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ÖZ 

Amaç:Bu çalıĢmanın amacı müzik terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama yöntemi 

uygulamaları içeren benlik saygısı geliĢtirmeye yönelik olarak yapılandırılmıĢ eğitimin, 

üniversite öğrencilerinin genel benlik saygısı, sosyal benlik saygısı, akademik benlik 

saygısı ve ebeveynlerle ilgili benlik saygısı düzeyleri üzerine etkisinin incelenmesidir. 

Materyal ve Metot: AraĢtırmada deneysel araĢtırma desenlerinden „Rastlantısal Öntest-

Sontest Kontrol Gruplu Desen‟ kullanılmıĢtır. AraĢtırmanın çalıĢma grubunu Sinop 

Üniversitesi‟nde lisans eğitimine devam etmekte olan 12 deney, 12 kontrol grubu öğrencisi 

oluĢturmuĢtur. Haftada 1 kez ve toplam 9 oturumdan oluĢan grup eğitiminin her bir 

oturumu, belirlenen kazanımlar çerçevesinde ortalama 4-5 saat süreyle, Sinop Üniversitesi 

Eğitim Fakültesi müzik dersliğinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Veriler, Coopersmith Benlik 

Saygısı Ölçeği, oturumlar süresince elde edilen ürünler ve izinli olarak gerçekleĢtirilmiĢ 

ses kayıtları aracılığıyla toplanmıĢtır. Verilerin analizinde istatistiksel testlerin 

kullanılabilmesi için gerekli olan normallik varsayımları Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-

Wilk testleri ile incelenmiĢ, normallik varsayımı sağlanmadığı için bağımsız iki grubu 

karĢılaĢtırmak amacıyla Mann-Whitney U testi kullanılmıĢtır. Normallik varsayımının 

sağlanmamasından dolayı tekrarlı ölçümler arasındaki farklılaĢmayı incelemek içinse 

Friedman testi uygulanmıĢtır. Test sonuçları 0,05 anlamlılık düzeylerinde yorumlanmıĢtır. 

Bununla birlikte grup üyelerinin Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeğine vermiĢ oldukları 

yanıtlar, frekans tabloları ve yüzdeler göz önünde bulundurularak „genel öz saygı, sosyal 

öz saygı, akademik öz saygı ve ebeveynlerle ilgili öz saygı‟ baĢlıkları altında uygulamalar 

süresince elde edilen nitel verilerle birlikte yorumlanmıĢtır. Bulgular:AraĢtırmada grup 
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üyelerinin Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeğinin ebeveynlerle ilgili öz saygı, sosyal öz 

saygı ve akademik öz saygı ile ilgili maddelerine vermiĢ oldukları yanıtlar incelendiğinde, 

birinci ölçümde deney ve kontrol grubunun yanıtlarının yüzdeleri benzerlik gösterirken, 

ikinci ve üçüncü ölçümlerde deney grubunun yüzde oranlarının kontrol grubunun yanıt 

yüzde oranından daha yüksek olma eğiliminde olduğu, genel öz saygı ile ilgili maddelere 

ait birinci ölçümlerde kontrol grubunun doğru cevap yüzdeleri deney grubuna göre daha 

yüksek olma eğilimi gösterirken, ikinci ve üçüncü ölçümlerde benzer Ģekilde deney 

grubunun doğru cevap yüzdelerinin, kontrol grubuna göre daha yüksek olma eğiliminde 

olduğu tespit edilmiĢtir. Ayrıca tüm alt boyutlarda deney grubunun ölçümleri arasındaki 

fark istatistiksel olarak önemli bulunmuĢtur  (p<0.05). Bu sonuç ölçüm 1‟den sonra 

uygulanan iĢlemin bireylerde iyileĢme sağladığını göstermiĢtir. Ġncelenen nitel verilerden 

elde edilen bulguların da bu sonuçları destekler nitelikte olduğu tespit edilmiĢtir. Kontrol 

grubunda ise ölçümler arasındaki karĢılaĢtırmada anlamlı bir farklılığa rastlanmamıĢtır  

(p>0.05). Sonuç:Müzik terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama uygulamaları içeren benlik 

saygısı geliĢtirmeye yönelik olarak yapılandırılmıĢ eğitimin, üniversite öğrencilerinin genel 

benlik saygısı, sosyal benlik saygısı, akademik benlik saygısı ve ebeveynlerle ilgili benlik 

saygısı düzeyleri üzerine olumlu yönde etkisi olduğu tespit edilmiĢtir. 
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ABSTRACT 

Aim: The aim of this study is to analyze the effects of education structured to develop self-

esteem with treatments such as music therapy, poetry therapy and creative drama on the 

college students‟ general self-esteem, social self-esteem, academic self-esteem and 

parental self-esteem. Material and Method: Among the experimental designs “Randomized 

Pretest-Posttest Control Group Design” was used. The sampling group was constituted of a 

control and experimental group each of which included 12 students who continue their 

undergraduate education at Sinop University. Each of these group training sessions was 

conducted once a week and as 9 sessions in total about 4-5 hours within the frame of the 

established achievement goals at the music classroom of the Faculty of Education of Sinop 

University. The data was collected by Coopersmith Self-esteem Scale, products received 

throughout the sessions and voice recordings obtained with the consent of the subjects. The 

normality assumptions which are necessary to use statistical tests in data analysis were 

examined by Kolmogorov-Smirnov and Shapiro-Wilk tests; since normality assumption 

was not met, Mann-Whitney U test was conducted to compare and contrast two 

independent groups. To observe the differentiations between the repeated measures which 

occurred since normality assumptions were not met, Friedman test was applied. The test 

results were interpreted at 0,05 significance level. Moreover, the group members‟ 

responses to the Coopersmith Self-Esteem Scale were interpreted considering the 

frequency tables and percentages along with the qualitative data acquired by the treatments 
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under the titles „general self-esteem, social self-esteem, academic self-esteem and parental 

self-esteem‟. Findings: when the group members‟ responses to the Coopersmith Self-

esteem Scale in regard to parental self-esteem, social self-esteem, and academic self-

esteem were observed, it was seen that while at the first measure the percentages of the 

control and the experimental groups were similar, at the second and the third measures the 

percentages of the experimental group had a tendency to be higher than the percentages of 

the control group; at the first measurements of the items related to general self-esteem, the 

control group‟s percentages of the correct responses had a tendency to be higher than the 

experimental group, and likewise, at the second and the third measurements it was detected 

that the experimental group‟s percentages of correct responses  had a tendency to be higher 

than the controlled group‟s percentages of correct responses. Furthermore, at all 

subdimensions, the differences between the experimental group‟s measurements were 

regarded as statistically significant (p<0.05). This result demonstrated that the treatments 

carried out after measurement 1 enabled the individuals‟ improvement. It was detected that 

the findings acquired by the examined qualitative data also supported the results. A 

significant difference wasn‟t found in the comparison among measurements in control the 

group (p>0.05). Conclusion: It was detected that structured education which was 

reconstituted to develop self-esteem including music therapy, poetry therapy and creative 

drama method treatments, had positive effects on the general self-esteem, social self-

esteem, academic self-esteem and parental self-esteem levels of the college students. 
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BÖLÜM 1 

GĠRĠġ 

Problem Durumu 

Bireyin mutlu ve doyumlu bir yaĢam sürebilmesi öncelikle sağlıklı bir kiĢilik geliĢimine 

sahip olmasına bağlıdır. Sağlıklı, olumlu denebilecek kiĢilik geliĢimi ise kiĢinin üretmesi,    

ürünlerinden hoĢnut olması, özgünlüğünü yitirmeden sosyal yaĢama uyum sağlayabilmesi 

ile desteklenir. Aynı Ģekilde bireyin yaĢama dair tavır alıĢı, çevresini algılayıĢı ve 

gösterdiği uyum tarzı da onun „kiĢilik özellikleri‟ olarak tanımlanır. KiĢiliğin bir alt yapısı 

ise benliktir. KiĢiliği yönlendiren bir öğe olarak benlik, bireyin kendini algılayıĢ biçimi 

olarak özetlenebilir. Benlik, kiĢiliğe biçim veren kalıtsal ve çevresel etmenlerin ortak 

ürünüdür(Aslan, 1992, s. 7). 

Benlik, bireyin kendisine dair bütün değerlendirmelerinden oluĢan, kendisini ayrı bir birey 

olarak tanımasını sağlayan kim olduğuna iliĢkin düĢüncesi olarak da tanımlanabilir(AteĢ, 

2013, s. 2,3). KiĢiyi o kiĢi yapan ve diğerlerinden ayıran tutum, duygu ve davranıĢların 

tamamının örgütlenmiĢ bütünlüğüdür. Ġnsanın kendini algılayıĢ ve kavrayıĢ biçimi olan 

benlik, kiĢinin kendisini nasıl görüp, nasıl değer biçtiğini anlatır(Yörükoğlu, 2000, s. 101). 

Bir anlamda bireyin kendi ben‟inin, kimliğinin farkında olması olarak tanımlanabilecek 

benlik kavramı genellikle süreklilik ve tutarlılık gösterirse de belli bir esnekliğe 

sahiptir(PiĢkin, 2014, s. 97; Yörükoğlu, 2000, s. 102). Çocuğun kendini baĢkalarından 

ayırmaya baĢladığı iki yaĢ civarında geliĢmeye baĢlayan benlik kavramı, yirmi yaĢlarına 

doğru iyice belirginleĢir ve kiĢinin hayatı boyunca geliĢmesini sürdürerek gittikçe artan bir 

netlik kazanır. KiĢinin ruh sağlığı ile arasında yakın bir iliĢkisi olan benlik kavramı 
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sağlıklı, olumlu ise kiĢinin ruh sağlığı da yerinde demektir(Kaya, 1997, s. 195; Öksüz & 

Ayvalı, 2012, s. 139). 

Benlik görüĢünün geliĢimiyle birlikte birey çocukluk yıllarında benimseyeceği ideal 

özelliklerin, önemli davranıĢ becerilerinin olduğunu öğrenir. Bu süreç ailede baĢlar ve okul 

yaĢamı ile devam eder. Böylelikle öğretmenlerin, ebeveynlerin önem vermiĢ oldukları 

davranıĢ biçimlerini fark eder. Birey bu süreçte toplumun alıĢkanlıklarının da farkına 

varmaya ve kendisini diğerleri ile kıyaslamaya baĢlar(Lawrence, 2006, s. 4,5). Bu süreç 

ideal benlik ile ilgili Ģemaların da oluĢmaya baĢladığı süreçtir. 

Ġdeal benlik ise kiĢinin sahip olmayı arzuladığı özellikler bütünü olarak tanımlanabilir 

(Rogers‟tan aktaran Kuzgun Meyvacıoğlu, 1983, s. 2). 

Alice Pope, Susan McHale ve W. Edward Craighead'in yaklaĢımına göre, kiĢinin ideal 

benlik kavramı (kiĢinin olmak istediği karakter düĢüncesi) ve hissedilen ya da gerçek 

benlik kavramı (kiĢinin kendini aslında nasıl gördüğü) arasındaki fark onun benlik saygısı 

düzeyini ortaya koyar(Mruk, 2006, s. 131,132). Bireyin geliĢimi ile birlikte fiziksel 

özelliklerini fark etmesini, çevresi ile derin, doyum veren iliĢkiler geliĢtirebilmesini 

sağlayan benlik saygısı, kendini değerlendirmesi sonucu ulaĢtığı yargı, beğeni durumu 

olarak tanımlanabilir(Rosenberg‟ten aktaran EriĢ & Ġkiz, 2013, s. 181; Rosenberg‟ten 

aktaran Öksüz & Ayvalı, 2012, s. 139). 

Coopersmith, benlik saygısının içsel ve dıĢsal nesneleri içeren karmaĢık bir kavram 

olduğunu belirtmiĢtir. Ona göre benlik saygısı, bireyin kendisine yönelik yaptığı 

değerlendirmeleri, kendisini ne kadar önemli, değerli ve baĢarılı bulduğunu gösterir(Kaya, 

2011, s. 80). 

Benlik saygısı, bireyin farklı insanlar, çevre ile etkileĢiminden, kendi duygu ve düĢünceleri 

ile iç diyaloğundan oluĢan benlik kavramının değerlendirilerek kendini tanıması, kendi 

yeteneklerinin farkında olması sonucu kendine dair hissettiği sevgi, saygı, güven ve değer 

duygularının bütünüdür(ġekercioğlu & Güzeller, 2012, s. 218; TukuĢ, 2010, s. 19). 

Benlik saygısı, kiĢilerin davranıĢları ve duyguları üzerinde de hayati bir öneme sahiptir. 

Epstein (1980)‟ e göre kiĢinin benlik saygısındaki seviye değiĢirse tüm kiĢilik sistemi 

bundan etkilenir. Ġnsan için temel bir ihtiyaç olan benlik saygısı, onu motive eden ciddi bir 

güç konumundadır(Epstein‟den aktaran Mruk, 2006, s. 116). 



 

3 

YaĢam dönemlerindeki değiĢimler ile bağlantılı olarak Ģekillenen benlik saygısına yönelik 

olarak benlik geliĢiminin bozulması bireylerin çeĢitli ruhsal sorunlar yaĢamaları için bir 

zemin oluĢturacaktır(Dilek & B. Aksoy, 2013, s. 96; Hiçdurmaz & Öz, 2011, s. 77). Çünkü 

bireyin benlik saygısı düzeyi ile ruh sağlığı arasında önemli bir iliĢki vardır(Kaya, 1997, s. 

195; ġahan Yılmaz & Duy, 2013, s. 68,69). Yüksek benlik saygısı bireyin psikolojik 

sağlığını olumlu yönde etkilerken, düĢük benlik saygısı bireyin psikolojik sağlığı üzerinde 

olumsuz etkiye sahiptir(Yiğit, 2012, s. 62). 

Yüksek benlik saygısı kendini diğerlerinden üstün olarak görmek ya da kusursuz bulmak, 

çok yetenekli, çok baĢarılı bulmak anlamına gelmez. Benlik saygısı bireyin kendisini ne 

kadar sevdiği, kabul ettiği ve kendisine ne kadar saygı duyduğunu ortaya 

koyar(Rosenberg‟ten, Coopersmith‟ten aktaran Sarıçam, Yılmaz, A. Gülbahçe, Gülbahçe 

& Çardak, 2013, s. 528). 

Bireyin benlik saygısının yüksek oluĢu, içinde bulunduğu topluma uyum sağlamasını ve 

özgün katılımını kolaylaĢtırırken, kiĢisel baĢarı ve mutluluğu da beraberinde getirir. 

Yüksek benlik saygısı, bireyin yaĢam içinde reddedilme, hayal kırıklıkları ve baĢarısızlığı 

günlük hayatın bir parçası olarak görebilmesini sağlar(Gizir & Baran, 2003, s. 118; Kaya 

& Saçkes, 2004, s. 54). DüĢük benlik saygısına sahip bireyler ise kendilerini değersiz ve 

yetersiz görme eğiliminde olurlar. Çevreden çok çabuk etkilenip, tutum ve inançlarını 

kolaylıkla değiĢtirebilirler. Bununla birlikte günlük yaĢamın zorlukları ile mücadele 

etmekte de güçlük çeken bu bireyler, bu duygularını kontrol etmekte de 

zorlanabilmektedirler. Sık sık utanç ve suçluluk duygularına kapılan benlik saygısı düĢük 

bireyler, insanlara güven duymakta zorlandıkları gibi, iliĢki kurmakta da yetersizlik 

gösterebilmektedirler(Gizir & Baran, 2003, s. 118,119). 

Çok sayıda araĢtırma benlik saygısının birçok etken ile iliĢki içinde olduğunu ortaya 

koymaktadır. KiĢilerin eğitim düzeyi ve çeĢitli sosyodemografik özellikleri (Babacan 

GümüĢ vd., 2011; Konuk ġener, 2011, s. 59), sosyoekonomik düzeyi (Çetinkaya vd., 

2006), yaĢıyor olduğu kronik hastalıklar (Erturan vd., 2013; Öz, Bal Yılmaz & Akçay, 

2009), depresyon (Özcan vd., 2013), yetiĢtirilmiĢ olduğu ailenin tutumu(Tanrıverdi, SavaĢ, 

Gönüllüoğlu, Kurdal & Balık, 2011, s. 37) gibi faktörlerle iliĢki içinde olan benlik 

saygısının düĢük olması yüksek sınav kaygısını da (Piji Küçük, 2010) beraberinde 

getirebilmektedir. Ayrıca düĢük benlik saygısına zemin hazırlayan olumsuz benlik tasarımı 

da kaygı ile iliĢki içindedir (Gürsoy, 2006,s. 188). Akademik baĢarı ile de yakından iliĢkili 
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olan benlik kavramının olumlu (Adana, ArslantaĢ & ġahbaz, 2012) ve benlik saygısının 

(GürĢen Otacıoğlu, 2009, s. 149) yüksek oluĢu bireylerin zorluklarla mücadele 

edebilmesini teĢvik eden (Brown & Marshall, 2002, s. 25)  yeni insanlara ve yeni 

durumlara daha kolay uyum sağlamasına yardımcı olan, problem çözme gücünü kendinde 

bulmasını sağlayan bir nitelik taĢımaktadır. 

Böylelikle yüksek benlik saygısı bireye, yüksek yaĢam doyumu (Brown & Marshall, 2002, 

s. 25; Yiğit, 2012, s. 61) ve yaĢamın içinde tüm özgünlüğü ile kendisi olma cesareti 

verirken düĢük benlik saygısının, daha karmaĢık sosyal iliĢkiler ve kendisi olamama 

problemini beraberinde getirdiği söylenebilir. 

Bununla birlikte kiĢinin benlik saygısını geliĢtirmeye yönelik olarak verilecek psikolojik 

destek ve danıĢma hizmetleri onun psikolojik dayanıklılığına katkı sağlayabilir(Çeçen & 

Koçak, 2007, s. 59,61; Karaırmak & SiviĢ-Çetinkaya, 2011, s. 38; Öner Altıok, Ek & 

Koruklu, 2010, s. 115). Literatür, bireyin benlik saygısının, bu amaca yönelik hazırlanmıĢ 

programlar desteği ile yükseltilebileceğini de ortaya koymaktadır(AteĢ, 2013; Çeçen & 

Koçak, 2007, s. 59; Doğru & Peker, 2004, s. 315; Kaya Erten, 2011; Kaya & Saçkes,2004, 

s. 49; ġahan Yılmaz & Duy, 2013, s. 68). 

Pope vd. (1988) göre bireyin benlik saygısını geliĢtirme süreci onun ihtiyaçlarını 

belirlemeye yönelik detaylı bir değerlendirme ile baĢlar. Bu süreç temel benlik saygısı 

sorununun ne olduğunu ve ne kadar ciddi olduğunu belirlemeyi amaçlar. Buna yönelik 

olarak da çeĢitli standart testlerin uygulanmasını önerirler(Mruk, 2006, s. 133). Benlik 

saygısını geliĢtirmeyi amaçlayan birçok bilim insanı (Bednar, Wells & Peterson, 1989; 

Burns, 1993; Frey & Carlock, 1989; Harter, 1999; Pope, McHale & Craighead, 1988) buna 

yönelik çeĢitli uygulama aĢamaları içeren farklı programlar tasarlamıĢtır. Katılımcıların 

bireysel ihtiyaçları ve benlik kavramı, benlik saygısını etkileyen faktörler göz önünde 

bulundurularak geliĢtirilen bu programlarla birlikte farklı gruplarla çalıĢılarak olumlu 

sonuçlar elde edilebilmiĢtir(Mruk, 2006, s. 127-145). 

Bireylerin benlik saygısı düzeylerini artırmak amacıyla, öncelikle benlik saygısı 

sorunlarının güçlü olduğu alanları belirlemek ve buna yönelik olarak kavramsal-

davranıĢsal faaliyetler oluĢturmak yoluna gidilebilir. Bireyin kiĢisel performansını makul 

bir seviyeye çıkarmak için becerilerini geliĢtirmek veya makul ölçüdeki beceri ya da 

baĢarılarından tatmin olma hissi duyabilmesi için abartılı hayat Ģartlarını azaltmak benlik 
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saygısı düzeyini artırmakta etkili olabilir(Mruk, 2006, s. 132). Tüm bunlar, bir program 

kapsamında farklı yöntem ve teknikler aracılığı ile gerçekleĢtirilebilir. Bu yöntemlerden 

biri de sanattır. Bugün sanatın bireyler üzerindeki iyileĢtirici etkisi çok sayıda araĢtırmaya 

konu olmaktadır. Bu araĢtırma kapsamında da gençler için son derece tanıdık olabilecek 

müzik terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı dramanın, onların benlik saygısı düzeylerini arttırmakta 

uygun bir aracı olabileceği düĢünülmüĢtür.  

Bu araĢtırma kapsamında, öncelikle benlik saygısı kavramı incelenerek, müzik terapi, Ģiir 

terapi ve yaratıcı drama yönteminin uygun tekniklerinden yararlanılıp bir „benlik saygısı 

geliĢtirme programı‟ hazırlanmıĢ ve bu programın öğrencilerin benlik saygısı (akademik öz 

saygı, sosyal öz saygı, ebeveynlerle ilgili öz saygı ve genel öz saygı alt boyutlarında) 

düzeyleri üzerindeki etkisi incelenmek istenmiĢtir. 

AraĢtırmanın Amacı 

Bu araĢtırmanın amacı; Müzik terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama yöntemine dayalı 

uygulamalar içeren benlik saygısını geliĢtirmeye yönelik yapılandırılmıĢ eğitimin, 

üniversite öğrencilerinin genel benlik saygısı, sosyal benlik saygısı, ebeveynlerle ilgili 

benlik saygısı ve akademik benlik saygısı düzeyleri üzerine etkisinin incelenmesidir. 

AraĢtırma Soruları 

Bu araĢtırma kapsamında aĢağıdaki sorulara yanıt aranmıĢtır: 

1.  Deney ve kontrol grubundaki üniversite öğrencilerinin eğitim etkinlikleri (müzik 

terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama uygulamaları) öncesi, genel benlik saygısı düzeyleri 

farklılık göstermekte midir? 

2.  Deney ve kontrol grubundaki üniversite öğrencilerinin eğitim etkinlikleri (müzik 

terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama uygulamaları) sonrası,  genel benlik saygısı 

düzeyleri farklılık göstermekte midir? 

