segeneklerin
sayisal degerleri toplanarak, Zamani Iyi Kullanma temel alt dlgegi i¢in 0-23 Destegi
Icten Alma temel alt olgegi icinde 0-127 arasinda degisen olgme puani elde
edilmektedir. Asagida her iki al kisa bir sekilde tanitilmistir.

Zamani iyi kullanma (Time Competence): simdiki zamanda daha tam olarak
yasama: gecmisi ve gelecegi simdiki zamana anlamli bir devamlilik halinde
baglayabilme; ge¢mise pismanlik, vicdan azabi gibi olumsuz duygularla yikli
olmaksizin bakabilme; gelecege ilisikin amaglarinda gergekei olabilme.

Destegi icten alma (Inner Directed Support): Dis otariteye gore degil icsel
(internal) degerlere gore davranma; baskalarina elden geldigi kadar bagimli olmama,

kendine yetebilme.
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ITII. 2.1. KYE Tiirkiye Orneklemi Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi

KYE Tiirkiye gecerlik calismasi asagida agiklanmistir.

A)

B)

Once kendini gergeklestiren kimselerin psikiyatrik belirtilerden
oldukca arinik kimseler oldugu ya da uyumsuzlugun kendini
gerceklestirmemenin bir belirtisi oldugu diisiiniilerek, uyum
bozuklugu gosteren bir grup ile, normal bir grubun KYE’den
aldiklar1 puanlarin ortalamasi arasinda manidar farklar olup
olmadig1 aragtirllmigtir. Arastirma sonucunda uyum bozuklugu
grubu ile (n=17) normal yetiskin grubu (n=70) arasinda
“Diinyaya Uzlastiric1 Bir Gozle Bakabilme” ali hari¢ diger tiim

alelerde p<0.05-0.001 arasinda anlamli farklar bulunmustur.

Ankara Mediko-Sosyal Merkezi Psikiyatri Klinigine c¢esitli
uyumsuz davraniglart nedeniyle basvuran 29 6grenci ile 50
normal  {niversite  Ogrencisinin  puan  ortalamalarin
karsilastirildign bir baska calismada “Zamam Iyi Kullanma”,
“Destegi Icten Alma” ve Kendini Gergeklestirmeye Gotiiren
Degerler” alleri disinda diger allerde grup ortalamalariin
birbirlerinden farkli olmasma karsin istatistiksel anlamda

manidar bir fark bulunmamustir.
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Yasin kendini gergeklestirme i¢in dnemli bir faktdr oldugu
diisiiniilerek yapilan bir baska gecerlik calismasinda yas
ortalamasi 32 olan 70 kisilik bir 6rneklemle yas ortalamasi 18
olan 50 kisilik bir 6rneklemin ortalamalar1 karsilastirilmis ve
“Zamam Iyi Kullanma”, “Destegi Icten Alma”, “Duygulari
Aciklama”, “I¢ten Geldigi Gibi Davranabilme”, “Kendine
Sayg1”, “Insanin Dogas1 Hakkinda Olumlu Bir Gériise sahip
Olma” gibi allerde p<0.05- 0.001 arasinda degisen manidar

farklara ulasilmistir (Kuzgun, ve Bacanli, 2005).
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Verilerin Analizi

Bu bolimde arastirma verileri uygun analiz yontemleri kullanilarak

hesaplanmis ve yorumlanmastir.

Oncelikle kontrol grubu ve deney grubu arasinda deneysel islem oncesinde
bagimli degiskenler agisindan manidar bir farkliligin bulunup bulunmadigi
incelenmistir.

Ardindan deneysel islem sonrasinda deney ve kontrol gruplari arasinda
fonksiyonel olmayan tutumlar ve kendini gergeklestirme agisindan manidar bir
farkliligin meydana gelip gelmedigini belirleyebilmek amaciyla, iki gruptan elde
edilen Kisisel Yénelim Envanteri ve Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi iki

faktorli ANOVA kullanilarak analiz edilmistir.

Kisisel Yonelim Envanteri’nin “toplam puan” ile her iki temel alt test ve
Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi i¢in 6n test puanlar1 acisindan deney ve
kontrol gruplarinin manidar bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan t-testi sonuglarina ait ¢iktilar Tablo 2, Tablo 2.1. ve Tablo 3’de sunulmustur.

Kisisel yonelim envanteri (KYE) zorunlu-se¢meli tipte 150 davranis ya da
deger karsilagtirmasindan olugsmustur. Bunlarin 127°si “destegi igten alma” 23 c¢ifti
ise “zamani iyi kullanma” Ozelliklerini 6lgmektedir. Bunlar envanterin temel alt
6l¢ekleri olup maddeleri birbirinden bagimsizdir.

Tablo 2., 2.1. ve Tablo 2.2.’de sirasiyla KYE (Kisisel Yonelim Envanteri)-
Toplam Puan”, “Destegi Icten Alma” ve “Zamani Iyi Kullanma™ allerinin 6n test

puanlart acisindan deney ve kontrol gruplarmmin manidar bir farklilik gdsterip
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gostermedigini  belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonuclarina ait ¢iktilar
verilmektedir.
Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarimn “KYE-Toplam Puan” On Olciim

Ortalamalar icin T-Testi Sonuclar

GRUP N X S sd t p
KONTROL 10 95,80 9,22

18 -1,017 0,323
DENEY 10 100,40 10,94

Tablo 2.’de sunuldugu gibi deney ve kontrol gruplari1 arasinda KYE-Toplam
Puan 6n Ol¢lim ortalamalar1 agisindan manidar bir farklilik bulunmamaktadir (tas =-
1,017; p>0.05). Sonuclar kontrol ve deney grubunun islem 6ncesinde KYE-Toplam

Puan agisindan birbirlerine denk sayilabilecegini gostermektedir.

Tablo 2.1. Deney ve Kontrol Gruplarinin KYE-Destegi Icten Alma Alt

Testi On Test Puanlar: i¢cin T-Testi Sonuclar:

GRUP N X S sd t p

KONTROL 10 81 8,45
18 0,965 0.347

DENEY 10 84,70 8,70
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Tablo 2.1.’de sunuldugu gibi deney ve kontrol gruplari arasinda KYE-Destegi
Icten Alma Alt Testi 6n test puanlari agisindan manidar bir farklilik
bulunmamaktadir (tas) =0,965; p>0.05). Sonuclar kontrol ve deney gruplarinin iglem
oncesinde KYE-Destegi I¢ten Alma Al puanlari acisindan birbirlerine denk

sayilabilecegini gdstermektedir.

Tablo 2.2. Deney ve Kontrol Gruplarimin KYE- Zamam Iyi Kullanma Alt Testi

On Test Puanlari icin T-Testi Sonuclar

GRUP N X S sd t p
KONTROL 10 14.90 2.47

18 0,684 0.502
DENEY 10 15.70 2.75

Tablo 2.2.’de sunuldugu gibi deney ve kontrol gruplar1 arasinda KYE- Zamani
Iyi Kullanma Alt Test 6n test puanlari agisindan manidar bir farklilik
bulunmamaktadir (tas) =0,684; p>0.05). Sonuclar kontrol ve deney gruplarinin iglem
oncesinde KYE- Zamani Iyi Kullanma Alt Test puanlar1 agisindan birbirlerine denk

sayilabilecegini gostermektedir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin FOTO On Test Puanlari i¢in T-Testi

Sonuc¢lan
GRUP N X S sd t p
KONTROL | 10 119,90 19,90

18 0,725 0,478

DENEY 10 113,60 18,95
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Tablo 3’de sunuldugu gibi deney ve kontrol gruplar1 arasinda FOTO 6n test
puanlart acisindan manidar bir farklilik bulunmamaktadir (tasy =0,725; p>0.05).
Sonuglar kontrol ve deney gruplarinin islem 6ncesinde FOTO puanlar1 agisindan
birbirlerine denk sayilabilecegini gostermektedir. Baska bir degisle deneysel
manipiilasyon dncesinde islevsel olmayan tutumlar acisindan deney ve kontrol grubu

arasinda bir farklilik bulunmamaktadir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde arastirmanin denenceleri ile ilgili bulgulara yer verilmektedir. Stfi
hikayelerinin kullanildigi, bilissel-davranig¢1 yaklasimla biitiinlestirilmis biblioterapi
uygulamasina katilan deney grubu ile biblioterapi uygulamasina katilmayan kontrol
grubunun Kisisel Yoénelim Envanteri ve Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi 6n
Ol¢lim- son dl¢lim puanlari incelenmistir.

Arastirmanin denenceleri:

“l. Safi hikayeleri kullanilarak yapilan biblioterapi uygulamasma katilan
bireylerin, bu tiir bir uygulamaya katilmayan bireylere gore kendini gerceklestirme
puanlari artacaktir.

2. Safi hikayeleri kullanilarak yapilan biblioterapi uygulamasina katilan
bireylerin, bu tiir bir uygulamaya katilmayan bireylere gore islevsel olmayan
tutumlarinda azalma olacaktir.” seklinde ifade edilmistir.”

Arastirmanin denencelerini test etmek i¢in, KYE ve FOTO, deney ile kontrol

gruplarina 6n 6l¢iim ve son 6l¢iim uygulanmistir.
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Kisisel Yonelim Envanteri icin Varyans Analizi

Katilimcilarin Kisisel Yonelim Envanterinden aldiklar1 6n 6l¢lim-son-6lgiim

ortalama puan ve standart sapma degerleri tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. KYE Toplam Puan Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

ON OLCUM SON OLCUM
N X S N X S
Deney 10 100,40 9,22 10 111,20 5,77
Grubu
Kontrol 10 95,80 9,22 10 95,50 10,94
Grubu

Tablo 4.’de goruldiigii lizere, Stfi Hikayeleri ile yapilan biligsel davranisci
yaklagimla biitiinlestirilmis biblioterapi oturumlarina katilanlarin kisisel yonelim
envanteri toplam puan ortalamalari; deney oncesinde 100,40 iken bu deger deney
sonrasinda 111,20 olmustur. Deney grubunda bulunan katilimcilarin Kisisel Yonelim
Envanteri ortalama puanlarinda gézlenen bu artisa karsin kontrol grubu KYE toplam
puan ortalamalar1 6n 6l¢timde 95,80 iken son 6liimde 95,50 olarak hesaplanmustir.

Deneysel isleme maruz kalan katilimcilar ile “bekleme listesi” kontrol
grubunun 6n 6l¢lim ve son Ol¢lim puan ortalamalar1 arasinda gézlenen s6z konusu
degismelerin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigine iliskin ANOVA sonuglari

Tablo 4.1’de sunulmustur.
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Tablo 4.1. Kisisel Yonelim Envanteri (KYE) Toplam On Ol¢iim-Son

Ol¢iim Puanlarinin ANOVA Sonuclari

- Kareler
Varyansin Kaynagi Toplam Kareler | sd Ortalamasi F p
Deneklerarasi 3.263,47 19
Grup(Birey/Grup) 1030,22 1 1030,22 8,304 | 0,01
Hata 2233,25 18 124,069
Deneklerici 1.434,49 20
Olgtim (On Olgiim-Son 275,62 1 275,62 583 | 0,02
Olgiim)
Grup X Ol¢iim 308,02 1 209,02 6,52 | 0,02
Hata 850,85 18 47,27
Toplam 4.697,96 39

Tablo 4.1 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin deney dncesi ve deney
sonrasit On Ol¢glim ve son Ol¢lim KYE-Toplam Puan ortalamalari arasinda 0.05
diizeyinde anlamli bir fark oldugu goriilmektedir [Fa-18= 8.30, p<0,05]. Bu bulgu
deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimeilarin  KYE-Toplam Puan
ortalamalarinin Sl¢lim ayrimi yapilmaksizin (6n Ol¢liim-son Slgiim) farklilastigini
gostermektedir. Ayrica katilimeilarin KYE-Toplam Puan ortalamalar ile ilgili olarak
On Sl¢lim ve son Sl¢iim ortalamalar1 arasinda 0.05 diizeyinde anlamli bir fark vardir
[Fa-18= 5.83, p<0,05]. Bu bulgu grup ayrim1 yapilmadiginda, katilimeilarin, kendini
gerceklestirme diizeylerinin uygulanan Safi hikayelerinin  kullanildigi, biligsel
davranisc1 yaklagimla biitiinlestirilmis biblioterapi uygulamasina bagli olarak
degistigini gostermektedir.

Arastirmanin temel ilgi odag1 olan ortak etkiye bakildiginda ise; farkli islem
gruplarinda olma ile, farkli zamanlardaki Sl¢iimii gosteren faktorlerin, katilimcilarin
Kendini Gergeklestirme diizeyleri tizerindeki ortak etkisinin 0.05 diizeyinde anlaml1

oldugu goriilmiistiir [F(i-18= 6.52, p<0,05].
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Bu bulgu; Sifi hikayelerinin kullanildigr biligsel davranisgt yaklasimla
biitiinlestirilmis biblioterapinin; katilimcilarin kendini gerceklestirme diizeylerinde;
deney dncesinden deney sonrasina gozlenen degisimlerin kontrol grubunda bulunan
katilimcilardan manidar anlamda farkli oldugunu gostermektedir. Bu durum,
uygulanan deneysel islemin etkili oldugu anlamina gelmektedir.

Belirlenen farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu daha agik olarak
gostermek icin deney ve kontrol gruplarinin 6n Slgiim-son 6lgiim karsilagtirmasi

TUKEY testi ile incelenmis ve sonuglar Tablo 4.2.’de sunulmustur.

Tablo. 4.2. Deney ve kontrol gruplarinin KYE-Toplam Puan ortalamalarina

uygulanan TUKEY Testi sonuc¢lari

q degerleri Deney grubu Kontrol grubu
Deney grubu 6121’11(m Son 6lgiim | 1lk 6l¢iim Son dl¢iim
11k 6lciim 7.02%*
Son 6l¢lim 10,21%**
Kontrol grubu
11k 6lciim 0,195
Son 6l¢iim

*qo .05; 2-18=2,97
**q0..01; 2-18= 4,07

Tablo 4.2.ye gore; deney grubunun son Olglimiiniin, hem deney grubuna ait ilk
Olctimden, hem de kontrol grubuna ait son 6l¢glimden anlamli derecede biiyiik oldugu

anlagilmistir (q= 7.02, g= 10,21, p<0,01)
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KYE-Destegi icten Alma Temel Alt Testi Varyans Analizi
Katilimeilarin KYE- Destegi Icten Alma alt testinden aldiklar1 6n dl¢iim-son-

6l¢iim ortalama puan ve standart sapma degerleri tablo 4.2°de verilmistir.

Tablo 4.3. KYE- Destegi Icten Alma Temel Alt Testi Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri

ON OLCUM SON OLCUM
N X S N X S
Deney 10 84.70 8,70 10 93,50 4,81
Grubu
Kontrol 10 81,00 8,44 10 80,90 8,92
Grubu

Tablo 4.3.’de goriildiigii lizere, SUfi Hikayeleri ile Yapilan Bilissel Davranisci
Yaklagimla Biitiinlestirilmis Biblioterapi oturumlarina katilanlarin KYE-Destegi
Icten Alma ortalama puanlar1 84,70 iken bu deger deney sonrasinda 93,50 olmustur.
Deney grubunda bulunan katilimcilarin Kigisel Yonelim Envanteri ortalama
puanlarinda gozlenen bu artisa karsin kontrol grubu puanlar1 81,00 iken 80,90
olmustur.

Deneysel isleme maruz kalan katilimcilar ile “bekleme listesi” kontrol
grubunun KYE-Destegi I¢ten Alma ortalama puanlar1 agisindan deney &ncesine gore
deney sonrasinda gozlenen s6z konusu degismelerin anlamli bir farklilik gosterip

gostermedigine iligkin iki faktorlii ANOVA sonuglar1 Tablo 4.4’de sunulmustur.
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Tablo 4.4. KYE-Destegi I¢ten Alma Temel Alt Testi On Ol¢iim-Son Ol¢iim

Puanlarimin ANOVA Sonuclan

- Kareler
Varyansin Kaynagi Toplam Kareler | sd Ortalamas F p
Deneklerarasi 2.321,47 19
Grup (Birey/Grup) 664,22 1 664,22 7,21 | 0,01
Hata 1657,25 18 92,07
Deneklerici 977,49 20
Olgtim (On Olgiim-Son 189,22 118922 | 577 | 002
Olglim)
Grup X Olgiim 198,02 1 198,02 6,04 | 0,02
Hata 590,25 18 32,80
Toplam 3.298,96 39

Tablo 4.4. incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin deney 6ncesi ve deney
sonrast on ol¢iim ve son oOl¢iim “KYE-Destegi I¢ten Alma” temel alt testi
ortalamalar1 arasinda 0.05 diizeyinde anlamli bir fark oldugu goriilmektedir [Fq-
18=7.21, p<0,05]. Bu bulgu; deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin
KYE-Destegi Icten Alma Puan ortalamalarinin 6l¢iim ayrimi yapilmaksizin (6n
Olclim-son Olgiim) farklilastigini gostermektedir. Ayrica katilimcilarin KYE-Destegi
Icten Alma ortalamalar ile ilgili olarak 6n dl¢iim ve son 6l¢iim ortalamalari arasinda
0.05 diizeyinde anlamli bir fark vardir [Fa-18= 5.77, p<0,05]. Bu bulgu grup ayrimi
yapilmadiginda, katilimcilarin, kendini gergeklestirme diizeylerinin uygulanan Stfi
hikayelerinin kullanildigi, bilissel davranis¢1 yaklasimla biitiinlestirilmis biblioterapi
uygulamasina bagl olarak degistigini gostermektedir.

Arastirmanin temel ilgi odagi olan ortak etkiye bakildiginda ise; farkli islem

gruplarinda olma ile farkli zamanlardaki Sl¢iimii gosteren faktorlerin, katilimeilarin
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Kendini Gergeklestirmenin bir 6gesi olan Destegi Icten Alma diizeyleri {izerindeki
ortak etkisinin 0.05 diizeyinde anlamli oldugu goriilmiistiir [Fa-18= 6.52, p<0,05].
Bu bulgu; Safi hikayelerinin  kullanildigr  biligsel davranig¢1  yaklasimla
biitiinlestirilmis biblioterapinin; katilimcilarin Destegi I¢ten Alma diizeylerinde;
deney Oncesinden deney sonrasina gozlenen degisimlerin kontrol grubunda bulunan
katilimcilardan manidar anlamda farkli oldugunu gostermektedir. Bu durum,
uygulanan deneysel islemin etkili oldugu anlamina gelmektedir.

Belirlenen farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu daha agik olarak
gostermek icin deney ve kontrol gruplarinin 6n Slgiim-son 6lgiim karsilagtirmasi

TUKEY testi ile incelenmis ve sonuglar Tablo 4.5.’de sunulmustur.

Tablo.4.5. Deney ve kontrol gruplarinin KYE-Destegi icten alma

ortalamalarina uygulanan TUKEY Testi sonuclari

q degerleri Deney grubu Kontrol grubu
Deney grubu 6lf;lili(m Son 6l¢iim | 1lk 6l¢iim Son dl¢iim
i1k 6lciim 6,87**
Son 6l¢lim 9,84 %%
Kontrol grubu
i1k 6l¢iim 0,07
Son 6l¢iim

*qo .05; 2-18=2,97
**q0..01; 2-18= 4,07

Tablo 4.5.”e gore; deney grubunun son ol¢limiiniin, hem deney grubuna ait ilk
6l¢iimden, hem de kontrol grubuna ait son dl¢ciimden anlamli derecede biiyiik oldugu

anlagilmistir (q= 6,87, q= 9,84, p<0,01)
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KYE-Zamam Iyi Kullanma Temel Alt Testi Varyans Analizi
Katilimcilarin KYE-Zamam Iyi Kullanma alt testinden aldiklar1 én 6l¢iim-son-

6l¢iim ortalama puan ve standart sapma degerleri tablo 4.6’de verilmistir.

