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Egitim Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigii’ne

Sema OCALAN’a ait “Cevik Kuvvet Polisinin Is Stresi ve Depresyon
Diizeylerinin Azaltilmasinda Grupla Psikolojik Damgmanin Etkisi” adli galigma,

jurimiz tarafindan Psikolojik Danigma ve Rehberlik Bilim Dali’'nda Master Tezi
olarak kabul edilmistir.
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OZET

Bu calismanin amaci “ Cevik Kuvvet Polisinin Is Stresi ve Depresyon
diizeylerinin azaltilmasinda Grupla Psikolojik Damgmanm etkisini” ortaya
koymaktir.

Arastirma Ankara Emniyet Midirliigti Cevik Kuvvet Sube Miidiirliigii’nde
gorev yapmakta olan polis memurlariyla gerceklestirilmistir. Aragtrmada deneysel
model kullanilmugtir.

Bu aragtirmada veri toplama araglar1 olarak A. Beck tarafindan gelistirilen ve
N. Sahin tarafindan Tirkc¢e’ye uyarlanan Beck Depresyon Envanteri(BDE) ile S.
Haynes tarafindan gelistirilen ve Aktag(1996) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan Is
Stres Diizeyi Olgegi(ISDO) kullanilmuistir.

On-Test Son-Test uygulamali deney grubuna katilan polis memurlariyla on
haftalik grupla psikolojik danisma uygulamas: yapilmustir. Is Stres Diizeyi Olgegi ile
Beck Depresyon Envanteri, grup oturumlariin Oncesinde ve sonrasmda
uygulanmistir. Elde edilen veriler SPSS for Windows programinda
degerlendirilmistir. Verilerin analizinde “Bagimli T Testi” kullanilmistir.

Calismamn sonuglar agagidaki gibidir:

1-Cevik Kuvvet Polisinin depresyon diizeyinin azaltilmasinda grupla
psikolojik danigma etkilidir.

2- Cevik Kuvvet Polisinin is stresi diizeyinin azaltilmasinda grupla psikolojik
damigma etkilidir.

Bu sonuglara gore; “Grupla Psikolojik Danigmanmn Polis Memurlarinm Is
Stresi ve Depresyon Diizeylerinin Azaltilmasinda Etkili”olabilecegi belirlenmistir. Ve
Emniyet Midirlikkleri biinyesinde psikolojik damsmanlarin goreviendirilmesi
Onerilmistir.
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ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate “ The effect of Pyschological
Group Counseling on reducing the work stress and depression level of police officers

working in Nimble Force™.

The study carried out with police officers working in Department of Nimble
Force in Security Directorate of Ankara. In the study experimental model is used.

In this study Beck Depression Inventory (BDI), developed by A. Beck and
adapted into Turkish by N. Sahin and Job Stress Level Inventory(JSLI), developed
by S. Haynes and adapted into Turkish by Aktag(1996) are used as data collection

instruments,

A ten week pyschological group counseling application done with police
officers who joined to the experiment group with Front-Test End-Test application.
The Job Stress Level Inventory and Beck Depression Inventory are applied before
and after the group sessions. The obtained data evaluated with SPSS for Windows
program. The Dependent T Test is used for data analysis.

The results of the study are as follows:

1- The Pyschological Group Counseling is effective on reducing the depression
level of Nimble Force police officers.
2- The Group Counseling is effective on reducing the job stress level of Nimble

Force police officers.

According to these results; it’s found that Pyschological Group Counseling
should be useful to reduce the work stress and depression level of police officers.

And it’s suggested to have Pyschological Counselors work in Security Directorates.
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ONSOZ

Bu aragtrmanin yapilmasmin nedeni, zor sartlarda gérevlerini yiiriiten polis
memurlarinin ig stresi ve depresyon diizeylerinin yiiksek olabilecegi diigiincesinden
yola ¢gikilmistir. Yapilan aragtirmalar sonucunda, aktif silahli gorev yapan polislerin
stres ve depresyon diizeylerinin yiliksek oldugu goriilmiistiir. Ancak, bu durum
genellikle g6z ard1 edilerek polisten verimli ¢aligmas1 beklenmektedir. Polisler, gerek
is yasaminda gerekse aile yasaminda kargilastiklar: giiclikler nedeniyle depresyon
yasamaktadirlar. Bu ¢aliymanin amaci, polisin i§ verimi ve aile yasammi olumsuz
etkileyen etmenlerin belirlenmesi ve uygun ¢6ziim yollar: bulunmasini saglamaktir.
Arastrma sonucundan da anlagilacad: {izere grupla psikolojik daniyma ydntemleri
kullanilarak polisteki stres ve depresyon diizeyinde azalma goriilmiistiir. Bu nedenle
baglamig oldugum c¢aligmamda bircok kisinin yardmlarindan faydalanmig
bulunmaktayim. Burada bu kisilere tegekkiirlerimi sunmak isterim.

Oncelikle calismamun baslangic asamasinda birlikte cabistigimiz  tez
damsmanim Saym  Dog¢. Dr. Ziya SELCUK’a ve c¢alismamin devaminda
yardimlarini benden esirgemeyen Saymm Yrd. Do¢. Dr. Leyla ERCAN’a
tesekkiirlerimi sunarim. Aragtrmanin uygulama asamasinda bana gii¢ veren ve bana
duyduklar1 giivenle aragtirmami sonuglandirmamda katkisi olan ¢ok kiymetli
hocalarim Sayin Prof. Dr. Hasan BACANLI ve Sayin Dog. Dr. Emin KARIP’e
tesekkiirii bir borg bilirim.

Ayrica, aragtrmamin uygulama asamasinda desteklerini benden esirgemeyen,
Daire Bagkammz Saym Ozkan ELGIN ve Ankara Emniyet Miidiirligii, Cevik
Kuvvet Sube Midiirliigii’nde gérev yapmakta olan Saym Miidiirim Mehmet
YUKSEL ile aragtirmama katilan tiim Cevik Kuvvet Personeli olan meslektaglarima
tesekkiir ederim.

Son olarak tiim bu ¢aligmalarimda her zaman bana gii¢ veren sevgili aileme ve
Sahin BUYRUKBILEN’e, desteklerinden dolay: tesekkiirlerimi sunuyorum.

Sema OCALAN



BOLUM-1

GIRiS

Problem Durumu

Insanoglu fiziksel ve ruhsal olmak {izere iki temel yapmin birlesiminden
olusan bir sisteme sahiptir. Dengeli ve mutlu bir hayat bu yapilarm beraber saglikli
ve diizenli olmasmma baghdir. Tipk: bir makinenin diglileri gibi, herhangi birinde
ortaya ¢ikan bir sorun tiim sistemi etkilemekte ve gerckli tedbirler almmadig:
takdirde sistemin tiimiiyle felg olmasina sebep olabilmektedir (Ankay,1992).

Genel olarak saglik denince, daha ¢ok insanin fiziksel yoniiyle ilgili goriillen
metabolik bozukluklar akla gelmekte ama bunlarin yaninda ruhsal etkenler
cogunlukla g6z ardi edilmektedir.

Ruh Saghgi Alam, bireyin bilissel, duygusal ve kisileraras: iligkilerde
yetencklerini gelistirip uyguladigi bir alandir. Toplumda, bireylerin gesitli
durumlarda gosterdikleri davramglar1 ruh sagligi agisindan gézlemek miimkiindiir,
Bireyin hem kendisiyle hem de gevresiyle barigik olmasi ruh sagligmnin yerinde
olduguna igarettir.Dengeli bir ruh sagliina sahip olmak yagsam kolaylastiran Snemli
bir gergektir.

Diinya Saglik Orgiitine (WHO) gére Ruh saghgi; kisinin kendisiyle ve
cevresiyle uyum igerisinde olmasidir (Ankay,1992). Kesin bir 8l¢ii olmamakla
birlikte iyi bir ruh sagligmin genel nitelikleri sunlardir:

o Gergekei bir algilama ve miicadele giicii
e Kendini oldugu gibi kabul etme

e Giivenlik duygusu

e Alma ile verme arasinda denge kurma



e Yanilgilarmi tekrarlamama

e Sevgi ve saldirganlifim olumlu alanlara yéneltme.

Diinya Saglik Orgiitii ve Saghk Bakanlig1 verilerine gore de, halen diinyada
400 milyon kiginin, ¢esitli ruhsal sorunlarla karsilagtig1 ve ruh sagliklarmin yerinde
olmadid1 saptanmustir.

Stres s6zciigii ilk kez fizyoloji bilgini C.Bernard tarafindan “organizmada
dengeyi bozan uyaranlar” olarak, daha sonra 1936 yilinda Dr. H. Selye tarafindan
“i¢ ve dig uyaricilardan kaynaklanan zararli etkenlerin organizmada yarattig
degisiklik” olarak tanimlanmigtr (Koknel,1987). Kimi hallerde siirekli {iziintii ve
kayg1 nedeniyle iilser, gastrit, kolit, astim, hipertansiyon, seker ve kalp hastalify,
kanser ve akil hastaliklar1 ve depresyona (ruhsal ¢okiintii) neden olmaktadir (Ankay,
1992).

Depresyon; kiside kalitimsal, gevresel ya da hormonal bozukluklar sonrasinda
gelisen ¢6kkiinliik halidir (Birkok, 2000). Depresyonun temel belirtileri, kiginin
kendini boslukta, ¢Skmiis ya da {lizgiin hissetmesinin yani sira giinlik yasam
etkinliklerine ve diger alanlara kars1 isteksizlik, ilgisizlik duymasi, bunlardan zevk
alamamasidir. Bu belirtilerin iki haftadan uzun siirmesi, hastalik kabul edilmesi ve
tedavi edilmesi gerektigini g6stermektedir.

Depresyonda bunlarm yam sira degersizlik, ise yaramazlik ve sugluluk
distinceleri, karar vermede giiclikk, dikkatini toplayamama, zihin dagmkligi,
unutkanlik, uyku, istah diizensizlikleri, yorgunluk, bitkinlik, enerji azhigi, bedende
agrilar, uyusmalar ya da degisik bedensel algilamalar da goriilmektedir.

Yukaridaki belirtilerin yiiksek oranda yasandigi, aci ve hiizniin derinlestigi
melankolik depresyonlarda tabloya 6liim ve intihar diigiinceleri eklenmekte ve
hayatin giderek anlamsizlagmasi, hissedilen izdiraplar kosullar1 tahammiil edilmez
hale getirebilmektedir. Bu tiir agir ve iyilesmesi gii¢ depresyonlar, yarattig1 ¢aresizlik

duygulan nedeniyle “psikiyatrinin kanseri” olarak adlandirilmaktadir.



Giinlimiiz insani zamamnin nemli bir bolimiin{ i yasammda harcadif: i¢in
stres ve depresyon genelde is kaynakli olmaktadir. Is yasamimdaki stres kaynaklar
meslege, géreve ve personele iligkin olarak siniflandirilmaktadir (G6kiis,2002).

Meslege iligkin Stres Kaynaklan: Siyasi havamn olusturdugu giivensizlik,
adaletsiz ve yetersiz performans degerlendirme, gelisme imkaninin ve ilerleme
firsatlarinin kisith  olmasi, aginn sekileilik ve kati kurallar, {icret yetersizligi ve
kigiligin meslege uygun olmamasidir.

Gireve lliskin Stres Kaynaklar: Asiri is yiikii, i harici gorevler, uzun
caliyma saatleri, asin sorumluluk tagima, rol-statli uyumsuzludu ve arag gereg

yetersizligidir.

Personele iligkin Stres Kaynaklar: Adaletsiz  denetleyiciler, personel
catigmalar,, tesvik eksikligi, hiyerargi, is ortaminda goriis farkhliklari, statii
distikligtidiir.

Polislik meslegi, aktif silahli gbrev, diizensiz g¢aligma saatleri, ndbet ve
vardiya sistemleri, gorevin riskleri ve sorumluluklari, hiyerarsik yapidan
kaynaklanan ast-iist ¢atigmalari, her tiir su¢ olgusu ve suglularla i¢ ice olma gibi
kosullarm olugturdugu stres nedeniyle diger meslek gruplarina goére ruhsal
problemlerin daha sik goriildiigli bir meslek grubudur.

Polis, genellikle gerilimli bir ortamda mutsuz ve magdur insanlarla yiiz
yiizedir. Stresli olan bireyin, stres yliklii diger bir bireye hizmet sunmasi, onun
beklenti ve sorunlarma ¢oziim bulmasi oldukga giictiir. Bu nedenle Emniyet
Middrliikleri biinyesinde kurulmaya baglanan Psikolojik Danisma Merkezlerinde
polis memurlarma stres ve depresyonla bag edebilmeleri konusunda gesitli
programlar uygulanmaktadir. Ttirkiye’de polisteki is stresi ve depresyon diizeyinin
azaltilmasina yonelik ¢alismalar yapilmasina ragmen heniiz, grupla psikolojik
damgma ¢aligmas1 yapilmamgtir.



Bu aragtirmada Grupla Psikolojik Damigmamn, Cevik Kuvvet Polisinin
Yasadig: is Stresi ve Depresyon Diizeyi Uzerindeki Etkisi incelenecektir.

Tiirkiye’de Cevik Kuvvet Sube Miidiirliikkleri; 1982 yilinda 2696 sayili kanun
ile 3201 sayili Emniyet Tegkilati Kanununa eklenen ek maddeye gére kurulmusgtur.
Bu kanuna gore daha &nce toplum polisi olan birim daha sonra yerini toplumsal
olaylara miidahalede kullamlacak olan “Cevik Kuvvete” birakmustir. En basit
olaylara dahi toplum polisinin sevk edilmesi halk {izerinde birakilan psikolojik
etkinligin kaybedilmesine neden olmugtur. Yani toplum polisi amacmin diginda
kullanilmaya baslamgtir. Polisin islevini yitirmeye baglamasinin iizerine gevik
kuvvet biriminin kurulmasim zorunlu hale getirmigtir.

Cevik kuvvet polisinin gorevi 6zetle belirtilecek olursa;

Kanun dis1 sokak ve meydan hareketlerini Snlemek kanuna uygun toplant: ve
gosteri yiirliylislerinin diizenini ve glivenligini saglamak, kanunsuz toplumsal
olaylar gerekiyorsa zor kullanarak etkisiz hale getirmek, toplum ve kiginin maddi ve
manevi varliklarinm, kanunlara aykir1 grevler ve lokavtlar yiiziinden kismen ya da
tamamen tahribe uframasmin Oniine gegmek, gerektifinde kamu diizenini
bozabilecek olaylarm meydana gelmesi muhtemel yerlerde devriye hizmeti
yiriitmek, diger polislerin yetersiz kaldig1 her tiirlii téren ve gosterilerde gerekli
glivenlik 6nlemlerini almakla gorevlendirilmislerdir. Personeli 12 saat ¢caligmaktadir.

Gorevleri bakimindan ele alindiginda ¢evik kuvvet polisinin kargilagabilecegi
sikintilar dikkate alinarak bu grup tizerinde bir aragtirma yapilmugtir.

Alt Problemler
Belirlenen probleme dayah olarak gelistirilen alt problemler sunlardir;

1-Cevik kuvvet polisinin ig stres diizeyi izerinde grupla psikolojik danigma
etkili midir?



2-Cevik kuvvet polisinin depresyon diizeyi tizerinde grupla psikolojik
damigma etkili midir?

Denenceler

Asagida ele alinan gevik kuvvet polisinin i§ stresi ve depresyon diizeyi
iizerinde grupla psikolojik danigmanin etkisine iliskin denenceler ifade edilmistir.

1-Grupla psikolojik danigma, ¢evik kuvvet polisinin is stres diizeyi lizerinde
etkilidir.

2-Grupla psikolojik damigma, g¢evik kuvvet polisinin depresyon diizeyi
tizerinde etkilidir.

Tammlar

Stres : Bireyin, baga ¢ikma mekanizmalarmi ve enerjisini zorlayan, baski
yapan dis etkenler; organizmanin savagma ya da kagma tepkisinin ortaya ¢ikmasina
sebep olacak diizeyde tehdit edilmesi ve organizmanin biyolojik, psikolojik ve sosyal
dengesinin bozuldugu durumdur (Baltas,1999).

Is Yasamnda Stres Kavrami : Calisan bireylerin iginde bulunduklar: sosyal
cevre, cahgilan kurumun Srgiitsel yapisi, isin kendisi, ¢aliyma arkadaglari, amirleri,
astlari, toplumdaki hayat tarzi, is ortaminin fiziksel kosullar1 gibi nedenlerle amacina
ulagamama, karar verememe gibi bir ¢ok nedenle bireyi sikintiya diisiiren etkenlerin
tamami “ig yasaminda stres kavramm1™ olusturmaktadir (Isikhan,1999).

Depresyon : Derin, iiziintiili bir duygu durum iginde, diigiince, konugma ve
hareketlerde yavaslama ve durgunluk, degersizlik, kiigiikliik, gli¢siizliik, isteksizlik,
karamsarhk duygu ve diiglinceleriyle fizyolojik islevlerde yavaglama gibi belirtileri
igeren bir sendromdur (Oztiirk,1994, 5.224).



Sayiltilar

Bu aragtirmanin sayiltilari §6yle belirlenmigtir:

Verilerin toplanmasinda kullamlan Beck Depresyon Envanteri ve Ig Stres
Olgegi, aragtirma grubu icin uygun araglardir.

Aragtirmaya katilan gevik kuvvet polislerinin, Olgme araglarimi igtenlikle
cevapladiklar: varsayilmgtir.

Arastirmanin Stmrhhiklar

Bu aragtrmada yer alan sinrrhiliklar sunlardir:

1- Aragtirmaya katilan Cevik Kuvvet Polislerinin depresyon diizeyi, Beck
Depresyon Olgeginin smirlar iginde lgtilebilmistir.

2~ Arastirmaya katilan Cevik Kuvvet Polislerinin stres diizeyi, Is Stres Diizeyi
Olgeginin 6lctiigti dlgtimlerle smirhdir.

3- Aragtirma, Ankara Emniyet Midirltigti, Cevik Kuvvet Sube
Miidurligti’nde gorevli personel ile yapidifi igin aym sartlarda cahsan kisilere
genellenebilir.

4- Aragtirma i¢in gerekli olan veriler, goniillii olanlardan elde edilmigtir.

5- Grupla psikolojik danisma oturumlarina katilan personelin kimlikleri gizli
tutulmustur.

Aragtirmanin Geregi ve Onemi

Bireylerin uyum saglamak zorunda oldugu degisiklikler kendi bedenlerinden
kaynaklanabilecegi gibi ¢evrelerinden de kaynaklanabilmektedir. Strese neden olan
bu gevresel nedenlerden biri de galisan kisiler tizerinde baski ve zorlanmaya yol agan
is kosullaridir. Bu zorlanmanin uzun siire devam etmesi ciddi fiziksel ve psikolojik
saglik sorunlarma neden olabilmektedir.

Yasanan olumlu ve olumsuz her tiirlii degisim ‘uyum’ gerektirdiginden belli
bir diizeyde stres yaratir. Ancak bireylerin strese kargi nasil tepki verecekleri ve



stresli durumlarla nasil basa ¢ikacaklari, bireylerin bio-kimyasal 6zellikleri, fiziksel
giicti, psikolojik ve duygusal yapisi, aligkanliklari, tavirlar1 ve sosyal degerlerinin her
biri, kiginin ne stres yagayacag1 ve nasil tepki vereceginde rol oynamaktadir.

Stresle iligkili olarak kaygi, 6fke, depresyon, uyku diizeninin bozulmasi,
iligkilerde gerginlik, istahta degismeler, soguk algmliklarinda artislar, alerjik
reaksiyonlar, alkol ve madde bagimlilifi sorunlari, ige kapanma, giidii kaybi,
sinirlilik, ige ge¢ kalma, tahammiilsiizliik, hatalarda artig, fiziksel zararlar verme ve
benzeri belirtiler goriilmektedir. Yani; strese bagh olumsuz belirtiler, bireyin hem
genel saglik durumu hem de is performans: {izerinde pek ¢ok zararli sonuglar
dogurmakta hatta yasanan yogun stres kisiyi depresyona, depresyon da intibara
gotiirebilmektedir.

Gilintimiizde intiharlarin ruhsal, toplumsal, kiiltiirel, ekonomik nedenler,
cahsma sartlarinin zorlugu, agir hastalik ve aile biitlinligiiniin korunamamasma
dayanan agir1 stresten kaynaklandigi gézlenmektedir.

Emniyet tegkilat: gibi, ast iist iligkilerinin, kurallarmm yogun oldugu ve kesin
bir sekilde uygulandidi kurumlarda bu tiir sorunlar daha ¢ok goriiliir. Kigilerarasi
catigmalar; kisilerin uyumsuzlugu, amirler ve meslektaglarla bozuk iligkiler, igleri
yerine getirme ile ilgili metotlar konusunda anlagamama, {iniformamn verdigi
resmiyet, iligkilerin hiyerarsik bir diizen i¢inde islemesi ayrica toplumsal olaylarda
ve diger gbrev alanlarinda, vatandaslarla kars: karsiya gelirken, haksiz elegtirilere
maruz kalmasi poliste strese neden olmaktadr.

Yapilan istatistiklere gore Emniyet Genel Miidiirliigii biinyesinde, 1989-1999
yillar1 arasinda toplam 242 personel intihar etmigtir, Intiharlara, polislerin yasadig1
yogun stres ve buna bagh olarak ortaya ¢ikan depresyonun neden oldugu
belirlenmistir. Intihar psikolojisinin, Cevik Kuvvet polisleri arasinda diger personele
gore daha diizensiz galiyma saatleri, toplumsal olaylarda halkla kars: karsiya kalma,
gorev smirlarinm ca\\\:\lg@;gsizligi nedeniyle daha yaygin oldugu gozlenmigtir.
(Emn.Gen.Md.Sagld H@wpm Bsk.1999 Verisi)
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Bu aragwrma, polislerin yasamakta oldugu is stresinin ve depresyon
diizeyinin azaltilmas: i¢in yapilacaktir. Ayrica bu galigma, kurumsal alanda yapilacak
olan depresyonla miicadele ¢aligmalarinda 6rnek olarak kullanilabilir.



BOLUM-II

ILGILI YAYIN VE ARASTIRMALAR
Grupla Psikolojik Daniyma

Kigsileraras: iliskilerin gelistirilmesinin amaglandig1, Gyelerin duygu, deger ve
tutumlarmin dizerinde duruldugu, ayrica her bir {iyenin davramgsal amacinin
gergeklestirilmesinin  saglanmaya c¢ahgildii, bu alanda yetisen bir psikolojik
damigman tarafindan yiiriitiilen profesyonel terapotik bir yardim etme siirecidir
(Voltan-Acar,1993).