3.  Deney ve kontrol grubundaki üniversite öğrencilerinin eğitim etkinlikleri (müzik 

terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama uygulamaları) öncesi, sosyal benlik saygısı 

düzeyleri farklılık göstermekte midir? 
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4.  Deney ve kontrol grubundaki üniversite öğrencilerinin eğitim etkinlikleri (müzik 

terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama uygulamaları) sonrası,  sosyal benlik saygısı 

düzeyleri farklılık göstermekte midir? 

5. Deney ve kontrol grubundaki üniversite öğrencilerinin eğitim etkinlikleri (müzik 

terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama uygulamaları) öncesi,  akademik benlik saygısı 

düzeyleri farklılık göstermekte midir? 

6. Deney ve kontrol grubundaki üniversite öğrencilerinin eğitim etkinlikleri (müzik 

terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama uygulamaları) sonrası,  akademik benlik saygısı 

düzeyleri farklılık göstermekte midir? 

7.  Deney ve kontrol grubundaki üniversite öğrencilerinin eğitim etkinlikleri (müzik 

terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama uygulamaları) öncesi,  ebeveynler ile ilgili benlik 

saygısı düzeyleri farklılık göstermekte midir? 

8.  Deney ve kontrol grubundaki üniversite öğrencilerinin eğitim etkinlikleri (müzik 

terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama uygulamaları) sonrası,  ebeveynlerle ilgili benlik 

saygısı düzeyleri farklılık göstermekte midir? 

AraĢtırmanın Önemi 

Yüksek benlik saygısı, kiĢinin kendisine duyduğu genel bir düĢkünlük ve sevgi olarak 

nitelendirilebilir. DüĢük benlik saygısı ise kiĢinin kendisine dair hissettiği daha az olumlu 

ve çeliĢkili duygular olarak tanımlanabilir(Baumeister, Tice & Hutton‟dan aktaran Brown 

& Marshall, 2002, s. 3). Yüksek benlik saygısına sahip bireylerin çoğu elde etmiĢ oldukları 

baĢarıları kendi emek ve becerisinin bir ürünü olarak görürken bu durum düĢük benlik 

saygısına sahip bireyler için daha farklıdır. Onlar genel olarak elde etmiĢ oldukları 

baĢarıları büyük ölçüde dıĢ etkenlere bağlar. Böylesi bir bakıĢ açısı yüksek benlik 

saygısına sahip bireyleri yeni baĢarılar elde etmeye teĢvik ederken, düĢük benlik saygısına 

sahip bireylerin özgüven kaybetmesine ve yeni baĢarılar elde etme arzusundan 

uzaklaĢmasına neden olabilmektedir(Yavuzer‟den aktaran AteĢ, 2013, s. 3; Bayat, 2003, s. 

9). Bununla birlikte düĢük benlik saygısına sahip bireyler, yaĢamıĢ oldukları bir 

baĢarısızlığı yaĢamlarının diğer alanlarına da yayma eğiliminde olurlar. Onlar için 

akademik bir baĢarısızlık, sosyal iliĢkilerde de yetersizlik duygusunu beraberinde 

getirebilir. Böylesi bir genelleme, yüksek benlik saygısına sahip bireyler için pek de geçerli 

değildir(Brown & Marshall, 2002, s. 11,12). 
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Harter‟a göre benlik saygısının geliĢiminde sosyal karĢılaĢtırmalar ve yansıtılmıĢ 

değerlendirmeler kaynak niteliğindedir(Harter‟dan akt. Sarıçam vd., 2013, s. 528). Sağlıklı 

bir kiĢiliğin ön koĢulu olan öz saygı, kiĢinin toplumun etkin ve katılımcı bir üyesi 

olmasında da önemli bir role sahiptir(Güloğlu & Aydın, 2001, s. 66). 

ĠliĢkili olduğu faktörler göz önünde bulundurulduğunda her yaĢ grubu için önemli olan 

benlik saygısının üniversite öğrencileri için de son derece önem taĢıdığı görülmektedir. 

Birçoğu ailesinden uzakta yaĢayan ve farklı kültürlerin bir arada olduğu yepyeni bir 

ortamda tüm özgünlüğü ile var olabilme, gerekli değiĢim sürecine ve bu yeni sosyal 

çevreye uyum sağlayabilme, aynı zamanda akademik baĢarı sağlama gibi birçok yaĢam 

durumu ile karĢı karĢıya olan üniversite öğrencilerinin bu süreçte yaĢantılarını 

kolaylaĢtıracak en önemli faktörlerden biri de yüksek benlik saygısına sahip olmalarıdır. 

Doğup büyümüĢ oldukları aile ve sosyal çevrenin özellikleri ya da sahip oldukları fiziksel 

özellikler, hastalıklar vb. durumlar her öğrencinin yüksek benlik saygısı ile üniversite 

yaĢamına baĢlamasına olanak sağlayamayabilir. Bu durum da onların, kiĢisel olarak 

yaĢamlarının önemli bir dönemi olan üniversite yıllarında farklı kültürler ve insanlar ile 

iliĢki kurma, yeni akademik beceriler edinme, bireysel yeteneklerini keĢfetme ve geliĢtirme 

vb. gibi birçok fırsattan uzak durmalarına neden olabilir. Öyle ki, öğrencilerin benlik 

saygısı düzeylerini yükseltmede etkin bir rolü olan bu geliĢim olanaklarından yeterince 

faydalanamaması da benlik saygısı düzeylerini artırma fırsatını değerlendirememeleri 

anlamına gelir. Çünkü benlik saygısını yükseltmede, bireysel yeteneklerini geliĢtirmek, 

müzik, spor faaliyetleri gibi faaliyetlere, ders dıĢı etkinliklere katılmak da (Akgül BarıĢ, 

2006, s. 47; Karakaya, CoĢkun & Ağaoğlu, 2006, s. 162,164,165; Kumbaroğlu, 2013, s. 

138,139,140; Piji Küçük, 2011, s. 514,519; Yiğiter, 2012, s. 86) etkin bir rol oynayabilir. 

Bu noktada, benlik saygısının geliĢtirilmesine yönelik olarak hazırlanmıĢ eğitim 

etkinliklerine dâhil olmak, üniversite öğrencilerine yaĢamlarının bu önemli dönemlerini 

daha verimli geçirme imkânı sağlayabilir. Benlik saygısının geliĢtirilmesinde 

kullanılabilecek etkili uygulamalardan biri de gençlerin ilgisini çeken, onlar için tanıdık bir 

ifade aracı olan „sanattır‟. Bu nedenle, araĢtırma kapsamında uygulanan etkinlikler müzik 

terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama yönteminden yararlanmayı esas almıĢtır.  

Müzik terapi, psikolojik tedavilerde ve psiko-sosyal tarafı olan hastalıklarda veya davranıĢ 

bozukluklarında müziğin kullanıldığı sistematik uygulamaları kapsamaktadır(Ak, 2013, s. 

222). Yaratıcı/ifade edici sanat terapilerinden biri olan bu terapi müziğin, her yaĢta insanın 
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fiziksel, duygusal, kavramsal ve sosyal ihtiyaçlarını iyileĢtirici bir uzmanlık alanı olarak 

kullanılması üzerine kuruludur. Herhangi bir sorunu olmayan bireylerin yaĢam 

standartlarını yükseltmek için de kullanılan müzikle terapi, yetiĢkin ya da çocuk fark 

etmeksizin rahatsızlığı ya da hastalığı olan, olmayan tüm insanların ihtiyaçlarını 

karĢılamak için kullanılabilir(AMTA‟ dan aktaran Gooding, 2008, s. 220). 

Ġnsanlar, diğer sanat dalları ile karĢılaĢtırıldığında müzikten daha çok etkilenmektedir. 

Ruhun çeĢitli tepkilerini en iyi Ģekilde ifade eden sanat dalı olarak müzik bu özelliğinden 

dolayı psikoloji bilimi ile yakından iliĢkilidir(Gençel, 2006, s. 701). Orta Asya Türk 

Kültürü içerisinde baĢlamıĢ olan ve günümüzde de uygulamaları devam etmekte olan Türk 

Müziği ile tedavi de her geçen gün psikoterapide önem kazanmaktadır. Psikolojik 

hastalıkların yanı sıra fizyolojik hastalıkların iyileĢtirilmesinde de destekleyici olarak 

kullanılan müzik, yalnızca koruyucu amaçlı olarak da insanlara büyük faydalar 

sağlayabilmektedir(Ak, 2013, s. 229; Somakçı, 2003, s. 138,139). 

Benzer Ģekilde yaratıcı/ifade edici sanat terapilerinden bir diğeri olan Ģiir terapi ise 

terapötik koĢullarda dil becerilerinin kullanımına dayanır. Müzik terapide olduğu gibi, 

geniĢ kapsamlı bir uygulama alanına sahiptir. Bugün Ģiir terapi klinik anlamda sanat ve 

bilim arasındaki uyumun geliĢtirilmesine katkı sağlayacak güce sahip, edebi ve klinik 

sınırları zorlayan bir alan, yaklaĢım olarak tanımlanabilir. Mazza (2014)‟ ya göre yürek ve 

bilinçle karar vermek gerek Ģiirin gerekse terapinin bir parçası olduğundan, Ģiir terapi insan 

oluĢumuza değer veren bir dokunuĢtur(Mazza, 2014, s. 46,200,201,202). 

ġiir terapi, çok sayıda fiziksel ve ruhsal hastalığın tedavisinde destek amaçlı kullanılırken, 

sağlıklı bireylerin kiĢisel geliĢimine yönelik olarak da kullanılabilmektedir. Çok sayıda 

özel tekniğe sahip olan Ģiir terapi bugün dünya üzerinde giderek daha geniĢ coğrafyalarda 

ruhsal ve fiziksel iyileĢme aracı olarak kullanılmaktadır.  

AraĢtırma kapsamında benlik saygısı düzeyini artırmak için yer verilen bir diğer yöntem 

ise yaratıcı dramadır. Brian Way (1967)‟ e göre bir yaĢam pratiği olan ve insanların 

bireysel geliĢimi ile yakından ilgili olan yaratıcı drama(Way‟den aktaran Adıgüzel, 2013, 

s. 47) katılımcılarına düĢünme, dinleme, konuĢma, iletiĢim becerileri kazandırabilir. Tüm 

bu beceriler uygulamalar içinde bir problemi çözerken, plan yaparken ve grupla kurduğu 

etkileĢim sonucunda verilen doğal tepkilerle oluĢur(Adıgüzel, 1993, s. 163). Bireyin 

sorunların çözümüne dair çaba sarf etmesine, yaĢamak için nasıl bir dünya istediğine karar 
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vermesine yardımcı olan yaratıcı drama, insanların belli durumlar karĢısında nasıl 

hissettiğini ve nasıl davrandığını anlamasına da ıĢık tutar(Üstündağ, 2006, s. 244). Bugün 

yaratıcı dramanın eğitim sistemimiz içindeki kullanımının önemi her geçen gün 

artmaktadır. Bununla birlikte her yaĢ grubundaki bireyler yaratıcı drama aracılığı ile 

yapılandırılmıĢ çeĢitli eğitim programlarına dâhil olabilmektedirler(Köksal Akyol, 2003, s. 

188). Hinson ve Reihl (1991)‟ e göre kendine saygı, olumlu benlik imajı ve özgüvenin 

artırılmasında yaratıcı süreçleri kullanan drama en güzel ve kullanılabilir sanat 

Ģeklidir(Hinson & Reihle‟den aktaran Akfırat, 2002, s. 46). 

Dünya literatüründe hızla artmakta olan sanat terapisi uygulamalarına dönük araĢtırmalar, 

ülkemizde de literatür içindeki yerini almaya baĢlamıĢtır.  Ancak çok az sayıdadır.  Bireyin 

ruhsal geliĢimi için son derece önem taĢıyan benlik saygısının artırılmasına yönelik olarak 

üniversite öğrencileri için hazırlanmıĢ müzik terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama 

yönteminin tekniklerinden yararlanılarak yapılandırılmıĢ bir benlik saygısı geliĢtirme 

programının olmaması bu araĢtırmanın önemini ortaya koymaktadır. 

AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

1. AraĢtırma Sinop Üniversitesi‟ne devam etmekte olan 12 deney 12 kontrol grubu olmak 

üzere 24 lisans öğrencisi ile sınırlıdır. 

2. AraĢtırmanın verileri „Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeği‟ ve eğitim etkinlikleri 

süresince görsel, iĢitsel olarak yapılan kayıtlardan elde edilen veriler ile sınırlıdır. 

3. AraĢtırma kapsamında uygulanan eğitim etkinlikleri müzik terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı 

drama yöntemine dâhil olan tekniklerin kullanımı ile sınırlıdır. 

4. AraĢtırma 2013-2016 yılları arası veri ve durumlarla sınırlıdır. 

Varsayımlar 

1. AraĢtırmada kullanılan Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeğinin, etkinlikler kapsamında 

elde edilen ürünler ve değerlendirmelerin, katılımcıların genel, sosyal, akademik ve 

ebeveynlerle ilgili benlik saygısı düzeylerini yansıtacağı varsayılmıĢtır. 
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Tanımlar 

Benlik Saygısı: Benlik kavramının, benlik imgesinin beğenilip benimsenmesi ile oluĢan 

benlik saygısı, kiĢinin kendini değerlendirmesi sonucu ulaĢtığı benlik kavramını 

onaylamasından doğan beğeni durumudur(Yörükoğlu, 2000, s. 105). 

Müzik Terapi: Müziğin, nitelikli kiĢilerce psikolojik, fiziksel sorunları olan veya eğitim 

problemleri yaĢayan bireylerin olumlu yönde değiĢimlerini etkilemeye yönelik sistematik 

uygulamalarla bir sağaltım aracı olarak kullanılmasıdır(Ak, 2013. s. 222). 

Yaratıcı Drama: Doğaçlama, rol oynama ve benzer tiyatro veya drama tekniklerinden 

yararlanarak, bireylerin bir grup çalıĢması içinde bir yaĢantıyı, olayı, fikri ya da soyut bir 

kavramı, eski biliĢsel örüntülerin yeniden düzenlenmesi yolu ile „oyunsu‟ süreçlerde 

anlamlandırarak canlandırılmasıdır(San, 2006b, s. 113). 

ġiir Terapi: ġiir terapi, terapötik koĢullarda dil sanatlarının kullanılması olarak 

tanımlanmıĢtır(Mazza, 2014, s. 171). 

CBSÖ: Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeği 
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BÖLÜM II 

KAVRAMSAL ÇERÇEVE 

Benlik Saygısı 

Ġnsan davranıĢı karmaĢık ve dinamik bir yapı olan kiĢilikten önemli ölçüde etkilenir. 

KiĢilik bir bireyi diğerinden ayıran pek çok özellikten oluĢur. KiĢiliği biçimlendiren en 

temel özelliklerden biri de benlik olgusudur(Cevher & BuluĢ, 2006, s. 29). 

Benlik kiĢiliği çok etkilemekle birlikte, kiĢilikten biraz farklı bir anlam taĢımaktadır. 

Benlik, kendi kiĢiliğimize iliĢkin kanılarımız ve kendi kendimizi görüĢ tarzımızdan oluĢur. 

Bu bakımdan, kiĢiliğin öznel yanı olarak tanımlanabilir(Baymur, 1994, s. 264). Aslan 

(1992)‟ a göre bireyin Ben kimim, neyim, neler yapabilirim? gibi sorular yardımıyla 

farkında olduğu ben hakkındaki bilinçli algılamaları „benlik‟ olarak 

tanımlanmaktadır(Aslan, 1992, s. 11). 

Benlik kavramı, bireyin kendi kiĢiliğine iliĢkin değerlendirmeleri ve kendi kendini görüĢ 

tarzı olarak da adlandırılabilir. KiĢilik geliĢiminde önemli bir yer tutan benlik, bireyin 

kendi özelliklerine, yeteneklerine, istek ve ideallerine, değer yargılarına iliĢkin düĢünceleri 

içermektedir(Gizir & Baran, 2003, s. 118). Bir insanın, kendisini ve çevresini algılayıĢ 

biçimi olan benlik kavramı, onun genel tutum ve davranıĢlarını büyük ölçüde etkiler. 

Çevresini ve kendini algıladığı biçimde tepkide ve davranıĢta bulunan insan için benlik 

kavramı, davranıĢlarının temelini oluĢturur(Kaya, 1997, s. 195). 

Rogers (1959) benlik kavramını, bir kimsenin çeĢitli kiĢilik özelliklerinin kendinde 

bulunuĢ derecesi hakkındaki değerlendirmelerinin bütünü ya da kısaca kiĢinin kendini 

algılaması olarak tanımlamaktadır. Rogers, geliĢtirmiĢ olduğu benlik kuramında benlik 

kavramını, davranıĢın en önemli belirleyicisi saymaktadır. Bu kurama göre insan 

davranıĢları benlik kavramına göre Ģekil alır(Rogers‟tan aktaran Kuzgun Meyvacıoğlu, 

1983, s. 1). 
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Bireyin kendisinin farkındalığı olarak tanımlanabilen benlik kavramı, altında diğer üç 

kavramın geliĢtiği bir Ģemsiye konumundadır. Bu kavramlar benlik görüĢü/imgesi, ideal 

benlik ve benlik saygısıdır. Benlik görüĢü, benlik saygısı anlayıĢında bizim baĢlangıç 

noktamızdır(Lawrence, 2006, s. 2,4). Bireyin sahip olduğu fiziksel ve zihinsel 

özelliklerinin farkında olması olarak açıklanabilen benlik imgesi, daha bebekliğin ilk 

aylarında kendi bedeni ile ilgili olarak baĢlar. Bebek, bu dönemde bedeninin herhangi bir 

acısını hissettiğinde, bedeninin kendine ait olduğunu fark eder ve duyu organlarının 

geliĢmesiyle, kendisine dair imgesi daha da netleĢir ve doğrulaĢır. Buna ek olarak bireyin 

ailede sevgi görüp görmemesi, akıllı ya da aptal olarak değerlendirilmesi, onun kendisine 

dair imgeler oluĢturmasına etki eder. Çocuğun zamanla sahip olduğu özelliklerin farkına 

varmasıyla, benlik imgesinin oluĢumu hız kazanır(PiĢkin, 2014, s. 98,99). Bireyin benlik 

imgesi, görüĢü, ergenliğe yaklaĢtıkça daha keskin ve hatasız bir hal almaktadır, bu nedenle 

ergenlikle birlikte birey yalnızca bedeninin Ģeklinin ve boyutunun değil, aynı zamanda 

akranlarıyla olan iliĢkisinde çekiciliğinin de farkına varır(Lawrence, 2006, s. 4). 

KiĢinin, kendi zihinsel ve fiziksel özelliklerinin farkında olması olarak açıklanan benlik 

imgesinin geliĢiminde, çocuğa sevilme ya da sevilmeme, zeki ya da aptal olma ve bu gibi 

görüĢleri sözlü olduğu kadar sözsüz iletiĢimle de veren ebeveynler etkili olmaktadır. Çocuk 

sonraki kiĢisel özelliklerini oluĢturmaya baĢladıkça bu süreç daha az edilgen olur. Okulun 

baĢlaması çocuğun ilk defa farklı deneyimler kazanmasını sağlar ve yakın zamanda çocuk 

diğer çocuklar tarafından sevilip sevilmediğini öğrenir. Okul ödevlerini rahatlıkla 

yapabildiği ya da yapamadığını öğrenir. Pek çok zihinsel ve fiziksel özellikler, okul 

hayatının ne derece verimli ve farklı olduğuna göre öğrenilmektedir. Açıkçası bir kiĢi ne 

kadar çok deneyim kazanırsa o kadar zengin bir benlik görüĢü olduğu 

söylenebilir(Lawrence, 2006, s. 3,4). 

Benlik imajının geliĢim sürecinde birey, sahip olması gerektiğine inandığı ideal 

özelliklerin neler olduğunu öğrenmeye baĢlar. Bu „ideal özellikler‟ olarak tanımlanabilecek 

davranıĢ ve beceriler, bireyin içinde bulunduğu toplum tarafından kabul ve değer gören 

standartlardır(PiĢkin, 2014, s. 99). Bu standartların değerlendirilmesiyle birey, kendisinde 

var olan ve olmayan özellikleri göz önünde bulundurarak, arzu ettiği bir benlik kavramı 

geliĢtirir.   

Rogers (1959)‟ a göre insan, hoĢnut olmadığı özelliklerinden kurtulmak, bununla birlikte 

beğendiği özelliklerini geliĢtirmek isteyebilir. Bu nedenle kiĢinin sahip olmayı özlediği 
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özellikler bütünü olarak „ideal benlik‟ kavramından söz edilmektedir(Kuzgun 

Meyvacıoğlu, 1983, s. 2). Mevcut benlik kavramını referans alan ideal benlik, bireyin 

olmayı arzu ettiği yönün görüntüsünü içerir, kiĢinin nasıl olmak istediğine dair görüĢ ve 

hedefleri kapsar(Aslan, 1992, s. 11; TukuĢ, 2010, s. 16). 

Sağlıklı bir insandan, ideal benlik kavramı adı altında toplanmıĢ hedeflere ulaĢması 

beklenir. Bu, kendini tanıması, sınırlarını zorlayarak hoĢnut olmadığı yönlerini 

değiĢtirmesi ve böylelikle kendini gerçekleĢtirmesi sürecidir. Kendisine dair bu objektif 

bakıĢ açısına sahip olabilmesinin yanı sıra, bireyin kendini sevmesi de son derece 

önemlidir. Çünkü kendisiyle barıĢık olan birey diğer insanlarla olumlu iliĢkiler kurabilme 

ve bu iliĢkilerden doyum sağlamada da baĢarılı olabilir(Aslan, 1992, s. 11). 

Benlik kavramının beğenilip benimsenmesi ise benlik saygısını oluĢturur. Benlik saygısı, 

kiĢinin kendini değerlendirmesi sonucu ulaĢtığı benlik kavramını onaylamasından doğan 

beğeni durumu olarak tanımlanabilir. Bireyin kendisini olduğu gibi kabullenmesi, özüne 

güvenmesi, kendisini değerli, beğenilmeye ve sevilmeye layık bulmasıdır(Yörükoğlu, 

2000, s. 105). 