Tablo 4.6. KYE-Zamam Iyi Kullanma Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
ON OLCUM SON OLCUM
N X S N X S
Deney 10 15.70 2,75 10 17,70 170
Grubu
Kontrol 10 14,90 2.47 10 14,60 1,78
Grubu

Tablo 4.6.’de goriildiigii lizere, SUfi Hikayeleri ile Yapilan Bilissel Davranisci
Yaklasimla Biitiinlestirilmis Biblioterapi oturumlarma katilanlarm KYE- Zamani lyi
Kullanma ortalama puanlar1 15,70 iken bu deger deney sonrasinda 17,70 olmustur.
Deney grubunda bulunan katilimcilarin Kigisel Yonelim Envanteri ortalama
puanlarinda gozlenen bu artisa karsin kontrol grubu puanlar1 14,90 iken 14,60
olmustur.

Deneysel isleme maruz kalan katilimcilar ile “bekleme listesi” kontrol
grubunun KYE-Zamam Iyi Kullanma ortalama puanlar1 agisindan deney oncesine
gore deney sonrasinda gozlenen soz konusu degismelerin anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigine iliskin iki faktorlii ANOVA sonuglar1 Tablo 4.7°de

sunulmustur.
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Tablo 4.7. KYE-Zamam Iyi Kullanma Temel Alt Testi On Ol¢iim-Son

Ol¢iim Puanlarinin ANOVA Sonuclari

9 Kareler
Varyansin Kaynagi Toplam Karaler | sd Ortalamast F p
Deneklerarasi 141,47 19
Grup (Birey/Grup) 38,02 1 38,02 6,616 | 0,01
Hata 103,45 18 5,75
Deneklerici 94,49 20
Olgiim (On Olgiim-Son 7,22 1 7,225 1,76 |0,20
Olglim)
Grup X Ol¢iim 13,22 1 13,22 3,21 | 0,09
Hata 74,05 18 4,11
Toplam 235,96 39

Tablo 4.7 incelendiginde deney grubunda bulunan katimcilarin Zamani iyi
kullanma alt testinden almis olduklar1 ortalama puanlar1 6n dl¢iimde 15,70 iken bu
deger deney sonrasinda 17,70’e yiikselmistir, buna karsin kontrol grubunda bulunan

katilimcilar1 ortalama puanlar1 énemli Olcilide iki 6l¢iim arasinda farklilagsmamistir

(kontrol grubu 6n 6lglim §=14,9O - son Ol¢lim X 14,60). Deney grubunun Zamani
iyi kullanma ortalama puanlari artma egilimi i¢ine girmesine ragmen bu fark
istatistiksel agidan manidar gorilmemektedir [Fa-18=3,21 p>0,05]. Bu verileri
yorumlarken dikkat edilmelidir ki “Zamani Iyi Kullanma” diizeyi Kisisel Yonelim
Envanterinde (KYE) 23 madde ile yoklanmaktadir; ayrica envanter Likert tipi bir
puanlama sekline sahip degildir ve 1 (bir) ya da 0 (sifir) seklinde puanlanmaktadir,
bu haliyle alten alinacak puanlar 0-23 araligindadir. Her iki durum da séz konusu al
puanlarinin yeterince farklilagsmasina engel olmus, alinabilecek an az ve en ¢ok puan
araligin1 daraltmis ve bu nedenle s6z konusu etkinin ortilk kalmasina neden olmus

olabilir.
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Katilimcilarin KYE-Zamam Iyi Kullanma alt testinden aldiklar1 én 6l¢iim-son-

6l¢iim ortalama puan ve standart sapma degerleri Tablo 5.’de verilmistir.

Tablo 5. FOTO Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

ON OLCUM SON OLCUM
N X S N X S
Deney 10 113,60 18,95 10 87,70 19,76
Grubu
Kontrol
10 119,90 19,90 10 119,20 22,45
Grubu

Tablo 5’de goriildiigi iizere, Stfi Hikayeleri ile Yapilan Biligsel Davraniggi
Yaklasimla Biitiinlestirilmis Biblioterapi oturumlarma katilanlarin FOTO puanlar
103,10 iken bu deger deney sonrasinda 95,90 olmustur. Deney grubunda bulunan
katilimcilari Islevsel Olmayan Diisiincelerinde gdzlenen bu azalmaya karsin kontrol
grubu puanlart 116.30 iken 129,00’a yiikselmistir.

Deneysel isleme maruz kalan katilimcilar ile “bekleme listesi” kontrol
grubunun FOTO puanlari agisindan deney dncesine gore deney sonrasinda gozlenen
s6z konusu degismelerin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigine iligkin iki

faktorlit ANOVA sonuglar1 Tablo 5.1.’de sunulmustur.
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Tablo 5.1. FOTO Puanlarinin ANOVA Sonuclar

- Kareler
Varyansin Kaynagi Toplam Karaler | sd Ortalamas F p
Deneklerarasi 13.312,6 19
Grup (Birey/Grup) 3572,10 1 3572,10 6,601 | 0,01
Hata 9740,50 18 541,14
Deneklerici 8.465 20
Olgtim (On Olgim-Son 1768,90 1 1768,90 | 6,23 | 0,02
Olgiim)
Grup X Ol¢iim 1587,60 1 1587,60 5,60 | 0,02
Hata 5108,50 18 283,80
Toplam 21.777,6 39

Tablo 5.1. incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin deney 6ncesi ve deney
sonras1 6n dl¢iim ve son dlgiim FOTO ortalamalar1 arasinda 0.05 diizeyinde anlamli
bir fark oldugu goriilmektedir [Fa-18= 6,60, p<0,05]. Bu bulgu; deney ve kontrol
gruplarinda  bulunan katilimcilarn  FOTO  ortalamalarmm  6l¢iim  ayrmi
yapilmaksizin (6n Ol¢lim-son Olgiim) farklhilagtigini  gostermektedir. Ayrica
katilimcilarm FOTO ortalamalari ile ilgili olarak n lgiim ve son dl¢iim ortalamalari
arasinda 0.05 diizeyinde anlamli bir fark vardir [F-18)=6,23, p<0,05]. Bu bulgu, grup
ayrimi yapilmadiginda, katilimcilarin, islevsel olmayan diislincelerinin uygulanan
Safi hikayelerinin kullanildigi, bilissel davranmisg1t yaklasimla biitiinlestirilmis
biblioterapi uygulamasina bagli olarak degistigini gostermektedir.

Arastirmanin temel ilgi odagi olan ortak etkiye bakildiginda ise; farkli islem
gruplarinda olma ile farkli zamanlardaki 6l¢limii gosteren faktorlerin, katilimcilarin
islevsel olmayan diislincelerinin iizerindeki ortak etkisinin 0.05 diizeyinde anlaml
oldugu goriilmiistiir [Fa-18)= 5,60, p<0,05]. Bu bulgu; Stfi hikayelerinin kullanildig1

biligsel davranis¢i yaklagimla biitlinlestirilmis biblioterapinin; katilimcilarin islevsel
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olmayan diisiincelerinin; deney Oncesinden deney sonrasina gozlenen degisimlerin
kontrol grubunda bulunan katilimcilardan manidar anlamda farkli oldugunu
gostermektedir. Bu durum, uygulanan deneysel islemin etkili oldugu anlamina
gelmektedir.

Belirlenen farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu daha agik olarak
gostermek icin deney ve kontrol gruplarinin 6n Slglim-son Olgiim karsilagtirmasi

TUKEY testi ile incelenmis ve sonuglar Tablo 5.2°de sunulmustur.

Tablo 5.2. Deney ve kontrol gruplarmm FOTO ortalamalarina uygulanan
TUKEY Testi sonuclari

q degerleri Deney grubu Kontrol grubu
Deney grubu 6121’11(m Son 6l¢iim | 1lk 6l¢iim Son dl¢iim
11k 6lciim 6,89**
Son 6l¢lim 8,37**
Kontrol grubu
i1k 6lciim 0,19
Son 6l¢iim

qa .05; 2-18= 2,97
qa .01; 2-18= 4,07

Tablo 5.2.°ye gore; deney grubunun son 6l¢iimiiniin, hem deney grubuna ait ilk

Olctimden, hem de kontrol grubuna ait son 6l¢ciimden anlamli derecede biiyiik oldugu

anlagilmistir (q= 6,89 , g=8,37, p<0,01)
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BOLUM V

TARTISMA

Biblioterapi ile ilgili literatlir incelendiginde mevcut literatiiriin yogun bir
sekilde vaka sunumlar1 ve betimsel ¢alismalardan olustugu buna karsin yapilmis
deneysel arastirmalarin olduk¢a sinirli oldugu anlasilmaktadir. O nedenle bu
boliimde literatiiriin kuramsal bakis acis1 géz oniine alinarak tartisma ytiriitiilecektir.

Arastirmanin bulgularina gore; stfi hikayeleri kullanilarak yapilan ve bilissel
davranisg1  yaklasimla  biitiinlestirilmis  biblioterapi  uygulamasinin  kendini
gerceklestirme diizeyini arttirdigi, islevsel olmayan diisiincelerin ise istatistiksel
acidan anlamli sekilde azaldig1 sonucuna ulasilmstir.

Asagida Kendini Gergeklestirmeye katkis1 ve Biligsel-Davranis¢1 Yaklasimla
uyumlulugu acisindan stfi hikayelerinin biblioterapide kullaniminin  ¢esitli
avantajlar1 ve aragtirma bulgular1 {izerinde olas1 etkileri tartisilacak ardindan
arastirmanin bagiml degiskenleri olan Kendini Gergeklestirme ve Islevsel Olmayan

Diisiinceler degiskenleri tartisilacaktir.
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Sifi Hikayelerinin Biblioterapide Kullaniminin Cesitli Avantajlari

ve Arastirma Bulgular1 Uzerinde Olasi Etkileri

Dogu kiiltiirleri incelenirken fark edilecektir ki, hikayeler, meseller ve masallar
kiltiirel degerleri bir sonraki nesile aktarmak icin bir egitim-6gretim araci islevini
gormektedir. Tiirk toplumuda pek cok 6zelliginden dolay1 bir dogu toplumudur ve
dogululara 6zgli bir sekilde hikayeler kiiltiirel varolusumuzun ayrilmaz bir
parcasidir. Her ne kadar kuramsal temeli ve psikoloji bilimi i¢ine terapotik bir arag
olarak katilim1 son yiiz yil i¢inde olsa da, aslinda Biblioterapi; 6zellikle kiiltiiriimiiz
ve komsu Kkiiltiirlerde oldukca asina ve yaygin bir kullanim alanma sahiptir.
Biblioterapinin 20.yy.’da kuramsal temellerinin olusmasindan ¢ok daha 6nce Hint,
Tiirk, iran ve Cin kiiltiirlerinin ortak yaratis1 olan “Binbir Gece Masallari”nda
biblioterapi bi niive -belki de daha fazlasi- seklinde islenmistir. Kanimca, ilk
biblioterapi ¢aligmasi olan Binbir gece Masallarinda; Sehrazat adli karakter hikayeler
anlatmak ve bu hikdyeler hakkinda kiiglik tartigmalar yapmak suretiyle Sah
Sehriyar’t bir bakis agisiyla tedavi etmis; hem padisahin kadinlara iliskin
Onyargilarin1 ve islevsel olmayan diisiincelerini degistirmis hem de kendi canin
kurtarmistir. Asagida Binbirgece Masallar ile ayni kiiltiir kaynagindan beslenen Stfi
hikayelerinin Biblioterapi kullanimindaki olas1 yararlar1 ve aragtirmamin sonuglari
tizerindeki olasi etkileri tartigilmaktadir.

Stfi hikayeleri; bir ahlaki tutum yoniinde tavir alsa da genellikle belli bir ahlaki
goriisi empoze etmeye ugragsmamaktadirlar, buna ek olarak hikayeler zaman zaman
problem durumlari i¢in belirgin bir ¢dziim dahi 6nermezler. Ornegin bu ¢alismada,
liclincii ve dordiincili oturumlarda kullanilan hikayeler (Ek. 3) agik bir ¢6ziim ya da

nihai bir deger yargisina sahip degildirler.
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Safi hikayelerinde her zaman belirgin bir ¢oziim 6nerilseydi bu Dékmen’in de
belirttigi gibi (2006) sufle vermek, hikaye de onerilen ¢6ziimii dogrudan uygulamak
da suflorlii yasamak olurdu. Hikdye her sorun durum i¢in okuyucuya ne yapmasi
nasil davranmasi gerektigini sdylemez, bu yolla kisinin bagimsiz bir sekilde
kendisinin ¢6ziimii ya da c¢oziimleri bulmasini destekler. Belirgin bir ¢oziim
onermeyen bu hikayeler, kisilerin uygun ve cesitli alternatif sonlar/¢oziimler
tiretebilmelerine imkan tanimis oldugundan; biblioterapi siirecini zenginlestirmis ve
kisinin katilimin1 desteklemis olabilirler. Stfi hikayelerinde son ciimle bos
birakildiginda yorum okuyucuya kalmistir, okuyucu kendi bakis agisin1 kullanarak
hikayeyi sonlandirabilir degisik bakis agilart arasinda kendine uygun olan1 segebilir.
Okuyucu iirettigi pek ¢ok alternatif sondan birini secebilir. Bu biligsel davranisei
yaklagimdaki alternatif diisiincelerin buldurulmasia, varolusgulugun segme
Ozgirliigiine benzemektedir. Bu aragtirmada 2., 3., 4., 5., oturumlarda kullanilan
hikayeler iizerine yapilan tartismalar kisiye se¢cme Ozgiirliigli vermesi, alternatif
diisiinceler tliretmesi icin kisiyi desteklemesi agidan yararli olmus olabilir.

Suflérlii yasamanin zitt1 olarak Destegi icten alma bu arastirma da kendini
gerceklestirme degerlerinden biri olarak ele alinmis ve Stfi hikayeleri kullanildig:
Biblioterapi uygulamasinin, katilimcilarin Destegi Icten alma egilimlerini manidar
sekilde arttirdig1 sonucuna ulasilmistir.

Saft hikayelerinde; masallarda sergilendigi sekilde mutlak iyi ve mutlak
kotiiden bahsedilemez. Hikayelerde hayat; siyah ve beyazlardan ibaret olmayan gri
tonlarda islenir ve zaman zaman hicvedilir. Gergeklige yapilan vurgu, en ¢ok yanlis
davranislarda kendisini gosterir, hikayeler sosyal sinif ya da tabaka farki gézetmeden
herkesi (padisahlar, stfiler, kadilar, esnaflar vb.) hata yapar olarak resmetmektedir.

Saft hikayelerinin bu 6zelligi; karakterler ile biblioterapi acisindan 6zdesimi
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kolaylastirmis ve hatalarin tedavi edici faktdr olarak evrenselligini gostermesi

acisindan yararli olmus ve aragtirma bulgular tizerine olumlu katki sunmus olabilir.

Hikayelerde okuyucu/katilimci, ana karakter (¢ogunlukla karsi-karakter ile
bile) ile 6zdesim kurmakta ¢ok zorlanmaz ¢iinkii ana karakter ¢ogunlukla Nasreddin
Hoca gibi -ozellikle toplumumuz agisindan- genel begeniye hitap eder. Ornegin 6.
oturumda; -Ustiin Dékmen’in “suflérlii yasama” sma benzer sekilde- ¢evre
tarafindan belirli dogrular empoze edilen ve her dogrunun bir baska dogru tarafindan
celistigi bir diinyada yasayan Nasreddin hocanin basina gelen isler anlatilmaktadir.
Hoca ne yaparsa yapsin, bir bagkasi hocanin fikrini degistirmekte ve yeni bir
davranisi sergilemesi yoniinde hocay1 zorlamaktadir. Uygulamada Hoca karakteri ile
kolayca kurulan 0zdesim, iiyelerin grup tartismasina katilmalarini ve islevsel
olmayan diislincelerini gruba aktarmalarini ve etiketlemelerini desteklemis olabilir.
Hikayede karsi kahraman olan koyliiler gercegin yalnizca kendilerine ulasan kiiciik
bir kismindan yola ¢ikarak genel yargilara ulagsmiglardir. Giinlimiizde hem biligsel
davranis¢1 yaklasimin hem gestalt psikolojisinin ana temalarindan birini olusturan
“az deneyimsel bilgiden ulasilan genel yargilarin” stifi hikayelerinde mizahi olarak
ele alinmast katilimcilar1 genelleme hatalarina karsi bilgilendirmis ve biitlinciil
olarak bakabilmenin geregine yonelik i¢gorii gelistirmelerine imkan tanimis ve bu
sekilde “kendini gerceklestirme” diizeylerinin artmasina neden olmus olabilir.
Ornegin, bu konu iizerinde yaygin olarak bilinen bir Mevlana hikdyesinde “Uzak
diyarlardan bir sirk kasabaya bir fil getirir, kasabadaki hi¢ kimse hayatlarinda daha
once bir fil gérmedikleri i¢in sirke kosarlar, fakat fil karanlik bir odadadir ve kisiler
yalnizca ona dokunma hakkina sahiptirler. Hikayeye gore; iceri giren her kisi fili

gozleriyle goremedikleri i¢in dokunduklari beden bdliimiine goére tanimlamistir.
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Ornegin; bacaklarini tutan biri “fil siitun gibi bir hayvandir” derken kulaklarina
dokunan kisi ise “fil dedigin kaydirak gibi yassi ve genis bir hayvandir” demistir.”
Iste bu hikdyede de anlatilan ortak tema olan insanlarin ger¢egin kiigiik bir
kismindan yola c¢ikip, genel hiikiimlere varma yanilgisinin bir biligsel carpitma
olarak oturumlarda islenmesi islevsel olmayan diislinceler iizerinde etkili olmus

olabilir.

Biligsel davranig¢1 yaklasim; kiginin kendi kederinin kendi diisiincelerinden
kaynaklandigini belirtmektedir. Varolusgu psikoloji (Yalom, 2001) ve sifi hikayeleri
de yine kisinin diinya ve gerceklik iizerindeki kendi kurucu giicline vurgu
yapmaktadirlar. Ozellikle sifi hikayeleri bu konu iizerinde muzip bir sekilde
durmaktadirlar. Ornegin bir Nasreddin Hoca fikrasinda “Hoca, bir zaman yagmurdan
kacan komsgusuna “hi¢ rahmetten kacilir m1?” diye sakadan ¢ikisip da bir siire sonra
kendisinin de yagmurdan ka¢masi iizerine ayni komsusuna “Ka¢cmiyorum azizim,
rahmetin tizerine basmamak i¢in kosuyorum” diyerek kisinin gergekligi kendi bakis
acist ile yarattigina deginmektedir. Nasreddin Hoca fikralar1 -ve bu haliyle SGfi
hikayeleri-, Bilissel davranis¢1 yaklasim ve varolussal psikoloji: kisinin; diisiinceleri,
sikintilar1 ve bakis acilar1 lizerinde tek hakim gili¢ oldugunu vurgulamaktadirlar.
Nasreddin Hoca fikralar1 ve bu calismada kullanilan diger hikayelerde de ortak
temay1 olusturan bu nokta, katilimcilarin kararlari, bakis acilar1 ve davraniglari
tizerinde denetimlerinin artmasinda faydali olmus olabilir.

Bu uygulamada katilimcilar hem kendilerinin iirettigi alternatif bakis agilarini,
hem diger katilimcilarin alternatif agilarini hem de hikayelerin zaman zaman
onerdigi ya da hikayelerden c¢ikarilan alternatif bakis acilarina maruz kalarak kendi

tepki dagarciklarini zenginlestirmis olabilirler.
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Stfi hikayelerinde sunulan ve kisilerin kendi yasant1 6rnekleriyle zenginlesen
sorun durumlari, ileride yasayacaklar1 problemlere iligkin katilimcilart biligsel olarak
asilamis olabilir. Belki de bu yolla “psikolojik bagisiklik sistemi” diye
isimlendirebilecegim bir kendilik destegi saglayip katilimcilarin  kendilerini
gergeklestirmelerine katki sunmus olabilir.

Kimi oturumlarda uygun hikayelerin grup iiyeleri tarafindan “rol oynama”
caligmasi yapilarak dramatize edilmesi; kisilerin gergek birer yasam deneyimi olarak
hikaye ile “iletisme”lerine ve bir kahraman olarak hikaye de varolma kanallarini agip
otantik bir sekilde kendi bakis acilarin1 deneyimleyebilmelerine imkan tanimis bu

yolla kendi davranislarina iliskin farkindalik gelistirmelerini saglamis olabilir.