Damigma esas itibariyle kisiye yonelik psikolojik yardmm iligkisi iken,
ozellikle okullarda ve kliniklerde yardim gotiiriilmesi gereken kisi sayis1 ¢ok,
danigmamn az olmasi nedeniyle birden fazla kiginin aym1 anda yararlanabilmesi igin
grup damgmas: fikri ileri slirlilmiiy ve uygulanmigtir. Ayni zamanda grup
dinamizminin terap&tik etkisinden de yararlanilmasi s6z konusudur. Grubun yarattig1
sosyal atmosfer, grup dinamizmi, bazi damganlar i¢in ve bazi problemler igin,
bireysel yardim iliskisinden daha etkili ve daha kestirme bir yaklasim olabilmektedir
(Tan,1992, s.161).

Grupla psikolojik damgmanin Onde gelen kullamlma nedeni ekonomik
olmasidir (Naar, 1993; Ciiceloglu, 1994). Yalom (1970)’a gére grupla psikolojik
damgmanin temelinde yatan ve bu danigma tiirlinii yayginlagtiran sebepler sunlardir;

1- Grupla psikolojik danigmaya katilan bireyler, yalniz kendilerinin degil
birgok kisinin benzer sorunlara sahip oldugunu anlayarak, kendi sorunlarma dogal bir
olay olarak bakma olanagma ulagiriar.

2- Grup liyeleri birbirine yardimci olarak kendi aile ortamu ve ig ortamlarinda
bulamadiklar1 destegi ve yakinlig1 bulurlar.




3- Bireyler birbirlerine giivenmeyi bagarirlar ve bu giliven duygusuna dayali
acik iletisim kurarak, birbirlerini nasil etkilediklerini 6grenirler ve yeni sosyal
davranig becerileri kazanmirlar.

4- Giinliik yagam sorunlarini, gerginlik ve stresi paylasabilecekleri bir destek
ortamu olugtururlar.

Yukarida yer alan gerckgelere bireysel damisma yoluyla ulagmak imkam
simirlidir. Bunun en 6nemli nedeni, kisilerin grupta baglangigta ¢ekingenlik yasasalar
da digerlerinin serbest yasantilarni da &grenebilmeleri ve sonraki agamalarda
uygulayabilmeleridir. Sadece danigmanin etkilemesi degil, diger kisilerin de etkisi
s0z konusudur. Ayrica, benzer problemlerin nasil ¢oziildiigilinti géren danisan, kendi
problemini glindeme getirmemis olsa dahi, nispi bir fayda saglayabilir
(Karag6zoglu,1997).

Grupla Psikolojik Daniyma Teknik ve Kavramlan

Bu boltimde, grupla psikolojik damgmay1 anlayabilmek i¢in bu alanda

kullanilan bazt deginilecektir.

Paylagtirma : Psikolojik Damisman’in grup iyelerinden birinin daha 6nceki
oturumlardan birinde anlattig1 yasanti ve duygulariyla, diger grup diyelerinin yagant1
ve duygular1 arasindaki benzer yanlara dikkat cekmesidir. B&ylece grup iiyeleri grup
icinde kendilerini yalmz hissetmezler (Voltan-Acar, 2001, s.17).

Baglama : Gerek bireysel psikolojik danigmada, gerekse grupla psikolojik
danigmada kullanilan bir beceridir. Psikolojik Danigman’in, damigamn daha &nceki
oturumlarda anlattiklari, yasadiklariyla, o anda anlattiklari ve yasadiklari arasinda
paralellik kurmasidir (Voltan-Acar, 2001, s.18).

Siire¢ : Grup igindeki iletigimin nasil oldugu siireci meydana getirir (Naar,
1993). Olaylar farkh olsa bile eger iletisim bigimi degismemisse siire¢ aymidir. Grup
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liderinin siirece dikkat etmesi ve olanlar1 grup iginde belirtmesi gerekmektedir.
Bunun iginde baglama becerisi kullanabilir (Voltan-Acar, 1995.s.9).

fcerik : Grup igindeki iletigimin ne oldugudur. Gruba getirilen sorunlar,
paylasmmlar igerigi olusturur. (Voltan-Acar, 2001, s.18)

Siipervizyon : Gerek bireysel psikolojik danigma, gerekse grupla psikolojik
danigma alaninda yapilan uygulamalara iligkin, aday psikolojik damgmanin,
kendisinden daha (st diizeyde olan, alanda yetigmis bir iki kisi tarafindan
denetlenmesidir (Voltan-Acar, 2001, 5.19) .

Grup Lideri : Grupla psikolojik danigma siirecini kolaylagtiran, bu alanda
yetigsmis psikolojik damgmandir (Voltan-Acar, 2001, s.19). Olusturdugu gruba gore,
yetigtirici, egitici ve kolaylastiricidir (Egan, 1973, 5.33). Grup lideri her seyden dnce
grup etkilesiminin ne oldugu ve olmadig: hakkinda grup liyelerini aydinlatmakla
yiikiimliidiir (Kuzgun, 1992, s. 152).

Meta iletisim: iletisim hakkindaki iletisimdir. Gerek bireysel psikolojik
damigmada gerckse grupla psikolojik damgmada, grup siirecinde etkilegimin nasil
oldugunun irdelenmesidir (Voltan-Acar, 2001, s.18).

Geribildirim: Bir beceriyi 6grenebilmek igin, kiginin siirekli ne yaptigim
bilmesi gerekir. Bu bilgide s6z konusu performans hakkinda daha objektif olabilen,
bagkalarindan ¢ok daha iyi bir gekilde saglanabilir. Bagkalarma beceri diizeyi ile
ilgili bilgi verme siirecine geribildirim denir (Danish, D’ Augelli, Hauer, 1994, s.4).

Grupla Psikolojik Damigymanin Amaglan

Grupla psikolojik damgmanin amaglarim su sekilde siralayabiliriz:
1- Bireyin kimligini kegfetmesine yardime: olur,
2- Bireyin kendini daba olumlu bir bigimde degerlendirmesine ve kendine

giiven geligtirmesine yardimei olur,
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3- Bireyin duygu, diislince ve davramgslari arasindaki tutarliifin artmasina
yardime1 olur,

4- Bireye deger yargilarini gézden gegirmesi ve gegerliklerini sinamasi igin
gerekli ortarm saglar,

5- Bagka insanlar: dinlemeyi, anlamay1 ve bagkalan ile iletigim kurabilmenin
yollarim Ggretir,

6 -Bireye, diger insanlarla olan iligkilerini irdelemesi i¢in gerekli firsat1 verir
(Kuzgun, 1992, 5.148).

Grup Tiirleri

Grup bir ¢ok sekilde var olabilir. Bireylerin ihtiyaclarina gore; kisisel geligim,
destek ya da diger bireylerle etkilesim amach gruplar gerceklestirilebilir (Gladding,
1998, 5.284). Belli bagl grup tiirleri sunlardir:

Etkilesim (Encounter) Gruplan : Kisisel geligimi ve kisiler arasi iletigimin
gelistirilmesini yasantisal siire¢ aracilifiyla vurgulamay: amaglayan gruplardir
(Rogers, 1970). Bir baska deyisle, grupta slire¢ kigiler aras1 diizeyde cereyan eder.
Kisisel gelisim, biiylime ve ilerlemeleri yasantisal sfireg araciligiyla vurgulamay:
amaglar (Voltan-Acar, 2001, s.15).

Acik Gruplar : Grupta psikolojik damigmanin stirdiigti ve ihtiyac1 olanin
gruba girip belli bir stire, 10-13 oturum gibi devam ettigi, artik ihtiyacinin olmadigim
hissettiginde ya da kurumdan taburcu oldugunda, gruba katilmay: biraktig1 gruplar
acik gruplardir (Voltan-Acar, 2001, s.13).

Kapah Gruplar : Daha onceden kag oturum olacagy, kag kiginin katilacag:
planlanan ve daha sonraki oturumlarda gruba higbir tiyenin alinmadig gruplar kapah
gruplardrr. Genellikle 12-13 oturum siirer. Uyeler gruba birlikte baglayip, birlikte
bitirirler (Voltan-Acar, 2001, s.13).
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T Gruplan : T (Training), “yetistirme” anlamindadir. Davraniglan
degistirmeyi, kigiler arasi iligkilerde beceri gelistirmeyi ve degisen Orgiitlerde
liderlik igin gerekli gelisme saglamay1 amaglar (Ozogh, 1982).

Mini Gruplan : Uye sayis1 2-4 arasinda degisen daha ozel ve kiigik
gruplardir (Kepgeoglu, 1996, s.204).

Ise Yonelik Gruplar : Endiistride uygulanan bu grupta amag bir sorunun
¢Oziimil igin karar alma gibi, belli bir isi yerine getirmektir ( Kuzgun, 1992, 5.147).

Birey Merkezli Gruplar : Grup siireci iginde bir {iyenin, {izerinde
odaklamldigi, diger tiiyelerin ise zeminde olduklar1 grupla psikolojik damigma
bi¢imidir. Daha ¢ok Gestalt ve protogonist merkezli psikodrama yaklagimlarmda
kullanilir.

Grup Merkezli Gruplar : Bireysel sorunlar yerine daha ¢ok grup liyelerinin
birbiriyle olan etkilesim ve iletigim bi¢iminin {izerinde duruldugu gruplardir. Tek bir
tiye odakta degildir.

Ozel Amach Gruplar : Grup liderinin belli bir amaca yonelik kurdugu
psikolojik damsma gruplaridir. Ornegin, ana-baba egitim gruplari, sigaray1
biraktirma gruplar;, gilivengenlik egitim gruplari, anne adaylarmin olusturdugu
gruplar gibi. Bu gruplara katilan tiyelerin ortak amaglariyla, bireysel amaglar1 ¢ogu
kez aymdir (Voltan-Acar, 2001,s.16).

Maraton Gruplan : Grup liyelerinin 3-4 giin, liderli olarak devaml toplanip
olusturduklan psikolojik damigma gruplaridir. Bu gruplar 6zellikle Cuma aksamlar:
toplanir, hafta sonunda da grup ortaminda birlikte olurlar. Kendi yasadiklar: gerilimli
ortamdan uzaklagip, bagka bir ortama gelen iiyeler, genellikle uyumaz. Grubun ara
vermeksizin devamli olmasi tiyelerin savunmalarimin yikilmasmma neden olur.
Boylece direngleri kirilir (Voltan-Acar, 2001, s.17).
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Kendi Kendine Yardm Gruplan : Uyelerin birbirlerine yardim etme
amaciyla, lidersiz olarak toplandiklar1 gruplardir. Ornegin, adsiz alkolikler, ani bebek
Slimleriyle ylizytize gelen ana-babalarin kurdugu gruplar gibi. Genellikle telefon
zinciriyle, toplanan fiyeler, o anda ihtiyaci olan liyeye yardim ederler (Voltan-Acar,
2001, s.17).

Psikolojik Damiyma Gruplarmn Ozellikleri

Grupla psikolojik damigmada, gruplar olusturulurken grubun yaplsmm'
homojen ya da heterojen olmasinin 6nemi vardir. Bu grubun amacina gore degisir.
Cok belirgin bir amagla belirgin bir konu etrafinda olugturulan gruplar homojen
yapidadir. Genel olarak gruplarda heterojenlik ¢ok dnemlidir. Bu da grupta dengeli
bir bigimde belirli yaslar arasinda kadin ve erkek yelerin bir arada bulunmasi
demektir (Kepgeoglu, 1996; Voltan- Acar, 1995).

Gruba katilacak iiye sayisi grubun tiiriine ve amacina gore degisir. Psikolojik
damgsma amagh olusturulacak gruplar kiiclik olmahdwr. Grupta tiyenin ¢oZalmasi,
karsihikli etkilesimi olumsuz ydnde etkilemektedir. Psikolojik damigma amagh
gruplarda kisi sayis1 genellikle 6-8 kisi arasinda olmahdir (Kepgeoglu, 1996, 5.200).

Aym kisilik yapisinda olanlarm bir grupta toplanmalari, o grubu verimsiz
kilar. Kisilik yapis1 agismdan grup heterojen olmahdir. Sosyo-ekonomik diizey 6lgiit
almdiginda, homojenlik s6z konusudur. Farkli sosyo-ckonomik diizeyden gelenlerin
ihtiyaclari, degerleri, sorunlar1 farklilk gdsterir. Bu iiyelerin birbirleriyle empati
kurmalar, birbirlerini anlamalar: gii¢ olur, grup islemez hale gelebilir (Voltan-Acar,
2001, s.34).

Devam eden grup ¢aligmasinda bir seans igin en uygun zaman 60 ile 120
dakika arasidir. Grubun ismmas: i¢in 20 dakika, seansin esas konular1 iizerinde
durabilmek i¢in de en az 60 dakika gereklidir. Bir noktadan sonra verimde diigme
olur ve 2 saat kadar bir slire sonrasinda terapistler yorulmaya baslar, grup da bikkin
ve tekrarlayic: bir nitelige biirtiniir (Vinogradov, Yalom, 1996, s.42).
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Grup toplantilar1 gizlilik ve dikkatinin dagilmamasini saglayan herhangi bir
ortamda yapilabilir. Baz terapistler genis ve dairesel bir masa gevresinde yerlesmis
tiyeleri tercih ederler. Cogu terapist merkezi bir engelin olmamasmni ve her {iyenin
tlim bedenini gérebilmeyi yegler (Yalom, 1992, s5.262). Grup odasi ne ¢ok karanhk,
ne de ¢ok aydmlik olmalidir. Cok karanlik tiyelerin o ortamdan uzaklagmalarina, cok
aydinlik ise g6zlerin yorulmasma neden olabilir (Voltan-Acar, 2001, s.36).

Grup siirecinin tiyelerin degigmesinde biiylik rolit vardir. Grup siirecini
etkileyen, hi¢ kuskusuz terapttik gtigler ve dolayisiyla grup dinamigidir (Ohlsen,
1977). Bagka bir anlatimla, grup lideri grup dinamigini, yani gruptaki ait olma,
cekicilik, hazirolus, sorumlulugun kabulli, normlar, agiklik, bagdasim, danisanin
katilim, geri bildirim, terapdtik gerilim, beklentiler gibi diger terapttik giigleri de
etkiler ve ondan da etkilenir. Kisacasi, grup lideri, grup siirecini etkiler; aym
zamanda grup liyelerinde degisim yaratan bir etmendir (Voltan-Acar, 1991, s.345).

Grupla Psikolojik Damigma Yaklagimlar:

Bu boliimde, aragtrmanm problemi ile iligkili kuramsal bilgi ve aragtirmalar
yer almaktadir.
Biligsel-Davranigg1 Yaklagim

Biligsel-Davramgg1 Yaklagimmn baglangic noktasi, Epictetus’un “insanlar
olaylardan degil de, bu olaylara bakis agisindan rahatsiz olurlar” goriisiine
dayanmaktadir (Ivey-ark. 1987).

Bu yaklasimda anahtar kavram olan bilig, insanlarin bilgiyi nasil isledigini
anlamay1 saglar. Biligsel-Davranigg1 Yaklagimda diigtince, eylem ve karar vermenin
biitlinlestirilmesi amaglanir. Bu amag kisinin diinyaya iligkin diislince bigimini, aldig1
kararlar1 ve davramglarin1 degistirerek gergeklestirilir.

Ivey ve arkadaglar1 (1987) psikolojide ii¢ temel insana yardim yaklagimi
olduguna dikkati ¢ekmektedirler. Bunlar; psikodinamik, davranigsgi ve varolusgu
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yaklagimlardir. Bu yaklagimlar, Oncelikle diinyaya iligkin diislinceler tizerinde
gahigirken, Davramse1 yaklagim eylem ve davramsg {izerinde odaklanmistir.

Biligsel-Davranig¢1 Yaklagim, diisiince ve eylemi biitlinlestirme, davramsi ve
bunun anlamini anlamaya iligkin ihtiyaci kargilama diiglincesiyle ortaya ¢iknmstir, Bir
diger degisle Biligsel-davranigg1 bakis agisi, bat1 diinyasinda felsefi ve psikolojik ti¢
biiyiik yonelimin sentezini geligtirme olarak tammlanmaktadir. (Ivey ve ark. 1987).
Biligsel-Davramigg1 Yaklagim, diger kuramlardan bir ¢ok kavram ve teknik alarak,
bunlara yeni yapilarin eklenmesini ve kuramla uygulamanin yeni bir biittinligtin{i
firetmis goriinmektedir.

Biligsel-Davranmisg1 Yaklasim, biligin ortiik bir bi¢cimde duyguya bagli oldugu
gorlistinti benimser (Akt.Sedgwich, 1989). Bu yaklagim, duygu-diigiince baglantisini
vurgulamakla kalmaz, s6z konusu Ggelerin davramgla karsilikli olarak birbirini

etkiledigini ve kimi zaman birbirinden ayrilmasinin son derece gii¢ oldugu gériisiinii

igerir.

Ivey ve arkadaglar1 (1987) Biligsel-Davranigg1 goriisii idealizm, gergekgilik ve
varolugguluk felsefi akimlarinm biitlinlegtirilmesi girigimi olarak tanimianuglardir.

Biligsel-Davranigg1 Yaklasim bagligy altinda toplanan modeller, damsann
biliglerine karsi gelistirilen yaklagim ve miidahale yollar1 agisindan birbirinden
farkhilagmaktadmrlar (Akt. Sedgwich, 1989). Ornegin Ellis, temelde yer alan biligsel
stireglerle ve inanglarla damgam ylizlestirme tizerinde dururken, Beck damgamn ig
diinyasini anlamak i¢in onun davraniglarma bakmakta ve onun i¢sel konugmalarmin
analizini yapmaktadir. Meichenbaum ise kiginin kendi kendisi ile yaptig: igsel
konugmalari degistirmeye Oncelik vermektedir. Igsel konusma veya diyalog hem
temelde yer alan yapilar1 hem de davramsi aym anda etkiler. Boylece Biligsel-
Davranigqilar, biligsel siiregleri dikkate aldiklarinda i 6gede birlesirler. Bunlar;
biligsel yapilar, igsel konugmalar ve davranigsal eylemlerdir. Bu ii¢ 8geyi 6ncelikle
ele abslar1 agisindan Biligsel-Davraniggi  Yaklagim baghgi altindaki modeller
birbirinden farklihik g@stermektedirler. Bu calismada, Ellis’in  Akilci-Duygusal
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Terapisi (ADT) ile Beck’in Biligsel Terapi Modelleri temel alinmigtir. S6z konusu
modeller agagida agiklanmaktadir.

Akilc1-Duygusal Terapi( ADT) Kuram

Ellis, 1950°1i yillarda oldukga popiiler olan psikanalitik yaklagimli terapinin
gerek damganlar gerekse danigmanlar igin fazla uzun siireli oldugu, gecerli ve gorgiil
sonuglar vermedigi goriisiiyle yeni bir terapi kuramu gelistirmis ve buna Akilc
Terapi adim1 vermistir (Ellis,1977). Ellis 1947 ve 1953 yillan arasinda
uygulamalarinda benimsemis oldugu Psikanalitik Yaklagmm eksikliklerini
gozleyerek, terapi slirecinde damgsanin yagama bakis agismda degisiklik
saglanmasmm daha islevsel olduguna karar vermistir. Buna gbre eger insanlar
yasama bakis agilarmm degistirebilirlerse, temel goriislerini degistirebilmeyi ve
kendilerini akilc1 olmayan bir savunma sistemine sokmamay1 basarabilirler. Ellis, bu
konudaki ¢aligmalarim geligtirerek bu kuramm adm 1961 yilinda Akilci-Duygusal
Terapi olarak degigtirmistir (Ellis, 1995).

Akilci-Duygusal Terapide insanlarin garpitilmig, dogru olmayan ve temelde
akilc1 olmayan diiglince oriintiileri ile kendilerini kurban haline getirdikleri goriigii
hakimdir. Bu yaklagimi benimsemis damgmanin gorevi, damganin diislince
Oriintiilerini diizeltmek ve onu mantikli olmayan fikirlerden kurtarmaktir (Ivey ve
Ark.1987).

ADT modelinde daniganlara gereksiz duygusal rahatsizliklarinin ardindaki
temel akilc1 olmayan fikirleri gozleme, izini siirme, sorgulama ve bunlar1 degistirme
ogretilir. ADT modelinin benimsendigi psikoterapi sonunda damsanlar yillarca
toparlamig olduklari1 anlamsiz fikirlere inanmaya baglar ve bunlarin yerine daha
gercekei , etkili fikirlere inanr hale gelirler. Ornegin damsanlar, 6zellikle diger
insanlarca sevilmeyen veya kendilerinden hoglanilmasmm ¢ok 6nemli olmadigim
goriirler. Bdylece asir1 utangaglik, kendine giiven eksikligi gibi 6zellikleri igeren
temel nevrotik belirtilerin ortadan kalktigim gériirler (Ellis,1963).
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Ellis modelinde insanlarin i¢ temel i¢ gorli kazanmasimi amaglamaktadir
(Akt. Mahoney, 1995). Bunlar1 ger¢eklestirmek igin insanlara su mesajlar
verilmektedir:

-Kendinizi rabatsiz etmeme konusunda daha ¢ok sorumluluk alimiz ve
rahatsizlik durumunuzdan diger insanlarm sorumlu oldugunu s6yleyerek onlari

suclama ¢abanizdan vazgeginiz.

-Gegmiste yasadiginiz giicliiklerin, otomatik olarak bugiin sizin rahatsiz bir
insan olmaniza neden olmadig1 gergegi ile ylizlesiniz. Gegmisten ¢ok, bugiin hala
akilci olmayan inanglari, saghksiz duygular: ve eylemleri barmdiriyorsunuz.

-Sihirli giicler sizi degistirmeyecek, sadece sizin gliglii ve sebath ¢abalarmiz

ve uygulamalarimz sizde degisim saglayacaktir,

Mahoney (1995) bu bakig agisi ile ADT’nin insanlarm kendi duygusal
yasamlarmda sorumluluk almalarim vurgulayarak, onlar1 kisisel Szgiirlikklerini
kullanmaya davet ettigini belirtmektedir. ADT bu yorumla, insanlar1 kendilerine
kosulsuz kabul etmeye bilgi edinmis bir bigimde kendi kendileriyle ilgili olmaya ve
kendine yonelimli olmaya yoneltmektedir. Mahoney, bu &zellikleri kendini sevme,
kendine gtivenme ve kigisel dzglirliik kavramlar: ile agiklanmaktadir. ADT nin bu
mesajlari insanci psikoloji ile tutarhik gostermektedir.

Yakin zamanlara kadar Ellis, kuraminda yer alan akilcihk kavramu ve
miidahale yollarmna iligkin g¢esitli elestiriler almigtir. Giiniimiize degin kuramimi ve
uygulama bi¢imini agiklayici pek ¢ok kitap ve makale yazan Ellis, gelistirdigi
kurammm admi igerifini yeterince yansitmadim disiindiiglinii belirtmektedir
(Ellis, 1995).