Pyszczynski vd. (2004), Becker‟a göre benlik saygısını kiĢisel bir değer olarak tanımlar ve 

bu değerin, dünya görüĢünün gerçekliğine inanılarak hissedildiğine değinir. Hayatını buna 

göre sürdüren kiĢi bu dünya görüĢünün bir parçasıdır. KiĢi bu anlamlı evrenin değerli bir 

katılımcısı olduğunu hisseder ve bu algıyla kiĢinin hayatı anlam ve değer 

kazanır(Pyszczynski vd.‟ den aktaran Mruk, 2006, s. 121). Wall (1986) ise benlik 

saygısını, kiĢinin kendisini değerli ya da değersiz görmesi, onaylanma ya da 

onaylanmamayı içeren kendine dair tutumu olarak tanımlar. Bu bağlamda, benlik saygısı 

yüksek bireyler kendilerini değerli ve önemli kiĢiler olarak görürler(Wall‟dan aktaran 

Acun Kapıkıran, 2004, s. 15). Coopersmith (1967) de benzer Ģekilde benlik saygısını, 

bireyin kendisini değerlendirmesi ve bu değerlendirmeye yönelik onay görmesi ya da 

görmemesi tutumunun bir ifadesi olarak kendi değerine yönelik inancı Ģeklinde 

tanımlar(Coopersmith‟ten aktaran AteĢ, 2013, s. 2,3). 

Bednar, Wells ve Peterson (1989) ise benlik saygısını benlik kabulü hissi olarak 

tanımlamıĢtır. Bunun, geri bildirimin, döngüselliğin ve benlik düzenlemesinin kavramsal 

sürecinin sonucu olarak geliĢen dinamik bir olay olduğunu ifade etmiĢlerdir(Mruk, 2006, s. 

135). 
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Çeçen ve Koçak (2007) insanlar için hayati derecede önemli bir özellik olarak gördüğü 

benlik saygısını, bireylerin kendilerini algılamalarına biçmiĢ oldukları değer olarak 

tanımlar(Çeçen & Koçak, 2007, s. 60). Kuzgun (2002)‟ a göre ise benlik saygısı, bireyin 

gerçek benliği ile ideal benliği arasındaki farkı değerlendirmesidir.(Kuzgun‟dan aktaran 

Öksüz & Ayvalı, 2012, s. 139). Buna göre bireyin olmak istediği hali ile mevcut 

durumunun farkı benlik saygısının düzeyini gösterir. Kendisini değerlendiren bireyin, bu 

farkla karĢılaĢması kaçınılmazdır, bu nedenle durum doğal karĢılanmalıdır. Bu noktada 

önemli olan bireyin gerçekliği ile ideal benliği arasındaki farkın az olmasıdır. Eğer bu fark 

fazla ise bireyin benlik imgesinden hoĢnut olmayacağı, bu durumun da, onun benlik 

saygısını düĢürerek çatıĢma ve iç gerilim yaĢamasına neden olacağı söylenebilir(Öksüz & 

Ayvalı, 2012, s. 139). 

Birey, dünyasında karĢılaĢtığı, farkında olduğu her nesneye karĢı bir tutum geliĢtirir. Bu 

tutum bireylerin nesneye karĢı olan duygu, düĢünce ve davranıĢlarının önemli 

belirleyicilerinden biri olur. Aynı Ģekilde bireyin kendi benliğine yönelik olarak da 

geliĢtirdiği bu tutum benlik saygısı olarak tanımlanır(Kaya & Saçkes, 2004, s. 49). KiĢinin 

kendisini gerçekçi olarak değerlendirerek tanıması, yeteneklerini, güçlü olduğu yanları 

olduğu gibi kabullenip benimsemesi sonucunda kendisine duyduğu güven ve sevgi onun 

benlik saygısını oluĢturur. KiĢinin kendisini nasıl algıladığı ile ne olması gerektiği durumu 

arasındaki farklılıklara bağlı olan benlik saygısı, onun kendinden memnun olma 

durumudur(EriĢ & Ġkiz, 2013, s. 181; Gizir & Baran, 2003, s. 118). 

Birey eğer benliğini değersiz buluyorsa, benliğine saygısı da düĢecektir. DüĢük benlik 

saygısı ruhsal çöküntüyü (depresyon) de beraberinde getirebilir(Yörükoğlu, 2000, s. 105). 

Bireyin toplum içinde davranıĢlarına yansıyan, olaylara dair verdiği tepkiler üzerinde etki 

etki eden benlik saygısı, kiĢinin kendisini olduğu gibi kabullenmesini sağlar ve kiĢiliğin 

önemli bir boyutudur. Ancak, kiĢinin kendisiyle barıĢıklığının bir uzantısı olan benlik 

saygısı(Yıldız, Dilmaç & Deniz, 2013, s. 743) benlik kavramının yanlıĢ düĢünüldüğü 

durumlarda gerçekçi olmaz(Bilgin‟den aktaran Yıldız vd., 2013, s. 743). Kendini 

diğerlerinden üstün, en güzel, en güçlü gören hatta bu nedenle kıskanıldığını düĢünen bir 

bireyin çok yüksek gözükse de büyüklük sanrıları ile oluĢmuĢ benlik saygısı, aslında 

gerçek değildir. Kendine güvensizliğini kapatmak amacıyla ĢiĢirilmiĢ ve benlik kavramının 

abartılmasıyla oluĢmuĢ bu saygı, delinmeye mahkûm bir balondur. Bununla birlikte kiĢinin 

kendini algılayıĢı ile çevresinin kendisini algılayıĢı da farklı olabilir. Aynı Ģekilde bu 
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farklılık da kiĢinin yaĢamında uyumsuzluk ve çeĢitli sorunların ortaya çıkmasına neden 

olabilir(Yörükoğlu, 2000,s. 102,105). 

Eisenberg (1979)‟ e göre gerçekçi bir benlik algısına sahip bireyler geleceğe dair gerçekçi 

ve ulaĢılabilir hedeflere sahiptir. Strese karĢı daha dirençli ve problemlerle baĢa çıkmada 

daha baĢarılıdır. Özgüven sahibi ve kanaatlerine güvenen bu bireyler yeni düĢüncelere 

açıktır. YaĢamlarının yönünü bireysel çabalarıyla belirleyebileceklerinin farkındadır. 

Gerçekçi bir benlik algısına sahip olmayan bireyler ise baĢkalarına ve kendilerine 

güvenmekte zorluk çekerken, kendilerine dair objektif bir bakıĢ açısına sahip değillerdir. 

Yeni yaĢantılara ve fikirlere korku ile yaklaĢırlar. Dostça iliĢki kuramayan bu bireyler 

dikkat çekmekten kaçınır ve sağlıklı sosyal iliĢkiler kuramazlar. Kendi kararlarını 

vermekte güçlük çeker, mümkün olduğunca risksiz kararlar alırlar(Eisenberg‟ten aktaran 

Bayat, 2003, s. 7,8). 

Benlik saygısı üzerine yapılan araĢtırmalar, bireyin mutlu bir yaĢam ve sağlıklı bir kiĢilik 

geliĢimine sahip olabilmesi için benlik saygısının son derece önemli olduğunu ortaya 

koymaktadır. Çünkü benlik saygısı, kiĢinin okul ve iĢ hayatındaki baĢarısını, aile, 

arkadaĢları ve sosyal çevresi ile olan iliĢkilerini de etkilemektedir(Kaya & Saçkes, 2004, s.  

50). 

Kendisine dair olumlu düĢüncelere sahip insanlar kendilerine güvenli ve saygılı olurken 

aynı Ģekilde diğer insanlara da saygı duymak ve ilgi göstermekte de baĢarılıdır. Olumlu 

benlik algısına sahip bireylerin yaĢam doyumları artmaktadır. Böylece bu bireyler 

hayatlarında daha verimli olabilmektedirler. Yüksek benlik saygısı, yaĢamdaki zorlayıcı 

olaylar karĢısında daha esnek olabilmeyi, etkili çözümler geliĢtirebilmeyi ve böylece iyi bir 

ruh halini de beraberinde getirir. DüĢük benlik saygısı ise çeĢitli ruhsal sorunlar 

yaĢanmasına sebep olabilmektedir(Hiçdurmaz & Öz, 2011, s. 69). 

KiĢi, kendisini dâhil ettiği ortak ahlak ve inançla birlikte baĢka insanlarla beraber uyum 

içinde yaĢamak ister. Bu uyum yalnızlık, ölüm korkusu gibi korkularının üstesinden 

gelmesine de yardımcı olur. Böylelikle endiĢesi azalan birey, benlik saygısı güçlü 

olduğunda günlük aktivitelerini daha istekli yaparak dünyaya daha faydalı hissettiği/olduğu 

bir yaĢam tarzı sürer. Benlik saygısı güçsüz ya da zorlayıcı olduğunda ise bireyin sosyal 

uyumu azalırken endiĢesi artar ve kiĢi bu duyguyla baĢa çıkabilmek için daha savunmacı 

hareketler sergilemeye baĢlar(Pyszczynski vd.‟den aktaran Mruk, 2006, s. 122). 
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Müzik Terapi 

Müzik insanların duygu ve düĢüncelerini seslerle anlatan, sesleri belli bir estetik anlayıĢ 

içerisinde düzenle ifade eden bir sanattır. Bir eğlenme aracı olmanın ötesinde bireylerin 

ruhsal, duygusal ve düĢünsel dünyasını da yansıtan bir kavram olarak müziğin insanlar 

üzerine etkisi birçok bilimsel araĢtırmaya konu olmuĢtur(Gençel, 2006, s. 701). 

Ġnsanlar, yüzyıllar boyu karĢılaĢtığı ruhsal ve bedensel rahatsızlıkları ortadan kaldırabilmek 

için çeĢitli tedavi yöntemleri kullanmıĢlardır. Müzikle tedavi de, varlığını günümüze kadar 

koruyabilmiĢ bir tedavi yöntemi olarak literatürde yerini almıĢtır(Gençel, 2006, s. 698). 

Rasim Adasal‟a göre müzik terapi; müzikal seslerin ve melodilerin fizyolojik ve psikolojik 

etkilerini çeĢitli ruhsal bozukluklara göre ayarlamak suretiyle düzenli bir metot altında 

kullanılmasıdır(Ak, 2013, s. 220). Müziğin nitelikli kiĢilerce psikolojik, fiziksel sorunları 

olan veya eğitim problemleri yaĢayan bireylerin olumlu yönde değiĢimlerini etkilemek için 

kullanılması esasına dayanmaktadır(Ak, 2013, s. 222). 

Müzik terapi, grupla veya bir danıĢan eĢliğinde terapist ve terapist yardımcısı ile, insan 

sesinin ve/veya birtakım çeĢitli bedensel hareketlerin karĢılıklı kullanılmasıyla 

gerçekleĢtirilir. Terapist ve danıĢanın karĢılıklı etkileĢim halinde olduğu bu çalıĢmalar 

esnasında amaç danıĢan kiĢide ortaya çıkan anlık tepkilerin, terapötik müdahalelerle 

sağaltımıdır. Müzik, bu süreç içerisinde danıĢanın verdiği sözel yanıtların ortaya çıkıĢını 

kolaylaĢtırıcı, bazen de doğrudan üretici bir iĢlev gösterir. Terapist ise, danıĢan bireye 

yönelik olarak tasarlanan seanslarda, müzikal/sözel yanıtları iĢler ve danıĢanın ihtiyacına 

göre sağaltımı gerçekleĢtirir(Aydın, t.y, s. 1). 

Ruhsal ve bedensel sorunları olan çocukların ve yetiĢkinlerin psikiyatrik durumlarını 

belirlemede yol gösterici bir iletiĢim yöntemi olan müzikle tedavi, toplumdaki sosyal 

iliĢkilerin geliĢtirilmesi, bireylere güven duygusunun kazandırılması ve bedensel sorunları 

olan bireylerin fiziksel egzersizleri kolaylıkla gerçekleĢtirebilmeleri açısından da önem 

taĢımaktadır(Gençel, 2006, s. 697,698). 

Müzik terapinin amacının, mevcut potansiyelleri geliĢtirebilmek ve geliĢim fonksiyonlarını 

onarmak olduğu söylenebilir. Müzik terapi sırasında birey hem içsel olarak, hem de müzik 

terapist, terapi arkadaĢları ve sosyal hayattaki çevresi ile fiziksel ve psikolojik olarak 

bütünleĢme imkanı bulur. Böylelikle rehabilitasyonu, tedaviyi daha iyi bir yaĢam 

sürebilmek açısından kabul etmiĢ olur(Yılma, 2014, s. 893). 
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Bireylerin tedavi süreçlerinde ve yaĢamlarında büyük öneme sahip olan müzikle tedavinin 

geçmiĢi Afrika, Amerika, Asya, Avrupa ve birçok Türk medeniyetlerine kadar 

uzanmaktadır(Gençel, 2006, s. 698). Müzik terapisinin ilk uygulama adımları XVIII. yy 

sonlarında ABD‟de baĢlamıĢtır. Nasıl uygulandığı tam anlamıyla bilinmese de Ortaçağ‟dan 

daha eski zamanlarda bile müziğin iyileĢtirici niteliklerinin kullanıldığı bilinmekte, Mısır, 

Çin, Hindistan, Yunan, Roma medeniyetlerinin tarihi yazıtlarında da buna yönelik bilgilere 

rastlanmaktadır(Ak, 2013, s. 224). 

Tarihsel Süreç Ġçinde Müzikle Tedavi 

Ġlkel insanlar, kötü ruh veya cin adı verilen varlıkların hastalıklara neden olduklarına 

inanırlardı. Bu kötü varlıklar; sihirbaz, hekim ve Ģamanların öncülüğünde gerçekleĢtirilen 

tedavi törenleriyle kontrol altına alınırdı. Müzik, dans, ritim ve Ģarkılar da bu tedavi 

törenlerinin vazgeçilmez öğeleriydi(Gençel, 2006, s. 698). 

Ġlkel kabilelerde büyücü ve Ģamanlar, kendilerine saygı duyulan kabile üyeleriydi. Ruhi 

varlıkların önemli yeri olan ilkel kabilelerin yaĢayıĢlarında müzik ve dansı kullanarak 

hastalarını iyileĢtirmeye çalıĢıyorlardı. Ġlk spiritüel hekimler olarak kabul edilebilecek bu 

kiĢiler, kabilelerin manevi yaĢamlarında inançlarındaki eksiklikleri tamamlayan, korku ve 

ümitsizlik hallerinin telafisini, atlatılmasını sağlayan güç sembolleriydiler. Ġlkel 

kabilelerde, vücuduna girdiğine inanılan kötü varlıklarla mücadele için sihirbaz-doktor 

tarafından uygun görülen ilaç, su ve çeĢitli bitkilerin yine onun tarafından Ģarkılar, danslar 

ve tütsülerle kullanıldığı zaman etkili olabileceğine inanılırdı. Bu Ģekilde gerçekleĢtirilen 

müzikle tedavi uygulamaları, monoton bir ritim ile birlikte kiĢinin içinden çıkarılmak 

istenen varlığın tepkisine göre hızlı, yavaĢ, yumuĢak veya sert melodiler, ikna edici 

sözlerle örülü Ģarkıların seslendirilmesini içeriyordu(Ak, 2013, s. 16,17,18). 

En eski zamanlardan bu yana Ģiddetli arzuların tedavisinde kullanılagelmiĢ olan müzikle 

tedavi uygulamalarına Antik Dönemlerde de rastlanmaktadır. Ġbrâni kaynaklarında 

hükümdar Saul‟ ün histeriden meydana gelmiĢ sinirlilik ve hiddet halinin, Davut 

Peygamberin rebap nağmeleriyle sona erdiğinden bahsedilmektedir. Ġbrâniler müziği 

genellikle savaĢ, cenaze alaylarında ve ruhsal âyinlerde de ilahiler Ģeklinde kullanmıĢlardır. 

Bununla birlikte Hz. Musa, kutsal kitapları Tevrat‟ı resitatif (konuĢmayı andıran Ģarkı gibi) 

tarzda okumalarını tavsiye etmiĢtir. Eski Yunanlılar ise müziği her türlü erdemin esası 

saymıĢlardır. Onlara göre müzik, ruhun eğitimi ve arınabilmesi için büyük bir güçtü. Eski 
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Yunan kaynaklarında Paignon olarak adı geçen havalar, dertlere karĢı avunma, ilaç, 

hastalıktan kurtulma Ģarkıları olarak kabul edilmiĢtir(Ak, 2013, s. 22,24; Çoban, 2005, s. 

36). Eski Mısır‟da ise müzik, insanların kendilerini aĢmaları için temel bir araç olarak 

görülmüĢtür. Müzik, her asırda onlar için önemli olmuĢ ve çeĢitli törenlerinde daima 

kullanılmıĢtır(Güvenç‟ten aktaran Ak, 2013, s. 35). 

Avrupa‟da, hristiyanlığın yayılıĢından Rönesans‟a dek olan dönemde yani Ortaçağ‟da 

müzikle tedaviye iliĢkin önemli sayılabilecek örneklere pek rastlanmamaktadır. Batı 

kaynaklarının bu konuya dair verdiği bilgiler daha çok Antik dönemlere veya Rönesans 

sonrası Avrupa‟ ya aittir.  R. Brocklesby, Londra, 1749 baskılı eserinde, hastalık seyrinin 

eski ve modern müziklere göre gösterdiği tepkiyi değerlendirmiĢtir. E. R. Clay ise The 

Alternative: A study in Psychology (Londra, 1882) adlı eserinde, armoni, ritim, melodi gibi 

müziğin elemanlarının birer terapi faktörü olabileceğinden, bu unsurların hastaya yeni bir 

güç, enerji ve gözle görülür bir iyileĢme getirebileceğinden bahsetmiĢtir. 1811‟ de ise 

Doktor Dezassar sara nöbeti geçiren bir hastasına uygulanan müzikle tedavinin etkilerini 

anlatmıĢ, Marguet de melankoliyi tedavi etmek için kullanılabilecek tedavi yöntemini 

açıkladığı Nabzı Ġyi Anlamak Ġçin Tek Yöntem (1769) adlı eserinde, müziğe 

baĢvurulmasından bahsetmiĢtir. O‟na göre müzik melankoliyi iyileĢtirir, üzüntüyü teskin 

eder ve korkuyu geçirir. Rus doktor Dogiel (1880) ise müziğin insanların kan dolaĢımları 

üzerine etkisi olduğunu ortaya koymak amacıyla deneysel çalıĢmalar 

gerçekleĢtirmiĢtir(Ak, 2013, s. 37,43,49,50,72,73). 

Bunların yanı sıra Amerika‟da müzikle tedavi metotlarının bilimsel yönden incelenmesine 

ilk olarak 2. Dünya savaĢı sonrası Müzik AraĢtırma Merkezi’nde ve Walter Reed 

Hastanesi’nde baĢlanmıĢ, Ġkinci Dünya SavaĢı‟nda yaralanan askerlerin tedavisinde 

müzikten yararlanılmıĢtır. Dr. Willer Van de Wall, 1920 yılında New York eyaletinin 

hastane ve hapishanelerinde, müziğin insan ruhu üzerindeki etkilerini araĢtırmıĢ ve 

böylelikle Amerika‟da müzikle tedavide ilk adımı atmıĢtır. Wall‟a göre müzik insan 

ruhunda yatıĢtırıcı bir etkiye sahiptir(Gençel, 2006, s. 698, 699). 1997 yılında ise Amerikan 

Müzik Terapi Birliği müzik terapiyi, bazı bireylerin fiziksel, psikolojik, sosyal ve zihinsel 

ihtiyaçlarını karĢılamada müziği ve müzik aktivitelerini kullanan uzmanlık dalı olarak 

açıklamıĢtır(Akdağ‟dan aktaran Gençel, 2006, s. 699). 
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Orta Asya Türk Kültüründe ve Türk-Ġslâm Medeniyetinde Müzikle Tedavi 

Türk müzik ve dans tarihi incelendiğinde, tarih sürecinden günümüze kadar gelebilen 

çeĢitli kalıntılar ve yazılı kaynaklar, müzik ve dans ile yapılan tedavinin neredeyse bütün 

Türk toplumlarında kullanıldığını ortaya koymaktadır(Gençel, 2006, s. 699). Kopuz, Orta 

Asya döneminde iyi ruhları çağıran, kötü ruhları kovan, tedavi edici önemli bir çalgı olarak 

kullanılmıĢtır. Kendine özgü tekniğiyle ruhu göklere yükselten veya yer altına indiren, 

bedenin ruhtan ayrıldığını hissettirebilen ġamanlar ise birer trans ustasıdır. Bununla 

birlikte Altaylar ve kuzeyinde de, hasta tedavileri ve dini törenlerde davul çalarak ruhları 

hükmü altına alan cin ve perilerle irtibat kurarak Ģifa dağıtan kiĢilerdir(Ak, 2013, s. 97; 

Somakçı, 2003, s. 133). 

Müzik yalnızca eğlence ya da hüzün katkısı değil, devlet, millet birliğini oluĢturan, 

savaĢlarda orduyu motive eden, yürüyüĢ ve hareketine düzen veren ses ve ritimdir. Kopuz 

veya saz, tedavi eden, ruhları dindiren ancak bununla birlikte insanları birleĢtiren, velilik 

ve ululuk sembolü olarak kabul edilen,  kendisiyle övülmüĢ yiğitlere güç veren sosyal 

aletlerdir. Kırgız Türklerinde de Baksı bir nevi ġaman‟dı (tedavici hekim) ve icra ettiği 

müzikle beraber, hastayı tedavi edebilmesi için gereken ilham hali, bir içe doğuĢ 

(improvizasyon) olayıydı. Seans süresince müzik, Ģiir, dans ve takliti birleĢtirerek hastasını 

iyileĢtirmeye çalıĢan baksının kendinden geçtiğinde (trans) yaptığı dansın, özellikle 

iyileĢtirici bir gücü olduğuna inanılırdı(Ak, 2013, s. 97,101). 