Grup Siirecinin Arastirma Bulgular1 Uzerinde Olasi Etkileri

Bu arastirmada, Biblioterapi ve Biligsel Davranig¢1 Yaklasim grup siireci
icerisinde bir arada kullanilmigtir. Arastirmanin  grup oturumlart seklinde
planlanmasi; grup siirecinin Evrensellik ve Bilgi Aktarimi (Yalom, 2002)
ozelliklerinden dolay1 islevsel olmayan diisiincelerin ifade edilmesi, etiketlenmesi ve
islevsel olanlarla degistirilmesi siirecini destekleyici oldugu diistiniilmektedir. Grup
stireci, bu aragtirmada en az iki farkl diizeyde etkili olmus olabilir.

a. Bir davranigin diger insanlar tarafindan nasil algilandigina iliskin
nesnel bir bakis agis1 kazanma: Ozellikle II., III. ve IV. Oturumlarda islenen
hikayeler bu i¢gdriiniin kazanilmasinda destekleyici olmus olabilirler. II. Oturumda
“Hasta, Stfi ve Kadi” hikayesi grupta islenmistir; Biblioterapi uygulamasi ardindan

katilimcilarin -~ problem durumuna tiim taraflar acgisindan yaklasabildikleri
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gozlenmistir. III. oturumda islenen “sagir adam ve komsusu” hikayesinin
kullanilmastyla gerceklestirilen oturum ise empatik becerilerin gelistirilmesi

amaciyla destekleyici olmus olabilir.

b. Kisinin kendi davranislarinin nedenlerini 6grenmesinde rehberlik:
Ozellikle; VII. Oturumda rol oynama teknigi ile islenen Biblioterapi uygulamasi
katilimcilarin davraniglarin1 daha kapsamli degerlendirmeleri konusunda destekleyici

olmus olabilir.

Son oturumda grup iiyelerinden sozlii olarak alinan siire¢ degerlendirmesinde
genel olarak tim grup iyelerinin hikayeleri kisisel gelisim agisindan okuma
becerisini kazandiklarini, kendilerini daha iyi ifade edebildiklerini ve yasam
giicliiklerine karst olumlu bir bakis agis1 gelistirdikleri anlasilmigtir. Bu veriler
biblioterapinin:

a) Bilgi saglamak

b) I¢gorii saglama

¢) Tartigmayi tetikleme

d) Diger insanlarin problemleri hakkinda bir farkindalik saglama

e) Sorunlar ig¢in ¢Oziim yollar1 gosterme (Smith, 2003) olarak
Ozetlenecek  olan  amaclari  acisindan  etkili  oldugunu
desteklemektedir.

Okuma aligkanliginin olmadigi gruplarla ¢aligilirken Biblioterapi metinlerinin
katilimcilar tarafindan yeterince okunmamas: karistirict bir degisken olarak
arastirmanin gecerligini disiirebilir. Bu arastirmada; tim katilimcilarin yiiksek
egitim gormiis olmalart nedeniyle metinleri okumaya iliskin bir direng
gozlenmemistir. Ayni1 zamanda hikayelerin bir oturum Once verilmesi hikaye

hakkinda derinligine diisiinebilmek i¢in literatiirde Onerilen “kulucka siiresi”’nin
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arttirilmas1 (Forgan, 2002) acisindan yararli olmustur. Ayrica, segilen okuma
pargalarinin miimkiin oldugunca kisa ve akilda kalic1 hikdyelerden secilmesi soz
konusu karistirict degiskeni kontrol altinda tutmus ve sonuglarin gecerligini

arttirmistir.

Islevsel Olmayan Diisiincelerle ilgili Bulgularin Tartisiimasi

Kontrol ve deney gruplar1 On-test son-test puan ortalamalar1 incelendiginde
deney grubunun kontrol grubuna oranla ortalamalarinda islevsel olmayan
diistincelerin degisme egilimine isaret eden olumlu ve manidar bir azalma oldugu
goriilmektedir [F(i-18)= 5,60, p<0,05].

Geleneksel Terapi silirecinde danisanlarin birgogu igin, islevsel olmayan
diisiincelerinin giin yiiziine ¢ikmasi uzun siireli terapotik isbirligini zorunlu kilar. Bu
uygulamada oturumlara se¢ilmis Stfi hikayelerinin okunmasi yoluyla baslanmasi
1sinma stirecini hizlandirmig ve bu yolla terapétik is birligini kolaylagtirmistir.

Bir takim yasam zorluklar1 ile karsilasan kisiler genellikle gercekligi
carpitmakta ve so6z konusu sorunla ugrasmasi gereken tek kisinin kendileri oldugu
yanilgisi i¢ine diismektedirler. Biblioterapi ise s6z konusu sorunun evrensel yonlerini
kisiye gdstermesi ve yalniz olduguna iligskin bilisinin degistirmesi agisindan uygun
bir 6rneklem sunmaktadir. Bu arastirmada mevcut sorunlarin evrensel yonleri hem
secilen hikayeler hem de oturumlar boyunca hikayelerin iglenmesi siirecinde sik bir
sekilde ele alinmistir. Bu arastirmanin sonuglar1 da kisiye diinya da o sorun ile tek
ugrasmasi gereken kisinin kendisi olmadigi bilincini agilamasi anlaminda, (Myracle,
1995; Hayati, 2002; Forgan, 2002; Salup ve Salup, 1978) islevsel olmayan

diisiincelerin degistirilmesi lizerinde etkili olmus olabilir.
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Daniganlar islevsel olmayan diisiincelerinden ziyade duygularinin daha
farkindadirlar. Biblioterapi metinleri; gercek yasamla oldukg¢a Ortlisen, kimi zaman
mecazi olay, diisiince ve duygular sergilemesi nedeniyle kisinin metni okurken
metindeki karakterle 6zdesim kurmasi, davraniglarini kopyalamas: ya da bagka
davraniglar icin referans almasi kolaylasmakta ve bu yolla islevsel olmayan
diisiincelerine ve olumsuz duygularina ulagsmasi hizlanmaktadir. Hikayeler
katilimcilarin - kendi i¢ dilinyalarin1 sorgulamalari, duygu ve diisiincelerini
disavurmalart i¢in bir uyaran ve yansitma aracit olmustur. Bu bulgu; biblioterapinin
duygularin ve diisiincelerin disavurumunu saglayict bir teknik oldugu goriisiinii
desteklemektedir (Wright, 2000; Forgan, 2002; Salup ve Salup, 1978).

Islevsel olmayan diisiinceler mevcut sorunun islevsel bir sekilde
¢oziilebilmesine engel olmaktadir. Islevsel olmayan diisiinceleri nedeniyle kisi sz
konusu sorun ile saglikli basacikma yollarin1 bulmakta zorlanmaktadir. Ek olarak
coziilemeyen sorunlar yeni islevsel olmayan inanglarin gelismesi i¢in temel
yasantilar haline gelmektedir. Bu nedenle sorun ve sorunun pesi sira devam eden
yasam zorluklar birbirlerinin baslaticisi olmaya baglarlar. Bilissel davranig¢1 bakis
acis1 kisinin sahip oldugu gergeklik algisina alternatif algilara yonelmesi ve sorunun
diger boyutlarinin da goriilmesi gerektigine vurgu yapmaktadir (Beck, 2001; Ellis ve
Harper, 2005). Bu arastirmanin bulgular1 biblioterapinin alternatif diisiincelerin
olusmasinda destekleyici oldugu (Smith, 2003; Forgan, 2002) ve bu yolla islevsel
olmayan diislincelerin kontrol grubuna oranla azaltildig1 yolundaki bu arastirmanin
denenceleriyle uyumludur.

Ayrica biblioterapide tartismayi baslatmak amaciyla danismanin ydnelttigi

sorular damisam1 hikdyede resmedilen probleme iliskin akil yiiriitmelerini
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canlandirdi1 ve bu yolla kendi sorunu ile hikdye arasinda bir bagm kurulmasinm

kolaylastig1 yoniindeki goriisleri (Morgan, 1976) desteklemektedir.

Glinlimiizde bir¢ok arastirmaci, artan akil sagligi problemlerine ve bu
problemlerin ciddi ekonomik kayiplara neden olmasindan dolay1r koruyucu ruh
saglig1 yaklagiminin ve 6zellikle bireylerin ruhsal bozukluklara kars1 tampon vazifesi
gorecek  yeteneklerle donatilmasinin  6nemli  Olgiide islevsel olduguna
deginmektedirler (Buss, 2000). Bu arastirma sonuclar1 Biblioterapinin islevsel
olmayan diislincelerin azaltilmasi, kendini gerceklestirme diizeyinin arttirmasi
nedeniyle “koruyucu ruh sagligi” acisindan kullanilabilir ve islevsel oldugunu

gostermektedir.

Maslow’un “kendini gergeklestirmis kisinin gerceklik algisi daha akilc1 ve
gerceklikle daha uyumludur” sekilde ifade etmis oldugu 6zellikleri (Sumerlin, 1997)
Biligsel-Davranig¢1 yaklasimlarin ana iyilesme temasini olusturmaktadir. Biligsel-
davranis¢1 yaklasimlara gore; akil sagligi problemlerinin en 6nemli nedeni, kisilerin
gercekligi carpitmalart ve gergeklige iliskin akiler (islevsel) olmayan diisiinceleridir.
Bu hali ile “gerg¢eklik algisinin akilct olarak kurulmasi” seklinde ifade edilen kendini
gerceklestirme Biligsel-Davranisgt  amaglarla da  uyumludur ve bu uyum
arastirmamiz bulgularinca da desteklenmektedir.

Biblioterapinin “kendilik degerlendirmelerine yardim etmek ve benlik algilar
hakkinda kisilerin dogru tanimlamalar yapmasina yardim eder” (Wright, 2000)
seklinde ifade edilen amaglar1 kisilerin saglikli bir kendilik gelistirmeleri i¢in islevsel
olmayan diislincelerinin azalmasini gerektirmektedir. Kisinin kendisi, ¢evresi ve
gelecek hakkinda adil degerlendirmeler yapabilmesi i¢in mutlak¢i igerikli akilci

olmayan diisiincelerinin azalmasi zorunludur, bu arastirma sonuglar1 biblioterapi
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uygulamasinin islevsel olmayan diisiinceleri lizerinde olumlu etki yaratmasi ile

uyumlu literatiirii (Floyd, 2003) desteklemektedir.

Kendini Gergeklestirme Ile ilgili Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmada katilimeilarin kendini gerceklestirme diizeyini 6l¢gmek i¢in Kisisel
Yonelim Envanteri kullanilmigtir. Literatiir incelendiginde, biblioterapinin; kendini
gerceklestirmenin unsurlarindan olan, kendilik-saygisi, kisiler arasi iliskiler ve iyi
olus haline katki sundugu (Akt. Afolayan, 1992) hem saglikli hem de kimi
psikopatolojilere sahip hastalarda kendilik farkindaligi ve kendilik kabuliinii (self-
affirmation) arttirdigi (Hynes, 1980) belirtilmektedir.

Arastirma verilerinde Kisisel Yonelim Envanteri (KYE) toplam puan ve
KYE’yi olusturan iki temel alt test puan ortalamalar1 karsilagtirilmistir. Buna gore,
KYE-Toplam Puan [F-18= 6.52, p<0,05] ve iki temel alt testten biri olan “Destegi
Icten Alma” [Fa-18= 6,04; p<0,05] icin her iki grup on test son test ortalamalari
arasinda deney grubu lehine olumlu ve manidar bir farkin, “Zamani Iyi Kullanma”
[Fa-18= 3,21; p>0,05] alt testinde ise deney grubu ortalamalarinin manidar olmaya
yonelik bir egilim i¢inde bulundugu goériilmektedir.

Myers ve Diener’in (1995), yapmis olduklar literatiir ¢alismasinda kendini
gergeklestirmenin bir iirlinii olan esenlik ile i¢sel degerlere gore davranmanin iligkili
oldugu sonucuna ulagmiglardir (Akt. Reis, Sheldon, Gable ve Ryan, 2000). Bu
aragtirma da “destegi icten alma” acisindan deney grubunun manidar bir fark
yaratmasi s6z konusu literatiirii desteklemektedir. Bu bulgu, biblioterapinin i¢ gorii

saglayarak kisinin yasam olaylarina bakis acisini degistirdigi ve bu yolla kisinin
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kendisi ve bir biitiin olarak ¢evresi ile barigsmasini sagladigi yoniindeki literatiirle de
(Sridhar ve Vaughn, 2000) uyusmaktadir.

Bulgular ayn1 zamanda kendilik algis1 iizerinde de biblioterapi uygulamasinin
etkili oldugu goriisiinii desteklemektedir (Forgan ve Gonzalez, 2004; Wright, 2000).

Wilson ve Cash (2000) tarafindan yapilan arastirma sonuclarina gore;
biblioterapinin katilimcilar iizerinde yasamdan memnunluk ve kendini kontrol
edebilme oOzellikleri olumlu ve manidar oranda farklilastirdigi sonucuna
ulagmiglardir. Bu arastirmada; kendini gerceklestirme degerleri agisindan deney
grubunun toplam puan ve destegi icten alma agisindan manidar sekilde kontrol
grubundan farklilagip zamani iyi kullanma acisindan da farklilagsmaya yonelik bir
egilim i¢ine girmesi biblioterapinin yasamdan memnunluk ve kendini kontrol

edebilme 6zellikleri agisindan islevsel oldugu seklindeki literatiirle uyumludur.

Ilgili literatiirde; yeterince birlikte incelenmeyen iki kavram olan Islevsel
Olmayan Diisiince ile Kendini Gergeklestirme kavrami arasinda bu arastirma
sonuclar1 géstermistir ki manidar bir iligki bulunmaktadir. Buna gore; kisilerin artan
islevsel diislinceleri kendini gergeklestirme egilimlerinde de bir artma ile birlikte
gerceklesmektedir. Islevsel olmayan diisiinceleri azalmis olan kisilerin karsilastiklart
yasam zorluklarini etiketleme, degerlendirme ve degistirme egilimleri farklilastigi
bilinmektedir. Akilc1 olan diisiinceler; hem bir biitiin olarak kisinin yasayakalma
thtimalini arttirirken, kendine iliskin farkindaligi arttiracagindan kisinin kendini

gergeklestirmesine de katki sunmus olabilirler.
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BOLUM VI

SONUC ve ONERILER

Bu aragtirmada, bilissel davranis¢1 yaklasimla biitlinlestirilmis biblioterapi
uygulamasinin kendini gerceklestirme diizeyi ve islevsel olmayan tutumlar
tizerindeki etkisi incelenmis. 8 oturumdan olusan uygulama sonrasinda, deney
grubundaki katilimeilarin kontrol grubundaki katilimeilara nazaran islevsel olmayan
tutumlarinin azaldigi, kendini gerceklestirme egilimlerinin ise KYE-Toplam puan ve
destegi igcten alma temel alt testi i¢in olumlu ve manidar bir sekilde arttig1, zaman
iyi kullanma alt testi i¢in ise artma egilimi i¢ine girdigi sonucuna ulasilmistir.

Daha sonra yapilabilecek calismalar i¢in yararli olabilecegi diisiiniilen bazi
Oneriler agagida sunulmaktadir.

Arastirmada; Biblioterapi, S0fi Hikayeleri kullanilarak gerc¢eklestirilmistir.
Ileride yapilacak calismalarda Sfi hikdyelerinin islevselligini &lgmek igin farkli
edebi metinlerin de kullanildig1 karsilagtirmali caligsmalar yapilabilir.

Bu aragtirma {iiniversite mezunu ve yas araligi 26- 35 arasinda degisen bir
orneklem tizerinden gerceklestirilmistir. Arastirmanin engelliler, 6grenciler, yaglhlar
gibi farkli 6rneklem gruplarn iizerinden tekrarlanmasi sonuglarin giivenirligi ve
gecerligi acisindan yararli olacaktir.

Bundan sonraki g¢alismalarda tek tek biblioterapinin ve biligsel davranisci
yaklagimin biitlinlestirilmis forma gore etkililiginin incelendigi karsilastirmali bir

desen kullanilarak araglarin etkililikleri incelenebilir.
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Bu calismada; kontrol grubu isleme tabi tutulmayip “Bekleme Listesi Grubu”
seklinde diizenlenmistir. Bundan sonraki ¢aligmalarda olas1 “Hawthorne” etkisini
elimine etmek i¢in arastirmaya bekleme listelerinin yaninda plesebo niteliginde bir
calismanin yiiriitiildiigli bir kontrol grubu daha eklenebilir.

Biblioterapi ile literatiirde 6zellikle {ilkemiz 6rneklemi {izerinden hesaplanan
tek degisken olarak biblioterapinin kullanildig1 deneysel ¢aligmalarin bulunmamasi
gdz Oniine almmarak deneysel ¢aligmalarin  yapilmasinin  yararli  olacag

distiniilmektedir.
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OZET

SUFI HIKAYELERININ KULLANILDIGI, BILISSEL-DAVRANISCI
YAKLASIMLA BUTUNLESTIRILMIS BIBLIOTERAPININ ISLEVSEL
OLMAYAN DUSUNCELER VE KENDINiI GERCEKLESTIRME UZERINDEKI

ETKISi

Araci, Ulag
Yiiksek Lisans Tezi, Rehberlik Ve Psikolojik Danisma Progranu
Danisman: Prof. Dr. Ustiin Dékmen

Nisan 2007, 213 sayfa

Bu arastirmanin amaci, Stfi Hikayelerinin Kullanildigi, Biligsel-Davranisei
Yaklagimla  Biitiinlestirilmis ~ Biblioterapi uygulamasmin Islevsel ~Olmayan
Diisiinceler ve Kendini Gergeklestirme Uzerindeki Etkisinin incelenmesidir.

Calismaya tiiniversite mezunu yaslar1 24 ila 35 arasindaki 26 goniillii kisi
katilmis. Arastirmada deney ve kontrol gruplarina Fonksiyonel Olmayan Tutumlar
Olgegi (FOTO) ile Kisisel Yénelim Envanteri (KYE) uygulama éncesinde bir kez ve
uygulama sonrasinda bir kez olmak iizere doldurtulmustur. On test dlgiimlerinden
sonra deney grubunda yer alan 13 kisiye 8 oturumdan olusan sifi hikayelerinin
kullanildigi,  bilissel-davranisg1  yaklasimla  biitiinlestirilmis  biblioterapi
uygulanmistir.  Oturumlar sirasinda  ¢esitli  nedenlerden dolayr oturumlara

katilamayan 3 katilimec1 deney grubundan ¢ikarilmis ve aymi sayida kontrol
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grubundaki deneyin Ol¢limleri seckisiz olarak arastirma bulgularindan ¢ikarilmis ve
aragtirma bulgular1 toplam 20 katilimci iizerinden hesaplanmaistir.

Deneysel islemin sona ermesinden sonra veriler ANOVA analizi kullanilarak
hesaplanmuistir.

Yapilan analiz neticesinde deney grubunda yer alan katilimcilarin fonksiyonel
olmayan diisiincelerinde kontrol grubuna nazaran istatistiki agidan anlamli bir
azalma ve yine deney grubundaki katilimcilarin kendini gerceklestirme diizeylerinde
Kisisel Yonelim Envanteri’nin hem toplam puan hem de hem destegi icten alma
temel alt testi agisindan istatistiki agidan anlamli bir artmanin yasandig1, “Zaman lyi
Kullanma” temel alt testinde ise deney grubunun yiikselen bir egilim sergiledigi

bulunmustur.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF BIBLIOTHERAPY INTEGRATED WITH COGNITIVE
BEHAVIORIST APPROACH IN WHICH SUF{ STORIES USED, ON
DYSFUNCTIONAL THOUGHTS AND SELF ACTUALIZATION
Araci, Ulag
Master Thesis, Department of Guidance and Counseling
Supervisor: Prof. Dr. Ustiin Dékmen

April 2007, 213 Pages

Purpose of this study is to examine the effects of bibliotherapy integrated with
cognitive behaviorist approach in which sufi stories used, on dysfunctional thoughts
and self actualization.