Insan Dogasina Balas Acist

Ellis’e gore insan hem akilci ve dogru diislinme hem de akilci olmayan bir
bicimde, carpik diiglinmeye iligkin gizil giigle diinyaya gelir (Ellis,1973;
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Corey,1991). Insanlar kendilerini koruma, mutlu olma, diistinme, kendini agiklama,
sevime, dier insanlarla iletigim kurma, biiytime ve kendini ger¢eklestirmeye iligkin
egilime de sahiptir.

Akilc1-Duygusal Terapi (ADT), insanlarin hatalar yapmaya devam ederken
bile kendileri ile gok daha barig iginde yasamay: Ogreneceklerini vurgulayarak,
kigilerin kendilerini kabul etmelerinde yardimci olmaya ¢aligir. Ellis’in 1970’lerde
olusturdugu bigimiyle ADT’nin temel varsayimlar1 sunlardir:

- Insanlar dis kaynaklarca sartlanmaktan c¢ok, kendi kendilerini rabatsiz
hissetmeye sartlarlar.

- Insanlarm ¢arpitilmig bir bigimde ve gereksiz yere kendilerini rahatsiz
edecek bir bigimde diisiinmeye biyolojik ve kiiltiirel egilimleri vardir.

- Insanlar rahatsiz edici inanglar {iretmede, bu rahatsizhklarla ilgili olarak
kendi kendilerini rahatsiz etmede benzersizdirler.

-Insanlarm kendi biligsel, duyussal ve davramgsal siireglerini degistirme
kapasiteleri vardir.

Her zamanki oriintilerden farkli tepkiler vermeyi, kendilerini alt-iist etmeyi
reddetmeyi ve yasamlarinin geri kalan kisminda daha az rahatsiz olabilecek sekilde
kendilerini egitmeyi segebilirler (Akt.Gossette ve O’Brien,1993).

Ellis insanlarin kendi kendileriyle konugan, kendilerini degerlendiren ve
kendi kendilerine destek olan varhklar olduguna inanir. Insanlar, sevgiye,
onaylanmaya ve bagariya iligkin arzularmi ve basit tercihlerini yogun ihtiyaglar
haline getirdiklerinde duygusal ve davramgsal giigliikler yagarlar. Ellis’in kuram,
insanlarin geligmeye ve kendilerini gergeklestirmeye iligkin dogustan getirdikleri
giiclerini, ¢arpik diigiine egilimleri ve daha sonradan 6grendikleri kendini yenilgiye
ugratan Sriintiilerle sabote ettigi goriisiine dayanmaktadir (Ellis, 1963).
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ABC Modeli

Ellis, insanlarin duygu, diislince ve davraniglar1 arasindaki iligkiyi ABC
Modeli ile agiklamaktadir. Buna gore;

“A” (Activating Events) harekete gegirici olaylar.
“B” (Beliefs) inaglar; A’ya iligkin fikirler, gikarimlar ve degerlendirmeler.
“C” (Consequences) duygusal, davranigsal ve biligsel sonuglardar.

Insanlar harekete gegirici olaylarla (A’larla) karsilagtiklarinda veya hareket
gegirici deneyimler yasadiklarinda ¢esitli duygusal ve davramgsal tepkiler
gelistirirler. Ellis, modeldeki sembollerden “A”nmn olaym algilanmasi degil de,
yasanan olaym kendisi olduguna dikkat ¢ekmektedir. insanlar, onlara “A”da ne
olduysa, C’dekileri yarattigna veya bunlarin nedeni olduguna yanlis bigimde
mmanirlar (Ellis,1977;1982). Ancak, insanlar dogustan getirdikleri ve sonradan
kazandiklar1 etkilenebilirliklerini etkileyebileceklerini de vurgulamaktadirlar
(Tellis, 1977,5.21-22).

ADT’nin ozellikle vurguladigi kural; insanlarin ne zaman kendilerini
duygusal anlamda hissetseler, bu giigltigii dogrudan ve giclii bigimde yaratan “meli-

mal1”lar bulacaklardir.

Akilci-Duygusal Terapide Kullanilan Teknikler

Ellis (1973), ADT’de siireyi iyi kullanmaya 6zen gosterilerek ogretici
agiklamalar, model alma, rol oynama pekistire¢ verme, duyarsizlastirma, ikna etme,
tekrarlamalar yapma, uygulama ve ev ddevleri yapmay: iceren egitimsel ve yeniden
egitime dayali tekniklerin kullanildifim belirtmektedir. Ellis, s6zii edilen bu
tekniklere ek olarak ADT’nin duygusal rahatsizliklarin tekrarlanmasinmi onleyici
Ogretileri igermesi nedeniyle medikal anlamda psikoterapi terimindense ADT igin
egitimin merkez ahndig:, davranis degistirme veya duygusal egitim adlandirilmasim
yegledigini belirtmektedir.
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bahsederken kullandify dilde giderek artan bir sekilde dogru tanimlamalar

kullanmasina yardimei olunur.

2- Ogretici Teknikler: Ellis (1978), ADT’yi bir psiko-egitimsel miidahale
bi¢imi olarak gelistirdigini belirtmektedir. Bu nedenle ADT’de medikal veya psiko-
dinamik modelden ¢ok egitimsel bir model izlenir. ADT’nin uygulanmasinda énemli
agirhigr olan 6gretici teknikler damigmanin dogrudan ve Ggretici bir tarzda akilcr olan
ve olmayan inanglar arasindaki farki, duygularin nasil olustugunu, belli inanglarin
neden akilci olmadigini ve alternatif inanglarin nasil yaratilabilecegini danigana

Ogretmeyi igerir.

3- Sokratik tarzda sorular sorma: bu teknik platonun yunan filozofu sokrati
anlatirken yazdigi diyaloglardan yola ¢ikarak olusturulmustur. Sokrat, insanlarin
goriindiiklerinden daha zeki olduklarina inanarak, onlar egitmenin en iyi yolunun
ogretici teknigin aksine bir seri yol agici sorular yoluyla bilgiye ulagsmalarina yardim
etmek oldugunu iddia etmistir. Sokratik yontemin bir alt teknigi olan bu teknik,
sistematik sorgulama olarak da isimlendirilir. (Overholsen,1994). Goriligsme siirecine
rehberlik etmek ve damganin bagimsiz bir bigimde sorulara cevap aramaya
cesaretlendirilmesi i¢in kullanilir. Bu tiir sorularla danisana inanglarin goérgiil olarak

tutarsiz yonleri gosterilir.

4-Niktenin kullanimu ADTde bir terapotik gii¢ olarak goériillmektedir. (Ellis,
1971; Corey, 1991; Kopec ve ark.1994). Ozellikle Ellis damsanlarina, yasadiklart
giicliikklerine iligkin abartili degerlendirmelerini gostermek ve bu islevsel olmayan
diistinceleri ¢iiritmek icin niikteyi siklikla kullanmaktadir (Ellis, 1971; Corey,1991).
ADT, kisilerin kendilerini asir1 ciddiye almalar1 ve yasamlarindaki olaylara iligkin
niikteli-esprili-bakis hipotezini igerir. (Corey, 1991). Danismanlar, danigmanlarin
asin1 ciddiye felsefeler ile ugragmalarinda ve diigiincelerini daha gercekgi bir temele

oturtmalarinda, niikteyi yardimer bir gii¢ olarak kullanirlar.

Niiktenin etkili bir bi¢imde kullanmilmasinda benimsenen ilkeler, danigmanin

iyi bir g6zlemci olmasi, damisanla alay etmeden, sadece onun davramsi veya
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diistinceleri ile ilgili saka yapmasidir. Ellis niikteli ifade kullanmadan 6nce akilci
olmayan diisiincenin ¢liriitilmesine dikkat edilmesini, sakamin her zaman ¢ok agik ve

anlagilir olmasi gereginin vurgulamistir (Akt.Kopec ve ark 1994).

5. Damiganin dilini-tislubunu degistirmesi Dryden’in (1987) semantik yéntem
olarak gordiigti bu miidahale bigimiyle daniganlarin kendilerini daha az yenilgiye
ugratici bir dil kullanmalarina yardimci olunur.”.............. nu yapamiyorum” yerine
& e nu heniiz yapamadim “gibi. Yine bu teknikle damiganlarin “meli”, agagilayan
Oriintiileri daha saglikli ve islevsel Oriintiilere doniistiirmeleri saglanmaya g¢aligilir
(Corey 1991).

6. Benzetmelerin kullanimi salt ADT’de degil, Beck’in Biligsel Terapi
Kuraminda da siklikla kullanilir (Kopec ve ark.1994). Terapdtik iligkide danisan igin
yeni ve anlasilmaz gelen bir kavram agiklamak igin terapistin, danismana tanidik
gelen bir alandan bir kavram bularak, varolan benzerligi vurgulamasini ve boylece
yeni kavram agiklamasini igerir. Ornegin bir damisan terapide terapistin kendisi igin
karar vermesini istemekte ve terapisti terapi ortamindaki roliinii anlamakta giicliik
¢cekmektedir. Terapist roliinii agiklamanin yollarimi arastirirken, damiganin atletizm
konusundaki deneyimlerinden yola gikarak “antrentr” kavramini kullanir. Terapistin
rolintin —bir antrendr gibi- kiginin uygulamada becerisini geligtirmesine yardim
etmeyi i¢erdigini anlatir. Bu yolla danisan igin tamidik gelen bir alandaki kavram,
terapide terapistin rolii gibi yeni bir alana uygulanarak danmigan-terapist fikir birligi

saglanmis olur (Kopec ve Ark. 1994).

7. Biligsel ev Odevleri Biligsel Terapide ¢ok sik kullanilan tekniklerden
biridir. Terapétik ortamda baglatilan degisim siirecinin siirekliliginin ve kaliciligini
saglamas1 ve danisanin kendi kendine yeni kesifler yaratarak bu siireci hizlandirmasi
acisindan ev 6devleri 6nemli iglevlere sahiptir. Bu teknik yardimiyla, danisanlara
cesitli gizelgeler verilerek, oturum diginda bu gizelgeleri yasantilarindan 6rnekler
secerek doldurmalari istenmekte ve daha sonra danigma oturumunda Ornekler
lizerinde ¢aligilmaktadir. ADT’de ev 6devleri ile daniganlarin problemlerinin listesini

¢ikarmalari, mutlakiyetci inanglarim arastirip, incelemeleri, bunlart giiriitmeleri
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yoniinde arastirmalar yapmalari saglanir.(Corey, 1991). Odevlerin bazilan
terapi/damigma oturumlarinin kaydedildigi ses bantlarinin damisanlarca oturum
diginda tekrar dinlenmesi ve farkindaliin arttirilmas: amacini da tasir (Dryden,
1987).

Duygu Agirhkh Teknikler

Ellis’in gelistirdigi ADT, duygular iizerinde fazla durmamasi, daha gok bilis
tizerinde odaklagmas:1 agisindan elestirilmistir. Ancak Ellis bu yorumu kuraminin
yanli anlagilmasi olarak degerlendirmektedir. (Ellis, 1995; Dryden, 1988). ADT’de
duygular, diigiinceler ve davramglar bir biitiin olarak ele alinir. Terapi siirecinde
damiganlarin duygularii fark etmeleri, uygun olan ve uygun olmayan duygularin
aywrimina varmalari, duygu, diisiince ve davranis {igliistiniin iligkisini 6grenebilmeleri

i¢in duygularla ilgili ¢esitli teknikler kullanilmalidir.

1. Utancin iistiine gitme aligtirmalari Davramig Terapisinden alinmig olan bu
tir aligturmalar, damsanlarin akiler olmayan duygularindan kurtulmalarn igin,
kagindiklart davramglar1 sergileyerek deneyim kazanmalari ve yasamaktan
korktuklar1 duygulari yagsmalan esasina dayanir (Ellis, 1973). Boylesi deneyimlerle
danmiganlar kendi kendilerine daha once yazmus olduklan senaryolarin
gerceklesmeyebilecegini, yasamaktan korktuklar: duygular: hissetmeyeceklerini fark
ederek degisim siirecine girerler. Bu teknik bazi yazarlarca, davramis agirlikls teknik
baglig1 altinda sunulmustur (Kopec ve Ark.1994). Danisanin danisma diginda bazi
davramiglar sergilemesi iizerinde duruldugunda davramig agirhkli  olarak
goriinmektedir. Ancak bu Odevin verilis amaci, damigani davranisi yapmaktan
alikoyan duygularin farkina varnilmasi oldugunda, duygu boyutu Onem
kazanmaktadir. Danigan bu davraniglan sergilediginde, hayal etmis oldugu kadar
dramatik duygular yasamadigimi fark ederek bu eylemle ilgili diisiincelerini degil,
duygu ve diisiinceye odakli da goriinmektedir. Nitekim Ellis (1993), kimi zaman
duygu, diisiince ve davranisi birbirinden ayirmanin hemen hemen olanaksiz

oldugunu vurgulamaktadir.
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2- Akilci- Duygusal Imgeleme: Bu teknik yeni duygusal oriintiileri
olugturmak igin diizenlenmis yogun zihinsel uygulamalardan olugur (Corey,1991).
Daniganlar kendilerini gergek yasamda olmasimi istedikleri bigimde veya gergek
yasamda olmasindan ¢ekindikleri- korktuklari- bigimde hayal ederler. Davranigc
yaklagimda kullanilan sistematik duyarsizlagtirma teknigi ile ¢ok benzerlik tagiyan bu
teknik araciligiyla daniganlar, onlar i¢in olabilecek en kétii durumu bu durumla ilgili
olarak ne gibi uygun olmayan duygular hissedeceklerini fark edebilirler. Bunun
yanisira, deneyimlerinin uygun duygularla degisebilme olasiligini da fark ederler. Bu
teknik sadece durumlara uygulanmayip, daniganin iletisimde bulundugu, onun igin
onemli olan ancak bazi iletisim problemleri olan kisilerle olan iligkilerine de

uygulanmaktadir.

3- Akilci-esprili sarkilar, anekdotlar da damiganlarin kendilerini, diger
insanlar1 ve diinyayr ¢ok fazla ciddiye almamaya ama akilci olarak da
degerlendirmeye ¢aba gdstermelerinde destekleyici araglar olarak kullanilmaktadir
(Dryden,1987).

4- Akilci- Rol Provas: ve kendini agma da gerek bireysel gerekse grupla
damigma oturumlarinda damiganlarin  verilen ev 6devi provalariu danigma
oturumlarinda yapmalarmin ve damigmanin zaman zaman kendi psikolojik

problemlerini nasil ele aldigin1 danisanla paylagmasini igermektedir (Dryden,1987).
Davrams Agirhikh Teknikler

ADT’de kullanilan birgok davranig agirlikli teknik kullanilmaktadir. Ellis
(1995), davramigsal degisiklikler olmadan, inanglardaki degisiklerin kalici
olmayacagy goriislindedir. Corey’e gore (1991), ADT uygulayicilarinin siklikla
kullandiklar1 davranigsal teknikler; edimsel kogullanma, kendini y6énetme, sistematik
duyarsizlagtirma, rahatlama teknikleri, model alma, davranisin onceden provasi,

davranmg agirlikh ev 8devleri gibi genis bir ¢esitlilik gostermektedir.

8, YORSERBERETIM KURULY
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Davranigsal ev ddevlerinin ger¢ek yasam durumlarinda uygulanmas: 6zellikle
cok Onemlidir. Bu d&devler sistematik bir bigimde yerine getirilir ve forma
kaydedilerek analiz edilir. Bu grupta yer alan teknikler beceri egitimini, giriskenlik

egitimini ve biligsel yeniden yapilandirmayi igerir.

ADT’de model alma teknigi de sikhikla kullanilmaktadir (Dryden, 1987).
ADT Terapistleri kendi yasamlarindan &rnekler vererek benzer problemleri nasil
yasadiklarim1 ve bunlannt ¢6zmeye c¢alismamin ne kadar 6nemli olduunu
Orneklendirirler. Boylece, oturumlar: yonetirken terapétik anlamda saydam olmaya

caba gosterirler.

Akiler diigince ve eylemlerle ilgili bilgilerin kiigiik kartlara yazilarak
damigana verilmesi ve daniganin kimi zaman belirlenen araliklarla, kimi zaman da
cok sik goérebilecegi bir yere koyarak bu mesajlar1 okumasi ¢ok sik kullanilan bir
tekniktir.

Utancin f{izerine gitme aligtirmasi, damisanin aligitk olmadigi birseyler
yapmaya cesaretlendirilmesidir. Bu alistirma ile daniganin kendi davramslari ile

diger insanlarm davraniglar: arasinda ayirim yapmasi saglanmaya ¢aligilir,

Olumlu ve olumsuz pekistiregler de ADT’de siklikla kullanilan davranig
agirlikls tekniklerdir (Young, 1988). Olumlu pekistirecler daniganin diizeyine gore,
sOzel veya maddi odiillendirme bigiminde olabilir. Olumsuz pekistireg, azaltilmasi
veya ortadan kaldirilmasi i¢in olumsuz sonuglari ayarlama bigiminde
yiiriitiilmektedir. Young (1988), damigmanin miidahaleleri ve ¢abalarina ragmen
degisim saglamada c¢aba gostermeyen bir danigan Ornegi ile bu teknigin
uygulanmasin agiklamaktadir. Damganlari, davranigsal degisime gtidillemenin en
etkili yoéntemlerinden birinin olumlu ve olumsuz pekistirecin biitiinlestirilmis bir
bigimde uygulanmas: oldugu belirtilmektedir. Ozellikle depresif danisanlarla
caligilirken, danisanin bagaramadig etkinliklerin listesi yapilmaktadir. Her oturumda
daniganla birlikte listeden etkinlikler se¢ilip diger oturuma kadar danisanin bunlarn

yerine getirmesi planlanmaktadir. Efer damgan bu &devi yerine getirmemigse
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danigman bir araya geldikleri oturumda sadece 6rnegin 10 dakika siire ile sohbet
etmektedir. Young bu taktigin kimi danisanlarda hizli ve olumlu sonug verdigini
belirtmektedir.

ADT’de kullanilan teknikler incelendiginde diger bir ¢ok yaklagimda
gelistirilmig olan tekniklerin biligsel siireglerle baglantisimin kurularak uygulandig
sonucuna varilmaktadir. Bu tekniklerin salt duygu, disiince ve davramgs odakli
oldugunu s6ylemek gergekten zordur. Danigsanin 6zelliklerine, ihtiyacina ve glindeme
getirilen soruna gore s6z konusu ii¢ 6geden biri 6n plana gegmektedir. Kullanilan
teknigin hangi boyutunun agirlik kazandig1 bir 6lgiide de olsa danigmanin stili ile
ilgilidir. ADT Kurami, daniganin yaraticilifini kullanmasina izin verici yapi ile de
zenginlesebilmektedir.

Bilissel Terapi

Beck, psikanalitik yaklagimla bagladigi psikoterapi caligmalari sirasinda
depresyonda olan kisilerin kendilerine 6zgii diistinme stilleri bulundugunu fark
etmigtir. Beck, bu insanlarmn kendilerini “kaybeden” bir insan olarak gordiikleri,
kendilerini engellemeye, mahrumiyete, rezil olmaya ve basarisizlifa layik insanlar
olarak degerlendirdiklerini belirlemistir. Kisilerin kendi kendilerine sdyledikleri ve
asagiladiklar1 bu fikirler, duygusal giigliikler yasamalarina neden olmaktadir. Beck,
bu gozlemlerinden ve goriislerinden yola ¢ikarak yeni bir psikoterapi modeli

olugturma siirecine girdigini belirtmektedir (Burns, 1980).

Beck’e gore Biligsel Terapi, aktif, yonlendirici, smirli zamanl ve
yapilandirilmig bir yaklagimdir(Akt.Marzillier,1986; Haagaii ve Davison, 1989).
Biligsel Terapi, hastalarin kendilerini ifade ettikleri climlelerin ardindaki anlami ve
mantig1 inceleme tizerinde odaklagan ve i¢ gorii kazanmaya dayal1 bir modeldir (Ivey
ve Ark. 1987).

Beck (1993), Biligsel Terapiyi bir kigilik kurami oldugu kadar &gretilebilir,
uygulanabilir ve test edilebilir bir grup stratejiyi, prensibi ve teknigi igeren bir

26



psikopatoloji ve terapotik degigsim kurami olarak da gormektedir. Biligsel terapinin

icerdigi hipotezler sdyle dzetlenmistir (Akt. Salkovski, 1989).

1-Duygular dogrudan olaylardan kaynaklanmaz, olaylarin degerlendirilmesini

iceren diisiinceler aracilifiyla ortaya ¢ikar.

2- Inanglar, tutumlar ve olaylarn islemleme stilleri gibi daha énceden varolan

biligsel yapilar ve siiregler degerlendirmeyi etkiler.

3- Kigileri degerlendirmeleri ve duygusal tepkileri karsilikhh bir iligkiye
sahiptir.

Bilissel Terapide Temel Kavramlar

Beck, kisilerin yasadiklart duygusal giigliiklerin, yanlis diisiincelerden
kaynaklandigini belirtir. Eger kisi daha uygun bir bi¢imde diigiiniirse, saglkli
davraniglar bunu izleyecektir (Akt. Ivey ve Ark, 1987). Beck, bazi anahtar

kavramlarla biligsel siireci agiklamigtir. Bu kavramlar asagida belirtilmigtir.

Otomatik Diisiinceler: Beck’e gore insanlar akillarindan hizla akip gegen
diislinceler irmagina sahiptir (Ivey ve Ark, 1987). Bu diiglince akisi strasinda
kendilerine verdikleri mesajlarin timiintin farkinda degildirler. Bu diisiinceler
akildan Oylesine hizl1 gecer ve Oylesine ani ortaya g¢ikarlar ki, kisinin bu siireci
baslatmak i¢in hemen hemen higbir ¢aba gostermesi gerekmez (Akt. Sedgwich,
1989). Iste bu nedenle Beck bu diisiincelere “otomatik diisiinceler” adim vermistir.
Sozii edilen bu diigiinceler, bir gesit stenografi bigimindeki ciimleler halinde akildan
gegerler. Bunlar; insanlara davraniglarinda rehberlik eden, bliylik bir kismu

senaryolagtirilmig ve de aligkanlik haline getirilmis diisiincelerden olusur.

Biligsel terapide otomatik diisiinceler, terapist ve hastanin igbirligi ile biligin
goriinen bir ylizeyi olarak ele almir (Robins ve Hayes, 1993). Depresyonda olan

insanlar depresif tiglii ad1 verilen,
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1- Kendilerine,
2- iginde bulunduklar diinyaya,

3- Gelecege iliskin olumsuz diisiincelere sahiptirler.