Bunlarla birlikte Türk toplumlarında yaklaĢık 6000 yıllık bir geçmiĢe sahip olan müzikle 

tedavi geleneğine yönelik ilk ciddi çalıĢmalar Selçuklu ve Osmanlılarda görülür. Türklerin 

göç etmiĢ olduğu Anadolu‟da, müzikle tedavi konusunda adı geçen ilk kurumlar ise 

Ģifahânelerdir. Selçuklu Sultanı Nureddin Zengi tarafından 900 yıl önce ġam‟da yapılan 

Nureddin Hastanesi, ilk Ģifahane olma özelliğini taĢır. Ayrıca Ġstanbul‟da yapılan Fatih 

DarüĢĢifası ve Edirne‟deki Edirne DarüĢĢifası (II. Bayezid Külliyesi) müzikle tedavinin 

gerçekleĢtirildiği en önemli kurumlar olarak karĢımıza çıkmaktadır(Gençel, 2006, s. 

699,700). 

Ġslâm Medeniyeti tarihinde müzikle uğraĢmıĢ, faydasına inanmıĢ, kullanmıĢ ve savunmuĢ 

olan özellikle tasavvuf ekolü mensupları (sûfiler) müzikle tedavi konusunda, müziğin insan 

sağlığı üzerinde yaptığı tesire değinmiĢ ve müziğin bu hususiyetlerini bu sanatın faydalı ve 

gerekli oluĢunun bir delili olarak görmüĢlerdir. Zekeriye er-Razi (854-932), Farabi (870-

950) ve Ġbn-i Sina (980-1037) gibi Ġslâm filozoflarının, hekimliklerinin yanı sıra 
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müzikolog oldukları da görülmektedir(Uludağ‟dan aktaran Ak, 2013, s. 127,128). 834-932 

yılları arasında yaĢamıĢ olan Müslüman Türk bilginlerinden Ebu Bekir Razi, 

melankoliklerin meĢguliyetle tedavileri üzerine yazdığı bir eserinde melankolik hastanın 

meĢguliyet ile tedavi edilmesi gerektiğinden bahsetmiĢ ve bu meĢguliyetin bir parçası 

olarak müzik öğrenme ve öğretmeye değinmiĢ, özellikle güzel sesle icra edilmiĢ Ģarkılar 

dinlemeyi de dâhil etmiĢtir(Grebene‟den aktaran Ak, 2013, s. 130, 131). 

Dünyaca ünlü büyük Türk bilgini Fârâbi (870-950) mûsikînin astronomi ile olan iliĢkisini 

açıklamaya çalıĢtığı Mûsikîu’l Kebir adlı eserinde makamların ruha olan etkilerini Ģöyle 

açıklamıĢtır: 

Rast makamı: Ġnsana sefa (neĢe, huzur) verir 

Rehavi makamı: Ġnsana bekâ (sonsuzluk fikri) verir 

Kûçek makamı: Ġnsana hüzün ve elem verir 

Büzürk makamı: Ġnsana havf (korku) verir 

Ġsfahan makamı: Ġnsana hareket kabiliyeti ve güven hissi verir 

Neva makamı: Ġnsana lezzet ve ferahlık verir 

UĢĢak makamı: Ġnsana gülme (dihek) verir 

Zirgüle makamı: Ġnsana uyku (nevm) verir 

Sabâ makamı: Ġnsana Ģecaat (cesaret, kuvvet) verir 

Buselik makamı: Ġnsana kuvvet verir 

Hüseyni makamı: Ġnsana sulh (sükunet, rahatlık) verir 

Hicaz makamı: Ġnsana tevazu (alçak gönüllülük) verir(Grebene‟den aktaran Ak, 2013, s. 

132). 

Fârâbi (870-950) makamların faydalı olduğu zamanları da Ģöyle açıklamıĢtır: 

Rehâvi makamı: Yalancı sabahta 

Hüseyni makamı: Sabahleyin 

Rast makamı: GüneĢ iki mızrak boyu yükselince 

Bûselik makamı: KuĢlukta 

Zirgüle makamı: Öğleyin 

UĢĢak makamı: Öğleyin 

Hicaz makamı: Ġkindi vakti 

Irak makamı: AkĢam üstü 

Isfahan makamı: Gün batarken 

Neva makamı: AkĢam vakti 
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Büzürk makamı: Yatsıdan sonra 

Zirefkend makamı: Uyku zamanı etkilidir(YiğitbaĢ‟tan aktaran Ak, 2013, s. 132,133; 

YiğitbaĢ, 1972, s. 34). 

Büyük Ġslâm bilgini ve filozoflarından Ġbn Sina (980-1037)‟ ya göre tedavide 

kullanılabilecek en etkili yollardan biri de hastanın aklî ve ruhî güçlerini arttırmak, 

çevresini hoĢa gider hale getirmek ve ona en iyi mûsikiyi dinletmektir. Ġbn-i Sina‟ya göre; 

ses, varlığımız için zaruridir ve ahenkli bir düzen içerisinde ayarlanmıĢ olan sesler insan 

ruhuna derin tesir eder(Grebene‟den aktaran Somakçı, 2003, s. 135). 

Eski Türk hekimlerinden ġuurî‟nin Tâ’dil-i Emzice adlı kitabında, müzik yöntemlerine 

sahip olmayan bir hekimin tanı ve tedavilerinde baĢarılı olamayacağı iddiası, bizlere eski 

Türk hekimlerinin müzikle tedaviye ne derece değer vermiĢ olduklarını göstermektedir. 

Eski Türk hekimleri heyecan, korku, kuĢku ve ruhsal bunalım yaĢayan hastaların nabız 

atıĢlarındaki değiĢim ve bununla birlikte oluĢan ruhî huzursuzluk üzerinde durmuĢ, 

hastalarına çeĢitli melodiler dinletmiĢ ve bu esnada nabız atıĢlarını da kontrol ederek 

hastaya uygun olan müziği bulup, aynı hastalığı olanları bir araya getirerek bu uygun 

ezgilerle tedavi yoluna gitmiĢlerdir. Bir çeĢit grup psikoterapisi yapılmıĢ olan bu 

tedavilerde ruh hastalarının hoĢlanacakları Ģarkılar kadar beğendikleri müzik aletleri de göz 

önünde bulundurulmuĢ, buna yönelik olarak da hastalara ve hastalıklara göre çeĢitli müzik 

aletleri kullanılmasına özen gösterilmiĢtir(Ak, 2013, s. 158,163). 

18. yy. sonlarında yaĢayan HekimbaĢı Gevrekzâde Hafız Hasan bin Ahmed‟ in Emrâz-ı 

Ruhaniyeyi Nagamat-ı Musikîye ile Tedavi adlı risalesinde akıl hastalarının müzikle 

tedavilerine iliĢkin geniĢ bilgiler yer almaktadır. Gevrekzâde bu eserinde eski Türklerde 

akıl hastalarının müzikle tedavilerinde olumlu sonuçlar alındığını belirtmiĢ, müzikle 

tedavinin özellikle durgun, çevreye karĢı ilgisiz ve küskün hastalar üzerinde etkili 

olduğuna iĢaret etmiĢtir(Grebene‟den aktaran Ak, 2013, s. 164). 

Sonuç olarak Ġslam medeniyeti döneminde Er-Râzi (854-932) Fârâbi (870-950) ve Ġbn Sina 

(980-1037) gibi Türk Ġslam hekimleri müzikle tedaviyi psikolojik hastalıkların tedavisinde 

ilaç ile birlikte kullanmıĢlardır. Onların kullanmıĢ olduğu bu yöntemler de gerek Selçuklu 

gerekse Osmanlı hekimleri tarafından tatbik edilmiĢ ve 18. yüzyıla dek 

geliĢtirilmiĢtir(Terzioğlu‟ndan aktaran Somakçı, 2003, s. 135). 
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Günümüzde Müzik Terapi Uygulamaları 

Bugün dünyanın birçok ülkesinde müzikle tedavinin önemi tekrar fark edilmiĢ ve buna 

yönelik olarak müzik terapisti yetiĢtirmek amacıyla çok sayıda eğitim merkezleri, 

dernekler ve lisans, master programları oluĢturulmuĢtur. Norveç, Letonya, Japonya, 

Ġngiltere, Brezilya müzikle terapi alanında akademik düzeyde eğitim programlarına sahip 

ülkeler içinde yer alırken, Arjantin dernekler aracılığı ile müzik terapisti yetiĢtiren ülkeler 

içinde yer almaktadır. Türkiye‟de ise müzik terapi konusunda akademik düzeyde eğitim 

veren herhangi bir kurum bulunmamaktadır. Ancak özel iki merkez olan TÜTEM ve 

TÜMATA(Türk Musikisini AraĢtırma ve Tanıtma Grubu)’ da Türk Müziği ile tedaviye 

yönelik uygulama ve araĢtırmalar yapılmaktadır. Bununla birlikte 2013 yılında Üsküdar 

Üniversitesi‟ne bağlı olarak MÜTEM(Müzik Terapi Uygulama ve AraĢtırma Merkezi) 

kurulmuĢ, 2014 yılında ise bir grup araĢtırmacı tarafından Ankara‟da MÜZTED(Müzik-

Terapi Derneği) kurulmuĢtur. Müzik terapiye yönelik uygulama ve araĢtırmaların yapıldığı 

bu oluĢumlara ek olarak Sağlık Bakanlığı bünyesinde, çalıĢma konuları arasında müzik 

terapinin de yer aldığı geleneksel, tamamlayıcı ve alternatif tıp uygulamaları daire 

baĢkanlığı kurulmuĢtur(Uçaner & Jelen, 2015, s. 35-40). 

Müzik Terapinin Kullanıldığı Alanlar 

Bugün müzik terapisinden çocuklar, yetiĢkinler, akli sağlık ihtiyacı olan oldukça yaĢlı 

insanlar, öğrenme güçlüğü yaĢayanlar, fiziksel yetersizliği olanlar, kronik ağrıları olan 

bireyler gibi çok çeĢitli ihtiyaç grupları faydalanabilmektedir(Ak, 2013, s. 223). Bununla 

birlikte, danıĢmanların stresle baĢa çıkmasında(Conley & Stoeckel, 2008, s. 243,244), 

zihinsel engelli çocuklarda (Yılma, 2014), ruhsal destek ihtiyacına yönelik olarak çocuklar 

ve yaĢlılarda (Alkaya Yener, 2011), yenidoğan yoğun bakım ünitelerinde(Ġmseytoğlu & 

Yıldız, 2012), kemoterapi uygulanan kanser hastaları ile (Yıldırım & Gürkan, 2007), 

kaĢıntı kontrolü (Kılıç Akça & TaĢçı, 2013, s. 362) gibi birçok farklı ihtiyaç alanlarında da 

destekleyici tedavi amacı ile kullanılmaktadır.  
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Günümüzde Müzikle Tedavi Türleri 

Müzikle tedavi türleri hastalıkların çeĢidine göre farklılıklar gösterir(Gençel, 2006, s. 703; 

Sezer, 2009a, s. 23). Bununla birlikte literatür incelendiğinde belirli bir standardı olmayan 

farklı müzikle tedavi yöntemlerine de rastlanmaktadır. Hangi hastalık için hangi tedavi 

yönteminin uygun olacağına dair farklı görüĢler vardır. Terapistler bu anlamda uygun 

gördüğü tedavi türünü uygulama özgürlüğüne sahiptir. Müzik terapisti, tek bir tedavi 

yöntemini kullanabileceği gibi birkaç yöntemi birleĢtirerek de tedavi haritasını 

oluĢturabilir(Sezer, 2009a, s. 23,24). Müzikle tedavi alanında kullanılan yöntemler farklı 

görüĢler ele alınarak Ģu Ģekilde sıralanabilir: 

Yılma (2014), müzikle tedavi türlerine yönelik olarak, 1999 yılında Washington‟da 

düzenlenen onuncu Dünya Müzik Terapi Kongresi‟nde uluslararası kabul gören, beĢ 

önemli metottan bahsetmiĢtir.  Bu metotlar; DavranıĢsal Müzik Terapi, Benenzon Müzik 

Terapi, YönlendirilmiĢ Ġmgelem ve Müzik, Nordoff & Robbins Müzik Terapi. Yine Nordoff 

& Robbins ile birlikte müzik terapinin bir diğer metodu olarak görülen Analitik Müzik 

Terapi (Yılma, 2014, s. 893). 

Davranışsal Müzik Terapi 

Madsen (1968) tarafından, müzik terapi için davranıĢsal yaklaĢım olarak belirtilen bu 

yaklaĢım, müzik aracılığı ile olumsuz davranıĢları kontrol altına almayı ve bu davranıĢları 

analiz ederek, müzik yolu ile iyileĢtirebilmeyi hedefler. Piyano, gitar gibi enstrümanlarla 

doğaçlamalar, Ģarkı söyleme gibi müzikal yaklaĢımlar bu metot içinde yerini 

almaktadır(Yılma, 2014, s .893). 

Benenzon Müzik Terapi 

Arjantin‟li psikolog, müzisyen, besteci ve heykeltıraĢ Benenzon‟un geliĢtirdiği bu metodun 

yaklaĢımı temel olarak psikoanalitiktir. Metot, müzik aracılığı ile klinik vakaları baĢarıyla 

tedavi edebilme özelliğine sahiptir. Metot içerisinde müzik, psikoanalitik yaklaĢım 

doğrultusunda rahatsızlığın gerilemesine katkıda bulunur(Yılma, 2014, s. 893,894). 
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Yönlendirilmiş İmgelem ve Müzik 

Helen Bonny, 1970‟ lerde ABD‟de Maryland Psychiatric Research Center‟da kanser 

hastaları ve alkol bağımlılarına yönelik deneysel psikoterapötik tedavileri müzikle birlikte 

kullanmıĢ müzik terapist ve davranıĢçı araĢtırmacıdır. Kendisi tarafından geliĢtirilen bu 

metot, merkezinde müziğin olduğu bir bilinç araĢtırması modelidir. Metot, müzik aracılığı 

ile kiĢide ortaya çıkan imajları metafor olarak kabul eder. Bu yöntemde terapist, bu imajlar 

üzerinden yapılan değerlendirmeler ve uygulamalarla kiĢiliği yeniden yapılandırmaya 

dönük çalıĢmalar yapar(Wigram, Pedersan & Bonde‟den aktaran Aydın, t.y, s. 2 ; Yılma, 

2014, s. 894). 

Nordoff & Robins Müzik Terapi 

Bu terapi yaklaĢımının temelleri Amerikalı besteci-piyanist P. Nordoff‟un ve Ġngiltere‟de 

kimsesiz çocuklar bakımevinin okulunda özel eğitime gereksinim duyan çocuklara eğitim 

veren C. Robbins‟in, 1959 yılında Nordoff‟un piyano resitali için okula gelmesi ile 

atılmıĢtır. Nordoff, resital esnasında terapide sanatın yeri ve önemi ile ilgili projesinden 

bahsetmiĢ ve projede ona yardımcı olan okulun psikoloğu Dr. Herbert Geuter‟i sahneye 

davet etmiĢtir. Geuter ve Nordoff‟un, terapide sanat ve müziğin çocuklar üzerindeki 

etkisinden bahsetmesinin ardından Nordoff, piyanist ve bestecilik kabiliyetlerini kullanarak 

sahnede doğaçlama yapmaya baĢlamıĢtır. Doğaçlama süresince çocukların birliktelik 

içinde oldukları, uyumlu davranıĢlar sergiledikleri ve doğaçlamaya çeĢitli mırıltılarla eĢlik 

ettiği gözlenmiĢtir(Smith & Patey‟den aktaran Yılma, 2014, s. 895). Robbins‟ in bu 

sunumdan çok etkilenerek Nordoff ile çalıĢmaya baĢlaması sonucunda Nordoff & Robins 

Müzik Terapi doğmuĢtur. Metot,  geliĢtirilerek özellikle ruhsal problemi olanlar, öğrenme 

güçlüğü de dahil herhangi bir engel türüne sahip olan çocuk, genç, yaĢlı herkese, tüm 

dünyada uygulanabilmektedir(Yılma, 2014,s. 895). Metoda göre terapist müziği deneyimin 

merkezine yerleĢtirir ve danıĢandan almıĢ olduğu müzikal yanıtları analiz ve yorumlamada 

materyal olarak kullanır. Bununla birlikte danıĢanın müzikal üretimine karĢı, terapistin 

vermiĢ olduğu müzikal yanıt üzerinden kurulan iliĢki terapiye olanak sağlar. Bu yaklaĢıma 

göre terapistin müzikal yeteneği ve enstrüman çalma becerisi olması gereklidir(Aydın, t.y, 

s. 3). 
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Analitik Müzik Terapi 

1970‟ lerde Marry Pristley tarafından geliĢtirilen metot, danıĢanın biliĢsel kavrayıĢlarındaki 

adaptasyonunu ve bedensel farkındalığını arttırmak amacıyla müzikal doğaçlamaya verdiği 

sözel yanıtların iĢleyiĢini esas alır(Forinash‟ten aktaran Aydın, t.y, s. 2). DanıĢanın aktif 

olduğu doğaçlama odaklı metot, müzik temelli psikoterapi yaklaĢımıdır. Seans sırasında 

terapistin ve danıĢanın zihninde bilinç değiĢikliğinin oluĢtuğu bu metotta müzik tonal ve 

atonal olabilir. Bu metotla birlikte problemlerin anlaĢılması ve danıĢanın kendisini ifade 

edebilmesi yönünde yaratıcı fikirlerin oluĢumuna destek sağlanır(Aydın, t.y, s. 2,3). 

Gençel (2006) ise müzikle tedavi türlerini Ģöyle ele almıĢtır; 

Aktif Tedavi(Arşetipikal Hareketler) 

Anadolu yogası olarak da bilinen aktif tedavide amaç bedeni ruhsal ve fiziksel olarak 

korumak, geliĢtirmektir. Bu tedavideki hareketler pentatonik müzik eĢliğinde 

gerçekleĢtirilir. BağıĢıklık sistemini güçlendirerek bu sayede birçok hastalığın oluĢumunu 

önleyen ve atalarımız tarafından sağlıklı bir hayat sürebilmek için toplu ya da bireysel 

olarak uygulanmıĢ olan bu hareketler yurt dıĢında büyük ilgi görmektedir. Günlük hayata 

uygulanması da bugün modern tıbbın birçok kolunun ilgi odağı olmuĢtur(Gençel, 2006, s. 

703). 

Pasif Tedavi (İmaj Tedavi) 

Müzik ile tedavi konusunda en çok baĢvurulan yöntemlerden birisi olan pasif tedavide 

seanslar danıĢanın yere sırt üstü uzanmasıyla gerçekleĢtirilir. Seans esnasında zihin 

düĢünce ve sıkıntıdan arındırılmıĢ olmalıdır. DanıĢanların, kendilerine dinlettirilecek olan 

su sesine konsantre olmaları ve kendilerini akarsuyun büyük koluna ulaĢmaya çalıĢan 

küçük bir su akıntısı gibi düĢünmeleri, bu esnada zihinlerinde oluĢan imajları müzik 

terapistlerine aktarmaları istenmektedir(Gençel, 2006, s. 704). 

Baksı Dansı 

Baksı dansı, eski Türklerde baksı adı verilen koruyucu hekimlerin tedavi esnasında transa 

geçmek ve bilgi almak için kullandıkları danstır. Kılkopuz ve dombra çalgıları eĢliğinde 
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yapılan dans stres, depresyon, halsizlik, kas spazmları, kireçlenme ve romatizma gibi 

rahatsızlıklar için son derece faydalı ve etkilidir. Tedavinin bu anlamda baĢarılı olmasının 

en önemli nedenleri, dansla birlikte kan dolaĢımını artırmasına, beyne oksijen taĢıyan 

kanalların rahatlamasına, stres ve depresyonun omuzlara bindirdiği yüklerin dağılmasına 

yardımcı olmasıdır(Gençel, 2006, s. 704). 

Çalgılarla Meşguliyet 

Motor sinir sistemi bozukluklarının tedavisinde kullanılan bu yöntemde hastalar bireysel 

veya grupla birlikte çalgı çalar. Böylelikle güven duygusunun artmasına yardımcı 

olunur(Akcan‟dan aktaran Gençel, 2006, s. 704). 

Ritim 

Hastalara uygulanan ritim çalıĢmaları ile kas katılığı, denge bozukluğu, eklem rahatsızlığı 

gibi rahatsızlıklarda olumlu sonuçlar elde edilebilmektedir(Gençel, 2006, s. 704). 

Dinleme 

Hastalara uygulanan müzik dinletme faaliyetleri ile dikkat ve hafızanın geliĢtirilmesine 

yönelik sonuçlar elde edilmektedir(Akcan‟dan aktaran Gençel, 2006, s. 704). 

Ahmet ġahin Ak (2013)‟ a göre ise tedavi aracı olarak müziğin kullanılmasında temel 

olarak iki yöntem vardır: Aktif yöntem ve pasif yöntem. 

Aktif Yöntem 

Çocuklara yönelik olarak bu yöntem, onların gerek dans ve ritmik hareketler, gerekse 

Ģarkılar, müzikli oyunlar veya müzik aletlerini kullanarak tedavi süreci içinde aktif olması 

esasına dayanır. Yöntemin bireysel ya da kolektif teknikleri, bozukluğun yapısına göre 

değerlendirilerek birlikte ya da ayrı ayrı uygulanır. Aktif yöntem ritim, öritim (seslerde 

uyum), dans, bir müzik aletinin kullanılması ve Ģarkı kollarından oluĢur(Ak, 2013, s. 235). 
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Pasif Yöntem 

Dinlemeye dayalı olan pasif yöntem, çocuktaki kiĢilik ve davranıĢ bozukluklarına uygun 

olarak kullanılan etkili bir yöntemdir. Bu yöntemde dikkat edilmesi gereken en önemli 

durum, enstrümanın, müzik eserinin ve müzikle tedaviye yönelik seçilmiĢ zamanın 

uygunluğudur(Ak, 2013, s. 240). 

Bayan Alvin’in Yöntemi 

Alvin‟in, müziğin çocukların yetileri üzerinde büyük ölçüde etki yapan bir heyecan 

uyandırdığını gözlemlediği ilk deneyi 1953‟ e rastlar. GeliĢtirmiĢ olduğu yöntem, 

kendilerine güveni olmayan çocuklara, grup içinde davranıĢlarını düzeltme ve kendi 

kendilerini kontrol etme fırsatını vermektir. Buna yönelik olarak Alvin, okulda yarım saat 

süren konserler düzenler ve bu esnada çocuklar müzisyenin etrafını sararak kendilerini 

onunla direkt temasta hissederler. Temel olan, çocukların merakını uyandırarak 

dikkatlerini çekmek ve özellikle onları bu durum içinde tutmaktır. Öyle ki öğretmenlerden 

biri, 8 konser sonunda çocukların ilgisinin canlı ve devamlı olduğunu kaydetmiĢtir. 