There are 26 volunteered subjects graduated from university whose age range
from 24-35. In the study, DAS (The Dysfunctional Attitude Scale) and POI (Personal
Orientation Inventory) is given to the subjects once before the sessions and once
after the sessions. After the before test measurements, 13 subjects joined to 8
sessions bibliotherapy integrated with cognitive behaviorist approach in which Sifi
stories used.

During the process 3 subjects couldn't show up in the sessions for different

reasons, excluded from the experiment group and the same number of subjects
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chosen randomly also excluded from the control group. The research data analyzed
over 20 subjects.

After the experimental process data analyzed by ANOVA. As a result of
analysis: The dysfunctional thoughts of participants in experimental group were
significantly decrease when comparing with control group. POI level of participants
in experimental group also increased significanlty by both total score of POI and
scores of “Inner Directed Support” which is subtest of POIL. Moreover, participants in

experimental group tend to show good performance in terms of “Time Competence”
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EKLER

Ek-I Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi

Bu o6lgek insanlarin zaman zaman savundugu ya da inandigi tutumlarin bir
listesini icermektedir. Her ciimleyi ayr1 ayri dikkatle okuyup bunlara ne kadar
katildiginiz1 belirleyin.

Her tutuma iliskin kendi katilma derecenizi yandaki cevap boliimiindeki
sayilardan birinin {izerinde (X) isareti koyarak belirleyiniz. Her tutum icin sadece bir
isaret koymaya Ozen gosterin. Insanlarin hepsinin kendine &zgii diisiinceleri
oldugundan burada dogru ya da yanlis diye bir yanit s6z konusu degildir.

Liitfen sec¢imlerinizin sizin GENEL OLARAK nasil disilindiigiiniizii

yansitmasina 6zen gosteriniz.

Tesekkiir Ederim

Ulas Aract
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1 | Bir insanin mutlu olabilmesi i¢in mutlaka ya gok giizel
(yakisikli), ya ¢ok zengin, ya ¢ok zeki, ya da ¢ok yaratici
olmasi gerekir.
2 | Mutlu olabilmem i¢in bagkalarmin benim hakkimdaki
duygu ve diisiincelerinden ¢ok benim kendimle ilgili
duygu ve diisiincelerim énemlidir.
3 | Insanlarin bana deger vermesi igin hi¢ hata yapmamam
gerekir.
4 | Insanlarm bana saygi gdstermeleri i¢in her zaman
basarili olmam gerekir.
5 | Risk almak hi¢bir zaman dogru bir sey degildir. Clinkii
kaybetmek bir felaket olabilir.
6 | Insanin her hangi bir alanda 6zel bir yetenegi olmasa da
baskalarinin saygisin1 kazanmasi miimkiindiir.
7 | Mutlu olabilmem i¢in tanidigim insanlarin ¢ogunun
hayranligin1 kazanmalryim.
8 | Bir baska kisiden yardim istemek aslinda zayiflik
isaretidir.
9 | Bir insan olarak yeterli olmam i¢in, bagkalar1 kadar
basarili olmam gerekir.
10 | Insan bir isi iyi yapamiyorsa hi¢ yapmasin daha iyi.
11 | Bir insan olarak basarili sayilabilmem igin yaptigim
islerde basarili olmam gerekir.
12 | Hatalarimdan da bir seyler 6grenebildigim siirece hata
yapmam da bir sakinca yoktur.
13 | Beni seven bir insanin benimle ayni1 fikirde olmasi
gerekir.
14 | Bir iste tiimilyle basarisiz olmak ile yar1 yariya basarisiz
olmak arasinda pek fark yoktur.
15 | Insanlarin bana verdigi énemi yitirmemem i¢in kendimi
acmamalryim.
16 | Sevdigim insan beni sevmedigi siirece bir hi¢ sayilirim.
17 | Sonucu basarisizlik da olsa insan yaptig1 isten zevk

alabilir.
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18 | Insanin basarili olacagina iliskin biraz olsun inanc1 yoksa
herhangi bir ise girismemelidir.
19 | Baskalarmin benim hakkimdaki diisiinceleri bir insan
olarak degerimi biiyiik 6l¢iide belirler.
20 | Ikinci sinif bir insan durumuna diismemem icin kendime
koydugum standartlarin en yiiksek olmasi gerekir.
21 | En azindan bir yoniimle basarili degilsem degerli bir
insan sayilmam.
22 | Insaninin degerli biri sayilmast igin iyi fikirleri olmasi
gerekir.
23 | Bir hata yaptigim zaman bundan rahatsizlik duymam
gerekir.
24 | Benim i¢in 6nemli olan bagkalarimin benim hakkimdaki
diisiincelerinden ¢ok benim kendimle ilgili
diigiincelerimdir.
25 | Ihtiyaci olan herkese yardim etmedigim taktirde iyi bir
insan sayilmam.
26 | Yenilmis kaybetmis duruma diigmemek igin soru
sormamaltyim.
27 | Insanin kendisi i¢in 6nemli olan kisiler tarafindan
onaylanmamasi ¢ok kotiidiir.
28 | Insanin mutlu olabilmesi igin dayanabilecegi
giivenebilecegi bagka insanlarin olmasi gerekir.
29 | Onemli amaclarima ulasabilmem i¢in kendimi ¢ok fazla
zorlamam gerekmez.
30 | insan biri tarafindan azarlansa da buna iiziilmemesi
gerekir.
31 | Bana zarar verebileceklerini diisiindiigiimden diger
insanlara giivenmem.
32 | Diger insanlar tarafindan sevilmedik¢e mutlu olamazsin.
33 | Insanin baskalarin1 mutlu etmek i¢in kendi
ihtiyaclarindan vazgegmesi gerekiyorsa bunu yapmasi
gerekir.
34 | Mutlulugum kendimden ¢ok diger insanlara baglidir.
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35 Mutlu olmam i¢in diger insanlarin beni ve yaptiklarim
onaylamasi gerekmez.
36 Insan sorunlarindan uzak durabildigi siirece sorunlar
da ortadan kalkar.
37 Hayatin giizelliklerinin ¢ogundan (zenginlik, giizellik,
basari...) nasibimi almasam da mutlu olabilirim
38 Baska insanlarin benim hakkimda ne diisiindiikleri
benim i¢in 6nemlidir.
39 Bagkalarindan ayr1 olmak eninde sonunda mutsuzluga
yol agar.
40 Bir bagka insan tarafindan sevilmesem de mutlu

olabilirim.
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EKII

KIiSISEL YONELIM ENVANTERI*
Aciklama

Bu envanter kendimizi gerceklestirme diizeyimizi saptamak amaci ile
hazirlanmistir. Envanterde 150 ifade c¢ifti vardir. Sizden istenen, her ifade ¢iftini
dikkatle okuyup, size uyan ifadenin harfini cevap kagidinda bulup icini

karalamamzdir. Cevaplamanin nasil yapilacagim bir 6rnekle aciklayalim:
A) Davranmislarimdan sik sik pismanhk duyarim.
B) Davramislarimdan hi¢ pismanhk duymam.

"Davramslarimdan pismanhk duyarim" ifadesi size uyuyorsa, cevap
kagidinda, "A" harfinin altindaki araligi, eger '""Davramslarimdan hi¢ pismanhk

duymam" ifadesi size uyuyorsa "B'" harfinin altindaki arahig1 karalayacaksimz.

Elden geldigi kadar cabuk ve icinizden geldigi gibi cevaplamaya cahsimz.
TESEKKUR
EDERIM
Ulas ARACI
1. (A) Hak yememe ilkesine bagliyim.
(B) Hak yememe ilkesine siki sikiya bagli degilim.

2. (A) Bir dostumun yaptig1 bir iyiligin karsiligin1 yapma zorunlulugunu duyarim.

(B) Bir dostumun yaptigi iyiligin ille de karsiligin1 yapma zorunlulugunu
duymam.
3. (A) Daima dogruyu sdyleme zorunlulugunu duyarim.

(B) Her zaman dogruyu sdylemem.
4. (A) Ne yaparsam yapayim, olur olmaz seyler yiiziinden kiriliyorum.

(B) Durumu idare edebilirsem kirilmaktan kaginabiliyorum.

5. (A) Uzerime aldigim her seyi kusursuz bir bicimde yapmam

gerektigini hissediyorum.

(B) Uzerime aldigim her seyi ille de kusursuz bir bigimde yapmam gerektigi

inancinda degilim.
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6. (A) Kararlarimi, cogunlukla, enine boyuna diistinmeden, i¢cimden geldigi gibi

veririm.

(B) Kararlarimi, pek seyrek olarak, icimden geldigi gibi veririm.

7. (A) Kendim olmaktan: duygu ve diisiincelerime uygun bi¢cimde

davranmaktan korkuyorum.
(B) Kendim olmaktan korkmuyorum.

8. (A) Bir yabancidan iyilik gorgiiylim zaman, kendimi minnet akinda kalmis

hissederim.
(B) Kendimi, bir yabancinin iyiliginin ytikii altinda kalmis hissetmem.
9. (A) Herkesin, beklentilerime uygun davranmalarini beklemek hakkimdir.

(B) Herkesin, beklentilerime uygun davranmalarini istemeye hakkim

olmadigina inantyorum.
10. (A) Baskalarinkine uygun diisen deger yargilarina gore yagarim.

(B) Birinci derecede kendi i¢ duyuslarima uygun deger yargilarina gore
yasarim.
11. (A) Daima kendimi gelistirme ¢abas1 i¢gindeyim.

(B) Daima kendimi gelistirme ¢abasi i¢inde degilim.
12. (A) Bencil davrandigim zaman suc¢luluk duyarim.

(B) Bencil davrandigim zaman su¢luluk duymam.

13. (A) Ofkelenmekten kaginmam gerektigi inancinda degilim.
(B) Ofkelenmekten kaginmaya ¢alisirim.

14. (A) Kendi giiciime inandik¢a yapamayacagim sey yoktur.
(B) Kendime giivensem bile dogal bakimdan sinirliyim.

15. (A) Baskalarinin ¢ikarlarin1 kendiminkinden iistiin tutarim.

(B) Baskalarinin ¢ikarlarini kendiminkinden {istiin tutmam.

16. (A) Komplimanlardan sikildigim olur.

(B) Komplimanlardan sikilmam.



17. (A) Bence insanlar1 olduklari gibi kabul etmek 6nemlidir.
(B) Bence insanlarin ni¢in olduklar1 gibi olduklarini anlamak 6nemlidir.

18. (A) Bugiin yapmam gereken bir isi yarina birakmak beni pek rahatsiz

etmez.
(B) Bugiinkii isimi yarina birakmam.

19. (A) Karsimdakilerin onaylamasini beklemeksizin elimden geleni yaparim.

(B) Karsimdakilerin, kendileri i¢in yaptiklarimi begenmelerini beklemek

hakkimdir.

20. (A) Ahlak degerlerim toplum tarafindan saptanmis degerlerdir.
(B) Ahlak degerlerimi kendim saptarim.
21.(A) Davranislarimi bagkalarinin beklentilerine uydururum.
(B) Baskalarinin beklentilerine uymamakta kendimi 6zgiir sayarim.
22.(A) Eksikliklerimi ya da kusurlarimi kabul ederim.

(B) Eksikliklerimi ya da kusurlarimi kabul etmem.

23. (A) Duygusal yonden olgunlasmam i¢in davranislarimin nedenlerini

bilmem gereklidir.
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(B) Duygusal yonden olgunlagsmam i¢in davranislarinin nedenlerini bilmem gerekli

degildir.
24.(A) Keyfim olmadig1 zamanlar suratimi asarim.

(B) Hemen hemen hi¢ suratimi1 asmam.
25.(A) Yaptigimin baskalarinca begenilmesine 6nem veririm.

(B) Yaptigimin her zaman baskalarinca begenilmesi sart degildir.
26. (A) Hata yapmaktan korkarim.

(B) Hata yapmaktan korkmam.
27.(A) Enine boyuna diistinmeden i¢cimden geldigi gibi verdigim
kararlara giivenirim.

(B) Enine boyuna diisiinmeden, i¢imden geldigi gibi verdigim kararlara
glivenmem.

28. (A) Kendime, basar1 dereceme gore deger veririm.

(B) Kendime verdigim deger basar1 dereceme bagl degildir.
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29. (A) Basarisizliga ugramaktan korkarim,

(B) Basarisizliga ugramaktan korkmam.

30. (A) Ahlak degerlerimin ¢ogu baskalarinin fikir, duygu ve kararlari

tarafindan belirlenir.

(B) Ahlak degerlerimin pek az1 baskalarinin fikir, duygu ve kararlar
tarafindan belirlenmistir.
31. (A) Gonlliimce yagamam miimkiindiir.
(B) Gonliimce yasamam miimkiin degildir.
32. (A) Karsilastigim giicliiklerle basa ¢ikabiliyorum.
(B) Karsilastigim giicliiklerle basa ¢ikamiyorum.
33. (A) Baskalar ile iliskilerimde hissettiklerimi sylememin yerinde

bir hareket olduguna inaniyorum.

(B) Baskalar ile iliskilerimde hissettiklerimi sdylememin yerinde bir hareket

olduguna inanmiyorum.

34. (A) Cocuklar yetigkinlerle ayn1 hak ve ayricaliklara sahip olmadiklarint kabul
etmelidirler.
(B) Hak ve ayricaliklar1 sorun yapmanin geregi yoktur.
35. (A) Bagkalari ile iligkilerimde ¢ikis yapabilirim.
(B) Baskalari ile iliskilerimde ¢ikis yapmaktan kaginirim.
36. (A) Kendi ¢ikarini kollamak bagkalari ile ilgilenmemek demektir.

(B) Kendi ¢ikarini kollamak baskalari ile ilgilenmemek demek degildir.

37. (A) Bana 6gretilen ahlak degerlerinin bir¢ogunu reddettigimin

farkindayim.
(B) Bana 6gretilen ahlak degerlerinin hi¢birini reddetmedim.

38. (A) isteklerime, begenilerime ve deger yargilanma uygun bir yasam

sturilyorum.

(B) Isteklerime, begenilerime ve deger yargilarima uygun bir yasam

stirmiilyorum.
39. (A) Karsilastigim bir durumu kavrama yetenegime giiveniyorum.

(B) Karsilastigim bir durumu kavrama yetenegime giivenmiyorum.
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40. (A) Hayatla basedebilme giicline dogustan sahip olduguma inantyorum.
(B) Hayatla basedebilme giiciine dogustan sahip olduguma inanmiyorum.

41. (A) Kendi ¢ikarlarimi kollama yolundaki davranislarimda hakl

oldugumu gostermek zorundayim.

(B) Kendi ¢ikarlarimi kollama yolundaki davranislarimda hakli oldugumu
gostermek zorunda degilim.
42. (A) Yetersiz olma korkusu beni rahatsiz ediyor.

(B) Yetersiz olma korkusu beni rahatsiz etmiyor.
43. (A) insanin aslinda iyi ve giivenilir olduguna inaniyorum.

(B) Insanin aslinda kétii ve giivenilmez olduguna inaniyorum.

44. (A) Toplumun kural ve standartlarina uyarak yasarim.

(B) Toplumun kural ve standartlarina her zaman uygun yasamak geregini

duymuyorum.

45. (A) Baskalarina 6dev ve yiikiimliiliikklerle bagliyim.
(B) Baskalarina 6dev ve yiiktimliiliiklerle bagli degilim.
46. (A) Duygularimi hakli ¢ikaracak nedenlere gereksinme duyuyorum.

(B) Duygularimi hakli ¢ikaracak nedenlere gereksinme duymuyorum.

47. (A) Sadece sessiz durmakla duygularimi en iyi bicimde ifade

edebildigim olur.

(B) Sadece sessiz durmakla duygularimi ifade etmekte giigliik ¢ektigimi
fark ediyorum.
48. (A) Gegmiste yaptiklarimi hakli gdsterme geregini duyuyorum.
(B) Gegmiste yaptiklarimi hakli gosterme geregini duymuyorum.
49. (A) Her tanidigimi severim.
(B) Her tanidigimi sevmem.
50. (A) Elestiriyi benlik saygima yonelmis bir tehdit sayarim.
(B) Elestiriyi benlik saygima yonelmis bir tehdit saymani.
51. (A) Dogruyu bilenin dogru hareket edecegine inantyorum.

(B) Dogruyu bilenin ille de dogru hareket edecegine inanmiyorum.
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52. (A) Sevdiklerime kizmaktan korkarim.
(B) Sevdiklerime rahatca kizabilirim.

53. (A) Ast! Sorumlulugum kendi gereksinmelerimden haberli olmamdir.

(B) Asil sorumlulugum baskalarinin gereksinmelerinden haberli olmamdir.
54. (A) Onemli olan baskalari iizerinde iyi izlenim birakmaktir.
(B) Onemli olan baskalarina kendimi anlatmaktir.

55. (A) Kendimden hosnut olabilmem i¢in daima bagkalarin1 hosnut

etmem gerektigine inantyorum.

(B) Daima bagkalarini hognut etme geregi duymadan da kendimden hosnut
olabilirim
56. (A) Dogru bildigimi sdylemek ya da yapmak ugruna bir dostlugu

yitirme tehlikesini goze alabilirim.

(B) Sadece dogruluguna inandigim bir seyi sdylemek ya da yapmak
ugruna bir dostlugu yitirme tehlikesini goze alamam.
57. (A) Kendimi, verdigim sozii tutmakla yiikiimlii hissederim.
(B) Kendimi, verdigim s6zii tutmakla ylikiimlii hissetmem.
58. (A) Ne pahasina olursa olsun tiziintiiden kaginmaliyim.
(B) Ille de iiziintiiden kaginmanin bence geregi yoktur.
59. (A) Olacagi daima 6nceden kestirmeye caligirim.
(B) Olacag1 daima dnceden kestirme geregini her zaman duymam.
60. (A) Baskalarinin, goriistimii kabul etmeleri dnemlidir.

(B) Bagkalarinin, goriisiimii kabul etmeleri sart degildir.

61. (A) Dostlarima ancak olumlu duygularimi agiklamakta kendimi 6zgiir

Sayarim.

(B) Dostlarima gerek olumlu gerek olumsuz duygularimi agiklamakta kendimi

Ozgur sayarim.

62. (A) Duygulari ifade etmenin, durumu dikkatlice degerlendirme

den daha 6nemli oldugu bir¢ok haller vardir.

(B) Ancak nadir hallerde duygulari ifade etme, durumu dikkatlice

degerlendirmeden daha 6nemli olabilir.
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64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.
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(A) Elestiriyi bir yetisme firsat1 sayip hos karsilarim.
(B) Elestiriyi bir yetisme firsat1 sayip hos kargilamam.

(A) D1s goriiniisler son derece dnemlidir.

(B) D1s goriiniisler pek de dnemli degildir.

(A) Hemen hemen hi¢ dedikodu yapmam.
(B) Ara sira, hafif tertip dedikodu yaparim.

(A) Dostlarimin arasinda zayif taraflarimi agiga vurmaktan ¢cekinmem.

(B) Dostlarimin arasinda zayif taraflarimi a¢iga vurmak istemem.

(A) Baskalarinin duygulan i¢in daima sorumluluk duyarim.

(B) Baskalarinin duygulari i¢in her zaman sorumluluk duymam gerekmez.

(A) Oldugum gibi davranir ve sonuglarina katlanirim.

(B) Oldugum gibi davranip sonuglarina katlanamam.

(A) Duygularim hakkinda bilmem gerekenlerin hepsini zaten biliyorum.
(B) Yasadik¢a duygularimin daha ¢ok farkina vartyorum.
(A) Yabancilar arasinda zayif taraflarimi gostermekten sakinirim.

(B) Yabancilar arasinda zayif taraflarimi gostermekten ¢ekinmem.

(A) Sadece yiiksek diizeyde ve toplumca begenilen hedeflere yonelmekle

kendimi yetistirmeye devam edecegim.

72.

73.

74.

75.

(B) Kendim olmakla kendimi en iyi sekilde yetistirmeye devam edecegim.

(A) Kendi igimdeki tutarsizliklar1 kabul ediyorum.

(B) Kendi i¢imdeki tutarsizliklar1 kabul edemem.

(A) Insan yaradilistan gecimli ve isbirligi yapma egilimindedir.

(B) Insan yaratilistan catisma egilimindedir.