Bu diistinceler, degersizlik, sugluluk, yalmzlik, umutsuzluk, yetersizlik,
yenilgi ve yoksunluk gibi temalar1 igerir. Biligsel terapiye gore her duygusal
rahatsizlikta o rahatsizliga 6zgii, ayirt edici diigtinceler s6z konusudur. Ornegin kayg:
bozukluklar: olan hastalarda tehlikelerin algilanmasi ile ilgili diigtinceler belirgindir.
Nesnel bir durumdansa o duruma iligkin kisinin degerlendirilmesini iceren bu
diistinceler kisinin duygusal ve davranigsal tepkilerini bigimlendirir (Robins ve
Hayes, 1993).

Biligsel terapide otomatik diisiinceler 6nemli terapotik araglar olarak islev
goriir. Degisim siireci, terapist- hasta igbirligi ile bu otomatik diisiincelerin fark

edilmesi ve dayandif1 varsayimlarin kanit aranarak sorgulanmasi ile baslatilir,

Isbirligi : Bu kavram terapist ile hasta arasinda, duygusal problemleri
¢ozmek amaciyla yapilandirilmig, sistematik bir igbirligini icermektedir (Marzillier,
1986).56zli edilen igbirligi, hastanin islevsel olmayan diisiincelerinin belirlenmesi ve

test edilebilir bir hipoteze doniistiirlilmesi seklindedir.

Bu hipotezler cesitli davranigsal tekniklerin yardimyla denenir ve
alternatifleri gelistirilir. Biligsel terapide hedeflenen degisim terapist ile hastanin

anlagsma ve uyum i¢inde ¢aligmasi ile saglanir.

Biligsel islevselsizlik: Kendall (1992; 1993) bilissel islevselsizlik kavramimin
biligsel davraniggr yaklagim icindeki o©nemini vurgulayarak, tim biligsel
islevselsizliklerin aym olmadiklarina dikkat ¢ekmistir. Kendall’a gore, hangi tiir
islevselsizlik soz konusu ise, dnce bu bulunmali, terapdtik miidahale ona gore
belirlenmelidir. Yazara gore, ¢cocuklarda ve genglerdeki biligsel islevselsizligin iki

nedeni olabilir. Bunlar; biligsel eksiklikler ve biligsel garpitmalardir.
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Biligsel Eksiklikler: Bu mekanizma olaylara iliskin dikkatli bir bilgi isleme
yolunu kullanmadan eylemde bulunmaya yol agar. Diislinmeden davranmak olarak
da agiklanabilen biligsel eksikliklerin giderilmesinde miidahale yolu bu eylemleri
durdurarak, diigiincenin yer aldi problem ¢ozme becerilerini gelistirme {izerinde
odaklagmalidir. Kendall’a gore, fevri davramglar bu tiir biligsel eksikliklerin bir
tirtintidiir (Kendall, 1992).

Bilissel Carpitmalar:Biligsel carpitmalarda ise kisi diiglinmektedir ama
bilgiyi islevsel olmayan veya yanli bir bigimde islemektedir. Biligsel carpitmalar
diizeltici miidahaleler yanlis diiglinmenin belirlenmesi ve ¢arpitilmig slirecin
diizeltilmesini gerektirir. Kendall (1993) genglerde goriilen kaygt ve depresyonun bu
tiir diisiince {iriinleri oldugunu belirtmektedir.

Beck, psikiyatrik hastalarda yasanan duygusal giiclikklerin belli islevsel
olmayan diisiince yanlighiklarindan kaynaklandig:i hipotezini gelistirmigtir (Akt.
Corey,1991). Bilissel terapi kuraminda &nemli bir yeri olan biligsel garpitmalar
icerdikleri anlamlar agisindan gesitli tiirlere ayrilmaktadir. Tipik biligsel ¢arpitmalar

asagida sunulmusgtur.

1. Secici Soyutlanma; Kisinin yasadig1 olayla ilgili farkli yénde kanitlarin
olmasina ragmen, tek bir detaya dayanan olumsuz degerlendirmeler yapmasidir

(Haaga ve Davison, 1988).

2.Keyfi Cikarim; Kigilerin, ellerinde herhangi bir kanit olmadan, bir durum
veya bir olayla ilgili sonuglar ¢ikarmalarini igerir (Haaga ve Davison, 1988). Olumlu
Ogelerin devre disi birakilmasi olarak da isimlendirilen bu carpitmalar, 6zellikle
depresif yapidaki kisilerde goriilmektedir (Burns, 1980). Olumlu veya notr duygusal
etki yaratabilir ve yasantilarin siirekli olumsuz yonde degerlendirilmesine yol agar.
Burns (1980), bu c¢arpitma tiirii ile igleyen slirece, “tersine simya” demektedir.
Ortagag kimyacilari temel metalleri altima g¢evirmeye ugrasip durmuslardir.

Depresyonda olan kisiler ise, aksine altin oyuncagi kursuna ¢evirme gabasidadirlar.
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3. Asir1 Genelleme; Belli ya da tek bir olaydan yola gikarak biitiin hakkinda

karar verme, yargilarda bulunmaktir (Haaga ve Davison, 1988).

4. Kigisellestirme; Arada higbir baglant1 yokken olumsuz olaylarin
nedenlerini kendinde aramay: igerir (Haaga ve Davison, 1988). Bu tiir ¢arpitma,

yogun sugluluk ve yetersizlik duygularinin kaynagini olugturur (Burns, 1980).

5. Kutuplagsmis Diigiince; Kisilerin deneyimlerini, yargilarmi iki asir1 ug
kutuplardan birine yerlestirme egilimidir. Bu tiir egilimleri olan insanlar i¢in diger
insanlar ya giivenilir ya da glivenilmezdir, bir insan ya zekidir ya da aptal, bir sey ya
iyidir ya da kotii. Kisi her seyi ak ya da kara olarak gdrmekte, grinin varlifini ve

tonlarini fark edememektedir.

6. Biiyiitme-Abartma; Yaganan olumsuz olaylarin anlamuni ve Onemini
abartmayi igerir. Burns (1980), bilyiitme tiirii garpitmalarin, genellikle kisilerin kendi

korkularini, miikemmel olmayislarini degerlendirirken ortaya ¢giktigini belirtir.

Burns bu garpitma tiirii i¢inde kiigiiltme kavramina da yer verilmistir. Bu da,
kisilerin kendi dayanikliliklarini, giiglerini, degerliliklerini ve iyi yanlarim

oldugundan daha agag;, alt diizeyde degerlendirmelerine yol agar.

Biligsel Semalar

Biligsel gemalar bireylerin bilgiyi algilama, kodlama ve hatirlamada
kullandiklari, kendilerinin ve iginde yasadiklari diinyay: temsil eden ogelerdir
(Kendall,1993). Cesitli deneyimlerle gelisen biligsel semalar, daha etkili bir bilgi

islemeyi kolaylastirmak i¢in uyarlanirlar.

Yeni bilginin taminmasi, hatirlanmasi ve ihtiyag oldugunda uygun eylemin
yapilmast i¢in yeni bilgi eski bilgiye baglanir. Ancak, biligsel psikoloji ve sosyal bilis
aragtirmalarinda gosterildigi gibi bu ¢aba otomatik olarak semaya uygun bilgilerin

kodlanmas1 ve bulunup ¢ikartiimas: y6niinde bir yanlilik da igerir. Diger bir deyisle

30



semaya uygun olmayan bilgilerin kaydedilmemesini de igermektedir. Yeni bilgilerin

semay1 6ziimlemesi, semanin yeni bilgiye uymasindan ¢ok daha kolay ortaya ¢ikar.

Biligsel terapinin psikopatolojiyi agiklamasi, duygusal hastaliklar1 olan
insanlarin belli semalara sahip oldugu goriisiine dayanmaktadir. Bu semalar, kisilerin
kargilagtiklart durumlar kendilerine yonelik, 6rnegin bir tehlike ya da tehdit olarak
algilamaya yoneltecek bigimde ¢aligmaktadir. Bu semalar ¢ogu zaman atil durumda
iken, zorlanmali yasam olaylari veya olumsuz duygu durumlariyla harekete
gecirilebilir. Bir kez harekete gectiginde, bu semalar kiginin yeni durumlan
algilamasinda baskin olabilir ve bdylece duygusal durumun devam etmesine neden
olabilir (Robins ve Hayes, 1993).

Biligsel terapinin yukarida aciklanan temel kavramlari arasindaki iliskiyi
Robins ve Hayes (1993) su sekilde ozetlemektedirler; Biligsel ¢arpitmalar, islevsel
olmayan semalarla, otomatik diistinceler arasindaki baglantilardir. Alinan yeni bilgi,
biligsel olarak islenirken, varolan semaya uydurulmak i¢in siklikla garpitilir. Bu
carpitilmis degerlendirmeler otomatik diislinceler veya imgeler olarak biling

diizeyine ulagir.

Kendall(1993) genglerle galigan biligsel davranigc: terapistin rol ve iglevlerini

ii¢ ana baglik altinda agiklamaktadir:

1- Danigman olarak terapist, geng danigana bazi fikirler onererek, bu fikirlerin
onun i¢in anlami incelemesine yardimci olur. Bu rolii ile terapist damsanin

problem ¢6zme becerisinin gelistirilmesini amaglamaktadir.

2- Teshis koyucu olarak terapist, psikopatoloji ile ilgili bilgilerini kullanarak

verileri degerlendirir ve yargilarda bulunur.

3- Egitimci olarak terapist, gen¢ insanlara biligsel beceriler ve duygusal
gelisimi &gretmek igin iletigim kurmanimn yollarmi bulur. Iyi bir gdzlemci ve aktif bir

egitimci olarak terapist, genclerin kendi kendilerine neler soylemekte oldufunu
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bulma tizerinde odaklasir. Ciinkii, biligsel terapiye gore, igsel diyalog etkinligi biiyiik
ol¢tide etkilemektedir (Kendall, 1993).

Bilissel Terapinin insan Dogasina Bakis Acist

1- Oznel alg1 ve degerlendirme énemlidir. Bireyin olay ve olgulan algilayisi

ve degerlendirisi onun duygu ve davranigin belirler.

2- Bireyin biligsel mekanizmasi ya da semasi bir bagkasi tarafindan ulasilmaz

degildir. Bireyin biligsel mekanizmasiyla temas kurulabilir ve degistirilebilir.

3- Bireyin inanglar kigisel ve 6zel bir anlama sahiptir, bu nedenle terapistin

ogreticigi ya da yorumlamasi degil bireyin kendisinin bu anlami kegfetmesi gerekir.

Biligsel Terapinin Uygulanmasi

Biligsel terapide odaklamilan degisim iki onemli unsuru igerir (Dobson ve

Shaw, 1993). Bunlar, yeniden degerlendirme ve kabuldiir.

Yeniden Degerlendirme : Bu unsur, hastanin kendini ayarlamasini ve
gozlemlemesini igeren bir ¢ok aligtirmayi igerir. Boylece kendisini, diger insanlarla
olan iligkilerini ve iginde yasadifi diinyayr daha nesnel bir bakis agisiyla
degerlendirme firsat1 bulur. Bu goézlemler ve sorgulamalar hastanin uyumsuz
diistincelerini yeniden degerlendirmesi ve uyumlu olan alternatif diigtinceler iireterek,
uygulamaya koymasina firsat verir, Biligsel terapi, degigsimin gergeklesebilmesi igin
yeniden degerlendirmenin gerekli ama yeterli olmadi1 goriistindedir (Dobson ve

Shaw, 1993).

Kabul: Hastalar, islevsiz diislince ve davranig Oriintiilerini degistirmekten
hoslanmali ve bunu kabul etmelidir. Bu da biligsel terapide “kabul” kavrami ile
aciklanir. Biligsel terapide yer alan birgok davranigsal teknigin uygulanabilmesi igin

hastanin istekliliginin ve kararlilifinin 6nemi vurgulanmugtir. Biligsel terapinin bagari
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veya basarisizlifi hem biligsel hem de davranigsal dlgiitlerle degerlendirilir. Bu bakig
agis1 ile biligsel terapi, davramigsal degisim olmadan yeniden degerlendirmenin
olmasini ne derece yetersiz goriiyorsa, yeniden degerlendirme olmadan davranigsal

degisimin olmasim da o derece yetersiz gérmektedir.

Beck, biligsel terapide danmiganin diisiince oriintiilerinde degisiklik saglamada
1i¢c basamakli bir model dnerir (Akt. Ivey ve Ark. 1987) :

1- Bu basamaklardan ilkinde terapistin ¢abalari ve danigmanin diisiince
yapisim1 anlamaya odaklidir. Dinleme becerisinin etkin bir gekilde kullanimini
gerektiren bu basamakta terapétik iligkinin temelinin atilmasi esastir (Dobson ve
Shaw, 1993). Bu iligski giiven, saydamlik, empatik bakis agist gibi ogeleri

icermektedir.

Biligsel terapide izlenen psiko-egitimsel siirecte, hasta ile terapist arasindaki
igbirlik¢i gorgiiliige iligkin temeller bu asamada olusturulur. Kargilikli saygiyr igeren
terapGtik bir iligki iginde terapistler danisanlarin giiven duygulan ve yeterliliklerine
inanmalarim saglayan duyarliliklarimi sergilerler. Damigman- damisan iligkisi,
danisanlarin kendilerini gilivenlik i¢inde hissetmelerini saglayacak kadar sicak ve
davet edici, aym1 zamanda terapistin kritik analizine firsat verecek denli nesnel ve
mesafeli olmahdir (Dobson ve Shaw, 1993). Danisanin diigiincelerini ve problemini
kavramlagtirmas1 onun yanli neden bulma g¢abalari veya akiler olmayan fikirleri

hakkinda terapiste inceleme ve aragtirma yapma firsati verir.

2~ Daha sonraki basamakta terapist, damisanin yanhs veya etkili olmayan
diisiince oOriintiilerini fark etmesi {izerinde durur. Dinleme becerileriyle, Sokratik
tarzda sorulardan yararlanarak, danisamin yanlis neden bulma ¢abalarini ve iglevsel
olmayan diisiincelerini ¢iirlitmesinde ve yeni bir referans gergevesi gelistirmesinde
yardimci olur (Ivey ve Ark. 1987). Beck’e goére biligsel terapi, bireylerin
geligtirdikleri iglevsel olmayan diiglinceleri test edilebilir hipotezler haline getirmede
yol gostererek ve gercekligi test edici deneyimler kazanmalarini saglayarak degisim

stirecini baglatir (Corey,1991).
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Terapinin bu evresinde davranmgsal tekniklerin kullanimi stireci hizlandirir.
Bu asamada hedefe yonelik olarak, daniganin kendi geligimini izledigi ¢izelgeler,
etkinlik listeleri ve ev Odevlerinden yararlanilir. Amag, temelde yer alan biligsel
semalarin degistirilmesidir.

Biligsel terapide gesitli isimler alan tekniklerin bir yansimasi olarak ortaya
¢cikan bu formlar daniganlar tarafindan oturum sirasinda ve oturumlar arasinda
doldurulur ve terapistle paylagilir. Biligsel terapi, damsanlarin iglevsel olmayan
disiincelerini glinlilkk olarak kaydederek, duygu, diisince ve davranis arasindaki
iligkiyi fark etmeleri fizerinde odaklagir. I¢ gorii kazanan danisanin bundan sonra
yapacag! sey, bu diistincelerini glirlitecek kanitlar bularak,bunlarin yerine gegecek
alternatif diigiinceler gelistirmek ve bunlarnn gergek yasama uyarlamaktir (Burns
1980).

Biligsel Terapide terapinin orta evresinde otomatik diigiincelerini fark etme ve
biligsel ¢arpitma tlirlerini ayirt etme becerisi kazanan daniganlar bu becerilerini kendi
yasamlarinda kullanmaya yénlendirirler. “Uglii Stitun Teknigi” olarak nitelendirilen
ve ¢ok sik kullamilan bu teknikle damiganlar, otomatik diisiincelerini fark etme,
bunlarin hangi tiir bilissel ¢arpitmalar igerdigini kesfetme ve alternatif akilci tepkiler

gelistirmeye cesaretlendirilirler (Burns 1980).

Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Grupla psikolojik danigma ve biligsel modelle ilgili olarak yapilan
calismalarin 6nemli bir kismu, siirekli kaygiya, depresyona ve obsesif-kompulsif
kisilik yapisina sahip kisilerden olusan gruplarda gergeklestirilmigtir. Heimberg
(1990), deneklerin sorun yaratan diisiincelerinin farkina varmalari, bag etme
becerileri kazanmalari, kazandiklari becerileri ev Odevleriyle giinliik yasama
aktarmalar1 gibi Ogelerden olusan grup yasantisinin anlamli etkileri oldugunu

belirtmigtir.

Kendall P.C. (1990), kisilerin giinliik yasamda karsilagtiklar1 olaylara iligkin
yiiklemeleri, duygusal ve biligsel tepkileriyle kisilik 6zellikleri arasindaki iligkiler
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benlik kavramlari, olaylar1 degerlendirirken yanh diistinmeleri ve girdikleri iletigim

sekilleri ile ilgili aragtirmalar yapmugtir.

Wickless ve Kirch (1998), Beck’in gelistirdigi biligsel terapi modeline gore,
baz1 diiglincelerin belli duygulan yarattifi dolayisiyla kurulan iletisimde bu
duygularin etkin oldugu hipotezini smamak amaciyla gerceklestirdikleri bir
arastirmada elde ettikleri bulgularin hipotezlerini dogruladiklar1 goriilmiistiir.
Arastirmada haksizlifa ugrama diisiinceleri, 6fkeye, tehdit diisiinceleri kaygiya ve
kayip diistincelerin ise, kedere eslik ettii hipotezini destekleyen bulgular elde

edilmistir.

Kivlighan ve Angelone (1994), Grup Danigmas: Projesi adl: aragtirmalarinda,
kisiler aras1 problemlere sahip grup iiyeleri arasindaki iligki ve grup liderinin onlarn
algillamas {izerinde durulmustur. Grup tyelerinin kisiler arasi problemlerinin en
temel nedeni, biligsel garpitmalar oldugu hipotezi {izerinde durulmus ve biligsel
carpitmalarin azalmasia bagli olarak bireylerin iletisim kurmada grup ortaminda

bagar1 sagladiklari belirlenmigtir.

Arnkoff (1986), biligsel garpitmalarin yeniden yapilandirilmasinin iiniversite
dgrencilerinin sinav kaygisi ile bag etmedeki etkisini incelemis ve bu amagla iki grup
olusturmustur. Gruplardan birine kaygi ile bag etme yollar1 6gretilirken, diger gruba
smavla ilgili inanglarini fark etme ve bu inanglarin yeniden yapilandirilmas: egitimi
verilmigtir. Aragtirma sonunda simav kaygisi ile bag etme becerilerinin 6gretildigi

grup ile deney grubu arasinda anlamli bir farkin olmadig1 belirlenmistir.

Philadephia’da, Pennsylvania Universitesi’nden bir grup psikiyatrist ve
psikolog, 41 depresyon hastas1 iizerinde biligsel terapi ile standart antidepresan ilag
tedavisinin etkisini karsilagtirmuglardir. 12 haftanin sonunda, her iki grupta da
dikkate deger bir gelisme oldugu goriilmiistiir. Ancak, biligsel terapi alan grubun
daha ¢ok gelisme gosterdigi ve daha ¢ok sayida kisinin tedaviyi stirdiirdiigi
anlagilmigtir. Bir yilin sonunda ise, biligsel terapinin {istiinliigliniin devam ettigi

goriilmiistiir. Bu sonuglarmn gegerliginin kabul edilmesi igin, biligsel terapi
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kliniklerinin diginda ve daha yansiz degerlendirmeler yapabilecek aragtirmacilarin da
bu sonuglart degerlendirmeleri olmustur. Bu amagla yapilan arastirmalar sonucunda,

benzer sonuglar bulunmustur.

Edingburgh’da bir hastanenin ayakta tedavi goren hasta kliniklerinde ve
muayenehanelerinde, biligsel terapinin etkileri incelenmistir. Tedaviden iki yil sonra
bile, biligsel terapi almig olan grupta, depresyonun tekrarlama olasiliginin ¢ok daha
az oldugu goriilmiistiir (Ivy M.Blackburn,1996).

Tiirkiye’de Yapilan Aragtirmalar

Grupla psikolojik danigma ve biligsel terapi ile ilgili olarak {ilkemizde bir gok

aragtirma yapilmigtir. Bunlardan bir kag1 agagida agiklanmustir.

Biligsel-Davranisc1 yaklasimla bir gok 6zgiil fobisi ve panik atagi bulunan 13
yasinda bir ¢ocugun terapi slirecinin tamimlanmasini amaciyla, Nazilli Devlet
Hastanesinde bir aragtirma yapilmigtir. Fobileri ve panik atagi bulunan bu gocukla 19
oturum terapi uygulanmis ve oturumlar sonunda gocukta olusan fobiler ortadan

kaldirilmustir.

Fobilerin ve panik bozukluklarin tedavisinde Biligsel-Davramsggi teknikler
giderek Onem kazanmaktadir.Ulusal Akil Sagligi Enstitiisi (NIMH) brosiiriinde
belirtildigine gore; “ Ozgiil Fobiler” icin kanitlanmus, tescil edilmis bir ilag tedavisi
heniiz bulunmamaktadir. Bazen fobik bir durumla karsilagmadan &nce kaygi
semptomlarinin azaltilmasina yardimeci olmak igin regete diizenlenebilir. Ancak,
Biligsel-Davranigg1 terapi kapsamindaki duyarsizlagtirma ve yiliz yiize getirme

teknikleri ile bu durumun ortadan kaldirildig kanitlanmgtar,

Ayrica, grupla psikolojik damigmanin, genglerin benlik kavram ile ideal
benlik kavramlarmmin uygunluk diizeyine etkisi, geng¢lerin girisimcilik diizeylerine
etkisi gibi konular arastirnlmig ve grupla psikolojik danismanin olumlu diizeyde
etkileri ortaya konmustur.
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Down sendromlu gocuga sahip ailelerin, depresyon diizeyleri incelenmis ve
grupla psikolojik damigmanin etkisi tizerinde durulmugtur. Oturumlar sonunda, grupla
psikolojik danigmaya katilan ailelerin diger ailelere oranla depresyon diizeylerinde

azalma oldugu saptanmigtir.

Depresyon

Depresyon; duygusal, zihinsel, davranigsal ve bedensel bazi belirtilerle
kendini gosterir (Tugrul, Sayilgan, 1997, s.1). derin, tiziintili bir duygu durum
icinde diisiince, konugma, ve hareketlerde yavaglama ve durgunluk, degersizlik,
kictiklik, giigstizliik, isteksizlik, karamsarlik duygu ve distinceleriyle fizyolojik
islevlerde yavaslama gibi belirtileri igeren bir sendromdur (Oztiirk, 1994, 5.224).