Gözlemler, uygulama sonuçlarının olumlu olduğunu ortaya koymaktadır(Ak, 2013, s. 

240,241). 

F. Knight’ın Yöntemi 

Müziğin, akıl sağlığı konusunda birçok kapıyı açabilecek bir anahtar olduğunu savunan 

Knight(Yavuzer‟den aktaran Ak, 2013, s. 243), müzikle tedaviye yönelik denemelerini 

daha çok ailelerinden uzak, uyumsuzluk sorunu olan, fazla hareketli, huzursuz çocuklar ile 

gerçekleĢtirmiĢtir. Sekizer kiĢilik gruplar halinde yürütmüĢ olduğu çalıĢmalarda çocukları, 

dikkatlerini dağıtabilecek nesnelerden arındırılmıĢ ve perdeleri kapalı bir odada 

toplamıĢtır. Knight, dinlemeye dayalı seans bittiğinde çocukların daha önce 

uyumamıĢlarsa, uyumaya hazır bir duruma geldiklerini, müziğin onlara derin ve uzun bir 

uyku sağladığını hatta bir gün sonra da seansın etkilerinin devam ettiğini 

gözlemlemiĢtir(Ak, 2013, s. 242,243). 
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Yaratıcı Drama 

Yaratıcı drama, doğaçlama, rol oynama ve benzer tiyatro veya drama tekniklerinden 

yararlanarak, bireylerin bir grup çalıĢması içinde bir yaĢantıyı, olayı, fikri ya da soyut bir 

kavramı, davranıĢı eski biliĢsel örüntülerin yeniden düzenlenmesi yolu ile „oyunsu‟ 

süreçlerde anlamlandırarak canlandırmasıdır(San, 2006b, s. 113). 

Adıgüzel (2013) ise yaratıcı dramayı bir amacın, düĢüncenin, bir grubu oluĢturan bireyler 

tarafından, onların yaĢam deneyimlerinden yola çıkıp doğaçlama, rol oynama vd. 

tekniklerden yararlanılarak canlandırılması olarak tanımlar. Deneyimli bir lider/eğitmen 

eĢliğinde yürütülen bu canlandırma süreçleri kendiliğindenliğe (spontaniteye), Ģimdi ve 

burada ilkesine, -mıĢ gibi yapmaya dayalıdır. Bu süreçler oyunun özelliklerinden doğrudan 

yararlanır(Adıgüzel, 2013, s. 45). 

Kurallar içindeki sonsuz özgürlüklerle yeni yaĢantılar oluĢturma, dramatik öğelerin iĢe 

koĢulmasıyla gerçekleĢtirilen eylem ve çatıĢmalar üzerinde kurgulanan rol oynamaları 

olarak tanımlanabilecek olan yaratıcı drama, kuramsal ve uygulamalı (atölye) 

çalıĢmalarıyla sürdürülen bir grup etkinliği, bir süreçler bütünüdür. Yaratıcı drama 

etkinlikleri sırasında birey en çok kendi olma durumunu yaĢar ve ne derece dürüst 

olduğunu ancak kendisi bilebilir. Böylelikle birey, biliĢsel, duyuĢsal ya da deviniĢsel 

açıklığını, içtenliğini ya da kendini gizleme halini diğerleriyle kurguladığı yaĢantılar içinde 

gözleme fırsatına sahip olur. Bu, kendi yaratıcı kaslarını esnetmesi anlamına gelir. 

(Üstündağ, 2003, s. 95). 

Dorothy Heathcote (1984)‟ a göre yaratıcı drama; öğrenmek, sahneye çıkmadan ve oyunda 

rol yapmadan yaĢam deneyimini geniĢletmek anlamına gelir. Ona göre gerçekliğin varlığı 

içinde yansıtıcı unsurları yaratma süreci olan drama, bir öğrenme, bir bilgi edinme aracıdır 

(Heathcote‟tan aktaran Adıgüzel, 2013, s. 49). 

Tiyatro formlarını kullanan yaratıcı dramanın özünde oyunculuk sözcüğünün kökündeki 

„oyun‟ kavramı vardır. Tıpkı bir tiyatro ürününün sahneye koyuluĢ süreçlerinde yaĢandığı 

gibi drama çalıĢmaları süresince de katılımcılar belli bir atmosferi ve oyun oynamaktan 

duyulan hazzı paylaĢırlar. Oyun ya da drama yönlendiricisi de bir bakıma tiyatro 

yönetmenine benzetebilir ancak drama olgusu bir tiyatro ve oyunculuk örneği sergilemek 

anlamına gelmez. Drama yazılı bir metine dayanmaz ve sahneye konmaz(San, 2006b, s. 

113). 
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Metaksis (gerçek yaĢantılar ile kurgusal yaĢantılar içinde olma durumu); oyun, doğaçlama 

ve rol oynama aracılığıyla gerçek dünyadan yola çıkarak yeni kurgusal dünyalar oluĢturma 

ve bu iki dünyaya yine oyunlar aracılığı ile gidip gelmelere dayalıdır ve yaratıcı drama 

metaksis ile doğrudan iliĢkilidir. Bu süreç içerisinde katılımcı diğer katılımcılar tarafından 

oluĢturulan ya da kendisinin kurgusal dünyada oluĢturduğu imgeleri algılama, anlama, 

paylaĢma eylemlerini yaĢar. Böylelikle katılımcılar kendi yaĢantılarından yola çıkarak 

oluĢturmuĢ oldukları kurgusal gerçeklikler içerisinde doğrudan bir yaĢantının içinde 

olurlar(Adıgüzel, 2013, s. 45). 

Grup etkinlikleri biçiminde yürütülen drama çalıĢmalarına katılımda gönüllülük esastır. 

Birey konu ya da konuları, drama liderinin yönlendirmesi ile birlikte grup içi etkileĢim 

yoluyla yaĢar, dener ve öğrenir. Bu nedenle bireyin kazandığı ya da kazanacağı tüm 

beceriler onun kendi katılımı ile gerçekleĢir(Adıgüzel, 1993, s. 155). 

Yaratıcı drama etkinlikleri süresince gruptaki bireyler, kendilerince saptanmıĢ olan bir 

genel çerçeve (söz gelimi saptanmıĢ tartıĢılması istenen kavram, bir konu ya da davranıĢ 

biçiminin getirdiği belli sınırlılıklar) içinde kalırlar. Ancak bu çerçeve içinde birey kendi 

içselliği, yaratıcılığı, önceki yaĢam deneyimleri ve bilgileri ıĢığında, deneyim ve 

izlenimlerinin etkisi ve rehberliğinde alabildiğine özgür ve özgündür. Canlandırmalar 

süresince birey tiyatroda olduğu gibi tipler, roller yaratarak bu tip ve rolleri 

deneyebilir(San, 2006b, s. 114,115). 

Yaratıcı drama tüm bahsedilenlerin yanında bireyin yaratıcılık ve estetik geliĢimini 

sağlamayı, ona eleĢtirel düĢünme yeteneği kazandırmayı, sosyal geliĢimine ve birlikte 

çalıĢma becerisine katkı sağlamayı, kendine güven ve karar verme becerileri kazandırmayı, 

dil ve iletiĢim becerilerini güçlendirmeyi, baĢkalarını anlama ve hissetme becerisini 

geliĢtirmeyi, farklı olay, durumlarla ilgili deneyim ve problem çözme becerisi 

kazandırmayı, iç görü, farkındalık kazanmasına, soyut kavram ve olguları 

somutlaĢtırabilmesine yardımcı olmayı, bireysel farklılıklara hoĢgörü ile bakabilmesine 

katkı sağlamayı amaçlar. Ayrıca demokratik tutum ve davranıĢ geliĢtirme, sosyal duyarlık 

yaratma, duygunun sağlıklı biçimde boĢalımına uygun bir zemin yaratma da yaratıcı 

dramanın amaçları arasında yer almaktadır(Adıgüzel, 2013, s. 68-74; Üstündağ, 2003, s. 

96). 
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Yaratıcı Dramanın Öğeleri: 

Yaratıcı drama kendi bileĢenlerine ve öğelerine sahip farklı bir sanat ve eğitim alanıdır. 

Yaratıcı dramanın, tanımından yola çıkıldığında yaratıcı drama lideri, konu-tema, çeĢitli 

teknikler, bir grup, yaĢantı-tecrübe, oyunsu özellikler ve canlandırma olarak ifade 

edilebilecek olan öğeleri (Adıgüzel, 2013, s. 74) burada drama lideri, grup(katılımcılar), 

mekân(çalıĢma ortamı), konu(düĢünce) baĢlıkları altında ele alınmıĢtır. 

Lider 

Drama eğitimini yalnızca bu alanda eğitim almıĢ kiĢiler uygulayabilirler. Dramanın ne 

olduğunu bilmeyen, herhangi bir drama yaĢantısına sahip olmayan birisinin drama 

yöntemini kullanması ve drama çalıĢmalarını yapması mümkün değildir. Yaratıcı drama 

liderinin drama bilgisinin yanı sıra dramanın önemine inanması, geliĢim, eğitim, tiyatro, 

farklı sanatlar, estetik, kültür bilimi alanlarında da kendisini yetiĢtirmesi, drama 

uygulamaları esnasında nelere dikkat etmesi gerektiğini bilmesi gerekmektedir(Adıgüzel, 

2013, s. 75,76; Ömeroğlu Turan & Can YaĢar‟dan aktaran Köksal Akyol, 2003, s. 

185,186). 

Grup(Katılımcılar) 

O‟Neil ve Lambert (1991) drama çalıĢmalarında liderin önemi kadar katılımcıların da 

önemine değinir. Çünkü dramayı inĢa eden, bireyin katkıda bulunmasıdır(O‟Neil & 

Lambert‟tan aktaran Köksal Akyol, 2003, s. 186). Bu etkinliklere katılan bireylerin grup 

içinde çalıĢmaya hazır oluĢu ve kendilerini rahat, güvende hissetmeleri önemlidir(San‟dan 

aktaran Köksal Akyol, 2003, s. 186). Bununla birlikte katılımcıların yaĢları, cinsiyetleri, 

gereksinimleri dikkate alınmalı, uygulamaların nasıl yönlendirileceği ve uygulama süresi 

bu faktörler değerlendirilerek belirlenmelidir(Köksal Akyol, 2003, s. 186).  

Mekan 

Drama etkinliklerinin gerçekleĢtirileceği mekânlar katılımcılara güven veren, uygun 

büyüklükte, liderin ve katılımcıların kendilerini rahat hissetmelerini sağlayacak bir yer 

olmalıdır(Köksal Akyol, 2003, s. 187). Yaratıcı dramanın niteliği ve etkinlik biçimi, tıpkı 
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resim, müzik, beden eğitimi vd. alanlarda olduğu gibi farklı mekânları gerektirir. Bu tür bir 

çalıĢma ortamına sahip olmak öğretmene hem kendi amaçlarına hem de yaratıcı drama 

alanının amaçlarına ulaĢmada kolaylıklar sağlayacaktır.Buna yönelik olarak mekân, 

ayakkabısız (yaratıcı drama mekânı dıĢında kullanılan ayakkabı ile girilmeyen) 

çalıĢmaların yapılabileceği, zemini halı veya ahĢap malzeme ile döĢenmiĢ, drama araç-

gereçlerinin ve minderlerin olduğu, her türlü eylem ve gürültü unsuruna uygun ses 

yalıtımına sahip olan, gerekli olduğunda sergileme yapmaya elveriĢli bir sınıf ortamı 

Ģeklinde düzenlenmelidir(Adıgüzel, 2013, s. 88,89). 

Konu(Düşünce) 

Yaratıcı drama çalıĢmalarında konu, ele alınıp irdelenecek duygu ve imgelerin tamamıdır. 

Bu çalıĢmalarda özel hayatlar ve evrensel değerlere ters düĢen durumlar haricinde her Ģey 

konuyu oluĢturabilir. Çözülmesi gereken bir problem olabileceği gibi herhangi bir olay, 

durum da drama çalıĢmalarında konu olabilir. Konunun seçimine yönelik olarak dikkat 

edilmesi gereken nokta katılımcılara ne kazandırılmak istendiğidir. Belirlenen amaçlar ve 

bu amaçlara yönelik olarak geliĢtirilen kazanımlar konunun belirlenmesinde etkili 

olur(Adıgüzel, 2013, s. 97,98). 

Yaratıcı Dramanın AĢamaları 

Yaratıcı drama çalıĢmalarında saptanan amaçlara göre, iĢlenecek konunun, uygun gruba, 

gereken zamanda verilirken, tüm etkinlikler arasında bir bağlantının olması önemlidir. 

Etkinlikler birbirini desteklemeli ve bütünlemelidir. Bu etkinliklerin, katılımcıda 

içselleĢtirilmesi düĢünülen kazanımlara ulaĢmada etkili olup olmayacağı belirlenmelidir. 

Adıgüzel (2013)‟ e göre etkinlikler birbirini destekler nitelikte ve önceden belirlenmiĢ 

amaca ulaĢmaya yetkin olduğu sürece „etkinlikler dizisi‟ olarak yazmak bile yaratıcı drama 

sürecindeki aĢamalar sorunsalını çözmeye yetebilecektir. Ġzlenecek aĢamalar hem yaratıcı 

drama hakkında hem de yaratıcı drama yoluyla öğrenmeyi içerir. Belli aĢamaları izlemek 

durumunda olunan yaratıcı drama yaĢantılarında bu aĢamalar liderin yapacağı çalıĢmaya 

göre biçimlendirilebilir(Adıgüzel, 2013, s. 108). 

San (2006c), drama çalıĢmaları süreci içinde genellikle birbirinden üslup olarak farklılaĢan 

ve her çalıĢmada biri, birkaçı ya da tümünün yer alabileceği dört tip uygulamaya değinir. 
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Isınma ve Rahatlama Çalışmaları 

Uyum sağlama, güven duyma, beĢ duyuyu harekete geçirme ve gözlem yetisini 

geliĢtirmeye yönelik olarak gerçekleĢtirilen ısınma ve rahatlama çalıĢmalarında kurallar 

oldukça kesindir ve grup yönlendiricisi tarafından yürütülür. Isınma çalıĢmaları bireyin 

bedensel ve psiĢik açıdan kendisini ve karĢısındakini tanımasını, karĢılıklı iletiĢim 

kurabilmesini, ikili iletiĢimden giderek daha çok kiĢili iletiĢim ve etkileĢime geçebilmesini 

ve grup dinamiğinin oluĢmasını sağlayacak Ģekilde süregelir(San, 2006c, s. 354,355). 

Oynama(Pandomim ve Rol Oynama) 

BelirlenmiĢ kurallar içinde özgürce oyun kurma ve bu oyunları geliĢtirme çalıĢmalarından 

oluĢur. Bu aĢamada özellikle yaratıcılık ve imgeleme boyutları iĢin içine girer(San, 2006c, 

s. 354). 

Doğaçlama Çalışmaları 

Doğaçlama aĢaması, daha az kesin olarak belirlenmiĢ bir süreçtir. Bu aĢamada bir konu ya 

da temadan yola çıkılır veya saptanan bir hedefe doğru belirlenmiĢ aĢamalarla yol alınır. 

Bu çalıĢmalar, bireysel ve grupsal yaratıcılığın en çok ön plana çıktığı çalıĢmalardır. 

Doğaçlama, rol oynama çalıĢmalarında, yaratıcı bir yaklaĢımla diğerlerinin davranıĢ 

biçimlerini, duyarlılıklarını, deneyimlerini yaĢamak ve bunlara dair eleĢtiri ve 

değerlendirmeler yaparak kendi yaĢamını daha yüksek bir bilinçle düzenlemek son derece 

önemlidir(San, 2006c, s. 354,355). 

Oluşumlar 

Önceden belirlenmemiĢ bir çıkıĢ noktasından baĢlayan ve nasıl geliĢeceğinin, nereye 

varacağının belli olmadığı süreçtir(San, 2006c, s. 354).  

Tüm bu aĢamaların her birinin veya birkaçının ardından Ne yaĢadınız?, Neler hissettiniz?, 

Nerede güçlük çektiniz?, Nerede haz aldınız? gibi sorulara yanıt aranan tartıĢmalar açılır. 

Her bir katılımcı tarafından bu soruların yanıtlanması genel olarak doyurucu bir özellik 

taĢımaktadır(San, 2006c, s. 355). 
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Adıgüzel (2013) ise bu aĢamaları ısınma – hazırlık çalıĢmaları, canlandırma, değerlendirme 

- tartıĢma olarak sıralamıĢtır(Adıgüzel, 2013, s. 109). 

Isınma – Hazırlık 

Bir grup dinamiği oluĢturmayı hedefleyen bu aĢama, bir sonraki aĢamaya hazırlık niteliği 

taĢır. Katılımcıların dikkatlerinin yoğunlaĢmasını sağlayan bir açılıĢ aĢamasıdır. Bu 

aĢamada ısınmak, bedensel ve zihinsel bir etkileĢime dayalı olarak gerçekleĢir. Spor, dans, 

harekete dayalı etkinlikler bu aĢamada gerçekleĢtirilen çalıĢmaların kaynağını oluĢturur. 

Harekete dayalı etkinlikler kalp ritmi, kan dolaĢımı ve kas hareketlerini etkin hale 

getirerek, drama çalıĢmalarındaki amaca ulaĢma yönünde katılımcının sahip olduğu 

birikimi harekete geçirir. Bedenin gerilmesi, gevĢetilmesi, jest, mimik, davranıĢ, nefes, ses 

gibi ifade araçları da bu aĢamada yapılacak çalıĢmalara örnektir. Tüm bunlara yönelik 

olarak bilinen çocuk oyunları ya da türetilmiĢ oyunlar da bu aĢamada 

kullanılabilir(Adıgüzel, 2013, s. 109,110). 

Canlandırma 

Canlandırma aĢamasında lider tarafından verilen ve bir baĢlangıç noktası olan doğaçlama, 

rol oynama (rol alma) ve diğer teknikler yoğun olarak kullanılır. Burada canlandırma, 

birinin kılığına, kiĢiliğine girip onu oynamak, onun etkin bir duruma gelmesini sağlamak, 

geçmiĢ bir olayı, durumu göstererek yaĢatmak anlamındadır. Bir konunun süreç içerisinde 

biçimlenip ortaya çıktığı, belirlendiği, biçimlendirildiği ve diğer katılımcılara sergilendiği 

tüm oluĢum çalıĢmalarını kapsar. Canlandırma eylemlerinde verilen konu çoğunlukla 

dramatik bir durumu içerir. Bireysel, ikili olabileceği gibi küçük ya da büyük gruplar veya 

grubun tamamıyla aynı anda da gerçekleĢtirilebilen canlandırmalar sonucunda ortaya çıkan 

oluĢumlar üzerine bir sonraki aĢamaya devam edilir(Adıgüzel, 2013, s. 111,112).  

Değerlendirme - Tartışma  

Yaratıcı drama çalıĢmalarında sürecin özü, önemi, niteliği, niceliği üzerine çeĢitli duygu ve 

düĢüncelerin paylaĢımı, elde edilen sonuçlar bu aĢamada konuĢulur, tartıĢılır ve paylaĢılır. 

Öğrenilenlerin kazanıma dönüĢüp dönüĢmediği ve durumun gelecek yaĢantılara etkisinin 

olup olmayacağı gibi eğitsel kazanımlar üzerine tartıĢmalar bu aĢamada yapılır.  Genel 
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olarak tüm yaratıcı drama yaĢantı ve süreçlerinin nasıl algılandığına yönelik duygu ve 

düĢüncelerin paylaĢımı bu aĢamada söz konusudur. Bu paylaĢım ve görüĢ alıĢveriĢleri, 

konuĢarak olabileceği gibi rol içinde (sözgelimi bugün drama çalıĢmasında ne oldu biliyor 

musun? diye baĢlayan ikili bir doğaçlama ile) ya da rol dıĢında çeĢitli yazma çalıĢmaları ile 

de (mektup, yazın türleri, gazete çıkarma) gerçekleĢtirilebilir(Adıgüzel, 2013, s. 112). 

Üstündağ (1998) ise yaratıcı dramanın aĢamalarını Isınma ve Rahatlama ÇalıĢmaları, 

Oynama, Doğaçlama, OluĢum ve Yaratıcı Dramanın Dğerlendirilmesi baĢlıkları altında 

açıklar(Üstündağ, 1998, s. 32-34). 

Isınma ve Rahatlama Çalışmaları 

Yaratıcı drama atölyesinde ilk olarak yer verilen çalıĢmalar ısınma ve rahatlama 

çalıĢmalarıdır. TanıĢma ile baĢlayan, güven kazanma, uyum sağlama ve beĢ duyuyu 

kullanma ile devam eden, grubu oluĢturan bireylerin birbirleriyle bütünleĢmesini sağlayan 

çalıĢmalar bu aĢamada yer alır(Üstündağ, 1998, s. 32). 

Oynama(Pandomim ve Rol Oynama) 

Yaratıcı dramada bu aĢamada, kiĢiliğin geliĢim süreci içinde diğerleri ile paylaĢılıp, onları 

taklit ederek gerçekleĢtirilen, çocukluktan baĢlayarak, her yaĢtan insanın fırsat buldukça 

içinde olmaktan keyif duyduğu oyunlar, uygulama içinde yerini alır. BelirlenmiĢ kurallar 

dâhilinde özgürce oyun kurma ve bu oyunları geliĢtirme çalıĢmaları bu uygulama 

aĢamasında yer almaktadır(Üstündağ, 1998, s. 32). 

Doğaçlama 

Bir metne bağlı olmaksızın, içten geldiği gibi, aniden geliĢen durum olarak tanımlanan 

doğaçlama, yaratıcı dramada yaratıcılığın en çok ortaya çıktığı çalıĢmalardır. Ayrıntılar 

önceden saptanamayacağından, özgün bir süreç olarak gerçekleĢir. Doğaçlamaların ana 

kaynağı bireyin kendi yaĢantısı olduğundan, katılımcılar bu aĢamada kendilerini rahatça 

ortaya koyabilir ve bireysel olarak oldukça keyif alabilir(Üstündağ, 1998, s. 32). 
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Oluşum 

Bu aĢama ile birlikte ısınma ve rahatlama çalıĢmalarıyla baĢlayıp oyunlarla sürdürülen, 

doğaçlamalarla geliĢtirilen atölye çalıĢmalarında ulaĢılması hedeflenen en son aĢamaya 

gelinmiĢtir. OluĢumlarda süreç önceden hiç belirlenmemiĢ bir çıkıĢ noktasından baĢlar ve 

bu nedenle süreç boyunca etkinliklerin nasıl geliĢip nereye varacağı da önceden 

belirlenemez(Üstündağ, 1998, s. 33). 