(A) Agik sagik bir fikraya giilmekte sakinca gérmem.
(B) Acik sacik bir fikraya rahatca giilemem.
(A) Mutluluk insan iliskilerinde bir yan triindiir.

(B) Mutluluk insan iligkilerinin asil hedefidir.
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76. (A) Yabancilara ancak dost¢a duygularimi agiklamakta kendimi 6zgiir

sayarini.

(B) Yabancilara hem dost¢a olan ve hem de olmayan duygularimi agiklamakta
kendimi 6zgiir sayarim.
77. (A) Samimi olmaya calisinin ama bazen olamam.

(B) Samimi olmaya ¢alisirim ve olurum da.
78.  (A) insanin kendi ¢ikarlarini kollamasi dogaldir.

(B) insanin kendi ¢ikarlarini kollamasi dogal degildir.
79. (A) Tarafsiz bir kimse iki kisi arasindaki duygusal bir iliskiyi gozlemle
saptayabilir.

(B) Tarafsiz bir kimse iki kisi arasindaki duygusal bir iliskiyi gézlemle
saptayamaz.
80. (A) Bence is ve oyun ayni seydir.

(B) Bence is ve oyun birbirlerine karsittirlar.
81. (A) iki insan birbirlerini memnun etmeye ¢alisirlarsa en iyi
bicimde gecinebilirler.

(B) iki insan kendilerini serbestce ifade edecek bigimde davranirlarsa en iyi
bicimde geginebilirler.
82. (A) Gegmis olaylar yiiziinden kirginlik duyarim.

(B) Gegmis olaylar yiiziinden kirginlik duymam.

83. (A) Yalniz erkek niteliklerine sahip erkeklerden ve kadinlik niteliklerine

sahip kadinlardan hoslanirim.

(B) Hem erkeklik hem de kadinlik niteliklerini kisiliginde 6ziimlemis erkek

ve kadinlardan hoslanirim.
84. (A) Elimden geldigince mahcup diisiiriicii durumlardan kaginmaya calisirim.

(B) Mahcup diisiiriici durumlardan kaginmak i¢in 6zellikle ¢aba

harcamam.

85. (A) i¢inde bulundugum sikintili durumlardan dolay1 annemi ve
babami su¢luyorum.

(B) Sikintilarimdan dolay1 anne ve babami suglu bulmuyorum.
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86. (A) Bence insan yerinde ve zamaninda zevzeklik edebilmeli.
(B) Canim istedigi zaman zevzeklik edebilirim.

87. (A) Insanlar yanhs islerinden dolay1 daima pismanlik duymahdirlar.

(B) Insanlarin, yanls islerden dolay1 pismanlik duymalarinin geregi
yoktur.
88. (A) Gelecege kaygi ile bakiyorum.
(B) Gelecege kaygi ile bakmiyorum.
89. (A) lyilik ve sertlik birbirinin karsit1 olmalidir.
(B) lyilik ve sertligin ille de birbirinin karsit: olmalar1 gerekmez.
90. (A) lyi seyleri gelecekte kullanmak iizere saklamak isterim.
(B) 1yi seyleri su anda kullanmayi tercih ederim.
91. (A) insanlar 6fkelerini daima kontrol etmelidirler.

(B) Insanlar 6fkelerini diiriistce aciga vurmalidirlar.

92. (A) Manen yiicelmis bir kimse bazen bedensel zevklere diiskiinliik

gosterebilir.

(B) Manen yiicelmis bir kimse hi¢bir zaman bedensel zevklere diiskiinliik

gostermez.
93. (A) Bazen istenmeyen sonuglar dogursa da duygularimi agiga vurabilirim

(B) Istenmeyen sonuglar dogurma olasihigi oldugu zaman duygularimi agiga

vuramam.

94. (A) Icimde kaynayan heyecanlar yiiziinden sik stk utang duyarim.

(B) Heyecanlarimdan hi¢ de utanmam.

95.  (A) Esrarengiz ve beni kendimden gegirecek derecede yogun duygusal

yasantilarim oldu.

(B) Esrarengiz ve beni kendimden gegirecek derecede yogun hig bir duygusal

yasant1 gegirmedim.

96. (A) Dinin biitiin kurallarina aynen uyan bir dindarim.
(B) Dinin biitiin kurallarina aynen uyan bir dindar degilim.
97.  (A) Sugluluk duygusunda tamamen armigim.

(B) Sugluluk duygusundan arinik degilim.



98. (A) Ask ile seksi kaynastirmakta giicliik ¢ekiyorum.
(B) Ask ile seksi kaynastirmakta giicliitk gekmiyorum.
99. (A) Mahremiyetten ve baskalarina bagl olmamaktan hoslanirim.
(B) Mahremiyetten ve baskalarina bagli olmamaktan hoglanmam.
100. (A) Kendimi isime adamis hissediyorum.
(B) Kendimi isime adamis olarak hissetmiyorum,
101. (A) Karsilik goriip géormemeye bakmadan sevgimi agiga vurabilirim.
(B) Karsilik gérecegime emin olmadan sevgimi a¢iga vurmam.
102. (A) Gelecek i¢in yasamak simdiki zaman1 yasamak kadar 6nemlidir.
(B) Sadece simdiki zaman1 yasamak onemlidir.
103. (A) insanin oldugu gibi davranmas: iyidir.
(B) Herkesge sevilen bir kimse olmak 6nemlidir.
104. (A) Arzulamak ve hayal kurmak kétii sonuglar dogurabilir.
(B) Arzulamak ve hayal kurmak daima iyidir.
105. (A) Zamanim ¢ogunu hayata hazirlanarak geciririm.
(B) Zamanimin ¢ogunu fiilen yasayarak gegiririm.
106. (A) Seviliyorum, ¢iinkii seviyorum.
(B) Seviliyorum, ¢iinkii sevilecek bir insanim.
107. (A) Kendimi gercekten sevdigim zaman herkes beni sevecektir.
(B) Kendimi ger¢ekten sevdigim zaman bile hala beni sevmeyen kimseler
bulunacaktir.
108. (A) Insanlarin beni kontrol etmesine razi olabilirim.

kontrol etmelerine razi olabilirim.

109.

(A) Davraniglari ile bazen insanlar beni rahatsiz ediyorlar.

(B) Insanlar beni rahatsiz etmiyorlar.

110. (A) Gelecek i¢in yasayis hayatima baslica anlamin1 verir.
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(B) Beni kontrole devam etmeyeceklerinden emin olursam insanlarin beni

(B) Bugiinkii yasamima bagli oldugu siirece gelecek benim i¢in Onemlidir.

111. (A) "Vaktini bosa harcama" ilkesini titizlikle izlerim.

(B) Kendimi "vaktini boga harcama" ilkesine bagli hissetmiyorum.
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112. (A) Gegmiste nasil bir insan oldugum, gelecekte nasil bir insan

olacagim belirler.

(B) Geg¢miste nasil bir insan oldugum, gelecekte nasil bir insan olacagimi
belirlemez.
113. (A) Simdi ve burada nasil yasadigim Onemlidir.

(B) Simdi ve burada nasil yasadigim pek Onemli degildir.
114. (A) Hayatin bana kusursuz goriindiigii anlarim oldu.

(B) Hayatin bana kusursuz goriindiigii hi¢ bir anim olmadi.

115. (A) Kaotiiliik, 1iyi olmaya calisirken ugranilan hayal kirikliginin
sonucudur.
(B) Kaotiiliik, iyilik i¢in savasan insan tabiatinin bir pargasidir.
116. (A) insan asil yapisini (6z tabiatin1) tamamen degistirebilir.
(B) Insan asil yapisini (6z tabiatini) asla degistiremez.
117. (A) Yumusak olmaktan korkuyorum.
(B) Yumusak olmaktan korkmuyorum.
118. (A) Israrci ve sebatliyim.
(B) Israrci ve sebatli degilim.
119. (A) Kadinlar uysal ve giivenli olmalidirlar.
(B) Kadinlarin uysal ve giivenli olmalar1 sart degildir.
120. (A) Kendimi, baskalarinin beni gérdiigii gibi goriirim.
(B) Kendimi, baskalarinin beni gordiigi gibi gérmem.

121. (A) Insanin en biiyiik gizil giicii iizerinde diisiinmesi yerinde bir harekettir.

(B) En biiytik gizilgiicii izerinde diisiinen insan kibirlenir kasintilagir.
122. (A) Erkekler atilgan ve yapici olmalidirlar.

(B) Erkeklerin atilgan ve yapict olmalar: sart degildir.
123. (A) Oldugum gibi davranmay1 goze alabilirim.

(B) Oldugum gibi davranmay1 goze alamam.

124. (A) Onemli igler yapan bir kimse olma arzusunu her zaman duyarim.

(B) Her zaman 6nemli igler yapan bir kimse olma geregini duymuyorum.
125. (A) Anilar bana ac1 veriyor.

(B) Anilarimdan ac1 duymuyorum.
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126. (A) Kadin ve erkekler hem atilgan hem de uysal olmalidir.

(B) Kadin ve erkeklerin hem atilgan hem de uysal olmalar1 gerekmez.
127. (A) Yogun tartigmalarda etkin rol almaktan hoslanirim.
(B) Yogun tartigmalarda etkin rol almaktan hoglanmam.
128. (A) Kendi kendime yeten bir insanim.
(B) Kendi kendime yeten bir insan degilim.
129. (A) Uzun zaman insanlardan uzak kalmaktan hoslanirim.
(B) Uzun zaman insanlardan uzak kalmaktan hoslanmam.
130. (A) Daima diiriist davranirim.

(B) Bazen hileye kagtigim olur.

131. (A) Bazen o kadar kizdigim olur ki, karsimdakileri incitmek,
hatta mahvetmek isterim.
(B) Hig bir zaman karsimdakileri incitmek ya da mahvetmek isteyecek
kadar kendimi kizgin hissetmem.
132. (A) Baskalarn ile iliskilerimde kararli ve giivenliyimdir.

(B) Bagkalar ile iligkilerimde kararsiz ve glivensizimdir.

133. (A) Insanlardan gegici bir siire uzak durmaktan hoslanirim.

(B) insanlardan, gegici bir siire i¢in de olsa uzaklasmaktan hoslanmam.
134. (A) Hatalarim1 kabul edebilirim.

(B) Hatalarimi kabul edemem.
135. (A) Aptal ve yavan buldugum bazi kimseler vardir.

(B) Hig bir zaman hi¢ kimseyi aptal ve yavan bulmadim.
136. (A) Gegmisime pismanlikla bakarim.

(B) Gegmisime pismanlikla bakmam.
137. (A) Oldugum gibi gériinmem bagkalarina yararhidir.

(B) Sadece oldugum gibi gériinmem bagkalarina yararli degildir.

138. (A) Bir gesit cosku hali yasadigimi hissettigim ¢ok derin

mutluluk anlarim vardir.

(B) Simdiye kadar bir ¢esit cosku yasadigimi hissettigim derin bir mutluluk

anim olmadi.



139.

140.

141.

142.

143.

144.
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(A) Insanlarda kétiiliik etme egilimi vardir.
(B) Insanlarda kétiiliik etine egilimi yoktur.
(A) Gelecek benim i¢in umut dolu goriiniiyor.
(B) Gelecek benim i¢in umutsuz goriiniiyor.
(A) Insanlar hem iyi hem kétiidiir.

(B) Insanlar hem iyi hem de kétii olamaz.
(A) Gegmisim gelecegime basamaktir.

(B) Gegmisim gelecegim i¢in engeldir.

(A) Zaman 6ldiirmek benim i¢in sorundur.

(B) Zaman Oldiirmek benim i¢in sorun degildir.

(A) Bence gecmis, simdiki zaman ve gelecek anlamli bir

devamliliktir.

(B) Bence simdiki zaman, ge¢mis ve gelecekle baglantisiz bir adadir.

*(Aragtirmacilarin, asil kaynaga ulagmalarini tesvik etmek amaciyla 6l¢egin son 6

sorusu verilmemistir)
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Ek III. SUFi HIKAYELERININ KULLANILDIGI, BiLISSEL DAVRANISCI
YAKLASIMLA  BUTUNLESTIRILMIS  BIBLIOTERAPI  UYGULAMASI

OTURUMLARI

I. Oturum

Amac: Grup Uyelerinin birbirleri ve uygulamaci ile tanismasi; biblioterapi ve
biligsel- davranig¢1 yaklasim ve islevsel olmayan diisiinceler konusunda
bilgilendirme, grup kurallarinin olusturma ve grup hedeflerini belirleme.

Uygulama: Katilimcilar her biri bir digerini rahat bir sekilde gorebilecek U
bi¢ciminde oturduktan sonra, uygulayict kendisini tanitmig, Uygulayicinin kendisini
tanitmasinin ardindan grup iiyelerinin birbirlerini tanigsmalarin1 ve grup deneyimine
1sinmay1 saglamak amaciyla tanisma oyunu oynanmistir. Bu oyunda; grup tiyeleri
cinsiyet farki gozetilmeden ikili gruplar halinde eslestirilmis ve her grup iiyesine
diger grup iiyesi hakkinda kisisel bilgi toplamak icin 5 dakika siire verilmistir. Bu
bes dakika sonunda her bir iiyeden “birincil sahis zamiri kullanarak sanki diger grup
liyesiymis gibi, kendisini (oyuna gore diger liyeyi) gruba tanitmasi istenmistir.

Tanigma oyununun ardindan grup iiyelerinin eski oturma konumlarma geri
donmedikleri gozlenmis ve bu durum grup aidiyeti agisindan oyunun; isinma ve
tanisma islevini yerine getirdigi seklinde yorumlanmistir.

Ardindan uygulayici biblioterapi ve biligsel davranig¢i yaklagim baslig altinda
fonksiyonel olmayan tutumlar hakkinda gruba bilgilendirme yapmustir.

Daha sonra grubun kurallar1 sorumluluklari tartismaya sunulmustur. Gizlilik ve
paylasilmak istenmeyen sorunlarin gruba getirmeme Ozgiirliigii grup {yeleri

tarafindan ifade edilmistir. Grubun oturum takvimi, gruptaki calisan iiyelerin ¢alisma
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planlarina gore diizenlenmistir. Ayrica grup liyelerinin grup siireci hakkinda grup
liyesi olmayan kisilerle grup siireci hakkinda konusmamasi, grup iyelerinin kendi
aralarinda disarida grup hakkinda tartismamasi, eger tartigma yasanmissa bu
tartismanin bir sonraki oturumda mutlaka diger grup lyelerine aktarilmasi, grup
oturumlarma zamaninda gelme, ideolojik tartigmalar yapmama gibi kurallar
yoneticinin yonlendirmesiyle olusturulmustur.

Grubun toplantt siklig1 ve giinleri belirlendikten sonra yonetici oturumlarin
kaydedilmesi ve grup yasantisinin gorsel-isitsel (Video kaydi) ortama kaydedilmesi
yoluyla tez’de yer almasi konusunu tartigmaya a¢cmustir. Grup liyeleri oturumlari
gorsel-isitsel ortamda kayit altina alinmasini kabul etmemis ancak gercek isimlerinin
yer almamasi kosuluyla yazili metin halinde oturumlarin desifre edilmesine izin
vermistir. Oturumlarin yazili metin halinde desifre etmenin uygulayicinin hafizasiyla
dogru orantili olmast ve uygulama esnasindaki Onemli verilerin gdzden
yitebilecegine iliskin uygulamacinin yapmis oldugu bilgilendirmenin ardindan grup
iyeleri oturumlarin gorsel-isitsel ortamda kayit altina alinmasina ancak, bu kayitlarin
yalnizca uygulayici tarafindan daha sonra oturumlarin yazili olarak desifre edilmesi
amactyla kullanilmasina o birligiyle karar vermislerdir.

Daha sonra iiyelere sifi hikayelerinin kullanildigi biblioterapi uygulamasi
hakkindaki beklentileri sorulmustur.  Grup {yeleri belirgin bir beklentileri
olmadigini bu tip bir uygulamaya asina olmadiklarina ancak degistirmek istedikleri
kisilik ozellikleri iizerinde etkilerini merak ettiklerinden s6z etmislerdir. Grup
liyelerine arasgtirma da kullanilacak oOlcekler doldurtulmasindan sonra ikinci

oturumda kullanilacak olan hikdyelerin metni katilimcilara verilmistir.
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II. Oturum

Her oturumun amaci hikdye takim icinden katihmecilarin sectikleri ve
oturum basinda iizerinde anlastiklar1 hikiyelere bagh olarak belirlenmektedir,
o nedenle uygulayici oturum oncesinde katihmcilarin ellerindeki hikiaye sayisi
kadar ama¢ se¢mekte katilimcilarin sectikleri hikayelere gore bu amaclardan
bir kism1 oturumun amaci olarak belirginlesmektedir.

Bu oturumda uygulamaci katiimcilara onceden verdigi bes hikayeden
hangisi ile baslamak istediklerini hangi hikiyeyi daha begendiklerini daha
ilgin¢ bulduklarini paylasima acmalarini istemistir.

Amag: Grup lyelerinin kisiler arasi c¢atigmalarda alternatif diisiinme

becerilerini gelistirmek, liyelerin kisiler arasi problem durumlarina iligkin digerini
dislayict ve yalnizca bir tarafin hakli olduguna iliskin yargilarini degerlendirmek.
Kisiler arast sorunlara tiim taraflar acisindan bakabilme farkindaliginin
kazandirilmasi. Kisiler arasi ¢atigmalara iligkin fonksiyonel ¢6ziim yollarini

kullanabilmeleri konusunda tiyeleri bilgilendirmek.

Kullamlan Hikaye: Hasta, Stfi ve Kad1

Ozet Hikaye

Hikayede doktora hastaligi yliziinden giden birisinin basina gelenleri
anlatilmaktadir. Doktor hastanin hastaliginin 6liimciil oldugunu anlamasi iizerine,
hastaya icinden ne gelirse yap demis ve onu salivermistir. Hasta bunun iizerine dere

kenarinda dolasirken yiiziini derede yikayan bir Safi’nin ensesine bir tokat

saplatmak arzusuna diiser ve doktorun tavsiyesini hatirlayarak stifinin ensesine tokati
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atar. Ne yapacagmi bilemeyen SGfi hastayr yaka paca Kadinin huzuruna gotiiriir.
Ancak kadi hastanin fakir bir insan olmasindan ve bir hayli bitkin gériinmesinden
otiirii ciddi bir ceza vermek istemez ve kii¢lik bir para cezasi karsiliginda hastay: sali
vermek ister. Kadi hastaya ne kadar parasi oldugunu sorar, hasta da “10 kurusum
var” demesi lizerine, kad1 “simdi ses etme ve bes kurusu su tokat attigin Stfiye ver”
der. Ama bu sirada hasta goziine kadinin ensesi carpar kadi’nin ensesi sGftnin
ensesinden daha glizeldir ve cezanin da azligindan da cesaret alip kadi’nin da
ensesine bir tokat saklatir ve iki tokat parasini da verip aralarinda paylasmalarini
sOyler. Bunun iizerine kizan Kadi’ya Sifi “Kadi efendi niye kizarsin bir tokat bes

kurus etmez mi?” diye ¢ikisir.

Hikaye Ile Kisisel Yasantilar Arasinda Bag Kurma ve Siire¢

Gruba hikdyede kendinize yakin buldugunuz bir kahraman var mi diye
soruldugunda grubun genelinin SGfi karakterini kendisine yakin bulduklarin1 kendi
yasantilarinda da haksizliklarla kars1 karsiya kaldiklarint ve kimi durumlarda adil
cozlimlerin getirilememesinin canlarini ¢ok siktigindan bahsetmislerdir. Grup iiyeleri
gruba sufi’nin yasadigi gibi ¢esitli yasantilar sunmuslardir sunulan yasantilar
arasinda trafikte diger siiriiciilerle yasanan kisiler arasi sorunlardan, araglar ile
trafikte seyrederlerken yasadiklar1 park problemlerinden, arkadaslari ile yasadiklar
iletisim problemlerinden bahsetmislerdir.