[Ik yazili kaynaklardan anlasildigi kadariyla depresyonun, degisik adlar
altinda tanimlansa bile, uzun zamandir insanlarla birlikte olan bir bozukluk oldugu
goriilmektedir. Cocuklar ve ergenler de dahil olmak {izere herkes yasaminin bir
doneminde, siddeti diistik diizeyde de olsa, bir miktar depresyon yasar. Yetiskinlerin
yaklagik % 20’si yasamlari boyunca en az bir kez yalmzca liziintliyle smirh
kalmayan depresif belirtiler yasamaktadir (Blackburn, 1993).

Depresyonun Belirtileri

Depresyonun, duygusal, biligsel, davranigsal ve fiziksel olmak {izere bazi
belirtileri bulunmaktadir.

Depresyonun en dikkat cekici belirtisi ¢okkiin ruh halidir. Uzinti,
karamsarlik ve umutsuzluk en belirgin duygusal belirtileridir. Bu durumda olan
bireyler, her olay: kotlimser yénden goriir, zevk veren higbir faaliyete ilgi duymazlar
(Morgan, 1990, s.340). Siklikla aglar ve intihar etmeyi tasarlayabilirler (Gegtan,
1989). Yasamlarindan zevk alarak yaptiklar seylerden artik zevk alamadiklarini ve

bagkalarina karg: olan duygusal ilgilerinin kayboldugunu ya da azaldigi belirtirler
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(Gillet, Pietroni, 1995). Kisinin diinyasinda degersizlik, yenilmis olma, sugluluk ve
giinahkarlik duygular: hakimdir (Gegtan,1989).

Biligsel belirtilerin en belirgin 6zelligi diisiincelerdeki olumsuzluklardir,
Bireyin benlik saygis1 ve kendine olan gliveni koétii bir bigimde etkilenmistir.
Diiglinmesi yavaglamadigy halde dikkatini yogunlastirma giicliikklerinden yakinabilir
(Morgan,1990,5.340). Kisi kendine, gevreye ve gelecege olumsuz gézle bakmaya
baglar. Herkese yiik oldugunu disliniir. Gorev ve sorumluluklarimi yerine
getiremedigini diislinerek sugluluk duyar (Tugrul, Sayilgan, 1997, s.1).

Baglica, fiziksel belirtileri, uyku bozuklugu, istah azalmasi, yorgunluk ve
enerji kaybidir. Depresif kiginin yliziinde, elemli ya da ifadesiz maskemsi bir
gortiniim vardir. Huzursuzluk, ¢abuk kizma ve i¢ gerginlik gibi belirtileri olabilir
(Morgan, 1990, s.340). Diistinceler digsal olaylardan ¢ok bireyin kendisine yoneldigi
icin agr, ac1 ve sagliklar1 hakkindaki endiselerini biiyiitebilirler (Gillet, Pietroni,
1995).

Depresyonun davramiglardaki etkisi, enerji azalmasina bagh olarak
hareketlerde yavaslama seklinde ortaya c¢ikar. Glinlik igler bile altindan
kalkilamayacak gorevler gibi goriiniir. Bu nedenle isler ya hi¢c yapilamaz ya da

yapilmasi i¢in ¢ok fazla zaman ve ¢aba harcanir.

Kisi genellikle yalniz kalmak ister. Sosyal iligkilerden kaginir. Diger ilgilerde
oldugu gibi cinsel ilgi ve isteginde de azalma olur (Tugrul, Sayilgan,1997, s.1).

Bu belirtilerin ortaya ¢ikmasi gerekmez. Bazen depresyon kendini sadece

birkag belirtiyle gosterebilir. Ayrica belirtileri, hafif, orta ve siddetli olabilir.
Belirtilerin siddeti kigiden kisiye degisebilir.
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Depresyona fliskin Olarak Bilissel Kuramin Agiklanmasi

Depresyonu anlamaya ve agiklamaya caligan biligsel kuramcilar insanlarin
kendilerini ve diinyay:r nasil algiladiklar {izerine odaklanmiglardir. Depresyonun

biligsel kurami Beck’in Biligsel Kuranu temel alinarak incelenebilir.

A.T. Beck ve arkadaglari tarafindan gelistirilmis olan biligsel goriise gére
depresyon, temelde bir duygulamm bozuklugu degil, bilissel bir bozukluktur.
Duygulanim bozuklugu bunda ikincildir (Oztiirk, 1994).Bu kuramda dort temel dge

vardir;

- Olumsuz {i¢lli; kendini, diinya ve yasantilari, gelecegi olumsuz algilama,
- Bilgi islemede ve algida sistematik hatalarin olmasi,
- Olumsuz diigiincelerin otomatik olarak ortaya ¢ikmasi,

- Temel islevsel olmayan sayiltilarin ortaya ¢ikmasi (Savasir,1996).

Beck’e gore, duyussal bozukluklarin baslica saptayicisi Dbilislerdir.
Depresyona yatkin kigilerde yasamin ilk yillarindan baglayarak, yerlesmis olan iig

Onemli biligsel 6riintii vardir. Bunlar;

- Bireyin kendisine iligkin olumsuz goriisleri,
- Kisinin gevresi ve genel olarak yasamina iligkin olumsuz goriisleri,

- Kiginin gelecegine iligkin olumsuz goriisleri.

Bu olumsuz inanglar, giderek olumsuz yargilara, diisiincelere ve tutumlara
neden olur. Kisi her olayda énce olumsuz ydnleri algilar ve diistiniir (Oztiirk, 1994).
Umitsizlik ve ¢aresizlik duygulari her duruma genellemeye baslar. Beck’e gore,
olumsuz diisiince bir hastaliktir,, hastalifin belirtisi degildir. Bu olumsuz biligsel
kavramlarin  depresif sendromunun Ozelligi olan hemen biitiin  belirtileri

aciklayabilecegi sdylenmektedir (Beck, 1967).
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Depresyondaki birey kendini degersiz, yetersiz ve garesiz; diinyasim
engellerle dolu, acimasiz ve anlamsiz, gelecegini ise umutsuz ve kararsiz olarak
algilamaktadir. Beck’e gére bu semalar ge¢gmiste yasanan bir dizi olumsuz deneyim

sonucunda olugmaktadir,

Birey bu olumsuz semalara uyan durumlarla karsilagtifinda negatif semalar

harekete gecmekte ve depresyon ortaya ¢ikmaktadir.

Otomatik Diisiinceler: Olumsuz diislincelerin otomatik olarak ortaya

cikmasi da depresyonun biligsel kuraminin énemli bir yoniidiir. Bu islevsel olmayan
distinceler, birey onceden planlamadan, yargilamadan, diisiinmeden, g¢abuk ve
otomatik olarak ortaya g¢ikarlar. Otomatik diistinceler dogrudan daha temel iglevsel
olmayan semalar1 ya da sayiltilar1 yansitirlar ve birey tarafindan dogru olarak kabul
edilirler. Bu diisiinceler bazen o kadar gabuk olusur ki, birey bunun farkinda
olmayabilir (Savasir, Yildiz, 1996).

Sistematik Hatalar: Bireyin kendini, ¢evresini ve gelecegini olumsuz olarak

algilamasinda 6nemli etkenlerden biri de bilgi islemede yapilan sistematik hatalardir.

Beck (1967), bu hatalar1 su gekilde siralamigtir:

Secici Algilama: Bir durumun segici olarak belli ayrintisinin algilanmasi,

diger 6nemli 6zelliklerin ise goz ard1 edilmesi.
Abartma: Olumsuz olaylar1 biiyiitme.
Asir1 Genelleme: Bir tek olaydan genel kurallar ¢ikartma.

Bireysellestirme: Giinliik aksiliklerden kendini sorumlu tutma.

Ya Hep Ya Hig¢ Tarzi Diistinme: Olaylar, siyah-beyaz, iyi-kotii gibi iki ugta

algilanir,

Keyfi Cikarsama: Kanit olmadan ya da aksi kanit oldugu halde baz1 sonuglara

ulagma.

Bu tip hatalar saglikli bireyler tarafindan da yapilmaktadir, ancak
depresyondaki bireyler bu hatalar gok sik ve yaygin olarak yapmakta ve onlar
degistirmek ellerinde degilmis gibi algilamaktadirlar (Savasir, Yildiz, 1996).
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Islevsel Olmayan Semalar: Bu sayilti ve inanglar genellikle baglangict

cocukluk doneminde olan, yasam boyu gelisen, olduk¢a degismez ve kalic
Ozelliklerdir. Bireyin ne yaparsa yapsin kendini degerli hissedebilmesi igin
bagkalarinin onayinin gerektigine inanmasi1 ve bagarihi sayilabilmek ve her alanda
bagarili sayilabilmek i¢in her alanda basarili olma zorunlulugu hissetme islevsel
olmayan diislincelere 6rnek olarak verilebilir. Biligsel ¢arpitma, kisinin ¢esitli uyaran
durumlara iliskin belirli olumsuz diistinme, algilama ve yorumlama big¢imidir (Tegin,
1980).

Beck’in yaklasimi su temel goriise dayanabilir; depresyonun temelinde
olumsuz biligsel kurgu vardir. Depresyon, belirli biligsel aligkanliklardan ya da
carpik biligsel semalarin kiginin diislince siirecine olan miidahale ve etkinliklerinden
kaynaklanmaktadir. Semalarin birden fazla temasi olabilir. Ancak, tlim semalarin ana
dustincesi Beck’in “biligsel li¢li” dedigi, kisinin kendilik deger ve yargilarina,
yasamma ve gelecegine iliskin olumsuz bakis agilarindan kaynaklanmaktadir,
Depresif duyuslar, depresif biligleri bu nedenle izlerler ve bilislere oranla ikincil
durumdadirlar (Tegin, 1980).

Stres

Stres, bireyle gevresi arasinda zayif bir uyumun varlifini goéstermektedir.
Cevrenin bireyden asiri isteklerinin olmasi ya da bireyin kapasitesinin istiinde

istekleri olmasi, bu durumun nedeni olabilir (Balci, 2000).

Stres yasamin kagimilmaz olgusudur. Insanoglu igin de yeni bir sey degildir.
Oliim tehlikesi ve yasamin varligmi tehdit eden her olay strese yol agmaktadir. Agiri
stresli durumlar kaginilmaz gekilde bireye zarar verebilirken, orta diizeyde stres ¢ogu
kez yararli amaglara hizmet edebilmektedir. Hatta psikolojik biiyiime, bagar1 ve yeni
becerilerin kazanilmas: igin boylesi bir stres zorunludur da (Balc1,2000). Ancak asiri
stres apatiye, sinir bozukluguna, hastaliklara, performans diisiikliigiine ve orgiitten
psikolojik ve fiziksel olarak geri ¢ekilmeye neden olabilmektedir (Steers,1981).
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is Yasaminda Stres

Stres yaratan ¢ok sayida faktor bulunmaktadir. Ciinkii insanin fizyolojik ve
psikolojik dengesini etkileyen her unsur bir stres kaynagi olarak goriilebilir. Bu
dogrultuda, bireyin is gevresi ve i dig1 gevresi birbirini etkileyerek stres olusumuna
neden olur. Bir diger ifade ile stres yaratan faktorler, genel cevre unsurlarindan ve

caligma hayatimin niteliginden kaynaklanmaktadir (Bing6l, Naktiyok,2001) .

Is hayatinda yasanan stres hem ¢alisanlar agisindan, hem de yoneticiler
acisindan onemlidir. Bir diger ifade ile bireysel ve orgiitsel sonuglar1 vardir. Uzun

stireli stres birey {izerinde fiziksel ve psikolojik olumsuz etkilerde bulunmaktadir.

Calisanlarin sagligi ve onun Orgiite katkist sonunda zarar gormektedir.
Aragtirmalara gore stres, calisanlarin ise devamsizlik etmelerine ve isten
ayrilmalarina neden olabilmektedir. Dolayis: ile igyeri bundan zarar gérmektedir.
(Calisanlardan birinde goriilen stres diger calisani da olumsuz etkilemekte, boylece
verimlilik azalmaktadir. Stresin azaltilmasi hem g¢aliganin Orgiite katkisini arttirir,

hem de galiganlarin is doyumunu yiikseltir (Balc1,2000).

Is Yasamindaki Kronik Stres Kaynaklar

Is yasaminda strese yol agabilecek faktorler, isin yapilis sekli ile ilgili
olabilecegi gibi, igletmenin yapisindan, fiziksel gevre sartlarindan ya da bireylerin
kendi 6zelliklerinden kaynaklanabilir. Ozellikle galisilan kurumun dogasinda olan
baz1 6zelliklerden olusan stres kaynaklari, galisanlar icin stirekli sorun yaratirlar,
Kaynaklar fark edilmeyince etkili bir sekilde stresi kontrol altina almak miimkiin

olmaz. Bunun sonucunda da kronik stres kaynaklar: haline doniisiirler ( Sahin,1994).
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Is yerimizdeki kronik stres kaynaklarmi asagidaki gibi bagsliklar altinda
toplamak miimkiindiir.

1.Rollerdeki Belirsizlik: Bireyin rolleri konusunda yeterli bilgisinin

olmamasi1 durumunda rol belirsizligi goriilir. Eger isin amaglan yeterince
tamimlanmamigsa, bir diger ifade ile birey ne yapacagini bilemiyorsa stres kaginilmaz
olacaktir. Performans beklentilerini, is davramsgi sonuglarini bilememe de bu tiire
girebilir (Balc1,2000). Belirsizlik durumunda is tatminsizligi, psikolojik gerilim,

kendine giivensizlik, yararli olmama duygusu belirecektir.

2.Rol Catismasi: Bireyin iistlendigi iki veya daha fazla roliin aym1 zamanda

ortaya ¢gikmasi, bdylece bireyde zit isteklerde bulunulmasi rol gatigmasina yol
acabilir. Omegin bir isciden amiri tretimi hizlandirmasmi isterken, calisma
arkadaglar1 tiretimi yavaslatmasim isterse kisi rol ¢atismasi yasayabilir. Arastirmalar
rol catigmasmin galiganda i¢sel catigma yarattifini, isin cesitli yonleri ile ilgili
gerilim olusturdugunu, is doyumunu diistirdiigiinii, ig¢inin iistiine giivenini azalttigim

ortaya koymustur.

3.Kisileraras1 _Catisma; Is yerinde {istleriyle gegimsizlik ve galiganlar

arasindaki olumsuz iligkiler, kisiliklerin uyumsuzlugu, amirlerle, meslektaglarla ya da
memurlarla ¢atigma ya da tartigma, en basit islerde bile gerginlik yaratir. Coziimii en

zor olan da bu sorundur.

4.Sorumluluk: Diger insanlarin sorumlulugunu istlenmek, kigilerde

gerginlik yaratan bir stres kaynagidir. Difer insanlarin mesleki geligsiminin
sorumlulugu bir kigiye yiiklenmis ise, ayrica igin dogasi ¢ok fazla sorumluluk
gerektiriyor, ancak yetkiler simrli ise, kisi kendini yogun stres altinda hissedebilir.

Aragtirmalar &zellikle insanlardan sorumlu olan yoneticilerin yogun olarak strese
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maruz kaldiklarini gostermektedir. Boylece bu insanlarin digerierine gére daha fazla

kalp krizi, iilser, yiiksek tansiyon sorunlar ortaya ¢ikmaktadir.

5.Katihm: Kisinin ¢aligtig1 is yerinde karar verme siirecinde etkisinin olup
olmamasi, stresin olusumunu etkiler. Ozellikle galisanlar1 etkileyen kararlarla ilgili
olarak caliganlarin fikrinin hi¢ sorulmadifi durumlarda herkes stres yasayacak,
boylece tiretim diigecektir. Caliganin bilgisi, gorgiisti ve istekleri Orgiitsel karar
stirecinden ayr1 tutulursa katilim azlig1 olusur. Kararlara katilma ise bireyin kendisine

deger verildigi diigiincesine yol agarak ¢alisanin stresini azaltir,

6. iIs Giivenligi: isini kaybetme korkusu bireyin benlik saygisimin azalmasina
yol agabilmektedir (Dubrin,1980). Ozellikle yogun ekonomik krizlerin yasandig,
sirket kiigiilmeleri, birlesmeleri veya igyeri kapanma kararlarinin alindigi dénemlerde
caliganlarin stres diizeyleri oldukga yiiksek olup, aile ¢evresini de olumsuz

etkilemektedir.

7.Yonetim Tarzi: Orgiitlerin hiyerarsik dogasi da stres yaratan faktorler

arasinda olup, yonetim yapisi ve yonetim tarzi stres olusumunda etkendir. Otokratik
bir anlayigla yonetilen is yerlerinde, 6zellikle tepeye dogru yiikselen gii¢ kullanimy,
¢aliganlarin stres iginde olmalarina yol agar. Ozellikle cezanin kullanim, kisilerde
gerilim olusturur. Hele sinirli kaynaklar ve sinirh 6diiller i¢in galiganlari yarigtirmak
stres yaratir. Performans: yiikseltmek i¢in yapilan asir1 yarisma, birinin kazanirken
digerinin kaybetmesine yol agtifindan yikici ve maliyeti yiiksek olur (Hammer ve
Organ,1978’den aktaran Balc1,2000)

8.Fiziki Mekan ve Cevre Sartlari; Is yerindeki masa ya da oda veya is

alani, gahiganlar i¢in belli rahatlik ve giiven saglayici unsurlardir. Isin fiziksel cevre
sartlarint olusturan hava kosullari, aydinlanma, 1s1, giiriiltli gibi unsurlarin

¢aliganlarin saglhigim, fizyolojik ve psikolojik durumunu etkiledigi bilinmektedir.

9.Yogun Is Yiikii; Bir ¢ok galigan, asi is yiikiiniin kurbam olmaktadir.

Yapilmas: gereken isin, kiginin iyice emin olmadigt beceri, yetenek ve bilgileri

gerektiriyor olmasi, kaygi ve gerginlik yaratacaktir. Bunun tam tersi de olabilir. Isin
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hacminin diigiikliigii, bireyin beceri ve yeteneklerinin gok altinda olmasi, igi sikica

hale getirebilir.

10.Zaman Yetersizlifi: Stres, ayn1 zamanda zaman: degerlendirmeye bagh

olarak da ortaya g¢ikabilir (Weber,1972). Bazen yetersiz, gereksiz bir biirokrasi,
kirtasiyecilik, rasgele hazirlanmis bir program, kontrol edilemeyen bir durum, sik
gelen ziyaretgiler, her an galan telefonlar, zamani kontrol altina almay: engelleyerek
hizla akip gitmesine yol agar. Yapilmas:i diigiintilen islerin zamamnda

yetigtirilememesi ise, kigide gerginlik ve stresi olusturur.

11, Kariyer Engeli: Kisinin is yasaminda belli bir hedefe ulagsmak, kariyer

basamaklarinda yiikselerek bunun kargilifinda daha fazla gii¢, sayginlik ve para elde
etmek, kariyer gelisimini saglamak yoniindeki istek ve ihtiyacinin orgiit tarafindan
kargilanamamas1 ve ¢esitli sekillerde engellenmesi galisanda strese yol agacaktir.
Bireyin kariyerinde doyumu ve etkinligi ig stresini kontrol altinda tutmasina baglidir
(Dubrin, 1980).

Calisma hayatinda ortaya g¢gikan stres faktorlerini daha da genellestirmek
miimkiindiir. Ozellikle teknolojinin katkis1 nedeniyle caliyma hayatindaki tekno-stres
olusumuna, gelir yetersizligi, sinirh gelisme imkanlari, ayrimcilik, zorlu yarisma vb.

durumlari neden olmaktadir.

Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Stres ve depresyonla ilgili olarak iiniversiteler, uluslararas1 organizasyonlar,

vakiflar gibi kuruluslarin kar amaci giitmeden yaptiklari aragtirmalar bulunmaktadir.

Stanford Universitesi’nde lise dgrencileri ve yetiskinler tizerinde yapilan bir
aragtirmada biligsel metotlarla stresi yenme konusu incelenmis, davranigsal ve
biligsel baga ¢ikma metotlarinin stres ve depresyonla miicadelede olumlu sonuglar
verdigi gézlenmistir ( Hains, 1990, 1992, 1994).

45



Gillian Gulle ve Don Foster isimli aragtirmacilar Giiney Afrika Polis
Servisi,(SAPS) lizerinde bir galigma yapmistir. Bu galigmada Spielberger’in 60
soruluk Polis Stresi Aragtirma Caligmasi kullamilmigtir. SAPS {iyelerinin kendine
Ozgli stres kaynaklarinin tespiti ile bunlarin Amerikali meslektaglart ile
kargilagtirilmas: yapilmigtir (Gulle ve Foster,1998:129).

Calisma sonucuna gore, Giiney Afrika Polisinin ilk 5 stres kaynagi, gorev
sirasinda bir arkadaslarinin 6ldiiriilmesi, kisiler tizerinde siddet uygulamak, zarara
ugrayan c¢ocuklarin korunmasizligini gérmek, yiiksek hizla arag takip etmek
seklindedir. Amerikan Polislerinin stres kaynaklarinin daha ¢ok olaylarin insani
boyutundan kaynaklandifi goriilmektedir. Giiney Afrika Polisinin ise maddi
sorunlardan dolay: stres yasadiklar: ortaya ¢ikmustir.

Strese giren polis, vatandasa, isine hatta hayata karsi olumsuz davramglar
gostermektedir. Bunun yaninda mesleki stres sebebiyle kroner kalp yetmezligi, tilser
ve hipertansiyon gibi fiziksel rahatsizliklar da goriilmektedir ( Reiser,1974:51).
Boylece polis stresinin hastaliklarla yakin bir ilgisi oldugu anlagilmaktadir.

Yaklagik 4500 polis tizerinde aragtirma yapan Patterson, is tecriibesi ile stres
arasindaki iligkiyi incelemistir (Patterson,1992:260). Sonug olarak yeni ise girenlerle,
meslek tecriibesi ¢ok fazla olan memurlar, orta ig tecriibesine sahip olan memurlara
oranla daha az stres yagamaktadirlar. Meslege yeni baglayan memurlar giddet i¢eren
olaylara heniiz fazla miidahale etmemektedirler. Kidemli memurlar ise, artik 6rgiit
amaglarindan ¢ok kisisel hedefleri ile mesgul olduklarindan stres diizeyleri diigiiktiir
(a.g.e.,5.262).

Avusturya polisi ile ilgili yapilan bir aragtirmada ise, strese neden olan
faktorler, tahmin edilmeyen bir olayla ylizlesme, 6rgiit iginde ¢ekisme ve kavgalar,
fiziksel zarar goriilmesi muhtemel pozisyonlar, silahli birisiyle karsilagmak, siddet
uygulamig birini yakalamaya ¢aligmak, olarak belirlenmistir (Anshel ve
Robertson,1997:327).
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Tiirkiye’de Yapilan Arastirmalar

Tiirkiye’de polislik mesleginde stres ve depresyon konulu, birgok aragtirma
yapilmigtir. “ Polislik mesleginin depresyona yatkinhifi agisindan incelenmesi”
konulu yapilan bir arastirmada, polislerle 6gretmenlerin depresyona yatkinliklar
karsilagtrilmistir. Bu kargilagtirma yapilirken, Beck Depresyon Olgegi, Stres
Degerlendirme Formu ve Sosyo- Demografik anket formundan yararlanilmistir. Her
iki meslekteki kigilerin depresyona yatkinligi incelenmis ve sonugta polisin

dgretmene oranla daha fazla depresyona yatkin oldugu tespit edilmisgtir.