Değerlendirme 

Yaratıcı drama etkinliklerinde değerlendirme, yaĢanılan aĢamaların her birinin ya da 

birkaçının ardından „ne yaĢadınız‟, „neler hissettiniz‟, „nerede güçlük çektiniz‟, gibi 

soruların tartıĢılması ve katılımcılarca yanıtlanması ile yapılabilir. Değerlendirmeye 

yönelik bu iĢlemler yazılı ve sözlü olarak gerçekleĢtirilebilir(Üstündağ, 1998, s. 33,34). 

Yaratıcı Dramada Kullanılan Teknikler 

Yaratıcı dramada kullanılan teknikler, tüm düĢünceleri belirli bir sistematik içinde harekete 

geçirip, sürecin ilerleyerek sonuca ulaĢmasını sağlar(Adıgüzel, 2013, s. 45). Yaratıcı drama 

yöntemi içinde kullanılan ellinin üzerinde teknik mevcuttur(Adıgüzel, 2013). Bu 

tekniklerden araĢtırmada gerçekleĢtirilmiĢ uygulamalar kapsamında kullanılanlar, 

doğaçlama, rol oynama, eĢ zamanlı doğaçlama ve rol içinde yazma teknikleri olmuĢtur.  

Doğaçlama 

Saptanan hedefe imgelem gücüyle ulaĢmanın belirleyici olduğu doğaçlamada spontanlık 

(kendiliğindenlik) esas alınır. Yeni tanıĢan iki insanın iliĢkisinin geliĢim süreci 

doğaçlamaya örnek olarak verilebilir. Çünkü bu süreçte kimse bir diğerinin daha sonra ne 

söyleyeceğini ve bunu nasıl söyleyeceğini bilememektedir. Doğaçlamada doğallık 

önemlidir ve büyük bir yaratıcı potansiyeli harekete geçirdiğinden son derece 

değerlidir(Adıgüzel, 2013, s. 343,345). 
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Rol Oynama 

Rol oynama, doğaçlama esnasında imgelemeyle ya da açıkça bir baĢkasını, bir kimliği ya 

da baĢkalarının iĢlevlerini kabullenme, kiĢiliğini üstlenme, canlandırma etkinliğidir. 

Katılımcıların –mıĢ gibi yapma ve kendiliğindenlik süreçlerinde doğal, içten 

canlandırmalarını sağlayan, yaratıcı drama ile ilgili tüm etkinliklerde temel bir tekniktir. 

Onların gerçek dünya ile ilgili deneyimlerini artırırken, iletiĢim becerilerinin geliĢmesine 

katkı sağlar(Adıgüzel, 2013, s. 350,351). 

Eş Zamanlı Doğaçlama 

Grup üyelerinin ikili gruplar oluĢturduktan sonra her ikili grubun eĢ zamanlı olarak yapmıĢ 

oldukları doğaçlamalardır. Seyredilme kaygısını ortadan kaldırması tekniğin avantajlı 

yanıdır. Lider, bir süre sonra grubu durdurarak her bir ikilinin canlandırmalarını grup 

önünde yeniden oynamasını ya da kaldıkları yerden devam etmesini isteyebilir(Adıgüzel, 

2013, s. 354). 

Rol İçinde Yazma 

Katılımcıların canlandırılan roldeki kiĢinin ağzından, ele alınıyor olan içeriğe yönelik 

mektup, rapor, mahkeme kararı vb. yazmalarıdır(Akar‟dan aktaran Gençay, 2008, s. 6). 

Yaratıcı Drama Yönteminin Kullanıldığı Alanlar 

Yaratıcı drama bugün okul öncesi dönem çocuklarından yetiĢkinlere, yaĢlılara her yaĢ 

grubunun eğitim-öğretiminde bir yöntem olarak kullanılmaktadır. Okul eğitim-öğretim 

programlarına dâhil olan derslerin öğretiminde(AktaĢ Arnas, Cömertpay & Sofu, 2007, s. 

7; Çelikkaya, 2014; Erkoca Akköse, 2008, s. 7; Ersoy, 2014, s. 929; Ġspir & Üstündağ, 

2008; Ormancı & Özcan, 2012, s. 157; Ormancı & Özcan, 2014, s. 23; Sınıksaran & 

Aykaç, 2013, s. 1169) yaratıcı düĢünme becerisi geliĢtirmede (Arıdağ & Aslan, 2012, s. 

49), bireylerin kiĢisel geliĢimlerine yönelik rehberlik eğitimlerinde (AltuntaĢ & Altınova, 

2015b, s. 113; AltuntaĢ & Altınova, 2015a, s. 49; Aykaç & Çetinkaya, 2013, s. 671; 

Gökbulut, 2006, s. 33) farklı cinsiyet ve yaĢ gruplarının benlik saygısı geliĢiminde 

(Altınova & Adıgüzel, 2012, s. 145) ve daha birçok uygulama alanında etkin bir yöntem 
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olarak kullanılan yaratıcı drama, eğitim sistemi içinde her geçen gün yaygınlaĢarak yerini 

almaktadır. 

ġiir Terapi 

Türk Dünyası Edebiyat Kavramları ve Terimleri Ansiklopedik Sözlüğüne (2006) göre Ģiir 

dilimize sözcük olarak Arapça Ģ, a, r kökünden gelmiĢtir. Sezmek, sezgi yoluyla bilmek, 

farkına varmak, Ģuuruna varmak, hissetmek, kavramak anlamlarına gelir(Aktaran Yıldırım, 

2012, s. 8). Ġnsanoğlunun değerlerinin, duygularının dilindeki simgesi ve sesi olarak ifade 

edilebilecek olan Ģiirler günlük konuĢma dili dıĢında, doğayı yansıtabilen ve etkileyebilen 

sezgi dilidir de. Medeni toplumlarda insanlığın duygu ifadesi ve kalbi olarak 

görülür(Çıbık, 2010, s. 1,2). 

Ünlü Ģairler Ģiiri, „musiki ile söz arasında, musikiye yakın bir lisan‟, „gayesini yalnız 

kendisinde bulan bir mükemmeliyet‟, „mutlak hakikati arama iĢi‟ olarak 

tanımlamıĢtır.(Türk Dünyası Edebiyat Kavramları ve Terimleri Ansiklopedik 

Sözlüğü‟nden aktaran Yıldırım, 2012, s. 8). Nas (2004)‟ a göre Ģiir, acıları, sevinçleri, 

hüzün, korku ve ümitleri kısacası tüm insani duyguları diğer türlere oranla en etkileyici 

Ģekilde anlatır ve bu duygular en doğru ifadesini Ģiirle bulur(Nas‟tan aktaran Yıldırım, 

2012, s. 10). 

Tanımlanan bu nitelikleri ile güçlü bir dıĢavurum aracı olarak Ģiirin insanlar üzerindeki 

sağaltıcı etkisine yönelik Antik Yunan‟a dayanan kaynakların varlığı ile birlikte yıllar 

boyunca kayda alınan ve aktarılan deneyimler, bugün Ģiir terapi olarak kabul edilen sanat 

terapisi alanını oluĢturmuĢtur.  

ÇeĢitli terapötik ortamlarda Ģiirin kullanılmasının farklı etkilerinin keĢfedilmesi ve 

değerlendirilmesiyle temelleri oluĢmuĢ olan Ģiir terapi, terapötik koĢullarda dil sanatlarının 

kullanılması Ģeklinde tanımlanabilir(Mazza, 2014, s. 29,171). 

Tarihsel Süreç Ġçinde ġiir Terapi 

ġiirin, terapide kullanımının tarihsel temeli için tıp ve Ģiir tanrısı Apollo,  uygun bir 

baĢlangıç noktası olarak kabul edilmektedir(Mazza, 2014, s. 32). Antik Yunanlıların, hem 

sağlık hem de Ģiirde sözün ve duyguların ne denli önemli olduğunu sezgisel olarak 

kavramıĢ ilk insanlar oldukları düĢünülmektedir(Putzel‟den aktaran Mazza, 2014, s. 32). 
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Eski Yunan Edebiyatı içinde Iliad' da yaraların tedavisinde ilaçların etkisi kadar 

kelimelerin ve hikâyelerin de etkisi vurgulanmaktadır. Plato, Aristotle ve Yunan trajedi 

yazarları duygusal boĢalma ve sözlü iknanın iyileĢtirici rolüne değinmiĢlerdir(Rojcewicz, 

2004, s. 209). Kısacası Yunanistan ve Roma'daki klasik döneme ve arada geçen yüzyıllara 

ait çok sayıda Ģair, filozof ve hekimin, modern psikiyatrinin temsilcilerinin istifade 

edebileceği, tıp ile Ģiir arasındaki tarihsel tedavi ittifakını destekleyen söylemleri 

mevcuttur(Leedy‟den aktaran Olson-McBride & Page, 2006, s. 168). 

Blinderman (1973), yazı öncesi çağlarda aslında duygusal sorunlarla baĢa çıkmak için 

kullanılan büyü ve dualarla birlikte Ģiire baĢvurulduğuna yönelik bulgulara ulaĢmıĢtır. Bu 

etkinlikler süresince sözleri sürekli tekrar eden kiĢi genellikle kendinde, karĢısındakinde ya 

da çevresinde değiĢiklikler yaratmayı amaçlamıĢtır(Blinderman‟dan aktaran Mazza, 2014, 

s. 32). Astrov (1962) da Amerikan Yerlileri‟nden bahsederken, kullanmıĢ oldukları tedavi 

yöntemlerine dair, kelimelerin gücünden yararlandıklarına vurgu yapmıĢtır. Amerikan 

Yerlileri’nin uygulamıĢ oldukları tedavilerde esas parça hastalığa ilaç olan Ģifalı bitki 

değil, kullanılmadan önce bu bitkilerin üzerine okunmuĢ Ģifalı kelimelerdir(Astrov‟dan 

aktaran Mazza, 2014, s. 32). Bugün de bu görüĢ, ilkel Ģifa dağıtıcıları tarafından evrensel 

boyutta kabul edilmektedir(Mazza, 2014, s. 32,33). 

19. yüzyılın baĢlarından bu yana Ģiirin psikolojik yardım amaçlı olarak kullanıldığı ve bu 

anlamda kendisine ait literatürünü oluĢturduğu görülmektedir. Jones (1969), 1843‟ te 

Pensilvanya Hastanesi‟nin gazetesinde Ģiirler yazmıĢ olan psikiyatri hastalarından 

bahsederken, Morrison (1973), Robert Graves‟in iyi seçilmiĢ bir Ģiirin, ruhsal hastalar için 

mükemmel bir ilaç olacağı görüĢünü dile getirmiĢ ve Ģiirin iyileĢtirici iĢlevine yönelik 

kanıtlar sunmuĢtur. Yine 1912-1919 yılları arasında Ġngiliz profesör Prescott, Anormal 

Psikoloji Dergisinde Ģiir ve rüyalarla ilgili iki makale yayınlamıĢtır. 1922 yılında Frederick 

Clark Prescott ġiirsel Akıl adlı kitabında, psikolojik desteğe ihtiyacı olan bireyler için Ģiirin 

önemine değinmiĢtir. 1925 yılında Robert Haven Schauffler, belirli ruh halleri ve sorunlar 

için kullanılabilecek var olan Ģiirleri belirlemiĢ ve ġiir Tedavi: Dizenin Ecza Dolabı adlı 

kitabını yayınlamıĢtır. Schauffler kitabında hem Ģiir yazmanın hem de okumanın değeri 

üzerine vurgular yapmıĢtır. 1963 yılında Griefer, ġiir Terapinin Ġlkeleri adlı eserini yazmıĢ, 

Leedy ise, Griefer‟in çalıĢmalarını sürdürerek 1969 yılında ġiir Terapi: Duygulanımsal 

Bozuklukların Tedavisinde ġiir Kullanımı eserindeki disiplinler arası bölümlerin seçkisini 

yayıma hazırlamıĢtır(Mazza, 2014, s. 33,34,35). 
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Los Angeles‟ta yaĢayan Ģair ve psikolog Arthur Lerner, 1973‟ te kendini Ģiir terapi 

araĢtırma ve uygulamalarına adayanları, kâr amacı gütmeksizin yasal olarak ilk birleĢtiren 

sivil toplum örgütü olan ġiir Terapi Enstitüsünü kurmuĢtur(Lerner‟dan aktaran Mazza, 

2014, s. 36). Enstitü, 1992 yılında dağılmıĢtır. Lerner (1978) tarafından kaleme alınan 

Terapötik Deneyimde ġiir adlı araĢtırma, teori ve uygulamaya dair kaynak ihtiyacını 

gidermekte oldukça yararlı olmuĢtur. Harrower (1972), Ģiiri normal geliĢimin bir parçası ve 

terapiaracı olarak değerlendirdiği ġiir Terapisi eseriyle, Gilbert Schloss (1976) ise 

Psychopoetry adlı kitabıyla Ģiir terapiye önemli katkılar sağlamıĢtır. Gilbert Schloss (1976) 

adı geçen eserde, danıĢanlarına yazdırmıĢ olduğu Ģiirleri paylaĢmıĢ ve bir dizi vaka kaydı 

sunmuĢtur. ġiir Terapi, 1969‟ da APT (Association for Poetry Therapy/ġiir Terapi Birliği) 

nin kurulmasıyla resmen tanınmıĢ ve 1971‟ in baĢlarında New York‟ta ilk defa yıllık 

konferans düzenlenmiĢtir. Böylelikle NAPT (National Association for Poetry 

Therapy/Ulusal ġiir Terapi Birliği)‟ ye dönüĢerek ulusal bir boyut kazanmıĢtır. O tarihten 

bu yana da ABD genelinde yıllık toplantılar düzenlenmektedir(Mazza, 2014, s. 35,36). 

Tüm bunların yanı sıra bugün Türkiye‟de Ģiir terapi alanında eğitim veren herhangi bir 

akademik programa rastlanmazken, Sanat Psikoterapileri Derneği bünyesinde bir çalıĢma 

alanı olarak yerini aldığı tespit edilmiĢtir.  

ġiir Terapinin Kullanıldığı Alanlar 

ġiir terapinin bir tedavi uygulamasında neden etkin bir araç olarak kabul edildiği ile ilgili 

çok çeĢitli teoriler vardır. Freud, Ģiirin bilinmeyene ıĢık tutan, kiĢilere daha önceden 

bilinmeyen bu düĢünceleri kelimeye dökmeleri için bir yöntem sunan bir araç olduğunu 

savunmuĢtur. Jung‟ a göre ise tüm insanlar Ģairdir ve Ģiir aracılığıyla benzersiz bir 

anlamlandırma sistemi geliĢtirebilir (Mazza‟dan aktaran Olson-McBride & Page, 2006, s. 

168). ġiir terapi, kiĢinin kendini anlamasını daha da geliĢtirmek, baskılayıcı mekanizmaları 

savuĢturmak, realiteyi ortaya çıkaran bir deneyim sağlamak, grup bütünlüğünü arttırmak, 

bireylere karĢılıklı uzlaĢıya dayalı bir onay mekanizması sunmak, durumları yeniden 

tanımlamak, deneyimi organize etmek için de kullanılmıĢ ve kullanılmaktadır(Olson-

McBride & Page, 2006, s. 168). 

ġiir kullanımından sıralananlar dâhil olmak üzere fakat bunlarla sınırlı olmamak kaydıyla 

daha birçok sebep için yararlanılabilir. Bu sebepler; duygulanımları ve sembolik 

(bilinçaltı) içerikleri ifade etmek, kaybın ötesinde geliĢim sağlamak, derin kiĢisel 
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korkularla baĢa çıkmak, hayat tecrübelerinden anlam çıkarmak, kendine güven geliĢtirmek, 

gerçekliği dönüĢtürmek, deneyimleri paylaĢmak, kiĢisel keĢif ve öz yansıtma yapmak, 

yaratıcılığı geliĢtirmek ve beynin rasyonel (biliĢsel) ve imgesel (sezgisel) yanları arasında 

bağlantı kurmak, burada ve Ģimdi olan kendiliği araĢtırmak olarak ifade edilebilir 

(Springer, 2006, s. 72). 

Bu nitelikleri ile bireysel veya grup çalıĢması içinde yürütülebilecek olan Ģiir terapi, geniĢ 

bir faydalanıcı kitlesine sahiptir. ġiir terapi uygulamaları bugün gençler (Gooding, 2008), 

yaĢlılar (Aadlandsvik, 2007), çocuklar, ergenler, yetiĢkinler, intihar eğilimli bireyler, aids 

hastaları, Ģiddet mağduru kadınlar (Mazza,2014), özgüven ve yaĢam tatmini geliĢtirmede 

bakıma muhtaç bireyler (Loew, 2002), danıĢmanlar (Conley & Stoeckel, 2008), risk 

grubundaki gençler (Olson-McBride & Page, 2012) travma yaĢayanlar ve alkol bağımlıları 

(Springer, 2006), ağır fizyolojik hastalıkları olanlar (Baker & Mazza, 2004), demans 

hastaları (Gregory, 2011) gibi çok farklı gruplar ya da bireysel çalıĢmalarla 

gerçekleĢtirilmektedir. Bu çalıĢmalar, danıĢanların özel ihtiyaçlarına yönelik olarak 

yapılandırılır ve süreçte bu ihtiyaçlara uygun teknikler kullanılır.  

ġiir Terapide Kullanılan Teknikler 

Mazza (2014), Ģiir terapi uygulama modelini açıkladığı kitabında, modelin içerdiği üç tarza 

değinir: 

Terapiye edebiyatın katılmasını içeren kuralcı/yenilikçi tarz 

Terapide danıĢan yazısını içeren dıĢavurumcu/yaratıcı tarz 

Öykü anlatma, ritüel ve metafor kullanımı içeren sembolik/törensel tarz(Mazza, 2014, s. 

49,59). 

Bu üç tarz da insan deneyiminin biliĢsel, duygusal ve davranıĢsal alanını ele alma 

potansiyeline sahiptir(Mazza, 2014, s. 49). 
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Kuralcı/Yenilikçi Tarz 

Var Olan ġiirler 

Bireye ya da gruba Ģiir okumak ve onların bu Ģiirlere tepki vermelerini istemek, Ģiir 

terapide kullanılan en yaygın tekniklerden biridir. Bu Ģiirler oturumun içeriği ve 

danıĢanların etkileĢimi ile iliĢkilidir. DanıĢanlar Ģiirin kendileri için ne anlam ifade ettiğini, 

Ģiir içinde kendilerini etkileyen dizeleri fark eder ve tanımlar. Bununla birlikte Ģiirde 

değiĢiklikler yapıp, farklı Ģekilde tamamlanmasını sağlayabilirler(Mazza, 2014, s. 50-52). 

Burada kullanılan Ģiirler danıĢanın duygu durumuyla iliĢkili ancak olumlu Ģekilde sonlanan 

popüler Ģarkıların sözleri de olabilir(Leedy‟den aktaran Mazza, 2014, s. 52). 

Dışavurumcu/Yaratıcı Tarz 

DanıĢanların kendi deneyimleri ile bir Ģeyler yaratıp yazmalarının istendiği bu tarzda 

yazma konuları önceden ayarlanmıĢ veya serbest olabilir. Bununla birlikte yapılandırılmıĢ 

cümleler üzerinden de olabilir. ġiir, Ģarkı sözü, günlük yazma, bu türde çalıĢmalara 

örnektir(Mazza‟dan aktaran Gooding, 2008, s. 222; Mazza, 2014, s. 53). 

Yaratıcı Yazı 

Terapi açısından bir diğer kullanıĢlı teknik de yaratıcı yazı (Ģiir, öykü, günlük) 

kullanımıdır. Yaratıcı yazı serbest tekniğe dayanabileceği gibi, önceden belirlenmiĢ bir 

biçim ve içeriğe de dayandırılabilir(Mazza, 2014, s. 53). 

Günlük Tutmak 

DanıĢanların duygu ve düĢüncelerini, kiĢisel ve anlamlı bir Ģekilde ifade etmelerine 

yardımcı olan bir diğer teknik ise günlük ya da hatıra defteri tutmaktır. Günlük ve hatıra 

defteri tutma yöntemi, danıĢanın ihtiyacı ve amacına bağlı olarak yapılandırılmamıĢtan, 

yüksek düzeyde yapılandırılmıĢa kadar çeĢitlilik gösterir(Mazza, 2014, s. 54,184). 
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Grup ġiiri 

Grup üyelerinin her birinin grup Ģiirine bir ya da daha fazla dize eklediği bu etkinlik, 

sıklıkla oturumların sonuna doğru kullanılır. Genellikle gruba hâkim olan temayı 

yansıtır(Mazza, 2014, s. 183). 

Mektup Yazmak 

DanıĢanların duygularını ifade etmeleri için mektubun terapötik bir araç olarak kullanıldığı 

tekniktir(Mazza, 2014, s. 54,55). 

Sembolik/Törensel Tarz 

Metaforlar 

En temel anlamda bir Ģeyin, baĢka bir Ģeyin yerine geçmesi olarak tanımlanan(Combs & 

Freedman‟dan aktaran Mazza, 2014, s. 55) metafor çeĢitli duygu, tepki ve inançlara 

karĢılık kullandığımız sembol ve imajlardır. Combs ve Freedman (1990) buna yönelik 

olarak, duygusal durumlar ve tutumlar için sembol üretme yollarını Ģu Ģekilde açıklamıĢtır: 

Terapide kullanıĢlı olabilecek çok sayıda duygusal durum ve tutumu (örneğin güven, 

rahatlık, öfke ve merhamet gibi) listele ve listedeki ilk maddeyi alarak kendine Ģu soruyu 

sor: Bu durum ya da tutum, bir resim ya da imge olsaydı neyin resmi ya da imgesi olurdu? 