Uyelerden biri Hikayedeki kadi’nin yapmis oldugu hatanin benzerini
yapmamak icin karsisindaki kisiyi anlamak ve onunla empati kurabilmek i¢in capa
harcadigin1 ancak devamli iliskilerde empati yapan tarafin kendisi olmasi, digerinin
onu anlamak i¢in onun kadar c¢aba sarf etmemesi bunun sonucunda zayif duruma

diisen tarafin hep kendisi oldugundan bahsetmistir.
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Bir bagka iiye ise “bazen karsimizdaki kisiyi anlamaya c¢abaladigimizda onun
gercek niyetinin ne oldugunu fark edip karsimdaki kisiye daha c¢ok kiziyorum”
demistir.

Grup ¢6ziim Onerisi olarak Kadi’nin empatik davranmasinin dogru olacagini ve
boylelikle hastaya yapmis oldugu kotlii davranis karsiliginda daha adil bir ceza
verebileceginden bahsetmistir.

Uygulamaci buraya karar olan siiregte iiyelerin diisiincelerini agik bir sekilde
anlatmalar1 ve miimkiin oldugunca birbirlerini elestirmemeleri yoniinde destekleyici
olmus kendisi de bir grup tiyesi olarak kimi yerde siirece eklenmis ve sordugu
sorular yoluyla kisilerin hikdye ve yasantilar1 hakkinda ne diisiindiiklerini ifade
etmelerine imkan tanmmstir. Grup tyelerinin bagimsiz ve engelsiz bir sekilde
diisiincelerini ortaya koyduktan sonra uygulayici oturumun bilissel-davraniset
amaglar1 agisindan, gruba soru ve aciklamalar yoluyla yonlendirme yapmustir.

Oncelikle “Adil Diinya” diisiincesi konusulmustur. Adil diinya 6zleminin her
insan i¢in var oldugunu basimiza gelen kotii yasantilar sonrasinda adalet istememizin
rasyonel bir tepki oldugu ancak, adaletin yasamsal bir kanun ya da evrenin
yasalarindan biri olmadig1 {izerinde durulmustur. Adalet isteyebiliriz ancak sonucta
adalet bulamayabiliriz yaklasimi hakkinda iiyelerin goriisleri sorulmustur.
Uygulayici yonlendirmeyi soyle yapmuigtir.

“Diyelim ki benzer bir yasanti ile karsilastiniz ama bu sefer adalet tecelli
etmedi yani Kadi bu kurguda hastadan tokati yiyip kendine gelmemis olsun ya da
diyelim ki trafikte bir baska siirlicii gelip sizin arabaniza arkadan vurdu, polis
cagirdiniz poliste arkadan carpan adami hakli buldu ne yaparsiniz?” Grup iiyeleri;
bagirp, siddetli bir sekilde kavga edeceklerinden, bunda da bir hayir vardir ne

yapalim yaklagimina degin cesitli tepkiler ifade etmislerdir. Bu bdliimde uygulamaci
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Ellis’in ifade ettigi rasyonel ve rasyonel olmayan davraniglar konusunda gruba
bilgilendirme yapmistir. Bu paralelde, ¢6ziime gotiiren, problem ¢oziicii davranislari,
sorunu derinlestiren ve ¢dziim sunmayan davraniglardan nasil ayirabilecekleri gruba
anlatilmistir. Bilgilendirme ardindan grubun akilci olan ve olmayan davranislari
listelemesi istenmis ve gruba 10dk siire taninmistir. Taninan siire ardindan grubun
akiler ve akilel olmayan davraniglart birbirinden saglikli bir sekilde ayirma becerisini
kazandig1 anlasilmistir.

Diger bir yonlendirme ise grubun oturum baginda tartistigi empati kurma,
“empati kurarken karsidaki kisinin asil niyetini anlamak ve karsidakine daha ¢ok
kizmak”, “hep kendilerinin empati kuran taraf olmasi” sorunlarina deginilmistir.
Uygulayic1 oncelikle empati terimini aciklamis ve sik bir sekilde empatinin
ozelliklerinden olmamasina ragmen Ozelliklerinden biriymis gibi degerlendirilen
kimi tutumlarin farkina deginmistir. Bu bdliimde oncelikle empati ile sempati
arasindaki fark grup iiyelerine agiklanmistir. Empatinin dogru bir sekilde yapilmasi
sonucunda kisinin kendi bakis agisin1 kaybetmeyecegi tersine digerinin bakis agisini
da Ogrenerek yasanilan probleme daha saglikli bir sekilde bakabilme o6zelligi
kazanacagindan bahsedilmistir. Diger bir taraftan empati’nin kurulabilmesi i¢in
kisilerin kendilerini ifade etmelerinin gerektigi, karsisindaki kisinin bakis acisindan
olaya nasil yaklastig1 konusunda karsi tarafa geri bildirim mahiyetli agiklamalarinin
onemli olduguna deginilmistir. Ayrica bir iliyenin “empati kurdugum zamanlar
karsimdaki insanin asil niyetini fark ediyorum bu yilizden karsimdakine daha ok
kiztyorum” climlesiyle ifade etmis oldugu kizginliginin ise empatik iletisimle sik bir
sekilde kanstirilan “diisiince okumalari”’ndan kaynaklandigi konusunda grup
yonlendirilmistir. Empati kurmak digerinin diisiincelerini okumak degildir. Diislince

okumalar1 yalnizca bizim kendi yasam alanimizdan kalkarak var ettigimiz 6n
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yargilarimizdir ve eger bunlarin gegerlikleri smnanmazsa iletisimi baskilayict bir
nitelik kazanirlar. Diisiince okumalari, yani “...yapiyor; ¢linkii ........... diisiiniiyor”
diye sorun durumlarma yaklastigfimizda mevcut kararimizin - gegerligini
degerlendiremeyiz yani onu sinayamayiz, halbuki empatik iletisimde taraflar
birbirlerini anlamak i¢in sorun hakkindaki diisiincelerini sinamalar1 gerekmektedir.

Oturumun son kisminda uygulamaci tarafindan iiretilen Doktor, Hasta, Sifi,
Kadi ve Kazasker oyunu oynanmigtir. Bu oyunun senaryosu uyarinca hikayedeki
doktor dahil tiim karakterler aralarindaki sorunu ¢6zmek i¢in Kazasker’e (Osmanli
yonetimindeki en st diizey hadkim, Cumhuriyetimizin Anayasa Mahkemesi ya da
Yargitay denginde devlet kurumu) basvururlar. Hikdyenin oynanmasi i¢in goniillii
tiyeler; hasta, S0fi, doktor, kadi ve kazasker rollerini iistlenmiglerdir. Roller
dagitilirken ozellikle ilk hikdye de Kadi’nin haksiz oldugunu diisiinen iiyenin Kadi,
Doktor’un haksiz oldugunu diislinen {iyenin de Doktor rollerini oynamasi konusunda
bu tiyeler tesvik edilmistir. Oyun tiim iyelerin Kazaskerin karsisinda kendi
sorunlarin1 anlatmalariyla baglamistir. Kazasker rolii oynayan iiyenin diger dort
tiyeyi tek tek dinlemesi {izerine uygun bir ¢dziim getirme konusunda zorlanmasi ve
“ben yapamayacagim galiba” demesi {izerine oyun bitirilmis ve her bir iiyeden oyun
sirasinda neler hissettikleri sorulmustur. Kazasker roliinli oynayan iiye “Bazi
durumlarda islerin disardan goriindiigii gibi basit goriinmedigini anladim, ilk
hikdyeyi okurken sanki bir hakli ve bir haksiz taraf var gibi geliyordu ve isin
absiirtliigiine giilerken simdi herkesinde hakli oldugu bir tarafin oldugunu anladim
isin karmagikligina giiliiyorum” dedi. Kadi ve Doktor rollerini oynayan iiyeler ise bu
rolii oynarken aslinda her iki karakterinde ¢ok haksiz olmayabileceklerini
anladiklarin1 belirtmislerdir.

Oturum bir sonraki oturumun hikaye listesinin dagitilmasiyla sonlandirildi.
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III.Oturum

Amag: Grup lyelerinin iletisim engelleri ve iletisimde kullandiklari iglevsel

olmayan diisiinceleri konusunda farkindalik kazandirma.

Kullanilan Hikaye: Sagir adam ve komsusu

Ozet Hikaye

Kullanilan hikdyede Sagir bir adam komsusunun oldukg¢a rahatsiz oldugunun
haberini alir. Sagir oldugundan dolay1 ziyarette bir takim sorunlar1 yasayabilecegini
diistinerek, ortalama bir ziyarette neler konusulduguna ve ne tip yanitlar verildigini
diistiniir. Bunun sonucunda gdyle bir yol bulur.

Evvela; “Nasilsin ey benim dertli komsum?” derim, o da elbette karsilik olarak,
1ylyim, hosum diyecektir.

Ben; “Allah’a siikiirler olsun.” derim. Sonra; “Ne yemek yedin?” diye sorarim,
o da; “Serbet ictim yahut mercimek ¢orbasi yedim” der.

Ben de ; “sihhatler olsun, afiyetler olsun.” Derim. “Peki, hekimlerden kim
geliyor? Kim bakiyor?” diye sorarim. O da ; “Filan geliyor?” diye cevap verir.

Ben;” o hekimin ayag1 ¢cok ugurludur. lyi ki onu ¢agirmissiniz o gelince isler
yolun girdi demektir.” Derim.

“ Bir de, o hekimin ayagin ugrunu deneyin, o hangi hastaya gitmisse beklenen
gerceklesmis” diyerekten tiim diyalogu olmast muhtemel bir sekilde kurgulamis ve
bu kurgusuna bagl kalarak komsusuna ziyarete gitmis, ancak isler beklenenden biraz
daha fakli seyretmis.

“Nasilsin?” diye sordu. Hasta “cok fenayim, dliiyorum” deyince, sagir komsu;

“Allah’a siikiirler olsun.” Dedi. Hasta bu soze incindi, cani pek sikildi.
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“Bu ne bi¢im siikiir? Siikriin siras1 mi1? Demek ki bu komsu, bizim 6lmemizi
istiyor?” diye diisiindii. Boylece sagir bir kiyasta bulundu ama kiyas ters ¢ikti.

Sonra hastaya, “ne yedin?” diye sordu. Hasta; “zehir zikkim yedim” Dedi.

Sagir “afiyetler olsun” deyince, hastanin kahr1 biisbiitiin artti.

Bundan sonra da ; “Derdine ¢are bulmak icin, hekimlerden kim geliyor? Seni
kim tedavi ediyor diye sordu.

Hasta; “Azrail geliyor, ama sende buradan defol git.” Diye soylendi.

Sagir : “ onun ayagi ¢ok ugurludur, o isini tez yapar sevin neselen” cevabini
verdi.

Sagir evden ¢ikti; sevinerek “siikiirler olsun” dedi. “Boyle rahatsiz bir zamanda

komsumun halini hatirin1 sordum génliinti aldim”.

Hikaye ile Kisisel Yasantilar Arasinda Bag Kurma ve Siirec

Yoneticinin; karakterlerle kurulacak 6zdesimi desteklemek icin; “Bu hikayeyi
size neler hissettirdi?” diyerek sordugu sorusundan sonra, iiyeler c¢esitli
duygularindan bahsetmistir. Bir liye sagir adamin baskalarina kars1t mahcup olmamak
icin bu yola diismesinin kendisini sinirlendirdiginden bahsetmis, bir bagka iiye ayni
nedenden otiirli sagir adama acidigindan bahsetmistir. Bir bagka iiye; hasta adamin
komsusunun sagir oldugundan dolayr duyamayabilecegini diisiinmesi gerektigini
sOylerken, diger bir iiye, sagir adamin niyeti ile davranisi arasindaki ironinin
komikligine vurgu yapmustir.

Yonetici: Sagir adamin komsusu ile yasadigi bu sikintinin kaynagi sagir

adamin hangi diisiinceleriydi?
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Grup: “sagir adam 6n yargilar ile iletisimi yonlendiriyordu, hasta komsusunun
kendi kurguladigindan baska tiirlii davranabilecegini diisiinmiiyordu”, “sagir komsu
kendi 6n yargilarina o kadar inanityor ki karsisindakinin muhtemelen rahatsiz
oldugunu anlamiyor ve ziyaretin ardindan kendisi iyi bir is yapmanin rahatligini
tagiyor, ama halbuki bir ¢uval inciri berbat etti.”, “Bazen ¢ok de§ismez planlar
yapiyoruz ve kendimizi farkliliklara hazirlamiyoruz, 6rnegin kendimize diyoruz ki,
su kizdan hoslaniyorum ve iyi anlasiyoruz kesinlikle evlenecegiz ama bir bakiyoruz
ki kiz bizi terk etmis o zaman buna anlam veremiyoruz, kendimizi evlenme fikri ile o
kadar hasir nesir etmisiz ki, evlenmemeyi hi¢ diistinmemisiz”, Gergekligin timiinii
hesaba katmadan hareket ediyoruz”.

Y Onetici: Bazen birbirimize sagirlasiyor muyuz?

Grup: yOneticinin ciimlesi tiim grup tiyeleri tarafindan “Evet, bazen biz de sagir
adam gibi karsimizdakine kendi ger¢eklerimizle bakiyoruz.

Bir iiye sinifta anlattigt derslerde keyifli olsun diye bulmacalardan da
yararlandigindan, mesleki rehberlik yaptigi bir dersinde kapali kagitlardaki
meslekleri 6grencileri tahmin etmesi ile derse basladigindan ancak, bir 6grencinin ilk
tercihinin dogru olmasinin ardindan o ogrencinin gizlice kagida baktigini
diisiindiigiinden dolay1 &grenciye kizdigindan bahsetmistir. Ogrencinin sasirmasi

(13

tizerine kendisinin de sasirdigimi bildiren liye “ Onun hile yaptigindan o kadar
emindim ki sadece sans eseri tahmininin dogru oldugunu hi¢ diistinemedim, o an
bende kendi dogrularimin ger¢ek olmadigini, 6grencimin hile yapmadigini gorerek
mahcup oldum”

Yonetici: o simdi o an1 tekrar donersen aklindan neler ge¢misti bize anlatir

misin?
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Uye: Ogrencidir ne de olsa kopya ¢ekmeyi adet edinmisler diye diisiindiim
(yoOnetici bu otomatik diislince iizerinde ¢alismay1 baska liyelerinde tartismaya katki
sunmalar1 i¢in ertelemistir)

Diger grup iiyelerinin de kendi iletisim hatalarindan bahsetmeleri {izerine.

Yonetici: “Peki sagir adam olmamak i¢in neler yapabiliriz?”

Grup: “Gecen oturumlarda bahsedilen “diisiince okumalari”na karsi daha
duyarl olabiliriz”, “Yalnizca bizim i¢in degil digerleri iginde gergegin ne oldugunu
O0grenmeye calisiriz yani empati kurariz”, “bazen iliskiye yeterince Onem
vermedigimiz i¢in kargimizdakini anlamakta zorluk g¢ekiyoruz, buna daha dikkat
edebiliriz”.

Yonetici: evet arkadaslar, diislincelerimizin, davraniglarimizin gercgekligini,
islevselligini hesaba katmamak hem Hikayedeki sagir adamin hem de bizim sik
yapmis oldugumuz bir hata ilk oturumda islemis oldugumuz Sistematik hatalar
basliginda hangi sistematik hataya denk geliyor bu yasanti.

Grup: Bir grup iiye “segici algilama” hatasindan bir grup iiye de “Asir
genelleme” hatasi oldugundan bahsetmislerdir.

Yonetici: her iki goriisii de savunan arkadaslarim esit oranda haklilar. Evet,
secici algilama hatas1 yapiyor sagir adam cevresine baktiginda diisiincesini ret
edecek baz1 6geleri gérmiiyor. Ornegin komsusunun yiiz ifadelerine deger vermiyor
vb. yani cevreden istedigi uyaranlari aliyor istemediklerini almiyor. Az evvel
paylasim yapan iiyemizin gibi, 6grencinin hile ile dogru cevabi bildigi ihtimalini
hesaba katarken sans eseri bilme ihtimalini hi¢ degerlendirmiyor, yani gercegin belli
ogelerini aliyor belli ogelerini dishyor. Ikinci biligsel carpitmasi da “Asir
genellemeler” i¢inde olmasidir, daha Once yasamis oldugu hasta ziyaretlerinde

gerceklesen diyaloglarin hi¢ degismeyecegi konusunda bir sistematik hata yapiyor,
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her ziyaretin birbirinden ayni ozellikleri olabilecegini hesaba katmiyor. Yine az
evvelki liyemizin paylasiminda oldugu gibi, “6grenciler kopya cekerler” diisiincesi
tarafindan o kadar yonlendiriliyoruz ki “Ogrencinin kopya ¢ekmedigi durumlari da
ayni sema ya da disiince i¢cinde degerlendiriyoruz, bu agiklama sizlere mantikli
geliyor mu?

Grup: 11k oturumda isledigimiz bu konunun bu Hikaye igin bire bir uydugunu
diisiindiiklerini, Onyargilarimizin kendilerini de iliskilerde sagir adamm diisiirdiigii

konuma diisiirdiiglinden bahsetmislerdir.

IV. Oturum

Amag: Yasam amaglart i¢in akilct beklentiler icinde olabilme ve Problem

¢ozme becerilerini gelistirme.

Kullamilan Hikaye: Oturum grubun oy birligi ile segmis oldugu

“Kazvinli’nin Aslan Dovmesi” Hikayesinin grup {iyelerinin bir tarafindan
okunmastyla basladi.

Ozet Hikaye

(Mevlana’nin Mesnevi’sinin 1.cildine ait olan bu Hikayenin son boliimii
arastiric1 tarafindan ogretici (didaktik) ogelerinin fazlahgindan ve grubu
yonlendireceginden dolay: ¢cikarilip asagida sunuldugu sekilde islenmistir)

Kazvinlilerin adetlerine gore; bedenlerine, ellerine, omuzlarina, kendilerine
zarar vermeyecek tarzda, igne ucu ile mavi dévmeler dovdiirtirlerdi.

Kazvinli’nin biri, hamamda tellagin yanima gitti; “liitfen bana bir dovme yap,

ama tatlilikla yap canimi acitma.” Dedi.
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Tellak; “Soyle yigidim, ne resmi yapayim?” diye sorunca, Kazvinli; “Kiikremis
bir aslan resmi yap” dedi.

“Talih’im aslan burcudur. Aslan resmi dov. Gayret etki tam aslana benzesin.
Rengi solgun olmasin.”

Tellak, “Viicudunun neresine doveyim? Deyince, Kazvinli “omzuma dov.”
Dedi.

Tellak, igneyi batirinca, acis1 adamin kiirek kemigine isledi.

Kazvinli yigit inleyerek; “Ey degerli usta, beni Oldiirdiin; ne resmi
yapiyorsun?” diye sordu.

Tellak; “Aslan resmi yap demedin mi?” deyince, Kazvinli, “Neresinden
basladin?” dedi.

Tellak: “Kuyrugundan basladim.” Dedi. Kazvinli; “Ey iki géziim kuyrugu
birak” dedi.

“Aslankuyrugunun sizist kuyruk sokumumu sizlatti; kuyrugu bogazimi sikti,
nefesimi kesti.

Ey aslan yapan, sen kuyruksuz bir aslan yap, ¢ilinkii igne acisindan yiiregime
fenalik geldi, bayilacagim.”

Usta Kazvinli’ye acimadan, duydugu acilar1 diisiinmeden, aslanin bir baska
tarafin1 yapmak icin igneyi tekrar batirdi.

Kazvinli; “Aman bu aslanin neresi? Diye bagirdi. Tellak da, “Kulag1” dedi.

Adam “Birak kulagi da olmasin ey usta, elini ¢cabuk tut!”

Tellak, bu defa igneyi baska bir tarafa batirinca, Kazvinli, yine feryada basladi.

“bu tiglincii de aslanin neresi? Diye sordu. Tellak da; “Karnidir azizim.” Diye

cevap verdi.
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Kazvinli; “Varsin aslan karinsiz olsun, duydugum acr arttikga artt1, igneyi ¢ok
batirma dedi.
Tellak sasirdi, hayli zaman parmagi agzinda kaldi.

Sonra 6fke ile igneyi yere att1 da; “Diinyada bu is kimin bagina gelmistir? Dedi.