Emniyet Miidiirliikkleri biinyesinde yapilan bir arastirmada, stresin polisin ig
verimine etkisi incelenmistir. Aksaray emniyet miidiirligiinde gorevii personel
tizerinde kendini degerlendirme anketi uygulanmigtir. Ankete katilan polislerin anlik,
genel ve isle ilgili ruh durumlan belirlenmeye ¢alisilmustir. Sonuglar agagida

verilmistir.

Kendini degerlendirme anketinin ilk kisminda, anlik duygular
degerlendirilmis %69’unun kendilerini sakin hissetmedikleri, %61°i kendilerini rahat

hissetmediklerini ve %60°1 ise hallerinden memnun olmadiklarini belirtmiglerdir.

Anketin ikinci kisminda katilanlarin genel durumlari degerlendirilmis ve
%81°1 ¢abuk yoruldugunu, %90’1 basgkalar1 kadar mutlu olmak istediklerini
belirtmislerdir.

Anketin son kismunda ise,igle ilgili sorular yer almustir. %46’s1 iginden
sogudugunu hissettigini, %48’ is doniigiinde ruhen tiikenmislik hissetmektie ve
%67’si ise islerinin kendisini kisitladigini hissettiklerini belirtmislerdir. Sonugta,
polislik meslegini yapan kisilerin mutsuz ve tiikenmiglik yagadigi goriilmiigtiir.

Dolayisiyla, stresten etkilenme dereceleri ytiksek bulunmustur.

Ankara emniyeti gevik kuvvet sube miidiirligiinde 1998 yilinda yapilan bir

aragtirmada polisin bog zamanlarinin degerlendirmesi ile ilgilidir. Cevik kuvvette
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calisan 1770 personelin 273’iine bog zamanlarmi degerlendirme anlayigini dlgen 23
soruluk bir 6lgek uygulanmugtir. Arastirma sonucunda, polislerin %46’s1 bog
zamanlarinda herhangi bir sosyal etkinlige katilmadigi, bos zaman etkinlifine
katilanlarmn ise %72’sinin pasif etkinliklerde bulunduklar belirlenmigtir. Herhangi
bir sportif etkinlige katilamamalarinin nedeni olarak da %70’i ekonomik yetersizligi

gosterirken geri kalan kisim ¢alisma saatlerinin diizensizligini belirtmiglerdir.

Ayrica yapilan aragtirmalar sonucu, aktif birimlerde g¢aligan personelin
biirolarda calisanlara oranla daha fazla strese maruz kaldiklarmi ortaya koymustur.
Giintimiizde yapilan stres ve depresyonla miicadele emniyet teskilati iginde giderek

6nem kazanmaktadir.
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BOLUM-III

YONTEM

Bu bolimde sirasiyla, aragtirmanin modeli, verilerin elde edildigi evren ve
Orneklem, veri toplamada kullanilan araglar, veri toplama iglemi ve verilerin
¢oztimlenmesinde uygulanan istatistiksel tekniklere iliskin gerekli agiklamalar

yapilmugtir.

Arastirma Modeli

Bu ¢alisma, deneme modelli bir arastirma niteligini tagimaktadir. Deneme
modelleri, neden-sonug iligkilerini belirlemek amaci ile dogrudan arastirmacinin
kontrolii altinda, gozlenmek istenen verilerin tretildigi arastirma modelleridir
(Karasar, 1991, s.87). Grupla psikolojik damgmanin, g¢evik kuvvet polisinin
depresyon ve is stresi diizeylerini azaltmadaki etkisini incelemek i¢in deneysel model

kullanilmigtir,

Evren ve Orneklem

Aragtirmanin ¢aligma evrenini, Ankara Emniyet Midirliigii Cevik Kuvvet

Sube Miidiirligii’nde galisan Polis Memurlari olusturmaktadir.

Aragtirmanin 6rneklemi ise Cevik Kuvvet Sube Miidiirliigii ¢alisanlarindan,
gbniillii olan 100 Polis Memuruna uygulanan Beck Depresyon Envanteri ile Is Stres
Olgegi sonucu, depresyon ve stres diizeyleri yiiksek goriilen 12 polis memurundan

olugmaktadir.

Bu aragtirmaya amir ve yoneticiler katilmamiglardir. Polis memurlarinin
kendilerini rahat hissedip, rahat ifade etmeleri igin ve amirleriyle yagadiklari
sikintilar1 grup oturumlarinda igtenlikle paylagmalari amaciyla bu arastirmaya

amirler dahil edilmemisgtir.

49



On-Test Son-Test Olgiimlii Deney Grubunun Olusturulmas:

On-Test 6l¢timlii deney grubu asagidaki asamalar izlenerek olusturulmustur.

1- Depresyon ve stres durumlan yiiksek olarak bilinen Ankara Emniyet
Miidirliigii'ne bagh Cevik Kuvvet Sube Miidiirliigii’nde gorev yapmakta olan polis
memurlarma aragtirma hakkinda bilgi verilmis ve ardindan Beck Depresyon

Envanteri ve Is Stres Olgegi uygulanmstir.

2- Olgeklerin cevaplandirilmasinin ardindan, degerlendirme yapilarak, deney
grubu iiyelerine on hafta sonra yapilacak olan grupla psikolojik danigma uygulamasi

konusunda bilgi verilmistir.

3- Grup tiyeleri ile birlikte, oturum giinleri, yeri ve saatleri konusunda fikir

birligi saglanmgtir.
Veri Toplama Araclar

Verilerin toplanmasinda, 2 arag kullamilmugtir. Is stres diizeylerinin
belirlenmesi amaciyla, “Is Stres Diizeyi Olgegi (1.5.D.0)” ve depresyon diizeylerinin
belirlenmesi amaci ile “Beck Depresyon Envanteri (BDE)” uygulanmustir.

Veri toplama araglarina iligkin bilgiler asagida ayrintili olarak verilmistir.

Is Stres Diizeyi Ol¢egi (ISDO)

Bu olgek, c¢alisanlarin i stresinin  diizeyini saptamak amaciyla
kullanlmaktadir. Olgek, aragtirmaci Dr. Suzanne G. Haynes tarafindan Ulusal Saglik
Istatistikleri Merkezinde ¢aligan kadin ve erkekler tizerinde uygulanmugtir. (Olgek:

Stressmap: Finding your pressure points. By C. Michele Haney, Ph.D. and Edmond
W. Boenisch, Jr.PhD. Impact Publisher 1994’dan alinmistir).
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Is Stres Diizeyi Olgeginin Giivenirligi

Olgegin tilkemizdeki uygulamas: Aktas (1996) tarafindan yapilmistir. Aktas,
Ozel sektorde caligan yoneticilerle, sekreterler ve kamu biirokrasisindeki iist ve orta
diizey yoneticilerle memurlarin yagadigi stres diizeylerinin karsilagtirilmasi amaciyla

bu 6lgegi kullanmigtir.

Olgegin giivenirligine yonelik ¢alismada Aktas (1996) tarafindan Tiirkge’ye
gevrildikten sonra uzman grubun gériisii alinarak (ODTU Psikoloji ve Sosyoloji
Bélimleri ve Gazi Universitesinden 5 Ogretim iiyesi) 6lgegin Tiirkge Formu

olusturulmustur. Olgegin kisa olmast uygulayictya énemli bir avantaj saglamustir.

Olgegin giivenirligine ilisgkin galigmada iki farkli ama ayni amaca uygun
analiz yapilmugtir. Olgegin glivenirligi icin bu Slgegin farkl kisilere uygulandigmda
benzer sonuglar vermesi ya da ayni islevi géren diger testlerle uyum iginde olmasi

durumunu test etmek i¢in Cronbach’s Alpha ve Split Half testleri kullanilmugtir.

Aktag (1996), 6l¢egin iilkemiz kosullarinda biitiin sorunlarin birbiriyle yiiksek
iligki i¢inde oldugunu (Alpha r2=0.87-0.89) bulmustur (Aktas,1996,s.78).Bilindigi
gibi Cronbach’s Alpha, kullanilan Slgegin i¢ tutarliini yansitmaktadir. Bu test ile
Olgegin sorular1 arasindaki ortalama korelasyona bakilmugtir. On test sonucu (alpha:
.9239) ve son test sonucu (alpha: .9347) olarak belirlenmis, her iki test arasindaki
korelasyon ise, (alpha: .9293) olarak bulunmustur. Olgegin son test uygulamasimdaki
katsaymin yiikselmis olmas: dlgegin giivenirlik agisindan olumlu bir bulgu olarak
degerlendirilmistir (Aktas 1996: 7-8).

Olgekle ilgili olarak yapilan bir diger analiz de Split Half testidir. Bilindigi
gibi, Split Half testi de Cronbach’s Alpha testinin bir diger alternatifidir. Burada
Olgekteki sorular iki gruba ayrilmig ve bu iki grup soru arasindaki korelasyona
bakilmigtir. Test sonucu, 1’e yakin bir deger (.9273) ciktig1 icin testin glivenilir

olduguna karar verilmigtir.
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Is Stres Diizeyi Olgeginin Puanlanmasi

Is stres diizeyi lgeginin her maddesinden almacak en diisiik puan 1, en
yiiksek puan 5°tir. Bu 6lgekte 12°den diigiik puan “diisiik stresi”, 12-30 puan ve
30’dan biiylik puan ise, stresli ve yliksek stresli durumu ifade etmektedir.

Is Stres Olgeginin Tiirkiye’de Kullanldig1 Arastirmalar ve Yaymlar

Giintimiizde stresle ilgili pek ¢ok arastirma yapilmaktadir. Ozellikle is
yasaminda pek ¢ok stres kaynag: bulunmaktadur. Is yerinde yasanan stresin toplumsal
kosullarla ilgili boyutlart oldugu kadar, isin kendisinden kaynaklanan boyutlar1 da
vardir. Bunlarin ortaya ¢ikarilmasi amaciyla gelistirilen ‘is stres diizeyi olgegi’ bir

¢ok aragtirmada kullanilmigtar.

Yapilan arastirmalarda is ortamindaki makro diizeyde stres faktoriinii ortaya
koymak amacryla is stres 6lgeginden yararlanilmistir (Isikhan, 1998.s.10). Aktas
(1992) tarafindan yapilan bir arastirmada igin niteligi, zorluk derecesi ile kisisel
durum degigkenleri arasindaki iligkinin tespit edilmesinde bu 6lgek kullanilmg ve
elde edilen sonug, fiziksel sorunlar, sinirlilik, endise, yiikksek kan basinci, depresyon
gibi durumlarin stres faktoriine bagh olarak ortaya ¢iktig1 ve bu durumda bireyin

kendine olan giiveninin azalmasinin s6z konusu oldugu tespit edilmisgtir.

Ayrica, bu dlgek, Arikan ve Aktas (1988) tarafindan kalp hastalan {izerinde
uygulanmigtir. Bu ¢aligma 52 kalp hastas1 tizerinde kisilik 6zellikleri ve sosyo-
ekonomik statii degigkenleri ile kalp hastaliginin iliskisi incelenmistir( Arikan, Aktas,
1988:725,726).

Yapilan bir diger arastirmada ise, bir kamu kurulusunda ¢alisan {ist diizey
yoneticilerin, is stresi ve kigilik 6zellikleri arasinda her hangi bir iligki olup
olmadigini ortaya koymaya ¢aligmistir. Arastirmada kisilik diizeyi ile stres diizeyi
arasindaki iligkiye bakilmigtir. Sonug¢ olarak, mal ya da hizmet ireten

organizasyonlarda uzun siireli yiiksek stres kogullar: ¢aliganlarin isteki verimliligini
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ve genel sagligini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu aragtirma yapilirken Is Stres

Diizeyi Olgegi ile Kisilik Ozelligi Tarama Testinden yararlanilmigtir.

Beck Depresyon Envanteri (BDE)

Beck Depresyon Envanteri, depresyonda goriilen, vegetatif, duygusal, biligsel
ve motivasyonel alanlarda ortaya ¢ikan belirtileri dlgmeye yarayan, 21 maddeden

olugmus bir kendini degerlendirme tiirii 8lgektir (Sahin, Savagir, 1997).

Olgegin amaci, gesitli tipte depresyon tamlart ya da diger psikiyatrik tanilar
arasinda bir ayirim yapmak degil, depresyonun derecesini objektif olarak sayilara
dokmektir (Beck, 1961).

BDE’deki her madde, depresyona &zgii bir davramigsal riintiiyii belirlemekte
ve azdan ¢oga dogru giden dort derecelik kendini degerlendirme ciimlesini
igermektedir. 0°dan 3’e kadar, depresyonun ciddiyetine gére siralanmis bu ciimleler,
depresyonun goriimiine iligkin olup, etiolojisine iligkin herhangi bir kuram
yansttmamaktadir (Hisli, 1988).

Bu belirtiler:
- Depresif Ruh Durumu,

~ Karamsarlik,

- Basarisizlik Duygusu,
- Doyum Alamama,

- Sugluluk Duygulari,

- Aglama Nobetleri,

- Tedirginlik,

- Sosyal Cekilme,

- Kararsizlik,
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- Bedensel Imajin Carpitilmast,
- Calisma Inhibisyonu,

- Uyku Bozuklugu,

- Yorgunluk,

- Istah Azalmasi, Kilo Kaybi,

- Somatik Mesguliyetler

- Libido Kayb1

Ayrica Beck Depresyon Envanteri’nin, DSM-III standartlar: ile en iyi uyum
gosteren 6lgek oldugu da belirtilmektedir (Lambert, 1986).

Beck Depresyon Envanteri (BDE)’nin, 1961 yili formu, A.T.Beck ve
arkadaslan tarafindan gelistirilmis tir. Bu form, 1980 yilinda Buket Tegin tarafindan
‘Beck Depresyon Olgegi® adi ile Tiirkiye’ye uyarlama g¢aligmalari yapilmustir,
BDE’nin yine Beck ve arkadaslari tarafindan gelistirilen 1978 yili formu 1988-1989
yillar1 arasinda Nesrin Hisli Sahin tarafindan ‘Beck Depresyon Envanteri’ olarak

uyarlanmustir (Savasgir, Sahin, 1997).

3.4.2.1.Beck Depresyon Envanteri (BDE)’nin Giivenirligi

Beck Depresyon Envanterinin i¢ glivenirligi konusunda birgok ¢aligma
yapilmugtir. BDE’nin i¢ giivenilirligi .73 ve .92 aralifinda degismektedir ve .86
giivenilirlik ortalamasina sahiptir. Benzer giivenirlik oranlart BDE’nin 13 maddelik

kisa formunda da elde edilmistir (Beck, Steer, Garbin, 1988 ).
Tegin (1980), BDE igin test-tekrar test y6ntemiyle giivenirlik ¢aligmasi

yapmustir. 30 poliklinik hastasiyla yapilan yariya bdlme giivenirligi hesaplamalar
sonunda glivenirlik katsayisi r = .61 olarak bulunmustur. Ayn1 ¢aligmada 40 sosyal
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bilimler dgrencisi lizerinde elde edilen test- tekrar test giivenirliginin r = .65 ; yariya

bolme giivenirliginin ise r = .78 oldugu goriillmistiir.

BDE psikiyatrik ve psikiyatrik olmayan gruplarda .86 ve .81 alpha katsayilari
ile yiiksek i¢ giivenirlik gostermistir (Beck, 1988).

3.4.2.2. Beck Depresyon Envanteri (BDE)’nin Gecerligi

Beck Depresyon Envanterinin Tiirk Orneklemi iizerindeki gegerligini
aragtirmay1 amaglayan Nesrin Hisli tarafindan yapilan galismada MMPI-D o6lgegi

kriter olarak ele alinmugtir.

Bu aragtirmanin amaglarindan biri, BDE ve MMPI-D 0&lgegi arasmdaki
korelasyon diizeyini belirlemektir. Bu amagla deneklerin iki 6lgekten aldiklari
puanlar arasindaki Pearson Korelasyon Katsayisi hesaplanmis ve r = .63 olarak

bulunmugtur (p<.001).

Calismalarda BDE’nin cinsiyet, yas ve egitim durumu gibi degiskenlere gore
nasil degistigine bakilmig, bu degiskenler agisindan anlamli bir farkliliga
rastlanmamustir. Bu sonug bu konuda yapilan diger aragtirmalarin bulgulariyla uyum

halindedir (Byerly, 1982; Bryson, 1984; Oliver, 1979; Savagir, 1982).

BDE’de alinan 17 ve tiizerindeki depresyon puaninin, normalin {istiindeki
depresyonu %90’ {izerinde bir ihtimalle belirleyebilecegi s6ylenebilir. Diger
deyisle BDE’deki 17’lik bir kesme noktasimn, bu orneklemdeki hatali pozitif
(gercekten depresif olmayanlar depresif olarak saptama) saptama frekans: 3, hatali
negatif saptama frekans: da 2 olarak belirlenmigtir. BDE’deki bu kesme noktasi 14
ve 17 gibi puanlara diistiik¢e, bu orneklemdeki hatali pozitiflerin arttif1; kesme
noktas1 24 gibi daha yiiksek bir say1 olunca hatali negatiflerin arttif1 goriilmiistiir.
Literatiire bakildiginda da, 17 BDE puanmm klinik depresyonu belirlemek i¢in
uygun bir kesme noktas: olarak onerildigi goriilmektedir (Metcalfe, 1965; Harrell,
1983).
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Bu ¢alismamn bulgulart BDE nin Tiirkge formunun da ingilizce formu gibi
depresyon belirtilerini yakalamak i¢in gegerli bir ara¢ olduguna isaret etmektedir.
Aragtirmada elde edilen gegerlik korelasyon katsayisi daha once batida MMPI-D
Olgegi ile yapilmis galigmalarla uyum halindedir (Beck, 1974; Campbell, 1984; Seitz,
1970).

Ayrica BDE ortalamalar1 arasinda cinsiyet ve yasa gore bir farkliliga
rastlanmamis olmasi da yine aym o&lgegin Ingilizce formuyla yapilms calisma

bulgulariyla tutarli oldugunu géstermektedir (Beck, 1974; Oliver, 1979)

Sonug olarak BDE’nin depresyonun teshisinde ve ciddiyet derecesinin
belirlenmesinde yardimci olabilecek objektif bir olgme araci olarak Tiirk
orneklemleri tizerinde de kullanilabilecegi sdylenebilir. BDE’nin uygulamasinin kisa
stireli olusu zaman agisindan tasarruf saglamasimin yam sira son yillarda en gegerli
tan1 koyma araci olan DSM-III ile yakin iligki iginde olmasi da ayr1 bir avantajdir
(Oliver, 1984). Depresyon belirtilerinin BDE ile ¢esitli derecelere gore olgiilmesi
(hafif, orta, ciddi) bu aracin sadece psikiyatri kliniklerinde degil koruyucu ruh saglig

caligmalarinda da kullanilabilecegini géstermektedir.

Beck Depresyon Envanterin (BDE)’nin Puanlanmasi

Her madde 0 ile 3 arasinda puan alir. Bu puanlarin toplanmasiyla depresyon
puani elde edilir. Alnabilecek en yiiksek puan 63°tiir. Tirkiye’de bu Olgek
kullanilarak yapilan galigmalarda, 12 ve altinda bir puan almanin endigelenecek bir
durum olmadig1, 13-16 arasinda bir puan almanin depresyon diizeyi agisindan sinirda
bir durum oldugu, ancak 17-24 arasinda yer alan puan almanin hafif diizeyde
depresyon olarak nitelendirilmektedir (Sahin- Ruganc1,2000, s.43).
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Beck Depresyon Envanteri(BDE)’nin  Tiirkiye’de  Kullanildig:

Arastirmalar ve Yaymnlar

BDE iilkemizde cesitli yiiksek lisans- doktora tezleri aragtirmalarda ve klinik
amagli olarak kullanilmigtir,

Barigkin- Kabake¢i (1990) alkolizmde depresyonu yordayict degiskenler,
Baysal (1993) kronik hastalarin gocuk ve aile iizerindeki psiko-sosyal etkileri,
Cuhadaroglu (1993) adolesanlarda depresyon ve anksiyetenin birlikte goriilmesi,
Hisli (1989), Almanya’dan geri doniis yapan ikinci kusagin psikolojik uyum
sorunlari, Inceer ve Ozbay (1990) zihinsel engelli bireylerin aileleri ile bir grup
uygulamasi, Sahin ve ark. (1992) {iniversite 6grencilerinde stresle ilgili faktorler ve

etkili basa ¢ikma isimli aragtirmalarinda BDE’den yararlanmislardir.

BDE’den ayrica, gesitli olcek ve envanterlerin gegerlik ve gilivenirlik
caligmalarinda yararlanilmigtir. Boyacioglu ve Savasir (1995) Kisilerarasi Semalar
Olgegi’nin, Durak (1994) Beck Umutsuzluk Olgegi’nin, Durak ve ark. (1993)
Yagamu Siirdiirme Nedenleri Envanteri’nin, Eker ve Akar (1995) Cok Boyutlu
Algilanan Sosyal Destek Olgegi’nin, Hisli (1990) Otomatik Diistinceler Olgegi’nin,
Sahin ve Durak (1994) Kisa Semptom Envanteri’nin ve 1995 yilinda Stresle Baga
Cikma Tarzlann Olgegi’nin gegerlik ve giivenirlik galigmalarinda Beck Depresyon

Envanteri kullamilmigtar.
Veri Toplama islemi

Grupla psikolojik damigma siirecinde, polis memurlaryla, duygu, diistince ve
deneyim paylagma, damganlarin kendilerini tamimalari, anlamalar1 ve kendi
problemlerini ¢6zmede daha ¢ok gii¢ ve giiven kazanmalarini ve bagkalarini daha iyi
tanimalarini, anlamalarini = kazanabilmelerinin saglanmasi amaglanmaktadir. Bu

slireg i¢inde, damiganlar birbirleriyle siirekli etkilesimde bulunmuslardur.
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Uygulama

Tim g¢aligma, hazirhk asamasindan uygulamanin bitis agamasina kadar
arastirmaci tarafindan siirdiirilmiistiir. Tiim uygulama galigmalar1 10 hafta siirmiis ve

caligmalar haftada bir giin ve iki saat olarak gergeklestirilmigtir.

Grupla psikolojik danigma oturumlarinda, etkilesim grubu olusturulmaya
calisilmis ve bilgi verme yoni agirlikli psikolojik damigma yapilmistir. Ayrica
Bilissel-Davranigg1 Yaklagim tekniklerinden;

Akilc1 olmayan inanglarin ciiriitiilmesi, Ogretici teknikler, bilgi verme,
danmiganin dilinin degistirilmesi, biligsel ev 6devi verme ve rol yapma teknikleri

kullamilmugtir.