Bunun için ortaya bir resim çıkana kadar bekle ve bu resim zihninde belirdiği anda kâğıdın 

farklı bir bölümüne onu çizmeyi dene. Ardından listedeki ilk maddeye geri dönerek 

kendine tekrar sor: Bu durum ya da tutum, eğer bir fiziksel tutum ya da davranıĢ olsaydı ne 

olurdu? Ardından verdiğin cevapları kaydet. Ve tekrar kendine sor: Bu durum ya da tutum 

bir ses olsaydı, neyin sesine benzerdi? Yine vermiĢ olduğun cevapları daha önce vermiĢ 

olduğun cevapların altına ekle. Tüm bu aĢamaları listendeki her bir duygu ve tutum için 

yap. Böylelikle keĢfettiğin her bir imgeyi, tutumu ve sesi, yaĢadığın duygusal durumlar 

için bir sembol olarak kullan. BulmuĢ olduğun ses, davranıĢ ve imgelere yenilerini de 

ekleyebilirsin. Örneğin; Bu durum bir film yıldızı olsaydı, kim olurdu? gibi. Bunları da 

sembol olarak kullan(Combs & Freedman‟dan aktaran Mazza, 2014, s. 55,56). 
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Ritüeller 

Combs ve Freedman (1990)‟ a göre törenler, bir olayı değerlendirmek ve değiĢimi 

desteklemek gibi iki ana amaca hizmet eder (Combs & Freedman‟dan aktaran Mazza, 

2014, s. 56). Ritüeller, bir kiĢinin geçmiĢiyle barıĢmasına, rahatlamasına ve hayatına 

devam etmesine olanak sağladığı için ölüm, boĢanma gibi sona erme durumlarında 

danıĢana yardımcı olur(Imber-Black, Roberts & Whiting‟den aktaran Mazza, 2014, s. 56). 

Bir tatil etkinliği olarak yılbaĢı kartı yazmak, artık ulaĢmanın mümkün olmadığı birine 

bitirilmemiĢ iĢlerle ilgili mektup yazmak gibi etkinlikler ritüellere örnek olarak 

verilebilir(Mazza, 2014, s. 56,57). 

Öykü Anlatma 

White ve Epston (1990) deneyimleri öyküleĢtirerek anlatmanın ve sorunları dıĢa vurmanın 

terapötik etkisine değinirken (White & Epston‟dan aktaran Mazza, 2014, s. 57) Johnson 

(1991) da öykü anlatmanın anlatıcı üzerindeki çatıĢma çözümüne yönelik etkisine 

değinmiĢtir (Johnson‟dan aktaran Mazza, 2014, s. 57). DanıĢanlar, gerçek ya da fantezi 

ürünü bir öyküyü hem yaratabilecekleri hem de dinleyebileceklerinden ötürü öykü anlatma 

farklı terapötik ortamlarda kullanılabilir. Örneğin aile, boĢ zaman ya da iĢ ile ilgili tüm 

deneyimler hakkında öyküler oluĢturulabilir(Mazza, 2014, s. 57). 
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BÖLÜM III 

ĠLGĠLĠ ARAġTIRMALAR 

Yurt Ġçinde YapılmıĢ AraĢtırmalar 

Akın (2007, s. 166-168) tarafından mekanik ventilasyon desteğinde olan hastalarda müzik 

terapinin anksiyetenin fizyolojik belirtilerine etkisini incelemek amacıyla gerçekleĢtirilmiĢ 

olan araĢtırmada mekanik ventilasyon desteğinde olan 60 hasta ile çalıĢılmıĢtır. Power 

analizi kullanılarak 30 hasta deney, 30 hasta kontrol grubuna alınmıĢtır. AraĢtırmaya dâhil 

olmuĢ 18-70 yaĢ grubu hastalardan veri toplamak için hasta tanıtım formu ve hasta izlem 

formu kullanılmıĢtır. Deney ve kontrol grubundaki hastaların sedasyon tedavileri kesilerek 

30 dakika beklenmiĢ ve ardından deney grubunda yer alan hastalara Johan Sebastian 

Bach‟ın klasik müzik eseri dinletilmiĢtir. Müzik terapiden önce, terapinin 30. dakikasında, 

60. dakikasında ve bittikten yarım saat sonra ölçümler gerçekleĢtirilmiĢtir. Elde edilen 

veriler incelendiğinde, müzik terapi uygulamasının mekanik ventilatör desteğinde olan 

yoğun bakım hastalarında anksiyetenin fizyolojik belirtilerini azaltan bir hemĢirelik 

giriĢimi olduğunu ortaya koymuĢtur. 

Lafçı ve Öztunç (2015) tarafından müziğin, kanser hastalarının uyku kalitesi üzerine 

etkisinin incelendiği araĢtırmada Onkoloji Hastanesi‟nde tedavi görmekte olan meme 

kanseri hastaları ile çalıĢılmıĢtır. AraĢtırma kapsamında veriler araĢtırmacı tarafından 

hazırlanan anket formu, uyku kalitesini ölçmek için Pittsburg Uyku Kalitesi Ġndeksi 

(PUKĠ) ve hastaların iĢlemden memnuniyetlerini ölçmek için Visual Analog Scales-VAS 

(Görsel EĢdeğerlik Skalası) kullanılmıĢtır. Elde edilen veriler incelendiğinde, deney 

grubundaki hastalara yatmadan önce dinletilen müziğin uyku kalitesini pozitif yönde 

etkilediği, kontrol grubunun ise uyku kalitelerinin daha kötü olduğu sonuçları ortaya 

koyulmuĢtur.  
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Sezer (2009b, s. 859,861) tarafından gerçekleĢtirilen deneysel araĢtırmada müzikle 

terapinin, lise öğrencilerinin sınav kaygısını azaltmada etkisi üzerine çalıĢılmıĢtır. Sınav 

kaygısı bulunan 20 deney, 24 kontrol grubu olmak üzere 44 lise öğrencisi ile yürütülen 

araĢtırmada deney grubuna dahil olan öğrencilerle 4 hafta süresince 8 seanslık müzikle 

terapi (dinleme terapisi) uygulamaları gerçekleĢtirilmiĢtir. Kontrol grubu ile herhangi bir 

iĢlem yapılmamıĢtır. Uygulamalar öncesi ve sonrasında Sınav Kaygısı Ölçeği aracılığı ile 

elde edilen veriler incelendiğinde bulgular, müzikle terapinin lise öğrencilerinin sınav 

kaygısını azaltmada etkili olduğunu ortaya koymuĢtur. 

Kurt (2014, s. 1) tarafından müzik terapinin yaĢlıların yalnızlık hisleri üzerine etkisini 

belirlemek amacıyla gerçekleĢtirilen araĢtırmada tanısı konmuĢ psikiyatrik hastalığı 

olmayan 38 yaĢlı ile çalıĢılmıĢtır. Huzurevinde kalan yaĢlı bireyler 19‟ ar kiĢilik deney ve 

kontrol gruplarına ayrılmıĢ, deney grubundaki yaĢlı bireylere 10 gün boyunca, günde 2 kez 

30‟ ar dakika süre ile Rast makamında müzik dinletilmiĢtir. GörüĢme formu ve müzik 

terapi uygulamaları öncesi-sonrasında uygulanan UCLA Yalnızlık Ölçeği aracılığı ile elde 

edilen veriler incelendiğinde, yaĢlı bireylere uygulanan müzik terapinin yalnızlık hissini 

azaltma üzerinde olumlu etkisi olduğu saptanmıĢtır. 

Akoğuz (2002), yaratıcı drama atölye çalıĢmalarına katılan 9-10-11 yaĢ aralığında 22 

öğrenci ve 11-12-13 yaĢ aralığında 18 öğrencinin iletiĢim becerilerinde gösterdikleri 

geliĢimi belirlemek amacıyla ile gerçekleĢtirmiĢ olduğu araĢtırmada, her iki grupla 12 

haftalık yaratıcı drama atölye çalıĢmaları yapmıĢ ve bu süreç içinde katılımcıların iletiĢim 

becerilerindeki geliĢimi gözlemlemiĢtir. AraĢtırmacı tarafından hazırlanan gözlem formu 

aracılığı ile elde edilen veriler Spss paket programı yardımıyla çözümlenmiĢtir. Bulgular, 

yaratıcı dramanın tüm deneklerde iletiĢim becerilerinin geliĢtirilmesinde anlamlı bir 

değiĢikliğe neden olduğunu ortaya koymuĢtur.   

Boran (2010) tarafından risk gruplarıyla sosyal alanda yaratıcı drama çalıĢmalarının 

etkilerini ortaya koymak amacıyla gerçekleĢtirilen araĢtırmada „Öğrenme Güçlüğü Çeken 

ve Hafif Derecede Zihinsel Engelli Çocuklar‟ ve „Suça ĠtilmiĢ veya Suça Ġtilme Riski 

TaĢıyan Çocuklar‟ ile çalıĢılmıĢtır. Her iki grubun toplamda 20 çocuktan oluĢtuğu 

araĢtırmada veri toplama aracı olarak Sosyal Becerileri Değerlendirme Ölçeği ve Sürekli 

Öfke-Öfke Ġfade Tarzı Ölçeği kullanılmıĢtır. Öğrenme güçlüğü çeken ve hafif derecede 

zihinsel engelli çocuklar sosyal beceriler üzerine kurulu 9 haftalık yaratıcı drama 

çalıĢmasına dâhil olurken suça itilmiĢ veya itilme riski taĢıyan çocuklar ise öfke ile baĢ 
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etme ana baĢlığında oluĢturulan 7 haftalık yaratıcı drama çalıĢmasına katılmıĢlardır. 

AraĢtırmadan elde edilen veriler incelendiğinde yaratıcı dramanın öğrenme güçlüğü çeken 

ve hafif derecede zihinsel engelli grup üzerinde temel sosyal beceriler, saldırgan 

davranıĢlarla baĢa çıkma becerileri, ileri konuĢma becerileri, biliĢsel beceriler ve iliĢkiyi 

baĢlatma becerilerini geliĢtirici etki sağladığı bununla birlikte suça itilme riski taĢıyan grup 

üzerinde öfke kontrol düzeyine etkisi kesin olarak yorumlanamamakla birlikte, olumsuz 

olaylarla karĢılaĢtıklarında durumlarının kötüleĢmesini önleyici bir koruma faktörü olduğu 

yönünde bir sonuç çıkarılmıĢtır. 

Gündoğdu ve Izgar (2010, s. 81,86,87) tarafından deney grubu 13, plasebo grubu 14 ve 

kontrol grubu 16 olmak üzere toplam 43 lise 9. sınıf öğrencisi ile yürütmüĢ olan çalıĢmada, 

yaratıcı drama temelli çatıĢma çözme programının ergenlerin çatıĢma çözme becerisine 

etkilerini incelemiĢtir. Deney grubu ile 14 oturumdan oluĢan yaratıcı drama yöntemi ile 

çatıĢma çözme programı uygulanmıĢ, plasebo grubu ile 10 hafta süren çatıĢma çözme ile 

ilgisiz oturumlar gerçekleĢtirilmiĢ ve kontrol grubu ile hiçbir uygulama yapılmamıĢtır. 

Uygulamalar öncesi ve sonrasında ÇatıĢma Çözme DavranıĢını Belirleme Ölçeği aracılığı 

ile elde edilen veriler incelendiğinde bulgular, deney grubunun ÇatıĢma Çözme 

DavranıĢını Belirleme Ölçeği problem çözme alt ölçek puanlarının anlamlı düzeyde 

arttığını, saldırganlık alt ölçek puanlarının anlamlı düzeyde azaldığını ortaya koymuĢtur. 

Altınova ve Adıgüzel (2012, s. 145) tarafından gerçekleĢtirilen araĢtırmada yaratıcı drama 

yönteminin, kadınların özsaygı düzeyi üzerindeki etkisi incelenmiĢtir. 12 oturum olarak 

gerçekleĢtirilen Yaratıcı Drama Yöntemi ile Özsaygı GeliĢtirme Programı her bir oturum 

için yaklaĢık 180 dakika sürmüĢtür. AraĢtırmaya 16‟ sı deney grubu, 15‟i kontrol grubunda 

olmak üzere 31 kadın dâhil olmuĢtur. Nitel verilerin toplandığı araĢtırmada parametrik 

olmayan analiz tekniği kullanılmıĢ ve elde edilen bulgular deney grubuna dâhil olan 

kadınların baĢlangıç düzeyine ve kontrol grubunda bulunan kadınlara göre özsaygı 

düzeylerinin anlamlı düzeyde arttığını ortaya koymuĢtur.  

Özçelik ve Aydeniz (2012, s. 231) tarafından 15 kontrol, 16 deney grubu öğrencisi ile 

gerçekleĢtirilen araĢtırmada, dil öğretiminde bir yöntem olarak yaratıcı dramadan 

yararlanılmıĢtır.  BaĢarı testi, tutum ölçeği ve deney grubuna ders sonlarında yazdırılan 

günlüklerden elde edilen verilerin analizinde t-testi ve anova testi uygulanmıĢtır. AraĢtırma 

kapsamında Fransızca hazırlık sınıfı öğrencileri ile 3 hafta boyunca gerçekleĢtirilen 

uygulamaların ardından elde edilen bulgular öğretmen adaylarının Fransızca konuĢmaya 
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yönelik tutumlarında anlamlı bir farkın olmadığını ancak Fransızca baĢarılarında 

istatistiksel olarak pozitif yönde anlamlı bir farkın olduğunu ortaya koymuĢtur. Bununla 

birlikte deney grubu öğretmen adaylarının günlüklerine dair bulgular, yapılan 

uygulamaların yararlı ve etkili olduğuna iĢaret etmiĢtir. 

Demirbağ ve Erci (2014, s. 57-59) müzik ve aromaterapi eĢliğinde yapılan uyku ve 

dokunmanın, fibromiyalji hastalarında fibromiyaljinin etki düzeyi ile yorgunluk ve uyku 

kalitesine etkisini incelemiĢ oldukları araĢtırmada en az 6 aydır fibromiyalji tanısı almıĢ 

162 kadın hasta ile çalıĢılmıĢtır. 54‟er hastadan oluĢan 2 giriĢim ve bir kontrol grubu ile 

sürdürülen araĢtırmada, ilk giriĢim grubuna uyku-müzik-aroma, ikinci giriĢim grubuna 

dokunma-müzik-aroma müdahalesi yapılırken son grup kontrol grubunu oluĢturmuĢtur. 

KiĢisel Bilgi Formu, Yorgunluk ġiddet Ölçeği, Pittsburg Uyku Kalitesi Ölçeği ve 

Fibromiyalji Etki Düzeyi Ölçeği aracılığı ile müdahale öncesi ve sonrasında elde edilen 

veriler incelendiğinde, Fibromiyalji hastalarında müzik ve aromaterapi kullanılmasının bir 

çok semptom, uyku kalitesi ve yorgunluk seviyesine pozitif yönde etki ettiği sonucuna 

ulaĢılmıĢtır.  

Yurt DıĢında YapılmıĢ Ġlgili AraĢtırmalar 

Wyatt (2000, s. 36,38,39), müzik terapisi davul çalma gruplarına dâhil olan öğrencilerde 

oluĢan psikolojik değiĢiklikleri tespit etmek amacıyla 20 deney, 19 kontrol grubu olmak 

üzere 39 lise öğrencisi ile çalıĢmıĢtır. AraĢtırma kapsamında 20 deney grubu öğrencisi ile 6 

hafta boyunca haftada 2 kez 55 dakikalık seanslarla müzik terapi uygulamaları 

gerçekleĢtirilmiĢtir. 19 kontrol grubu öğrencisi ile herhangi bir uygulama yapılmamıĢtır. 

Rosenberg Benlik Saygısı Ölçeği ve Akran ĠliĢkileri Ġndeksi ile uygulamalar öncesi ve 

sonrasında elde edilen veriler incelendiğinde müzik terapi uygulamalarının deney grubuna 

dahil olan öğrencilerin benlik saygısı ve akran iliĢkileri üzerinde anlamlı bir fark 

yaratmazken bitiĢ görüĢmelerinde uygulamalara dahil olan 13 öğrencinin seanslara 

katıldıktan sonra kendilerini daha iyi hissettiklerini ifade ettiği sonuçlarına varılmıĢtır. 

Jurgensmeier (2012) tarafından gerçekleĢtirilen araĢtırmada Ģarkı sözü yazma ve Ģarkı sözü 

analizi müzik terapi teknikleri aracılığı ile evsiz ergenlerin öz saygı düzeylerini artırmak, 

baĢa çıkma becerileri ve güçlendirmeyi teĢvik etmek amaçlanmıĢtır. Buna yönelik olarak 

araĢtırma kapsamında 19-21 yaĢ aralığında 6 denek ile 8 hafta süreyle çalıĢılmıĢtır. Bu 

süreç içinde her hafta müzik terapisi müdahaleleri ile konuĢma temelli müdahaleler 
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dönüĢümlü olarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Rosenberg Benlik Saygısı Ölçeği, araĢtırmacı 

tarafından tutulan notlar ve gözlemler aracılığı ile elde edilen veriler incelendiğinde nicel 

sonuçlar, hem müzikli hem de müziksiz tedavi seanslarından önce ve sonra alınan 

puanlarda önemli bir artıĢ olduğunu ortaya koymuĢtur. Bununla birlikte katılımcıların 

uygulamalar süresince konuĢma temelli etkinliklerden ziyade müzik temelli müdahalelere 

olan ilgilerinin artıĢ gösterdiği, kendilerini ifade etme ve stres gidermelerine imkân verdiği 

için durumdan hoĢnut oldukları da araĢtırma sonuçları içinde yerini almıĢtır. 

Best (2014, s. 23) tarafından gerçekleĢtirilen araĢtırmada ksilofon çalma grubu ile 

yürütülen müzik terapi uygulamalarının çocukların öz saygı düzeyleri üzerine etkisi olup 

olmadığı incelenmiĢtir. Buna yönelik olarak yaĢları 8-14 arası 12 çocukla, haftada bir gün, 

bir saat olmak üzere 10 hafta süreli müzik terapisi grup seansları gerçekleĢtirilmiĢtir. Bu 

seanslar süresince Afrika kökenli ksilofonlar diğer aktif müzik yapma metotları ile 

bağlantılı olarak kullanılmıĢtır. Müzik terapi seanslarının çocukların öz saygıları üzerinde 

değiĢim sağlayıp sağlamadığını incelemek için video kayıtları analiz edilmiĢ ve her çocuk 

için müdahale öncesi ve sonrasında Öz Saygı DavranıĢsal Göstergeleri Oranlama Ölçeği 

tamamlanmıĢtır. Ölçek sonuçları küçük örneklem büyüklüğünden dolayı istatistiksel olarak 

analiz edilememiĢ ancak seçilmiĢ video kayıtlarının nitel olarak analiz edilmesiyle elde 

edilen bulgular, ksilofon çalmaktan yararlanan grup müzik terapisi müdahalesinin öz 

saygının geliĢtirilmesine katkı sağladığını ortaya koymuĢtur. 

Jackson (2000) tarafından 7. sınıf öğrencileri ile gerçekleĢtirilen araĢtırmada yaratıcı drama 

uygulamalarının, öğrencilerin özgüveni üzerinde etkisinin olup olmadığı incelenmiĢtir. 

AraĢtırma kapsamında okul yılının güz döneminin birbirini izleyen 3 haftası süresince 

kontrol grubu (n=19) coğrafya müfredatını takip ederken, deney grubu (n=20) yaratıcı 

drama uygulamalarına katılmıĢtır. Piers-Harris‟in Çocuklarda Benlik Kavramı Ölçeği ile 

uygulamalar öncesi ve sonrasında elde edilen veriler değerlendirildiğinde deney ve kontrol 

grubu arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. Sonuca 

yönelik olarak araĢtırmacı, örneklem büyüklüğünün artırılması ve uygulama süresinin 

uzatılması yönünde önerilerde bulunmuĢtur. 

Goetz (1999) tarafından erken okuryazarlık müfredatı çerçevesinde yaratıcı dramanın 

kullanımına yönelik olarak gerçekleĢtirilen araĢtırmada birinci sınıf öğrencileri ile 

çalıĢılmıĢtır. AraĢtırma kapsamında on dört hafta süresince bir dizi yaratıcı drama temelli 

dil sanatları dersleri planlanmıĢ ve uygulanmıĢtır. Müfredat programının etkinliği, 
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çocukların geliĢiminin standardize edildiği okuma testi, toplanmıĢ yazı örneklerinde 

geliĢim modelleri ve öğrencilerin davranıĢ, motivasyon, katılım gözlemleri temelinde 

incelenmesi ile değerlendirilmiĢtir. Elde edilen sonuçlar uygulamaların motive edici 

olduğunu ve öğrencileri anlamlı bir okuma ve yazma etkinliği ile meĢgul ettiğini 

göstermiĢtir. AraĢtırma dramanın birinci sınıf dil sanatları programının etkili bir unsuru 

olabileceğini ortaya koymuĢtur. 

Cruz, Lian veMorreau (1998, s. 89,95) tarafından, yaratıcı drama programının, öğrenme 

güçlüğü olan çocukların sosyal ve dilsel olarak ifade edici ve kavrayıcı dil yeteneklerini 

geliĢtirmede etkili olup olmadığı incelenmiĢtir. AraĢtırmaya öğrenme güçlüğü olan 35 

çocuk dâhil olmuĢtur. Deney grubu (n=21), 12 hafta süren yaratıcı drama uygulamalarına 

katılırken kontrol grubu (n=14) ise geleneksel eğitim müfredatı uygulamalarına dâhil 

olmuĢtur. AraĢtırma sonuçları, öğrenme güçlüğü olan çocukların drama aracılığı ile sosyal 

ve dilsel olarak ifade edici ve kavrayıcı dil yeteneklerinin geliĢtirilebileceğini göstermiĢtir. 

Bununla birlikte yapılandırılmıĢ görüĢmeler de deney grubunun yaratıcı drama dersleri 

aracılığı ile öğrenme deneyiminden hoĢnut olduklarını ortaya koymuĢtur. 

Boone (2006) aile içi Ģiddet danıĢmanlarında ikincil derece posttravmatik stres bozukluğu 

tanılamasında internet bazlı Ģiir terapisinin etkisini incelemiĢtir. AraĢtırmaya web sitesi 

üzerinden değerlendirmeleri tamamlayan, rastgele olarak seçilmiĢ 97 kiĢi katılmıĢtır. 