Hikaye Ile Kisisel Yasantilar Arasinda Bag Kurma ve Siire¢

Hikayenin okunmasinin ardindan grup liyelerine Hikdyede anlatilmak istenilen
amacin ne oldugu soruldu. Grup iiyeleri ¢esitli ana fikirle ortaya atmiglardir. Bu ana
fikirlerin bazilar1

“Sonunu hesap etmeden bir ise kalkismak sonunda insan1 ayni Kazvinli’nin
oldugu gibi giiliing durumlarda birakabilir”

“Bir is1 yarim yapmanin ne denli kotii”

“Biiylik mutluluklarin ¢ekilen acilarin ardindan gelecegi”

grup iiyelerine kendinizi hi¢ Kazvinli gibi hissettiniz mi? Diye sorulunca
iiyelerden biri bitirmekte zorlandig: yiiksek lisans egitiminden bahsetti. Uye tiim
yiiksek lisans egitimi boyunca kimi sikintilarla ugrasmak zorunda kaldigindan, bazi
Odevleri hazirlamakta zorlandigindan ve en 6nemlisi bitirme tezinde “bir arpa yol”
kat edemediginden, bu yoniiyle tipki bir kazvinliye benzediginden bahsetti. Sonugcta
Kazvinli gibi amacladig1 seyi bitiremeyecegini diisiinmekteydi.

Y oOnetici: Bu diisiincen senin tezini bitirmen de ne kadar yardimc1 oluyor?

Uye: Hi¢ yardimci olmuyor aksine elimi ayagimi birbirine dolastiriyor.
Kendimin beceriksiz oldugunu diisiiniiyorum ve bu beni {iziiyor.

Yonetici: Anladigim kadartyla tezini bitiremedigin i¢in kaygilaniyorsun ve bu

kaygin tezine tiim giiclinle egilmeni zorlastirtyor.
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Uye: Evet yasadiklarim bunlar.

Yonetici: Peki egitimin sirasindaki karsilastigin zorluklardan baslayalim bazi
Odevlerini hazirlamakta zorluklar ¢ektiginden bahsettin. Zorluklarla karsilastiginda
ne yapiyordun?

Uye: Genelde son giine kadar isim hep yarim kaltyordu ayni su anki gibi ortada
elle tutulur bir sey olmuyordu. Ama sonra “oflayip, puflayip” isi bitiriyordum.

Yonetici: Peki son giine kadar neler yaptyordun?

Uye: Aslinda 6devi boslamiyordum son giine kadar édevi hazirlamak gerekli
okumalar1 yaptyordum bazi taslaklar kaleme aliyordum ama 6devi bitirme kismi hep
biraz sikintili oluyordu.

Yonetici: Seninle ayni 6devi alan arkadaslarinda benzer sikintilar1 yastyorlar
miyd1?

Uye: Evet, neredeyse hepsi

Yonetici: Peki simdi de diger arkadaslarin tezleri hakkinda bir fikrin var mi1?

Uye: Cogu benim gibi, yani tezlerini daha veremediler.

Yonetici: Peki hi¢ bitiremeyecegim deyip de bitirdigin bir 6dev oldu mu?

Uye: Aslinda hepsini zamaninda bitirebildim bazen biraz ge¢ ama neredeyse
hepsini bitirdim.

Yénetici: Istersen senin kisa siireli hedeflerin arasina tezi bitirmeyi koyalim.
Tezi bitirmeni kolaylastiracak bir takim seyler yapabilir misin, drnegin baska
tezlerdeki sablonlar1 incelemek, tez ¢alismasi i¢in giiniin belli zamanlarin1 ayirmak
icin ¢izelge olusturmak gibi.

Uye: Aslinda evet yapabilirim simdi diisiiniiyorum da durum o kadar da feci

degil, biraz daha zamanimiz var yeterince dikkatli ¢aligirsam bitirebilirim.
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Yonetici: Peki simdi ilk s0ylemis oldugun diisiince ile simdi sdylemis oldugun
diisiinceni karsilagtirmani itiyorum. Az 6nce “Bende Kazvinli gibiyim tezi teslim
edemeyecegim” diyordum. Simdi ise “ dikkatli ¢alisirsam bitirebilirim diyorsun.
Tezi bitirebilmen i¢in hangi diislince seni daha motive eder.

Uye: Tabii ki ikincisi. Birinci diisiinceye inancigim zaman canim hicbir sey
yapmak istemiyor ama ikincisine inandigim zaman i¢cimden tezi bitirmek geliyor ve
kendimi daha iyi hissediyorum.

Yonetici: (Gruba Donerek) Sizce bu iki diislince arasinda ne tip farklar
bulunmakta?

Grup Uyeleri: ilk diisiince moral bozuyor ama ikinci diisiince moral veriyor.

Yonetici: Stiphesiz ki pek cogumuz buna benzer zorluklarla karsilasiyoruz ve
gercekei olmayan bir takim inanglara kapiliyoruz. Belki de karsilastigimiz giigliik
gercekten bizim asamayacagimiz kadar biiylik, ama zorlugun ne derece bizim
sinirlarimizi agtigini anlamamiz i¢in ayni bir bilim adami gibi 6nce ki verileri gézden
gecirmemiz gerekiyor. Kendimize su sorulari sormaliyiz “Bu tip bir sorunla daha
once de karsilastim m1? Bu sorunla bas edebilmek i¢in neler yapabilirim? Talihime
kiismeli miyim yoksa elimden geleni yapmali ve gelisen sonuglarin ardindan durumu
tekrar m1 degerlendirmeliyim?”. Insanlar —genelde hepimiz- kimi giicliiklerle
karsilagtigimizda “Otomatik™ olarak bazi diisiinceler zihnimizde ucgusur. “Otomatik
diisiinceler” ¢ogu zaman kendilerini ¢ok agik bir sekilde hissettirmezler bir daha ¢ok
gelisen duygulardan haberdar oluruz. Bu otomatik diisiincelerimize “Su an aklimdan
neler geciyor” diyerek ulasabiliriz ama tabil ki bunun icin bir siire egzersiz
yapmamiz gerekir. “Otomatik diislincelerimize ulastigimizda bunlarin gercekligini
analiz ederek yerine alternatif diislinceler koyarak olaylara bakis agilarimizi

degistirerek yasam da daha etkin bir rol alabiliriz.
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Oturumun devam eden boliimiinde grup lyeleri ile Hikaye iizerine ortak
tartigma yiritiilmistir. Bu tartisma da kisaca; Kazvinli’nin hedefe odaklandigi
ancak, stlireci gozden kacirdigi; kimi temel mutluluklarin kolay bir sekilde elde
edilemeyecegi mutlulugun biiytlikliigiiniin onu yasamak i¢in harcanan emekle orantili

olduguna deginilmistir.
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V. Oturum

Amag¢: Gecmisin duygusal etkilerinin iistiinden gelebilme becerisinin

kazanilmasi

Kullamlan Hikaye: Kusun Ogiidii

Ozet Hikaye

(Bu Hikayenin ilk ve son boliimii uygulayici tarafindan 6gretici (didaktik)
olmasindan ve grubu yonlendireceginden dolayr ¢ikarihip asagida sunuldugu
sekilde ele alinmistir)

Kusun biri, hile ve tuzakla yakalanmisti. Kus kendini yakalayana dedi ki: “Ey
efendi!

Sen hayatinda bir¢cok sigir ve koyun yemisindir; bircok deve de kurban
etmisindir!

Sen onlarin etleri ile bile doymadin, benim bedenimle de doyamazsin!

Beni serbest birak da sana ii¢ 6glit vereyim; vereyim de, bil bakalim akilli
miyim, aptal miyim?

Ug 6giidiimiin birincisini senin elinde vereyim, ikinci 6giidiimii samanla karigik
balgiktan yapilmig daminin tizerinde vereyim

Ucgiinciisiinii de agacin iistiine konunca sdylerim. Sen, bu ii¢ dgiit yiiziinden
mesut olursun!

Elinde iken verecegim o6glit sudur: olmayacak seye, kim sdylerse sdylesin
inanma!”

Kendini yakalamig olanin eli {istiinde iken o degerli 6glidii sdyleyince azat

oldu, ugtu, duvarin iistiine kondu.
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“Bir de ge¢mis gitmis seye gam yeme! Bir sey senden gegip gittikten sonra,
onun hasretini ¢ekme!”

Ondan sonra dedi ki: “Igimde on dirhem agirliginda (bugiinkii agirlik birimine
gore yaklasim 28 gram) ¢ok kiymetli, esi bulunmaz bir inci vardir!

O inci, seni de, cocuklarini da devlete ve saadete kavustururdu!

Fakat kismetin degilmis; diinyada esi benzeri bulunmayan o inciyi kagirdin!”

Bunun iizerine avci, gebe kadin dogururken nasil feryat ederse, tipki onun gibi
feryat etmeye koyuldu.

Kus; “Sakin gegmis bir seye gam yeme! Demedim mi?”’dedi.

“Mademki inci elinden gitti, neden gam yiyorsun?”’sdziimii anlamadin m1 yahut
sagir misin?

Sonra bir de sana, “Olmayacak seye sakin aldanma!”demedim mi idi?

A aslanim benim; benim kendim {i¢ dirhem gelmez bir serce kus iken, icimde
on dirhemlik inci nasil bulunabilir?”

Adam kendine geldi de; “Pekiyi!”dedi. “Haydi, o li¢iincii 6glidiinii de sdyle”

“evet!”dedi kus: “Obiir ogiitlerimi tuttun da, iigiinciisiinii sana bedavaya

sOyleyeyim, dyle mi?

Hikaye ile Kisisel Yasantilar Arasinda Bag Kurma ve Siirec

Hikayenin bir grup iiyesi tarafindan okunmasinin ardindan yonetici Hikayenin
grup iyeleri icin ne ifade ettigini diisiinmelerini istedi. Grup Hikayedeki karakterin
elinden kacan firsata hayiflanmasinin yanlis oldugunu, kaybettikleriyle vedalagsmasi
gerektigini konusunda tartisma ylriittii. YOneticinin “kendi yasantilarinizda da
geemis kayiplarinizin yasmi tutuyor musunuz?” diye grubu yonlendirmesi {izerine

grup kisisel deneyimleri paylagmaya basladi. Bir grup iiyesi “ge¢mise ¢ok takili
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kaliyorum ve ¢ok pismanlik duyuyorum” demesi tlizerine “bu pismanliginin
nedenlerini bizimle paylasmak ister misin?” diyerek iliye paylasim yapmasi i¢in
yiireklendirildi. Uye asagidaki anisim grupla paylasti.

“yegenimi parka gotlirmiistim ve ¢ocukla hi¢ ilgilenmedim. Kaydiraktan
kaymak istedi ama ben kaydiragin korkuluklarinin olmadigini fark etmedim ve ona
izin verdim. Yegenim kaymak i¢in kaydiraga ciktiginda baska bir ¢cocuk yegenimi
itti ve gordiigiimde yegenim kanlar i¢indeydi. Hala kendimi ¢ok kotii hissediyorum
(go6zleri dolarak) ve hala kendimi affetmiyorum”

Yonetici: Yegeninde o giinden kalma bir fiziksel iz kald1 m1?

Uye: hayrr, siikiir ki hicbir sey kalmadi

Yonetici: Peki az evvel anmi anlatirken kendini affetmediginden bahsettin,
kendini affetmemenin nedenini biraz daha anlatir misin?

Uye: Benim yiiziimden diistii eger ben ilgilenseydim diismeyecekti.

Yonetici: Ik defa m1 onunla disar1 ¢ikmistin?

Uye: Yoo!, sik sik ¢ikarirdim ama o giin yeterince dikkat etmedim. Zaten o
giinden sonra yegenimi disar1 ¢ikarmaktan kagindim.

Yonetici: Yegeninin diismesinin seni bugiin de ¢ok etkiledigini gérebiliyorum.
Peki, yegeninle bu konuda hi¢ konustun mu?

Uye: Evet konustum ama hatirlamiyor, ¢ok kiiciiktii o zamanlar

Yonetici: Eminim o zaman her ikinizin de can1 ¢ok yanmisti, ama goriiyorum
ki yegenin bu aciyr unutmus gibi ama senin hala canin yanmaya devam ediyor,
Yonetici gruba doniip “Cocuklugundan basina benzer kazalar gelen var m1?” diye
sordu. Bunun iizerine grup paylasim (sharing) sunmaya basladi. Her iiye kendi
cocuklugunda basindan gecen tehlikeli olaylardan bahsetti. Anneleri yanlarindayken

evi yakma denemelerinden, gole diisen toplarini (bataklik benzeri bir insaat su
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basmani) pagalarint  sivaylp golden almalarindan, balkon demirlerinde
dolagmalarindan, ingaatlardan atlamalarindan vb. tehlikeli yasantilarindan
bahsettiler. Grubun sundugu paylasim, liyenin somurtan yiiz ifadesinin dagilmasini
sagladi ve esprili bir sekilde kendi basindan gegen tehlikelerden bahsetti.

Yonetici: Siiphesiz ki korunmasiz kisilerin sorumlulugu kendi iizerimizde
oldugunda kendimizi gergin hissederiz. Bu tip bir durumda yasamis oldugun korku
ise yasadigin o donem icin oldukca gergekci goriiniiyor. Ancak aradan 10 yil
gecmesine ragmen senin korkularin hala devam ediyor. Sence bu korkularin gergekei
mi?

Uye: Hayir

Yonetici: Sende Hikayede ki adam gibi degistiremeyecegin seylerin yasini
tutuyor olabilir misin?

Uye: Bende simdi bunu diisiiniiyordum. Galiba haklisiniz gegmisimi
degistiremiyorum o zaman dikkatsiz davrandim ve sonuglar1 ¢ok kotii oldu ama artik
olan oldu korkum bana bir sey kazandirmiyor.

Yonetici: Gelecegimizle barigsik olmak oncelikle gecmisimizle barismamizla
miimkiin, gelecegin getireceklerinden kaygilanarak ve ge¢cmisimizin yasini tutarak
bugiin de yasamamiz zorlagir. Ustiin Dékmen’in Varolmak, Gelismek ve Uzlagmak
adli kitabin1 okumanizi hepinize tavsiye ediyorum. O kitabin bir bdliimiinde yazar
gecmis basarisizliklarimizla nasil bas ettigimiz ve sanki gevis getirir gibi o
yasantilari, o diislinceleri nasil tekrar tekrar diisiindiigiimiizden bahsetmis. Siiphesiz
ki, dyle yapiyoruz trafikte kizamadigimiz bir baska sofore kizginligimizi tasiyoruz
yanimizda ve belki de ¢ok uzun yillar dnce yasanmis olaylarin hesaplagsmalarini

yapiyoruz durmadan kendimizle, ama ne o ne digeri bizi memnun ediyor. Ge¢miste
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hatalar yapmis olabiliriz haklisiniz, baska tiirliisii diisiiniilemezdi, diisinsenize hig
hata yapmayan insanlarin yasadig1 bir diinya size mantikli geliyor mu?...

Oturumun bundan sonraki kisminda her {iye geg¢miste yapmis oldugu
cogunlukla kii¢lik pigmanliklar1 hakkindaki diisiincelerini grupla paylasti. Paylagimin
ardindan yonetici tarafindan dnerilen “Cuvallama Hakk1”, yanliglarimizla kendimizi
kabul edebilme iizerine tartisma siirdiirtildii.

Oturumun son kisminda Hikayenin alternatif sonunun nasil olmasi gerektigi
gruba sorulmustur. Grup iiyelerinin yapmis olduklari tartisma sonunda Hikayenin
son kismi sdyle bitmektedir. Adam her {i¢ 6glidli de almanin keyfi ile (li¢lincii 6giit;
0glidii anlamayanlara 6giit verilmesinin kifayetsizligi), aksamin kizilligina dogru

keyifli bir tiirkli mirildanarak ytirtimds. ..
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VI. Oturum

Amac: Kendini Gerceklestirmenin Ozelliklerinden Olan Destegi icten
Alma Ve Sosyal Baski Karsisindan Islevsel Davramslar Gosterebilme

Ozelliginin Gelismesi

Kullanilan Hikaye: Nasreddin Hoca Fikrasi

Ozet Hikaye

Hoca bir giin kars1 kdye oglunu da yanina alarak yola ¢ikmis

Hoca esege binmis oglu da yaninda yiiriiyormus. Bunu goren birisi “Ey insafsiz
adam utanmiyor musun sen esege kurulmus otururken suncacik ¢ocugu yiiriitmeye”
demis.

Hoca utanir yaptigindan ve kendisi inip ¢ocugunu bindirir esege. Cok gegmez
baska bir koylii dikilir karsilarina “Fesuphanallah, bacak kadar ¢ocuk esege binmis
yasli basli babasi esegi ¢ekiyor. Ahir zaman isleri bunlar” deyince hoca bir kez daha
yanlis is yaptiklar1 kanaatine varmus.

Bu sefer igini saglama alir ve gocugunu da arkasina katarak ikisi de esege
binerler. Cok ge¢mez bir baskasi “ Bak su insafsizlarin yaptigina, ikisi de esege
binmis hayvancagizi 6ldiirecekler” deyince. Hoca, oglu ile beraber inerek esekten
ikisi beraber yiirlimeye baslamislar. Az zaman gegmis bir baskas1 belirivermis
karsilarina “Ay hoca ak hoca Yaradan bu esegi yiik ¢ekmek i¢in yaratti neden
istifade etmezsiniz de yayan yiiriirsliniiz onca yolu” demesi iizerine Hoca diisiinmeye
baslamis... Uzun uzun diisiinmiis ve demis ki “Ogul ne yapsak begendiremedik, bir
ihtimal daha kald1 o da bizim esegi sirtlamamiz ama bu sefer de bize deli derler”
demis.

Hikaye Ile Kisisel Yasantilar Arasinda Bag Kurma ve Siirec
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Her grup oturum oncesinde oldugu sekilde gegcen oturumda uygulamaci
tarafindan verilen ya da daha onceki oturumda islenmeyen Hikayelerden birinin
grubun genel kabulii ile sec¢ilmesiyle siire¢ baglatildi. Yonetici gegen oturumdan bu
yana lyelerin grupla paylagmak istedikleri bir yasantilar1 ya da diisiinceleri olup
olmadig1 konusunda grubu desteklemis ve yapilan paylagimlarin ardindan grup
tiyeleri igerisinden goniillii bir iiyenin Hikayeyi okumasiyla oturum baglamistir.

Yoneticinin “Sizce Nasreddin Hoca ne yapmaliydi?” diye oturumu agmasi
lizerine grup lyeleri kendi kisisel goriislerini ifade etmistir. Bir iiye “en dogrusu her
ikisinin de binmesi” derken, bir bagka iiye “sira ile binmeleri daha akillica olurdu”
demistir bir baska iiye “bir acidan bakinca esegi sirtlarina almalar1 da akillica
bulunabilir” diyerek grup tartigmasini baslatmistir. Bu tartigma siiresince iiyelerin
kisa bir siire boyunca “Hocanin ne yapmasinin daha dogru olacag1” seklinde
tartigmalarina izin verilmis ve her bir iiye kendi goriisiinii sOylemesiyle birlikte,
Yonetici grubu kendi buldugu kii¢iik bir oyunu oynamay1 teklifi etmistir. Bu oyuna
gore; bir goniillii disar1 ¢ikacaktir. Disariya alinan iiyeye iceriye davet edildiginde
kendi istedigi gibi davranmasi konusunda rahat olmasi yolunda yonlendirme
yapilmistir. Ardindan diger grup iiyelerinin oldugu salona gegen uygulayict goniillii
olan baska iki katilimcinin birisinin “mahsusguktan™ digerinin sirtina vurmasi
istenmistir. Her goniilliye kendi yonergelerinin verilmesinin ardindan oyun
baslatilmistir. Disarida bekletilen {iye iceriye alinmis ve gordiigli manzara ilizerine
(digerinin sirtina “mahsusguktan” vuran bir iiye) hemen miidahale edip sozde
“tartaklanmaya” engel olmustur.

Uyenin “tartaklanmaya” engel olmasinin ardindan oyun bozulmus ve iiyeye

neden bu sekilde miidahale ettigi soruldu. Uye hig beklemeden “ama ona vuruyordu”

dedi.
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Yonetici: yardim ediyor olabilir mi?