Oturumlarin genel amag ve ilkeleri belirlenmis ve oturumlar amag, siireg ve

degerlendirme seklinde gergeklestirilip bu sirayla rapor edilmistir.

GRUP OTURUMLARININ GENEL AMACLARI

1-Grupta her tiyenin farkindalik diizeyini artirmak.

2-Bireylerin kendini tamimalarini saglamak ve kendini kabul duygularini
artirmak.

3-Bireyin karar verme ve sorun ¢dzme becerisini gelistirmesine yardimei
olmak.

4-Bireyin kendini yonetme, duygu, diisiince ve inanglarmi dogru olarak
sOyleyebilmelerine yardimci olmak.

5-Bireyin karsisindakini anlama ve dinleme yetisini gelistirmesine yardimeci
olmak.

6-Bireyin olumsuz davramglarini kaldirip, yerine istendik davranis koymasina
yardimci olmak.

7-Bireyin gelecege yonelik karamsar bakig agisim degistirmesine yardimci
olmak.
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8-Bireyin yasantilarimi  olumsuz = yorumlama egilimlerini ortadan

kaldirmalaria yardime1 olmak.
9-Bireyin biligsel ¢arpitmalarini diizeltmelerine yardimci olmak.

10-Bireyin kosullanma ve mantik disi inanglarini tespit etmesine yardimci

olmak.

GRUP OTURUMLARININ GENEL iLKELERi

1-Program 10 oturumdan olugmaktadir.
2-Her oturum 90 dakika stirer.

3-Haftada bir oturum diizenlenir ve haftanin aym giin ve saatinde oturumlar
gerceklesir.
4-Grupta tliye sayis1 12°dir.

5-Grup oturumlarina baglama asamasinda grup iyelerinin tanigma ve
kaynagmas1 genel amagtir.
6-Grup oturumlarinda gesitli etkinlikler diizenlenecektir.

7-Her oturum baginda, bir 6nceki oturumla ilgili soru varsa cevaplanir,

verilen 6devler tartigtlir.

8-Oturum sonlarinda 6zetleme yapilir.

UYGULANAN OTURUMLAR

1.0OTURUM

Tarih : 07.03 .2003

Siire : 90 dakika

Amag : Grup iyelerinin grubu tanimalari, birbirleri ve danigman ile
tanigmalari, grupta uyulmasi gereken kurallar belirlenmis ve grupta olusabilecek

gerginligin ortadan kaldirilmas: igin, rahatlama egzersizi yapilmas: amaglanmugtir.
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Siirec ve Degerlendirme: Grup oturumunda, oncelikle grubun amaci
anlatilmug ve grup tiyelerinden beklentileri 6grenilmigtir. Ardindan tiyelerle birlikte
grup kurallar belirlenerek, iiyelerin birbirlerini tanimalar1 amaciyla kendilerini birer
cimle ile ifade etmeleri istenmistir. Grupta olusabilecek gerginligi azaltmak

amaciyla oturumda rahatlama egzersizine yer verilmigtir.

Oturum sonunda ilk oturum oldugu i¢in, damigman tarafindan siirecin
Ozetlemesi yapilmus, {iyelerden geri bildirim alinmig ve bir sonraki oturumun zamani

belirlenerek oturum sonlandirilmigtir.
2.0TURUM

Tarih : 14.03.2003

Siire : 90 dakika

Amac : Grup kaynagmasini artirici, grup ¢caligmalar: yapmak, {iyelerin grup
ortaminda rahat konugabilmelerini ve birbirlerini igtenlikle dinleyebilmelerini

saglama becerileri kazandirma alistirmalarina yer verilmesi amaglanmustir.

Belirlenen amag dogrultusunda her iiyenin diger iiyeleri yakindan tanimasi ve
herkesin kendini rahat ifade edebilmesi, duygu ve diiglincelerini paylasimi
saglanmigtir. Ayrica bu oturum boyunca, liyeler diger grup iiyeleri ile ortak

yasantilarinin farkina varabileceklerdir.

Siire¢ ve Degerlendirme: Oturum baginda, bir 6nceki oturumun o6zeti
yaptlmigtir. Grup oturumunun giindem maddeleri danisanlarla birlikte belirlenmis ve
grup lyelerinin kargilastiklari olumsuz durumlarda ne hissettikleri damiganlara
sorulmustur. Ve o am tekrar yagamalar1 istenmistir. Bu siiregte damiganlar bir siire
sessiz kalmis ve ardindan yasantilari ile ilgili konusmaya baglamiglardir. Burada
gruba katilma konusunda ¢ekingen kalan grup iiyeleri de olumsuz duygu durumlan

ile ilgili konugmaya katilmiglardir.

V-C. YORSEXBERET:
]
lommms?g..
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Burada ulagilmak istenen amaca uygun olarak grup kendi iginde kiigiik
gruplara bolinmils ve grup tiyelerinin kendi gruplarinda buna benzer duygularin
paylagmalarn istenmistir. Olusturulan kiigiik gruplarda paylasilanlar, daha sonra diger
grup liyeleriyle de paylasilmig ve bdylece grup iginde paylagim ve giiven duygusu

gelistirilmeye saglanmustir.

Stire¢ sonunda {iyelerden birine grup siirecini dzetlemesi istenmistir. Ve bir

sonraki oturum igin zaman belirlenerek oturum sonlandirilmistir,

3.0TURUM

Tarih : 21.03.2003

Siire : 90 dakika

Amag : Damsganlarnin psikolojik durumlan {izerinde durularak damisanlara
stres ve depresyonla ilgili bilgi verilmesi ve danisanlarin olumsuz duygu ve

diisiincelerinin farkina vardirilmas: amaglanmaktadir.

Damganlara stres ve depresyonla ilgili bilgi verilerek, iiyelerin stres ve
depresyon durumlarim goézden gegirmeleri saglanmustir. Yasadiklari stres ve

depresyonun ortaya ¢ikis nedenleri daniganlar tarafindan belirlenmeye ¢aligilmgtir.

Siire¢ ve Degerlendirme: Bir &nceki oturumun Ozeti bir grup iiyesi
tarafindan yapilmugtir. Daha sonra, daniganlara stres ve depresyon hakkinda bilgi
verilmigtir. Bu bilginin ardindan, daniganlardan kendilerinde stres yaratan etkenleri,
kiigiik kagitlara yazmalari istenmistir. Bunu yaparken, o anda ne diisiindiiklerini ve
ne hissettiklerini hatirlamalar1 istenmigtir. Bu sekilde, danisanlarin kaygi durumu
arttifinda ortaya c¢ikan otomatik diislinceleri fark etmelerini saglamak amaglanmigtir.
Bir siire sonra damganlar s6z alarak kafitlara not aldiklari ifadeleri diger grup

tiyeleriyle paylasmig ve olumsuz diistincelerini bulmus oldular.

Oturum sonunda, 6zetleme yapilmis ve danisanlardan geri bildirim alinmugtir.

Ayrica bir sonraki grup oturumuna kadar, daniganlara 6dev olarak, kendilerini kotii
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hissettikleri herhangi bir anda, buna neden olan olay: ve ardindan akillarindan gegen
diisiinceleri not almalar1 istenmistir. Béylece bu oturum sonunda daniganlar,

olumsuz diisiincelerinin farkina varmaya baglamiglardur.

4.0TURUM

Tarih : 28.03.2003

Siire : 90 dakika

Amag¢ : Danisanlarin bir 6nceki oturumda, fark ettikleri olumsuz
diisiincelerin, otomatik diistinceler oldugu ve otomatik diisiince kavraminin
acgiklanmas1 amaclanmugtir. Bu diigiincelerin yagantilarini nasil etkiledigi tizerinde
durulmustur. Bu oturumda amaglanan, damisanin farkinda olmadan ortaya ¢ikan

otomatik diistincelerinin yasamlarini nasil olumsuz etkiledigini gdstermektir.

Siire¢ ve Degerlendirme : Grup oturumunun baginda bir dnceki seansta
konugulanlar 6zetlendi. Verilen ev 6devi ile ilgili olarak, danigsanlarin hafta iginde
kendilerini k6tii hissettikleri anda akillarindan gegen diislinceleri yazdiklar gériilmiis
ve bunlar1 paylagsmalar1 istenmistir. Bu siirecte ortaya ¢ikan olumsuz diistincelerin,
otomatik diigiinceler oldugu agiklanmis ve otomatik diistince kavramini hakkinda
daniganlara bilgi verilmistir. Daha sonra, bu otomatik diisiincelere sahip olmasimi

saglayan etkenler lizerinde durulmustur.

Oturum sonunda damiganlarin, otomatik diiglincelerin farkina varmasi
konusunda kendilerini geligtirdikleri ve bu diisiincelerin yasamlarii nasil olumsuz
etkiledigini paylagmak istedikleri goriilmiistiir. Ancak, oturum sonuna gelindigi i¢in
bir sonraki hafta yapilacak oturumun giindemi belirlenmis ve bu oturumda
goriigiilenlerle ilgili olarak danisanlardan geribildirim alnmis ve oturum

sonlandirilmigtir.
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5.0TURUM

Tarih : 04.04.2003

Siire : 105 dakika

Amag: Daniganlarm otomatik diistinceleri ve biligsel ¢arpitmalarinin gilinliik
yasamina yansimalari ile islevsel olmayan diisiincelerden nasil kurtulabilecekleri
konusu tizerinde durularak, danisanin islevsel olmayan diigiincelerden uzaklagmasi

amagclanmaktadir.

Siire¢ ve Degerlendirme: Oturum basinda bir 6nceki oturum kisaca
hatirlanmig ve giindem konusu belirlenmistir. Danisanlarin is ve 6zel yasamlariyla
ilgili olusturduklar1 otomatik diigiincelerinin sonucu ortaya ¢ikan davraniglar
iizerinde durularak grup stireci ilerledi. Bu diisiincelerin olugmasina neden olan
etkilerin bulunmas: istendi. Bu diisiinceyi dogrulayan kamitlarin olup olmadig:
tizerinde duruldu. Bu tiir olumsuz diisiincelerini dogrulamaya galisan daniganlarin
sayis1 grup iginde olduk¢a azdi. Bu diisiincelere sahip degilken neler yasadiklar
daniganlara soruldu ve otomatik diisiinceye sahip olduktan sonraki halleriyle

karsilagtirmalan istendi.

Bu siirecte damisanlarin bir kisminin kendini ifade etmede zorlandiklari
goriildii. Ancak, diger grup tiyelerinin de katilimiyla siirece devam edildi. Bu oturum
diger oturumlara gore biraz daha uzun siirdii. Ozellikle is ortamindaki olumsuzluklar
nedeniyle yogun stres yagayan grup iiyeleriyle ¢esitli egzersizler yapilmis ve kendini
ifade etmekte giiclik ¢eken daniganlarla rol yapma teknigi kullamilmistir. Boylece,
danisanlarin i ortaminda yasadiklari gerginligi danisma ortaminda da yasadiklari

gorilmiis ve neler hissettiklerini paylagmalar: istenmistir.
Oturum sonunda, daniganlarin yasadidi stres ve depresyonun ortaya ¢ikardigi

diigtince ve duygulart goérmelerini saglamigtir. Danigsanlardan geri bildirim alinarak

oturum sonlandiritmagtir,
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6.0TURUM

Tarih : 11.04.2003

Siire : 90 dakika

Amag : Danisanlarin otomatik diistincelerden nasil kurtulup yerine yeni ve
islevsel diiglinceleri nasil bulabilecegi konusu iizerinde durularak, yeni durumlarinin

yasamlarini nasil etkileyebilecegi konusulmusgtur.

Siire¢ ve Degerlendirme: Bu siiregte danisanlardan simdiye kadar en ¢ok
hangi otomatik diistinceye sahip olduklari sorulur. Bu diislinceleri dogrulayan
kamtlar1 bulmalar1 istenir. Damsanlarin bir kagi bu kanitlara inanarak cevap
vermistir. Ardindan, bu diisiinceyi desteklemeyecek diisiincelerin var olup olmadigi
sorulmus ve daniganlardan cevaplar alinmistir. Danigma stireci boyunca daniganlarin
otomatik diiglinceleri desteklemeyen bir ¢ok diisince irettikleri goriilmis
daniganlarda bu duruma sagirmig gériintiyorlardi. Diigiincelerini dogrulamaya galigan

damiganlar igin de durum ayniydu.

Islevsel olmayan otomatik diigiinceler yerine islevsel ne tiir diigiinceler
konulabilecegi iizerinde durulmaya baglanmis ve islevsel tepki olugturmaya yonelik

daniganlara sorular yoneltilmigtir.

Damganlarin bulmaya calistiklart yeni diigtinceleri ile hareket etmeleri
durumunda yagamlarinda nelerin degisebilecegini diislinmeleri istenir. Ve eski
islevsel olmayan diisiince ile yeni islevsel disiinceleri arasinda yagamindaki

farkliligin neler olabilecegi {izerinde durulmustur.

Daniganlarin iglevsel olmayan diislincelerini kolaylikla bulduklar1 ve yerine
yeni diigtincelerin neler olabilecegi konusunda zorlanmadiklar: goriilmistiir. Boylece
altinct oturum sonunda daniganlart stres ve depresyon sonucu zihinsel olarak
sikintiya iten dislincelerden kurtulma yolunda hizla ilerleme sagladiklar

gorillmiigtiir.
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7.0TURUM

Tarih : 18.04.2003

Siire : 90 dakika

Amac¢ : Daniganlarin otomatik diigiincelerinin yerine yeni diistinceleri
yerlestirmeleri ve bu diglinceleri yagamlarinda kullanmay: Ogrenmeleri
amaglanmaktadir. Ve grup iiyelerine biligsel ¢arpitma kavrami ile yorumlama

kavramlarim ayirt etmeleri konusunda bilgi verilmesi amaglanmistir.

Siire¢ ve Degerlendirme: Oncelikle yorumlama ile biligsel ¢arpitma arasinda
fark danisanlara anlatilmugtir. Bu fark ile ilgili damiganlarin diigtiigii hatalar olup

olmadig1 gdzden gegirmeleri istenmistir.

Bir onceki oturumda bulduklan islevsel diisiinceleri hayatlarinda nasil
uygulayabilecekleri konusu iizerinde durulmustur. Dogru diisiincelerle hareket
ettikleri taktirde neler hissedebilecekleri konusunda konusulmus ve olumsuz
diiginceler sonucu sosyal yagamlarina yansittiklar1 ile bu diigiincelerden

kurtulduklarinda nasil bir sosyal yasama sahip olacaklari belirlenmeye ¢aligilmustir.

Bu siiregte damiganlara ev 6devi olarak olumlu diislinceleri pekistiren
davramglart bir sonraki oturumda paylagsmalart istenmistir. Bunu yaparken,
duygularm1 bir liste halinde siralamas: istenmis ve listeye eski diigiince sonucu
olusan duygularla yeni diistince sonucu olugan duygular seklinde bir tablo olarak

listelemeleri sdylenmigtir.
8.0TURUM
Tarih : 25.04.2003
Siire : 90 dakika

Amag : Danisanlara iglevsel diisiincelerle, islevsel olmayan diisiinceler

arasindaki farkliliklar konusunda bir kargilagtirma yaptirilmigtir. Avantaj ve
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dezavantajlar damganlar tarafindan bulunarak, bunlarn  hayata bakis agilar

tizerindeki etkileri tizerinde durulacaktir.

Siire¢ ve Degerlendirme: Bu oturumda daniganlarin islevsel diisiincelerinin
kendilerine getirebilecegi kazanglar {izerinde durulmustur. Ve otomatik diisiincelerle

ilgili nasil bir plan yapmalar: konusuna deginilmigtir.

Bu siiregte daniganlarda var olan, “ben beceriksizim, her iste basarisiz
oluyorum, amirlerim benden nefret ediyor, ailemin ihtiyaglarina cevap
veremiyorum” gibi diisiincelerinden uzaklagarak, bu diisiincelerin olumsuz
yansimalarimi gérmelerinin kendilerine kazanglar1 konusunda goriiglerini belirttiler.
Olumlu disiinme tarzina sahip olduklart siiregte,iginde bulunduklart kaygi ve
depresyondan kurtulabilecekleri konusunda umutlandiklarmi belirttiler. Ayrica,
danisanlarin simdiye kadar 6grendikleri, otomatik diigiincelerini fark etme siirecini

giinliik yasamda da kullandiklar1 paylasilanlar arasindaydi.

9.0TURUM

Tarih : 02.05.2003

Siire : 90 dakika

Amag : Daniganlarin grup oturumlarinin bagindan beri 6grendikleri, stres ve
depresyon durumundan kurtulmak i¢in kullanmalar1 gereken ydntem ve teknikler
hakkinda ne kadar bilinglendikleri, biligsel terapi siirecinde neler yasadiklari ve

beklentilerini ne Slgiide buldugu konusu oturum siirecinde paylagmalari.

Siire¢ ve Degerlendirme: Oturumun baginda daha 6nceki oturumlarin kisaca
Ozetlemesi yapilmis ve simdiye kadar lizerinde durulan biligsel garpitma, otomatik
diisiincelerin farkina varilmasi, bu iglevsel olmayan inanglarin hayatlarini nasil
etkiledigi ve bunlann dogrulayan kanitlar1 arama siiresince, damisanlarin neler

hissettiklerini ve ne tiir duygulara kapildiklarini grup ig¢inde paylagmalari istendi.
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Baglangigta, damisanlar bir siire sessizliklerini korudu. Ancak bir grup
iyesinin oturuma baglamadan 6nceki hali ile bu glinkii yagadiklarint karsilagtirmaya
baglamasiyla, siire¢ hizlandi ve benzer yasantilar1 grup siirecinde yasayan diger
danisanlarin da katilimiyla oturum ilerledi. Ve bdylece depresyon ve stresle ilgili

danisanlarin bilgilendirilmesi saglanmis oldu.

10.0TURUM

Tarih : 07.05.2003

Siire : 90 dakika

Amag : Damiganlarin oturumlara katilmadan 6nceki diigiinceleri ile on hafta
sonunda yasadiklari degigiklikler olup olmadigi, degisiklik varsa bunlarn

kendilerinde ve gevrelerinde nasil etkiler olusturdugu iizerinde durulmustur.

Siire¢ ve Degerlendirme: Daniganlarla oturum baginda daha Onceki
oturumun hatirlanmasinin ardindan diger oturumun devami niteliginde, danigsaniarin
oturum Oncesi ve oturumlar sonrasi psikolojik ve sosyal yasamlarinda herhangi bir
degisimin sdz konusu olup olmadifi lizerinde duruldu. Ve damsanlarin grup

oturumlarindan nasil faydalandiklarini grup iginde paylastilar.

Danisanlarin grup oturumuna baglamadan 6nce, zihinlerinde olusturduklan
ve buna bagli olarak yaptiklar1 davramslarinin biligsel birer hata oldugunu
Ogrendiklerini s6ylemeleri ve sonugta yeni islevsel dislinceleri bulma konusunda
kendilerini gelistirme yolunda adimlar atmaya basladiklar paylasilanlar arasinda yer
ald1.

Grup oturumu sonunda daniganlardan oturumlarla ilgili genel bir geri bildirim

alindi ve kisaca 6zetleme yapilarak oturuma son verildi. Daha sonra, deney grubuyla

son-test uygulamasi yapilmaigtir,
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Grup Oturumlariyla flgili Genel Degerlendirme

Grup oturumlarmma baglamadan oOnce, deney grubunu olusturan grup
liyelerinin stres ve depresyon diizeylerinin azaltilmasina grupla psikolojik
danigmanin etkisi incelenilmeye galigilmig bu amagla grup oturumlar: planlanmigtir.
Biligsel terapi yontem ve etkinlikleri dikkate alinarak olusturulan plan on oturum
boyunca gergeklestirilmeye caligilmistir.

Oturum baginda grup iiyelerinin meslektas olmalar1 nedeniyle yasadiklari
stres ve depresyon sebeplerinin ortak noktalart oldugu belirlenmistir. Baglangig
asamasinda gruba katilim diisiik iken gesitli etkinlik ve egzersizler kullanilarak grup
tiyelerinin rahatladiklar1 ve kendilerini daha iyi ifade ettikleri goriilmiistiir. Yapilan

oturumlar sonucu alinan geri bildirimler siireci olumlu etkilemistir.

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Verilerin toplanmasi islemi tamamlandiktan sonra, envanterler puanlanmig ve
elde edilen veriler bilgisayara kodlanarak, istatistiksel ¢oztimlemeleri SPSS for
Windows programinda yapilmugtir. Aragtirmada istatistiksel anlamlilik diizeyi 0.05

olarak kabul edilmisgtir.

Aragtirmanin  amacma uygun olarak su iliskisel ¢oziimlemeler

gergeklestirilmistir:

On-Test Son-Test uygulamali deney grubundaki iiyelerle yapilan grupla
psikolojik danigma galismasimin ne derece etkili oldugunu gérmek amaciyla, On-Test
Son-Test olgtim sonuglarindan elde ettikleri farki belirleyebilmek igin ‘Bagimli T
Testinden’ faydalanilmigtir.Clinkii bu test, gruplar arasindaki farki test etmede
kullanilir. Grubun On-Test Son-Test uygulamasinin degerlendirilmesi, Bagimli
Orneklem T Testine uymaktadir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu béliimde arastirmanin denencelerinin test edilmesi igin yapilan istatistiksel

analizler sonucunda, elde edilen bulgular sunulmustur.

1.Grupla Psikolojik Danismanin, Cevik Kuvvet Polisinin Depresyon
Diizeyi Uzerindeki Etkisine Iliskin Bulgular

Bu aragtirmanin birinci denencesi agagidaki gibidir.
Denence-1: “ Cevik Kuvvet Polisinin depresyon diizeyinin azaltilmasinda

grupla psikolojik danigma olumlu yonde etki etmektedir.”

Bu denencenin test edilmesi ig¢in kontrol grubunun Beck Depresyon
Envanteri’nden On-Test ve Son-Test dl¢iimiinden almus olduklar1 puanlarin aritmetik

ortalamalari ve standart sapmalar1 Tablo-1’de sunulmustur.

Tablo-1
On-Test Ve Son-Test Olgiimlii Deney Grubunun Beck Depresyon

Envanteri’nden Almis Olduklar: Puanlarin Aritmetik Ortalamalar: Ve

Standart Sapmalar:
Grup Olgiimler N X SS
G.P.D.’ye On-Test 12 39,5 5,78
katilan kontrol
grubu Son-Test 12 24,58 3,82

Tablo1°de goriildiigii gibi, On-Test ve Son-Test lgiimlii deney grubunda yer
alan Cevik Kuvvet Polislerinin Beck Depresyon Envanterinden almig oldugu

puanlarim On-Test ortalamas: 39,5 iken Son-Teste ortalama 24,58’¢ diismiistiir. Bu
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durumda, polisin depresyon diizeyinin azaltilmasinda grupla psikolojik danigmanin

olumlu yonde etki ettigi goriilmektedir.