Uye: Hayir canim &yle yardim mu1 olur. Sahte bile olsa vuruyordu.

Yonetici: Ya yardim ediyorsa.

Uye: Imkansiz

Yonetici: “Peki istersen soralim neden vuruyordu diye”, “tartaklayan iiyeye
donerek “Neden bir bagkasini incitiyorsunuz?”

Tartaklayan iiye: ben incitmiyordum arkadasimin bogazina takilan g¢ekirdegi
¢ikarmasi i¢in sirtina vuruyordum.

Uye: (Giiler)

Oturumun bundan sonraki boliimiinde grupla birlikte ger¢cegin goriinen yiizii ile
gercegin kendisinin arasinda olabilecek farklar konusunda tartisma yiirtitiilmiistiir.
Bu tartisma siiresince iiyeler oynanan oyunu ve Nasreddin hoca fikrasini referans
gostererek, cogunlukla gordiiglimiiz seyleri yeterince incelemeden genel yargilara
vardiklarindan bahsetmislerdir. Nasreddin hocanin karsisina ¢ikan koyliilerinde yine
ayni hatay1 yaptiklarindan ve Nasreddin Hoca’nin davranisinin altindaki nedenleri
incelemeden  yalmiza  gormiis  olduklar1  davraniglart  elestirdiklerinden
bahsetmiglerdir. Yonetici ile tim grup {iyelerinin ortak yaptiklar1 bu tartisma da tiim
grup lyeleri “kendi yargilarimiza giivenmek bizi yasatir ancak bu yargilarimiza
kayitsiz giivenmek bazen hata yaptirabilir” seklinde bir sonug ciimleye ulagsmislardir.

Yonetici oturumun bundan sonraki boliimiinde “bazen kendinizi Nasreddin
Hoca gibi bagkalarinin kararlarint uygulamak zorunda oldugunuzu hissediyor
musunuz?”’ diye sorunca grup hep bir agizdan “Evet” deyip ayni durumu kendi
yasantilarinda da zaman zaman yasadiklarindan bahsetmislerdir. Bir grup iiyesi:
“Devamli bagkalarinin kararlarint uyguladigim zaman ben ne hissediyorum ne

istiyorum diye kendime soruyorum kendime, ge¢miste ablamin ve annemin sdzleri
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benim i¢in hep ¢ok 6nemli oldu sonra bir giin kendime ait fikirlerimin olmadigini
fark ettim” diyerek paylasimda bulunmustur. Uyenin su anda artik boyle
hissetmiyorum 6zellikle bu konusmalarin ardindan demesi iizerine tiyenin bu sorunu
grupta ele alinmamastir.

Oturumun devam eden boliimiinde Hikayede ki belki de karsi-karakterler olan
koyliilere benzerligimizin olup olmadigi islendi. Yoneticinin ydnlendirmesiyle
baslayan siiregte, Uyeler bazen baskalarina kendi seklimizi vermeye ¢alistigimizdan,
eger evlendiysek yakin arkadaslarimiza “Eee!!! Artik sen ne zaman evleniyorsun”
diye sordugumuzdan, biz ne yapiyorsak baskalarimi da ayni seyleri yapmaya
zorladigimizdan bahsedildi. Konunun her yonii ile islenmesiyle birlikte tiyelerin her
bir karakterin davraniglarinda kendi giinliikk davranislarinin izlerini gérmeleri siireg
acisindan 6nemli bir gelisme olmustur. Hem diislinceyi dayatan hem de diisiincenin
dayatildig: kisilerin yerlerine kendilerini koyarak, kendi deneyimleri ile Nasreddin
Hoca arasindaki daha 6nce kurmadiklar1 baglar1 goren iiyeler bu benzerligin 6énemli
bir yasam deneyimi oldugundan ve Nasreddin Hoca fikralarinin yalnizca

giildiirmekten 6te anlamlarinin da oldugundan bahsetmislerdir.
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VII. Oturum

Amag: lletisimde sahip oldugumuzun gizil beklentilerin farkina varma,
alternatif disiinceler yoluyla yasam kalitesinin yasamdan alinan mutlulugun ne
oranda artacagi konusunda farkindalik kazanma

(Bu oturum iki béliim iizerinden yapilandirilmstir. Ik béliimde
uygulayicl tarafindan olusturulan bir giinliik yasam sorunu grup tarafindan
oynanmis, ikinci boliimde ise mecazi olarak oynanan oyun ile iliskili Hikaye

iizerinden biblioterapi uygulamasi gerc¢eklestirilmistir.)

Birinci Boliim

Oyunun Kurulmasi

Uygulayici tarafindan olusturulan oyunda tiyeler tek tek grup odasinin digina
alinmis ve bir iliye hari¢ (o liye yonetici tarafindan rasgele secilmistir) diger tim
tiyelere asagidaki yonerge verilmistir.

“O glin isten ¢iktin, talihsizlik ki ¢ok zor bir giin gecirdin, ¢ok yoruldun, evin
de epey uzakta, bir siiredir ilk durakta araba bekliyorsun ve tek bir diisiincen var o da
bir an dnce eve gidebilmek™ {iyelerin neredeyse hepsi ¢aligma hayatinda oldugu i¢in
s6z konusu yoOnergeyi canlandirmak da higbir iiye zorluk yasayacagindan
bahsetmemistir.

Y onetici tarafindan rasgele secilen liyeye ise agagidaki yonerge verilmistir.

“yaslt bir kadinsin, dolu olan bir minibiise biniyorsun ayaklarin agridig: i¢in
senden genclerden yer istemek senin en dogal hakkin. Ancak senden istedigim bir
sey var: kim sana yerini verirse indiginde sana yerini veren kisiye degil de baska bir

liyeye yerini vererek arabadan inin”
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Her bir liyeye digerlerinden bagimsiz bir sekilde yonergelerin verilmesi ve her
bir liyenin rolii hakkinda oyun bitmeden diger liyelerle konusmamasi hakkinda
bilgilendirmenin yapilmasinin ardindan yoneticinin de minibiis sofOriini
canlandirmasi ile oyun kurulmustur.

Oyunda yonetici tarafindan 6n goriildigii gibi dolu ve birgogu ayakta olan
yolcularinin oldugu bir minibiise sonradan binen yash teyzeye bir {iye yer verir bir
siire minibiiste yol aldiktan sonra yagli teyze arabadan iner ve bir baska kisiyi
(kendisine yer verenden (“lyiliksever yolcu”)baska biri) yerine israrli bir sekilde
oturtup arabadan iner. Bir siire sonra son duraga gelinmesiyle oyun sonlanir.

Yonetici oyunun sonlanmasinin ardindan her bir {iyeye rollerinde neler
yasadiklarin1 sormustur. Ayni araba iginde bulunan yolcularin 6zellikle yolculugun
konforu, soforiin araba siirme hizi konusunda birbirleriyle zit goriisleri olduklarini
gérmeleri yasanilan ortama iligkin kisinin sahip oldugundan daha fazla bakis agisinin
oldugunu (kimisi memnundu digeri degil vb) hissettirmesi agisindan olumlu olarak
degerlendirilmis ve baska zamanlarda dillendirilmeyen bakis agilarinin bu kadar
cesitli oldugunu gérmenin kendilerini zenginlestirdiginden bahsetmislerdir grup
iiyeleri. Bu siirecte dnemli olan nokta “lyiliksever yolcu” roliinii oynayan ama
“haksizliga ugrayan” yolcunun herhangi bir olumsuz duygusundan bahsetmemesidir.
Uygulayict 3. Bolim olan yasanti ile Hikdyenin birlestirilmesi bdliimiinde
duygularin bir kez daha alinmasimi kararlastirarak ikinci boliim olan biblioterapi

boliimiine ge¢cmistir.
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Ikinci Bolim
Bu boéliimde uygulayicr tarafindan daha onceden iiyelere dagitilan Hikayeler
arasindan uygulayic1 tarafindan secilen “Hz. Ibrahim ile yashh adam” Hikayesi

okunmustur.

Ozet Hikaye

(Hikayenin son kism yonlendirici olmasi nedeniyle tartisma sonrasinda
okunmus ve katihhmcilara verilen metne dahil edilmemistir)

Hz. ibrahim, belki az1g1 kalmayan biri gelir diisiincesi ile yemegini her
zaman geg¢istirirdi. Fakat miibarek huylu peygamberin misafirhanesine, hafta
boyunca hi¢ kimse ugramamisti. O buna dayanamiyor iiziiliiyordu.

Bir giin evinden ¢ikt1, her tarafa bakti, ¢cevreye goz gezdirdi. Bu sirada yaylada
yapayalniz, beli biikiik, sac1 bas1 ihtiyarligin kar1 ile agirmis birini gérdii. Goniil alici
bir tavirla ona seslendi, “Merhaba!” dedi. Sonrada biitiin comert insanlarda adet
oldugu iizere misafirhanesine davet etti.

“ Eh miibarek ihtiyar! Buyur gel, bir liitufta bulunda yemegimizi beraber
yiyelim” dedi.

Bunu isiten ihtiyar:

“Peki, dedigin gibi olsun, gidelim” diyerek onunla birlikte yiiriidii. Zaten o da
peygamberin bu miibarek adetini duymustu.

Ibrahim peygamberin misafirhanesindeki hizmetkarlar kosusarak, artik
yiirlimekte bile giicliik ceken bu ihtiyar adama yer gosterdiler. Peygamber isaret
edince sofralar kuruldu ve herkes onun ¢evresinde toplandi. “Allahin adi ile...”

denilip, besmele ¢ekilerek hep birlikte yemeye baslandi. Fakat kimse ihtiyarin,
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Allahin adin1 aldigini ya da buna benzer bir sey sdyledigini duymadi. Peygamberin
bu ise ¢cok cani sikilmisti.

“A zavalli ihtiyar, ben yaslhilardaki kullugu ve samimiyeti sende géremiyorum.
Nimeti yiyecegin zaman onu verenin adint anmak sart degil midir?” bu sozii igiten
ihtiyar soyle cevap verdi:

“Ama ben bir ategperestim! Pirimden isitmedigim bir yolda gidemem.”

Hz. ibrahim anlad1 ki bu perisan ihtiyar atese tapan bir putperestim. Onun,
Allahin dinine yabanci oldugunu goriip bu duruma ¢ok iiziilen peygamber ihtiyar
paylayarak sofradan kaldird1 ve kapisindan kovdu.

(Biraz sonra peygamber, gaybdan gelen bir sesle irkildi. Ses kendisini
siddetle kimyordu:

“Ya Halil, ben bu ihtiyara yiiz yildir rizk ve hayat veriyorum. Sen ise ona
bir 6giin bile sabredemedin. O atese secde ediyor diye, sen neden

comertliginden vazgeciyorsun, neden keremden elini ¢cekiyorsun?”)

Hikaye ile Kisisel Yasantilar Arasinda Bag Kurma ve Siirec

Yéneticinin “Hz. Ibrahim’in bu davramsmm nasil degerlendiriyorsunuz?”
seklinde sorusuyla baslayan siirecte, iiyeler Hikaye hakkindaki diisiincelerini ifade
etmisler ve Hikaye de ki Hz. Ibrahim’e katilip katilmadiklar: yerleri belirtmislerdir.
Uyelerden birinin séz konusu kisinin peygamber olmasi ve normal insanlar gibi
degerlendirilmemesi gerektigini belirtmesi {izerine; yonetici Hikayedeki kisinin
ismini degistirmeyi Onerdi. Uye isimin degistirilmesinin kendisini daha
rahatlatacagini belirtmesi {izerine, Hikayedeki kahraman Ibrahim isminde normal
siradan bir zengin insan olarak tekrar ele alindi. Uygulayici tarafindan yapilan bu

degisikligin ardindan siire¢ devam etti. Uyeler ibrahim’in yapmus oldugu iyiligi
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karsilik bekleyerek yaptigir bu nedenle gercek bir iyilik sayilmamasi gerektiginden,
son yapmis oldugu davraniginda onlar1 ¢ok sinirlendirdiginden, her ne nedenle olursa
olsun yash adami1 sofradan kaldirmamasi gerektiginden bahsetmislerdir.
Uygulayicinin {iyelerin Hikaye ile yeterince 6zdesim yapamamalarini fark etmesi
lizerine birinci boliimde oynanan oyuna tekrar geri doniilmiis ve yasliya yer veren
“iyiliksever yolcu”ya oyun sirasinda neler hissettigi sorulmustur. Uyenin duygularini
0 ile 10 arasinda puanlamasi istenmistir. Uye 4 ila 6 dolaylarmda kizginlik
hissettiginden ¢iinkli yaslinin kalktigt zaman nezaket icab1 kendisine yer vermesi
gerektiginden bahsetmistir. Uygulayici diger {iyelerinde benzer bir yasantiy1 hayali
olarak deneyimlemelerini istedigi i¢in tiim grubun goézlerini kapatarak o an sanki
kendileri yasamisgasina hissetmeleri yonergesini vermistir.

“Diistiniin ki ¢cok yorgun oldugunuz halde, yash bir teyzeye yerinizi verdiniz
birka¢ durak sonra teyze indi ama kalktig1 yere bir bagkasini oturttu. Neler

2

hissedersiniz.” Verilen bu yonergenin ardindan 1 dakika boyunca iiyelerin o
duygunun icine girmelerine izin verilmis ve daha sonra iiyelerin gozleri agilarak
yasamis olduklart duygular1 O ila 10 arasinda puanlamalari istenmistir. Grup tiyeleri
c¢ogu 6 ila 8 arasinda kizginlik, bir liye ise 5 “kin”, bir iiye ise 9 saskinlik
hissettiginden bahsetmistir.

Devam eden siiregte liyelerin islevsel olmayan diisiincelerin alternatif olan
diisiincelerle degistirilmesinin nasil bir ruh hali degisimi yaratacagini 6rneklemek
icin uygulamaci tarafindan tiyelere bir baska yasant1 6rnegi verilmistir.

Uygulayici: Genelde hemen hemen her evlilik iliskisinde ara sira yasanilan bir
sorun vardir. O da isten gelen kocanin esinin yaptigr yemekleri yemesi ve bunun

karsiliginda “eline saglik” demeyi unutmasi. Bir¢ok kadin bu durumdan sikayet¢idir.

(Uyeler bu yasantinin gergekligini onaylarlar)
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Uygulayict: Simdi diyelim ki, Ayse isminde bir Bayan Ali isminde esine
yemek yapiyor. Bir baska evde baska bir bayan olan Hatice de Mustafa isminde
esine yemek yapiyor. Yine diyelim ki Ayse ismindeki bayanin soyle bir diisiincesi
var “Bu yemegi esime yapiyorum ama bunun sonucunda bana “eline saglik”
demeli”. Hatice isminde bayanin ise yemek yaparken ki diisiincesi su “Ben bu
yemegi yaptyorum c¢iinkii esimin beslenmesi ve yasamasi i¢cin yemek yemesi
gerekiyor, bunun karsiliginda tesekkiir beklemiyorum™ simdi her iki bayanin yerine
de kendinizi koyarak birazdan size sOyleyecegim durumlara goére mutluluk ve
mutsuzlugunuzu puanlamanizi istiyorum. (Eslerin “Eline saglik” dememelerinin
nedeni onemsememeleri degil yalnizca unutmug olmalar)

1. Hal: Her iki es de eve gelirler ve yemeklerini yer ancak her
iki es de (yani Ali ve Mustafa) “eline saghk” demezler. (Eslerin “Eline
saglik” dememelerinin nedeni 6nemsememeleri degil yalnizca unutmus
olmalar1) Sizce Ayse ve Hatice 0 ile 10 arasinda kac iiziintii hissederler.
Grup genel olarak Ayse’nin ise 9, Hatice’nin 1 puan iizlintii puan lziintii
hissedecegi konusunda goriis birligine varir.

2. Hal: Her iki es de eve gelirler ve yemeklerini yer ve her iki
es de (yani Ali ve Mustafa) “eline saghk” derler. Sizce Ayse ve Hatice 0
ile 10 arasinda ka¢ mutluluk hissederler. Grup iiyeleri Ayse’nin 6 puan

mutluluk Hatice’nin ise 10 puan mutluluk hissedecegini belirtmislerdir.

Uygulayici: Eslerinin yapmis olduklar1 davraniglardan bagimsiz olarak
yukaridaki Ornekte yalnizca bakis agimizi degistirerek Hatice ismindeki hayali

karakterimiz 12 puanlik avantaj elde etti. Bu avantajin1 her durumda da koruduguna
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dikkatinizi ¢ekmek istiyorum her iki durumda da Hatice isimli karakterimiz diger
karakterimiz olan Ayse’den daha mutlu.

Grup: Verilen 6rnegin uygunlugu kendi yasantilarinda da benzer bakis agilarina
sahip olduklarina yonelik paylagimlarin ardindan grup tartigsmasi sonrasinda grup
asagida ozetlenen diislinceyi belirtmistir

Grup: Aslhinda dikkat edecek olursak Ayse isimli hayali kahramaniz,
oynadigimiz oyundaki “iyiliksever yolcu” , okumus oldugumuz Hikayedeki Ibrahim
isimli karakterin bircok ortak noktas: bulunmakta. Hikdyede Hikayedeki Ibrahim
“Dua etmezsen seni yemegime alamam derken, “iyiliksever yolcu” bana kalktiginda
yerini vermen gerekiyor demekte, Ayse karakteri ise “yemek yapinca eline saglik
demelisin” diye bir diisiince bigimine sahipler. Her birinde de bizim disimizda olan
insanlar olayla {izerinde tam bir denetimimiz olmadig1 i¢in hayal kiriklig1 yasiyoruz.
Eger davramiglarimizin ardindaki niyetlerimize, diislincelerimize biraz daha
inebilirsek bizi lizen seyin aslinda “eline saglik” denilmemesinin degil de “eline
saglik” denilmenin bizim tarafimizdan siddetli bir sekilde zorunlu kilinmasi

oldugunu gorebiliriz.

VIII. Oturum

Amac: Bu oturumun son oturum olmasi nedeniyle, grup yasantisini oturumlar
boyunca yasanilan degisimleri paylagma.
Yonetici grup iiyelerinden ilk oturum oOncesinde doldurmus olduklar

Fonksiyonel Olmayan Tutumla Olgegi” ile “Kisisel Yénelim Envanterini” tekrar

doldurmalarin1 istemistir.
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Uyelerin dlgekleri doldurup yéneticiye telim etmelerinin ardindan yénetici
gruptan ilk oturum ve son oturum arasinda kendilerinde ne tip degisimlerin
yasandigin1 degerlendirmelerini istemistir.

“Oncelikle bir grup yasantismin i¢inde olmak benim igin ¢ok dgretici oldu o
kadar kisa Hikayelerden kendi hayatlarimiz hakkinda bu kadar cok sey
cikarabilecegimizi gormek beni ¢ok sasirtt1”

“Eskiden diigiinceler ile duygular arasinda bir neden sonug iligkisi oldugunu
biliyordum ama bu uygulamanin ardindan diisiincelerimizin aslinda ne kadar
merkezi oldugunu anladim. Gergektende ne diisiiniiyorsak ¢cevremizi dyle goriiyoruz.
Ozellikle bizi zorlayan diisiincelerimizin daha mantikli  olanlarla  nasil
degistirilebilecegimi 6grenmek iyi bir deneyimdi”

“Eskiden Nasreddin Hoca Hikayelerini okuyup geciyordum. Bazilarina
giiliiyordum ama isin asli gergekten diisiinme asamasina gegememisim. Simdiden
sonra Hikayelere daha bir dikkatli yaklasiyorum artik onlar benim icin sadece fikra
degil ayn1 zamanda bir rehber olarak da ele alinmasi1 gereken degerler”

“Simdi eskisine nazaran kendimi daha bir sakin hissediyorum, eskiden hemen
kizardim ama simdi daha zor kiztyorum ama bundan hi¢ sikayetci degilim, hosuma

giden bir durum bu”

Yonetici son bdliimde her bir {iye i¢in olumlu duygularla gruptan ayrilma i¢in
“sevgi  bombardiman1”  (Acar, 2002) alistirmasin1i  uygulayim  oturumu

sonlandirmustir.
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