Deney grubunun On-Test ve Son-Test olgiimiinde, depresyon puanlarmmn
ortalamalar1 arasinda gozlenen bu farkliligin anlamli olup olmadigi “Bagimli T

Testi” ile analiz edilmis ve sonuglar Tablo-2’de verilmistir.

Tablo-2
On-Test, Son-Test Ol¢iimlii Deney Grubunun Beck Depresyon Envanterinden
Aldigs On-Test ve Son-Test Olciimii Puanlarma iliskin
Bagimh T Testi Analizi Sonuglari

BAGIMLI T TESTi

BAGIMLT T TESTE sees':cb
95% Giiven Tik | sig.
ortala| std. std.Ha Diizeyleri Dere | (2-ta
ma Sapma ta ALT UsT t cesi | iled)
Pair  ON
1 ;ON 14,92 5,33 1,54 11,53 {18,31 | 9,688 11 ,000

Tablo-2’de goriildiigii gibi, deney grubunun On-Test ve Son-Test 6lgiimii
puanlarimin bagiml t testi analizi sonucunda, Kontrol Grubunun On-Test ve Son-Test

puanlar arasinda, (sd:11; td:9,688;P<0,05) anlaml diizeyde fark bulunmustur.

Tablo-3

Bagimli Ormeklemler Arasindaki iligki
BAGIMLI ORNEKLEMLER ARASINDAKI LISkl

MIKTARI
N korelasyon Sig.
[Pair T ON_& SON 12 442 150

Tablo-3’te  On-Test ve Son-Test uygulamasindaki, iliski miktarmm 0,442

birim oldugu goériilmektedir.
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2. Grupla Psikolojik Damsmanin Cevik Kuvvet Polisinin Is Stres Diizeyi
Uzerindeki Etkisine fligkin Bulgular

Bu aragtirmanin ikinci denencesi asagidaki gibidir.
Denence-2: “Cevik Kuvvet Polisinin ig stres diizeyinin azaltilmasinda grupla

psikolojik danigma olumlu yonde etki etmektedir.”

Bu denencenin test edilmesi i¢in deney grubunun Is Stres Diizeyi Olgegi On-
Test ve Son-Test sonuglarindan almig olduklar: puanlarin aritmetik ortalamalari ve

standart sapmalar1 Tablo-4’de sunulmugtur.

Tablo-4
On-Test, Son-Test Ol¢iimlii Deney Grubunun iy Stres Diizeyi Olceginden Aldig
On-Test ve Son-Test Olciimii Puanlarima fliskin Bagimh T Testi Analizi

Sonuglar:
BAGIMLI T TESTi
N
ORTALAMA STD. SAPMA STD. HATA
Pair 1 ON 41,33 12 1,37 40
SON 35,50 12 3,00 87

Tablo 4°de goriildiigii gibi, On-Test, Son-Test Ol¢iimlii Deney Grubunda yer
alan polislerin Is Stres Diizeyi Olgegi’ On-Testten almus olduklart puanlarmn
ortalamasi 41,33 iken Son-Teste ortalama 35,50’ye diigmiistiir. Bu durumda polisin is
stres diizeyinin azaltilmasinda grupla psikolojik damigmanin olumlu yonde etki ettigi

goriilmektedir.
Deney grubunun On-Test ve Son-Test dl¢iimiinde, Is Stres Diizeyi Olgegi

puanlarimin ortalamalar1 arasinda gozlenen bu farklilifin anlamli olup olmadif:

“Bagimli T Testi” ile analiz edilmis ve sonuglar Tablo-5’te verilmistir.
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Tablo-5
On-Test, Son-Test Ol¢iimlii Deney Grubunun Is Stres Diizeyi Olgeginden Aldig
On-Test ve Son-Test Ol¢iimii Puanlarina iligkin Bagimh T Testi Analizi

Sonuglar:

BAGIMLI ORNEKLEM T TESTI

BAGIMLI T TESTI serb
95% Glven 1ik sig.
ortala | std. std. Araligl Dere | (2-tail
ma Sapma Hata ALT UST t cesi ed)
pair O | 5.83 3,38 98 | 3,69 | 7,98 (5,979 | 11 ,000

Tablo-5’de goriildiigii gibi, Deney Grubunun On-Test ve Son-Test 6l¢iimii
puanlarinm bagiml t testi analizi sonucunda, Deney Grubunun On-Test ve Son-Test

puanlar arasinda, (sd:11; td:5,979;P<0,05) anlaml diizeyde fark bulunmugtur.
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BOLUM V
TARTISMA VE YORUM

Bu bélimde grupla psikolojik danigsmanin gevik kuvvet polisinin is stresi ve
depresyon diizeyi tizerindeki etkisi ile ilgili olarak yapilan aragtirmadan elde edilen

bulgular tartigilip yorumlanacaktir,

Tartigma ve yorumda, bulgular béliimiindeki diizen dikkate alinmugtir.

Birinci denence olarak olusturulan, g¢evik kuvvet polisinin depresyon
diizeyinin azaltilmasinda grupla psikolojik danigsmanin etkisine iligkin bulgular

yorumlanmustir,

Aragtirma sonucunda, grupla psikolojik danigma 6ncesi ve sonrasi yapilan
uygulamalar arasindaki aritmetik ortalama &n-testte 39.5 iken son-testte bu 24.58’¢ ,
standart sapma ise On-testte 5.78 iken 3.82’ye diismiistiir. sonuglar arasinda anlaml
bir farkliligin olmadig: ise bagimli t testi ile analiz edilmis ve serbestlik derecesi 11, t
degeri ise 9,688 bulunmustur. .05 diizeyinde antamli bir farkin oldugu belirlenmis ve
veriler Tablo-1 ve Tablo-2’de gosterilmigtir.

Ikinci denece olarak olusturulan, ¢evik kuvvet polisinin i stres diizeyinin

azaltilmasinda grupla psikolojik danigmanin etkisine iligkin bulgular yorumlanmustir.

Aragtirma sonucunda, grupla psikolojik damigma Oncesi ve sonrast yapilan
uygulamalar arasindaki aritmetik ortalama on-testte 41,33 iken son-testte bu 35,50’ye
standart sapma ise On-testte 1,37 iken son-testte 3,0 olmustur. Sonuglar arasinda
anlamli bir farklilifin olmadig: ise yine bagimli t testi ile analiz edilmig ve serbestlik
derecesi, 11, t degeri ise 5,979 bulunmustur. .05 diizeyinde anlamli bir farkin oldugu

belirlenmis ve veriler tablo 4 ve tablo 5’de gosterilmistir.
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Aragtirma sonucunda elde edilen bulgular denenceleri destekler niteliktedir.
Grupla psikolojik danigma is stres diizeyi ve depresyon diizeyini azaltmada etkili

olmugtur.

Grupla psikolojik danisma oturumlarinin odak noktasini, bilgi ve ev 6devi
verme, rol oynama, yansitma ve damisanlardaki biligsel ¢arpitmalarla, otomatik
diigiinceleri buldurtmaya yonelik agiklama, destekleme ve oOzetleme teknikleri
olugmaktadir. Bu programin temeli biligsel tekniklere dayandirilmis ancak, duygu ve

diisiincelerin paylagiminin yani sira bilgi verme de kullanilmigtir.
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BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

Devlet diizenini ve kamumun giivenligini saglayan, genis bir hizmet
yelpazesine sahip, i¢inde bulundugu tegkilatin kanun ve tliziiklerine mutlak bir itaati
gerektiren polislik mesleginde ciddi sosyal ve psikolojik uyum sorunlarinin
varoldugu belirlenmistir. Polislerin beden ve ruh saglifi agisindan yeterince rahat

olmadiklan gesitli arastirmalarla ortaya konmustur.

Aragtirmaya baglarken ortaya koydufumuz denencelerin, galiyma sonunda
degismedigi goriilmistiir. Grupla psikolojik damigmanin gevik kuvvet polisinin ig

stresi ve depresyon diizeyi tizerinde etkili oldugu sayisal verilerle de desteklenmistir.

Genel olarak polislik, yasa digi olaylardan, ¢alisma hayatinin sartlarindan
olumsuz etkilenen bir meslek grubudur. Polisin robottan en biiyiik farki burada
ortaya c¢ikmaktadir. Bu olumsuzluklar polisi dogrudan etkilemektedir. Polislere,
yaptiklar meslek itibariyle, branglasmak suretiyle, drgiitiin genel amaglar igerisinde
biitiin sistemin 6nemli diglilerinden biri oldugu bilinci benimsetilmelidir. Ciinkii,
caligma saatlerinin belirsizligi, halkla stirekli olumsuz durumlarda kars1 karsiya olusu
polisi olumsuz yonde etkilemektedir. Bu durumda birey sistem igindeki yerini
kavrayamamakta ve stres yasamakta, depresyon, hatta intihar ¢izgisine varan

sonuglar ortaya ¢ikmaktadir.

Cevik Kuvvette caligan polislerle yapilan galismamizda dikkati ¢eken bir
diger problem bog zamanin dogru degerlendirmemesinden kaynaklanan sikintilardir.
Polisin sosyal hayatinin yetersizligi, dogal olarak iy yasaminmi etkileyecek ve is
veriminin diisiikliigiine neden olacaktir. Cagumizin hastalidi olarak nitelendirilen
stres ve depresyon, Ozellikle ekonomik problemleri olan, mesleki yasamlarinda
diizen bulunmayan kisilerde kendini géstermektedir. Bu sorunlarin neredeyse tamami
polislik igin s6z konusudur. Mesai saatindeki diizensizlik, n&betler, yapilan

uygulamalar, toplumun sorunlu insanlariyla yiizylize olusu, polisi depresyona, stres
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veya kisilik bozukluklar1 gibi rahatsizliklara siiriiklemektedir. Bu durumda kisgi
bireysel problemlerin yani sira toplumsal boyutta bir sorunla karsilagir. Yapilan
aragtirmalar gosteriyor ki, stres yasama ve depresyona girme olasili1 en fazla olan
meslek grubu polisliktir. Polis okulundan mezun olup goreve bagladiklar: anda gesitli
ideallere sahip bireyler umduklan ile karsilagamayip g¢ok hizli bir bigimde
depresyona girmektedirler. Bu nedenle oncelikle polis olmak isteyen kigilere
meslegin  zorluklarim agiklayici testler uygulanmali ve wverilen cevaplar
dogrultusunda meslege uygun yapida olup olmadiklan tespit edilmelidir. Ancak bu
meslek i¢inde yer alan bireylerin ise atandiklar1 birimlerde oryantasyona tabi
tutulmalar1 saglanabilir. Caligacaklar1 birimin 6nemi, gdrevleri, karsilagabilecekleri

zorluklar burada bireylere uzman kisilerce anlatiimalidir.

Yine Emniyet Miidiirliklerinde gorevlendirilmeye baslayan psikolojik
danismanlara Onemli bir is diismektedir. Personel, psikolojik danigma
merkezlerinden faydalanmamaktadir. Sicilini olumsuz etkileyecegi korkusu
tagidigindan ve arkadaglari arasinda problemli olarak algilanmamak igin bdyle bir

yardima gerek duysa bile genellikle bu birimlere bagvuruda bulunmamaktadirlar.

Aragtirma sonucundan da anlagilacag gibi, grupla yapilan psikolojik danigma
oturumlar1 katilanlarin psikolojik durumlarinda olumlu degisikliklere neden olmug ve
ortak bir yasami paylasma olanagi sunmustur. Bu nedenle birim iginde gorevli
danigmanlar zaman zaman grupla psikolojik danigma hizmeti verebilirler. Ayrica

ihtiyac1 olan bireylerle bireysel psikolojik danigma gergeklestirilebilir.

Emniyet Miidirliikleri biinyesinde son yillarda kurulmaya g¢aligilan
“Psikolojik Danigma Merkezlerinin” éneminin anlasilip yayginlastirilmast ve uzman
kisilerin bu birimlerde g¢alistirilmalar1 uygun olacaktir. Ayrica, amirlere yonelik
olarak personelini yakindan tanmimay: saglayacak g¢esitli programlarin olusturulmas:

konusunda galigmalar yliriitiilebilir.
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EK-1

BECK DEPRESYON ENVANTERI

Asagida, kigilerin ruh durumlarini ifade ederken kullandiklari bazi ciimleler
verilmistir. Her madde, bir ¢egit ruh durumunu anlatmaktadir. Her maddede o
durumun derecesini belirleyen 4 segenek vardir. Liitfen bu segenekleri dikkatle
okuyunuz. Son bir hafta igindeki (su an dahil) kendi ruh durumunuzu géz Oniinde

bulundurarak, size en uygun olan ifadeyi igaretleyiniz.

1. O Kendimi tizglin hissetmiyorum
O Kendimi {izgiin hissetmiyorum
O Her zaman i¢in tizgiinlim ve kendimi bu duygudan kurtaramiyorum

O Oylesine {izgiin ve mutsuzum ki dayanamiyorum

2. O Gelecekten umutsuz degilim
O Gelecek konusunda umutsuzum
O Gelecekten bekledigim bir sey yok

O Benim igin gelecek olmadig1 gibi bu durum diizelmeyecek

3. O Kendimi bagarisiz gérmiiyorum
O Herkesten daha fazla basarisizliklarin oldu sayilir
O Geriye doniip baktigimda, pek ¢ok basarisizliklarimin oldugunu gériiyorum

O Kendimi bir insan olarak tlimiiyle basarisiz goriiyorum

4. O Her seyden eskisi gibi zevk alabiliyorum.
O Her seyden eskisi kadar zevk alamiyorum.
O Artik higbir seyden eskisi kadar zevk alamiyorum.
O Beni doyuran higbir sey yok. Her sey ¢ok sikict.
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5. O Kendimi suglu hissetmiyorum
O Arada bir kendimi suglu hissettigim oluyor.
O Kendimi gogunlukla suglu hissediyorum.

O Kendimi her an i¢in suglu hissediyorum.

6. O Cezalandiriliyormusum gibi duygular i¢inde degilim.
O Sanki, bazi seyler igin cezalandirilabilirmisim gibi duygular i¢indeyim.
O Cezalandirilacaknmgim gibi duygular yagiyorum.

O Bazi seyler igin cezalandiriliyorum.

7. O Kendimi hayal kirikligina ugratmadim.
O Kendimi hayal kiriklifina ugrattim.
O Kendimden hi¢ hoglanmiyorum.

O Kendimden nefret ediyorum.

8. O Kendimi diger insanlardan daha k6tii durumda gérmiiyorum.
O Kendimi zayifliklarim ve hatalarim i¢in elestiriyorum.
O Kendimi hatalarim i¢in her zaman sugluyorum.

O Her kotii olayda kendimi sugluyorum.

9. O Kendimi 6ldiirmek gibi diistincelerim yok.
O Bazen kendimi 6ldiirmeyi diistiniiyorum ama boyle bir seyi yapamam.
O Kendimi 6ldiirebilmeyi gok isterdim.

O Eger firsatini bulursam kendimi 6ldiiriirlim.

10. O Herkesten daha fazla agladigimi sanmiyorum.
O Eskisine gore simdilerde daha gok agliyorum.
O Simdilerde her an agliyorum.

O Eskiden aglayabilirdim simdilerde istesem de aglayamiyorum.

11. O Eskisine gére daha sinirli veya tedirgin degilim.

O Her zamankinden biraz daha fazla tedirginim.
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12.

13.

14.

15.

16.

O Cogu zaman sinirli ve tedirginim.

O Simdilerde her an igin sinirli ve tedirginim.

O Diger insanlara kars: ilgimi kaybetmedim.

O Eskisine gore insanlarla daha az ilgiliyim.

O Diger insanlara kars: ilgimin gogunu kaybettim.
O Diger insanlara kars1 hig ilgim kalmadi.

O Eskisi gibi rahat ve kolay kararlar verebiliyorum.

O Eskisine kiyasla, simdilerde karar vermeyi daha ¢ok erteliyorum.
O Eskisine gore karar vermekte oldukga giicliik ¢ekiyorum.

O Artik hig¢ karar veremiyorum.

O Eskisinden daha koétii bir dig goriinilisiim oldugunu sanmiyorum.

O Sanki yaslanmis ve gekiciligimi kaybetmigim gibi diistiniiyor ve iiziiliiyorum.

O Dis goriiniisiimde artik degistirilmesi miimkiin olmayan ve beni cirkinlestiren

degisiklikler oldugunu hissediyorum.

O Cok ¢irkin oldugumu diistiniiyorum.

O Eskisi kadar iyi galigabiliyorum.
O Bir ise baslayabilmek i¢in eskisine gére daha fazla ¢aba harctyorum.
O Ne is olursa olsun yapabilmek i¢in kendimi zorluyorum.

O Hig ¢ahisamiyorum

O Eskisi kadar rahat ve kolay uyuyabiliyorum.

O Simdilerde eskisi kadar rahat ve kolay uyuyamiyorum.

O Eskisine gore 1 veya 2 saat erken uyantyor ve tekrar uyumakta giicliik
cekiyorum.

O Eskisine gore ¢ok erken uyaniyor ve tekrar uyanamiyorum.
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17. O Eskisine gore daha ¢abuk yoruldugumu sanmiyorum.
O Eskisinden daha gabuk ve kolay yoruluyorum.
O Simdilerde neredeyse her seyden kolay ve gabuk yoruluyorum.

O Artik hi¢bir sey yapamayacak kadar yoruluyorum.

18. O Istahum eskisinden pek farkl degil.
O Istahum eskisi kadar iyi degil.
O Simdilerde igtahim epey kotii.
O Artik hig igtahim yok.

19. O Son zamanlarda pek bir kilo kaybettigimi sanmiyorum.
O Son zamanlarda istemedigim halde iki buguk kilodan fazla kaybettim.
O Son zamanlarda bes kilodan fazla kaybettim.
O Son zamanlarda yedi buguk kilodan fazla kaybettim.

20. O Sagligim beni pek endigelendirmiyor.
O Son zamanlarda agri, s1z1, mide bozuklugu, kabizlik gibi sikintilarim var.

O Agr, s1z1 gibi bu sikintilarim beni epey endiselendirdigi i¢in baska seyleri
diigtinmek zor geliyor.

O Bu tiir sikintilar beni 6ylesine endigelendiriyor ki, artik bagka seyleri
diigiinemiyorum.

21. O Son zamanlarda cinsel yagantimda dikkatimi ¢eken bir sey yok.
O Eskisine gore cinsel konularla daha az ilgileniyorum.
O Simdilerde cinsellikle pek ilgim kalmada.

O Cinsellikle ilgimi tamamen kaybettim.
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EK 2
iS STRES DUZEYi OLCEGi
Asagidaki sorulan, su anki is yiikiinlizii g6z 6niinde bulundurarak yanitlaymniz.

1. Su anki is yiikiintizle ilgili duygunuz?

a- Beni ¢ok fazla zorluyor ve bunaltiyor. (5)

b- Beni ¢ok bunaltiyor. (4)

¢- Beni zorluyor.(3)

d- Beni biraz zorluyor. (2)

e- Beni hi¢ bunaltmiyor. (1)

2. Genellikle isten ayrilana kadar yapmaniz gereken herseyi bitirebeliyor musunuz?

a
b- Ancak bir boliimiini bitiririm. (2)

c- Genellikle biiyiik bir béliimiinii bitiririm. (3)
d- Cokazini bitiririm. (4)

Cogunlukla yapmam gereken her seyi zamaninda bitiririm. (1)

e- Iste kalip bitirmeye ¢aligirim. (5)

3. “Bazi arkadaslarimla, astlarimla ¢alismak giictiir”. Bu ifadeye ne derece

katiliyorsunuz?

a- Cogunlukla ¢ok fazla gli¢ bulurum.(5)

b- Cok gii¢ bulurum. (4)

¢- Bazen gii¢ bulurum. (3)

d- Cok az gii¢ bulurum. (2)

e- Cok olumlu bulurum. (1)

4, “Isimle ilgili yeni sorumluluklar ¢iktiginda bu sorumluluklar: diger ¢aliganlara

devretmek yerine kendim {istlenirim”. Bu ifadeye ne diizeyde katiliyorsunuz?
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a- Kesinlikle ketiliyorum. (5)

b- Cogunlukla katiliyorum.(4)

¢- Bazen katiliyorum.(3)
d- Cok az katiliyorum. (2)

Hig¢ katilmiyorum. (1)

¢

5. “Isimde ¢ok az gesitlilik ve sorun vardir”. Bu ifadeye ne derece katiliyorsunuz?

Tamamuyla dogru. (5)

-]
1

o
]

Cogu zaman dogru. (4)
Zaman zaman dogru. (3)

& 0

Nadiren dogru. (2)

P
1

Hig dogru degil. (1)

6. “ Isimin gereklerini yerine getirmek igin gogunluklu ugirt yiiklenerem”. Bu

ifadeye ne derece katiltyorsunuz?

a- Tamamiyla katiltyorum. (5)

b- Cogu zaman dogru. (4)

Bazen (zaman zaman) dogru. (3)
Nadiren dogru. (2)

Kesinlikle dogru. (1)

& °

-]
]

7. “Isimde bask: altinda kaldigimdan kontorii kaybetme egilimindeyim”. Bu ifade

sizin i¢gin ne kadar dogrudur?

a- Tamamiyla katiliyyorum. (5)

b- Cogu zaman dogru. (4)
¢- Zaman zaman dogru. (3)
d- Nadiren dogru. (2)

Kesinlikle dogru degil. (1)

e
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8- “Isimin gereklerini yerine getirmemi engelleyen miidahalelerin sikintisin

yastyorum.”

-]
]

Tamamuyla katiliyorum. (5)

o
]

Cogu zaman dogru. (4)
Zaman zaman dogru. (3)
Nadiren dogru. (2)

Hig dogru degil. (1)

a o
] 1

(4]
¥

9- “ Hem miikemmelbir personel, hem miikemmel bir es hem de bir ebeveyn olmak

benim i¢in gok 6nemlidir”. Bu ifadeye ne derece katiliyorsunuz?

a- Tamanmuyla katiliyorum. (5)
b- Cogu zaman katilryorum. (4)
¢~ Zaman zaman katiliyorum. (3)
d- Nadiren katiliyorum. (2)

e- Higbir zaman katilmiyorum. (1)

10- “Isim evde de devam eder, igimi bitirmeden hayatta uyuyamam”. Yukaridaki

ifade sizin i¢in ne derece dogrudur?

a- Tamamuyla katiliyorum. (5)
b- Cogu zaman dogru. (4)

¢- Zaman zaman dogru.(3)

d- Nadiren dogru. (2)

e- Hig dogru degil. (1)
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