Ġnternet Ģiir terapi grubundaki katılımcılarla gerçekleĢtirilen Ģiir terapi uygulamalarının 

ardından grup üyelerinin ikincil derece post-travmatik stres bozukluğu belirtilerini tespit 

etmek üzere kullanılmıĢ ölçekten elde edilen veriler incelendiğinde, katılımcıların 

semptomlar açısından düĢüĢ sergiledikleri ortaya çıkmıĢtır. 

Loew (2002) kendine güven ve yaĢam tatmininde Ģiir terapisinin etkisini incelemek 

amacıyla yaĢlı bakımevi sakinleri ile çalıĢmıĢtır. AraĢtırma kapsamında haftada 1 kez, 1 

saat olmak üzere bakımevinin 11 sakini ile 8 hafta süresince Ģiir terapi uygulamaları 

gerçekleĢtirilmiĢtir. YaĢam Tatmini Ġndeksi, Öz Saygı Ölçeği ve niteliksel alan notları 

içinde önemli temaların tanımlanması ile elde edilen veriler incelendiğinde öz saygı ve 

yaĢam tatmininin bakımevi sakinlerinin yaĢamında önemli bir yere sahip olduğu, 

katılımcıların grup katılımı sonucu geliĢim sağladıkları ve bu geliĢimin bakımevi personeli 

arasında yer alan dıĢarıdan gözlemciler tarafından da gözlemlenmiĢ olduğu sonuçlarına 

ulaĢılmıĢtır.  
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Olson-McBride ve Page (2012), yüksek risk grubunda olan gençlerde hip hop ve rap 

müziği bütünleĢtiren özelleĢtirilmiĢ bir Ģiir terapisi müdahalesini, gençlerin kendilerini 

ifade etmelerini teĢvik etmede bir aracı olarak ele almıĢtır. Buna yönelik olarak ailevi 

yoksulluk, ailede istikrarsızlık, akademik problemler ve davranıĢ problemlerinin 

varlığından dolayı riskte olduğu kabul edilen 12 ve 21 yaĢ aralığındaki bireylerle 

çalıĢılmıĢtır. Üç ayrı grupla sürdürülen Ģiir terapi uygulamalarına 10 erkek, 8 kız olmak 

üzere 18 kiĢi dahil olmuĢtur. Katılımcıların değerlendirmeleri ve araĢtırmacının gözlemleri 

ile elde edilen veriler uygulamaların, kendilerini açığa vurma ve bağlantı kurabilmelerine 

izin veren etkileĢimlere girebilmeleri için grup üyelerine, bir baĢlangıç noktası olarak 

hizmet ettiğini, grup üyeleri arasında var olan derin sınıf ve kültür ayrımına yönelik olarak 

bir köprü oluĢturduğunu ortaya koymuĢtur. Bununla birlikte Ģiir terapisi müdahalesinin 

ihtiyatlı, ilgi çekmesi zor bu grup çevresi üzerinde teĢvik edici bir etki sağladığı, üç grup 

arasında katılım ve kendini açığa vurma üzerinde çarpıcı etkilerinin olduğu da araĢtırma 

sonuçları içinde yer almıĢtır. 
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BÖLÜM IV 

YÖNTEM 

Bu bölümde araĢtırmanın modeli, kullanılan ölçeğin özellikleri ve güvenirliği, verilerin 

toplanma teknikleri ve toplanan verilerin analizinde kullanılan yöntemler yer almaktadır. 

AraĢtırmanın Modeli 

Sosyal bilim araĢtırmalarında değiĢkenler arasında nedensel iliĢkileri test etmek için en 

güçlü yöntem deneysel araĢtırma desenleridir. Deneysel araĢtırmalar, araĢtırmacıya 

incelediği bağımsız değiĢkenlere müdahale ederek bağımlı değiĢken üzerindeki değiĢimleri 

mukayese etme imkânı verdiğinden olgular arasında sebep-sonuç iliĢkisi (nedensellik) 

yorumu daha kolay yapılabilmektedir (Gürbüz, ġahin, 2015, s. 107). Gerçek deney 

desenleri içinde baĢta psikoloji olmak üzere sosyal bilim araĢtırmalarında en çok tercih 

edilen desenlerden biri olan Rastlantısal Öntest-Sontest Kontrol Gruplu Desende denekler 

öncelikle rastlantısal atama ile deney ve kontrol gruplarına ayrılır. Müdahale yapılmadan 

önce öntesti yapılan her iki grubun, deney grubuna müdahale edilmesinin ardından 

sontestleri ölçülerek karĢılaĢtırma yapılır (Gürbüz & ġahin, 2015, s. 351). 

Yaratıcı drama, müzik terapi ve Ģiir terapi tekniklerinden yararlanılarak yapılandırılmıĢ 

uygulamaların, üniversite öğrencilerinin benlik saygısı düzeylerine etkisinin incelendiği bu 

araĢtırmada da deneysel araĢtırma desenlerinden Rastlantısal Öntest-Sontest Kontrol 

Gruplu Desen kullanılmıĢtır. AraĢtırma öncesinde rastlantısal atama ile deney ve kontrol 

gruplarına ayrılan gönüllü üniversite öğrencilerinin benlik saygısı düzeyleri Coopersmith 

Benlik Saygısı Ölçeği ile ölçülmüĢtür. Deney grubu ile 9 hafta süresince yürütülen 

uygulamaların ardından tekrar her iki gruba da uygulanan Coopersmith Benlik Saygısı 

Ölçeği ile öğrencilerin benlik saygısı düzeyleri tekrar ölçülmüĢ, izleme ölçümü ise bundan 

3 ay sonra gerçekleĢtirilmiĢtir. Bununla birlikte uygulamalar süresince alınan ses kayıtları 
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ve katılımcıların oluĢturmuĢ oldukları ürünler aracılığı ile elde edilen verilerde nitel olarak 

analiz edilmiĢtir.   

Bu bağlamda nicel ve nitel verilerin bir arada kullanılarak değerlendirilmesini kapsayan bu 

araĢtırma karma araĢtırmadır.  

Karma araĢtırma nitel ve nicel yöntemlerin uyumlu olduklarını ve tek bir araĢtırmada her 

ikisinin de kullanılabileceğini öngörür (Balcı, 2015, s. 42). Bu araĢtırma için karma 

araĢtırma modelinin, aynı fenomen üzerinde farklı yaklaĢımların kullanılması ve aynı 

sonuçların alınmasının sonuçların güçlü bir kanıta dayandığını gösterme imkanı sağlaması, 

anlamları sayılara ilave etmek üzere sözcükler, resimler ve yorumların kullanılmasına izin 

vermesi, araĢtırma sorularına daha geniĢ ve daha tam cevaplar verme olanağı sağlaması, 

birleĢtirici ve iĢbirlikçi niteliği ile sonuçlara daha güçlü kanıt sağlaması, kuram ve 

uygulamaya gerekli tam bilgiyi sağlama olanağına sahip olması göz önünde 

bulundurularak (Balcı, 2015, s. 46) tercih edilmiĢtir.  

ÇalıĢma Grubu 

AraĢtırmaya dâhil olacak gönüllü öğrencilere ulaĢmak için afiĢler hazırlanmıĢtır. 

Uygulama, bu afiĢler aracılığı ile Sinop Üniversitesi‟nin dört yıllık lisans bölümlerine 

devam etmekte olan tüm öğrencilerin bölüm panolarında duyurulmuĢtur. AraĢtırmaya dâhil 

olmak isteyen öğrencilere Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeği uygulanmasının ardından 

ölçekten alınan puanlar göz önünde bulundurularak deney ve kontrol grupları 

oluĢturulmuĢtur. 3‟ ü erkek 9‟ u kadın 12 gönüllü öğrenci deney grubunu oluĢtururken aynı 

Ģekilde 3‟ ü erkek 9‟ u kadın 12 gönüllü öğrenci kontrol grubunda yer almıĢtır. 

Verilerin Toplanması 

Yaratıcı drama, müzik terapi ve Ģiir terapi uygulamalarının üniversite öğrencilerinin benlik 

saygısı düzeylerine etkisinin incelendiği bu araĢtırmada araĢtırmaya katılan deney ve 

kontrol grubuna dâhil olan öğrencilerin benlik saygısı düzeylerini ölçmek üzere 

Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeği kullanılmıĢtır. Ayrıca uygulamalar süresince 

oluĢturulan ürünler, ölçekten elde edilen sonuçlarla birlikte yorumlanmak üzere 

biriktirilmiĢ ve katılımcıların izni ile tüm uygulama süreçleri boyunca sözel 

değerlendirmelerinden faydalanmak üzere ses kaydı yapılmıĢtır.  
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Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeği 

58 maddeden oluĢan ve tamamlanması 10 dakika süre gerektiren ölçek (Coopersmith‟ten 

aktaran PiĢkin, 1996, s. 176) katılımcının her bir bildiriyi okumasını ve katılıyorum(evet) 

ya da katılmıyorum(hayır) cevabını vermesini gerektirmektedir. Ölçek, genel benlik 

saygısı, sosyal-akran benlik saygısı, ev-ebeveyn benlik saygısı ve okul-akademik benlik 

saygısına yönelik bildirimlerden alınan puanların toplamı ile toplam benlik saygısı puanını 

vermektedir. Yüksek benlik saygısını gösteren cevaplara iki puan verilmiĢtir. Örnek 

verilecek olursa, eğer bir katılımcı Sınıf karĢısında konuĢmayı çok zor buluyorum 

bildirimine katılıyorum(evet) olarak cevap verdiyse puan almamıĢtır. Eğer 

katılmıyorum(hayır) Ģeklinde cevaplandıysa, olumsuzluk bildiren madde doğru olarak 

puanlandırılmıĢtır (PiĢkin, 1996, s. 176-178). 

Yaygın Ģekilde kullanılan Coopersmith Benlik Saygısı ölçeğinin, geçerliliğini ve 

güvenilirliğini destekleyen sayısız çalıĢma bulunmaktadır. Ölçek, Ģimdiye dek araĢtırma 

çalıĢmalarına, eğitimsel ya da benlik saygısını arttırmaya yönelik klinik programlara dâhil 

olmuĢ on binlerce çocuk ve yetiĢkine uygulanmıĢtır. Bu çalıĢmalar kapsamında bütün 

sosyo-ekonomik çeĢitlilikler ve pek çok etnik, kültürel gruplar temsil edilmiĢtir 

(Coopersmith‟ten aktaran PiĢkin, 1996, s. 174,175). 

Geçerlilik ve Güvenirlik Çalışmaları 

Coopersmith (1959) tarafından ölçeğin toplam puan için 0.88‟lik (5 hafta üzerine) ve 

0.70‟lik (3 yıl üzerine) sınama-yeniden sınama güvenilirliği (test-tekrar test) belirtilmiĢtir. 

Toplam puan için Kuder-Richardson güvenilirlik, kızlar için 0.91, erkekler için 0.80‟ 

dir(Coopersmith‟ten aktaran PiĢkin, 1996, s. 178). Kimball (1972) sosyo-ekonomik 

çeĢitliliğe sahip öğrencilerin dâhil edildiği bir iç tutarlılık çalıĢmasında, Kuder-Richardson 

güvenilirliğini toplam benlik saygısı puanı için sırasıyla 4. ve 7. sınıflar için 0.92 ve 0.89 

rakamlarını elde etmiĢtir. Ölçek, yapısal geçerlilik çalıĢmasına yönelik olarak Kimball 

tarafından kuzey Illinois‟da iki okul bölgesindeki, 4. sınıftan 10. sınıfın da içinde 

bulunduğu seviyeye kadar olan 7600 okul çocuğuna uygulanmıĢtır. Kimball, yüzdelik 

eĢdeğerler, nüfus dikkate alınmaksızın verilen yüzdelik dilimlerdeki puan değerlerinin 

tutarlılık gösterdiğini ifade etmiĢtir (Kimball‟dan aktaran PiĢkin, 1996, s. 178). Johnson, 

Redfield, Miller ve Simpson (1983)  daha yeni bir yapısal geçerlilik çalıĢması yürütmüĢtür. 
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Sabersand Whitney (1976)‟ in değiĢtirilmiĢ bir yapısal geçerlilik modelini kullanarak ölçek 

puanlarını incelemiĢlerdir. Buna yönelik olarak Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeği, Piers-

Harris Çocukların Öz Kavram Ölçeği ve Çocuklar Ġçin Sosyal Ġstenirlik Ölçeği 55 erkek, 

50 kız (toplam 105) 5. sınıf öğrencisine uygulanmıĢtır. Her bir öğrenci Coopersmith ve 

Gilbert (1982)‟ in geliĢtirmiĢ olduğu Coopersmith DavranıĢsal Akademik Değerlendirme 

Ölçeğini kullanarak bir öğretmenden öz kavram değerlendirmesi almıĢtır. Regresyon 

analizi sonuçları ölçeğin, Piers-Harris Öz Kavram Ölçeği ve DavranıĢsal Akademik 

Değerlendirme Ölçeği ile bağlantılı olarak uyuĢum geçerliğine ve Çocukların Sosyal 

Ġstenirlik Ölçeği ile ilgili olarak ayırt edici geçerliliğe sahip olduğunu ve baĢarı 

düzeyindeki farklılıklara duyarlı, içsel olarak tutarlı olduğunu göstermiĢtir(alfa 

katsayısı=0.86). Böylelikle CBSÖ‟ nün çok yüksek güvenilirliğe ve geçerliliğe sahip 

olduğu bu kanıtlardan anlaĢılmaktadır (PiĢkin, 1996, s. 178,179). 

Genel benlik saygısını ortaya çıkarmak için kullanılan CBSÖ kısa formu, okul formunun 

ilk 25 maddesinden oluĢur ve yalan ölçeği maddelerini içermez. Coopersmith (1991), Okul 

Kısa Formu ile Okul Formu arasında 0.86‟lık (n=121) bir toplam puan iliĢkisi olduğunu 

bildirmiĢtir (Coopersmith‟ten aktaran PiĢkin, 1996, s. 179). 

Bu araĢtırmada ölçeğin üniversite öğrencilerine yönelik yapılan geçerlilik, güvenilirlik 

çalıĢması için ise Sinop Üniversitesi‟ne devam etmekte olan 125 lisans öğrencisi ile 

çalıĢılmıĢtır. Öğrenciler Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeğini yanıtlamıĢtır ve toplanan 

veriler incelenip, ilk olarak Kuder-Richardson Güvenirlik Katsayısı (KR20) elde edilmiĢtir. 

Bu güvenirlik katsayısı bir maddeye verilen cevaplar doğru (1) ve yanlıĢ (0) Ģeklinde 

kodlandığında kullanılır. Bu katsayının doğrudan hesabı SPSS‟ te yer almadığı için önce 

maddelere ait istatistikler tablolarda verildiği gibi elde edilmiĢtir. 
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Tablo 1. 

Madde Ġstatistikleri 

Madde Ortalama SS N Madde Ortalama SS N 

m1 ,61 ,490 125 s14 ,71 ,455 125 

m2 ,44 ,498 125 s15 ,98 ,126 125 

m3 ,58 ,496 125 s16 ,80 ,402 125 

m4 ,54 ,500 125 s17 ,61 ,490 125 

m5 ,91 ,284 125 s18 ,78 ,413 125 

m6 ,70 ,458 125 s19 ,66 ,477 125 

m7 ,58 ,495 125 s20 ,87 ,335 125 

m8 ,96 ,197 125 s21 ,76 ,429 125 

m9 ,82 ,382 125 s22 ,78 ,419 125 

m10 ,88 ,326 125 s23 ,69 ,465 125 

m11 ,63 ,484 125 s24 ,94 ,246 125 

m12 ,94 ,246 125 s25 ,91 ,284 125 

m13 ,82 ,382 125     

 

Tablo 2 

Madde Ġstatistiklerinin Özeti 

 Ortalama Min Maks Açıklık Varyans N 

Madde ortalamaları ,756 ,440 ,984 ,544 ,022 25 

Madde varyansları ,164 ,016 ,250 ,234 ,006 25 

 

Tablo 3 

Ölçek Ġstatistikleri 

Ortalama Varyans SS N 

18,91 15,936 3,992 25 

 

1
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 
 


 

Burada k testteki soru sayısı, pi, i. soruyu doğru cevaplayanların oranı, qi, i. soruyu yanlıĢ 

cevaplayanların oranı, 2S toplam puanın varyansını göstermektedir. i ip q ifadesi her bir 

madde için varyansa karĢılık gelmektedir. Bu değer madde istatistiklerinde yer alan 

standart sapmaların kareleri toplanarak elde edilebileceği gibi, özet madde istatistikleri 

tablosundaki madde varyanslarının ortalamasıyla madde sayısının çarpımından da elde 
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edilebilir. 2S  değeri ise ölçek istatistikleri tablosunda verilmiĢtir. Buna göre; 25k  , 

1

25(0.164) 4.1
k

i i

i

p q


   ve 2 15.936S   olur. Bu değerler formülde yerlerine yazılırsa, 

20

25 4.1
1 0.7737

25 1 15.936
KR

 
     

 

olarak elde edilir. 

Güvenirlik için kullanılacak ikinci ölçüt ise testi yarılama ölçütüne dayalı olan Spearman-

Brown ve Guttman Split-Half iliĢki katsayılarıdır. Bu katsayılara iliĢkin bilgisayar çıktısı 

aĢağıda verilmiĢtir. 

Tablo 4 

Güvenirlik Katsayıları (1. Yarım-2. Yarım) 

Cronbach Alfa 1. Yarım Değer ,651 

Madde sayısı 13a 

2. Yarım Değer ,605 

Madde sayısı 12b 

Toplam madde sayısı 25 

Formlar arası korelasyon ,633 

Spearman-Brown Katsayısı EĢit uzunluk ,775 

EĢit olmayan uzunluk ,775 

Guttman Split-Half Katsayısı ,769 

a. s1, s2, s3, s4, s5, s6, s7, s8, s9, s10, s11, s12, s13. Maddeler 

b. s14, s15, s16, s17, s18, s19, s20, s21, s22, s23, s24, s25. Maddeler 

 

Tablo 5 

Güvenirlik Katsayıları (Tek-Çift) 

Cronbach Alfa Tek Değer ,651 

Madde sayısı 13a 

Çift Değer ,602 

Madde sayısı 12b 

Toplam madde sayısı 25 

Formlar arası korelasyon ,637 

Spearman-Brown Katsayısı EĢit uzunluk ,778 

EĢit olmayan uzunluk ,778 

Guttman Split-Half Katsayısı ,770 

a. s1, s3, s5, s7, s9, s11, s13, s15, s17, s19, s21, s23, s25. Maddeler 

b. s2, s4, s6, s8, s10, s12, s14, s16, s18, s20, s22, s24. Maddeler 
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Cinsiyete göre güvenirlik katsayılarının incelenmesi 

Tablo 6 

Cinsiyete Göre Madde Ġstatistikleri 

Madde Ortalama SS N Madde Ortalama SS N 

m1 ,54 ,505 37 s1 ,64 ,484 88 

m2 ,43 ,502 37 s2 ,44 ,500 88 

m3 ,65 ,484 37 s3 ,55 ,501 88 

m4 ,65 ,484 37 s4 ,50 ,503 88 

m5 ,92 ,277 37 s5 ,91 ,289 88 

m6 ,59 ,498 37 s6 ,75 ,435 88 

m7 ,65 ,484 37 s7 ,56 ,500 88 

m8 ,97 ,164 37 s8 ,95 ,209 88 

m9 ,84 ,374 37 s9 ,82 ,388 88 

m10 ,89 ,315 37 s10 ,88 ,333 88 

m11 ,49 ,507 37 s11 ,69 ,464 88 

m12 ,91 ,289 37 s12 ,91 ,289 88 

m13 ,84 ,374 37 s13 ,82 ,388 88 

m14 ,68 ,475 37 s14 ,73 ,448 88 

m15 ,98 ,150 37 s15 ,98 ,150 88 

m16 ,81 ,397 37 s16 ,80 ,406 88 

m17 ,70 ,463 37 s17 ,57 ,498 88 

m18 ,81 ,397 37 s18 ,77 ,421 88 

m19 ,78 ,417 37 s19 ,60 ,492 88 

m20 ,92 ,277 37 s20 ,85 ,357 88 

m21 ,84 ,374 37 s21 ,73 ,448 88 

m22 ,84 ,374 37 s22 ,75 ,435 88 

m23 ,78 ,417 37 s23 ,65 ,480 88 

m24 ,95 ,229 37 s24 ,93 ,254 88 

m25 ,92 ,277 37 s25 ,91 ,289 88 

 

Tablo 7 

Madde Ġstatistiklerinin Özeti 

 Cinsiyet Ortalama Min Maks Açıklık Varyans N 

Madde  

ortalamaları 

Erkek ,760 ,432 ,973 ,541 ,023 25 

Kadın ,747 ,443 ,977 ,534 ,023 25 

Madde  

varyansları 

Erkek ,165 ,027 ,257 ,230 ,005 25 

Kadın ,169 ,022 ,253 ,230 ,005 25 

 

Tablo 8 

Ölçek Ġstatistikleri 

Cinsiyet Ortalama Varyans SS N 

Erkek 17,49 12,479 3,533 25 

Kadın 18,67 17,350 4,165 25 
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Değerler formülde yerlerine yazılırsa, 

20

25 4.125
( ) 1 0.6973

25 1 12.479
KR erkek

 
       

20

25 4.225
( ) 1 0.7880

25 1 17.350
KR kadın

 
     

 

olarak elde edilir. 

Testi yarılama ölçütüne dayalı olan Spearman-Brown ve Guttman Split-Half iliĢki 

katsayılarına iliĢkin bilgisayar çıktısına aĢağıda verilmiĢtir. 

 

Tablo 9 

Cinsiyete Göre Güvenirlik Katsayıları(1. Yarım-2. Yarım) 

   Erkek Kadın 

Cronbach Alfa 1. Yarım Değer ,538 ,690 

Madde sayısı 13a 13a 

2. Yarım Değer ,607 ,592 

Madde sayısı 12b 12b 

Toplam madde sayısı 25 25 

Formlar arası korelasyon ,573 ,663 

Spearman-Brown Katsayısı EĢit uzunluk ,728 ,797 

EĢit olmayan uzunluk ,729 ,797 

GuttmanSplit-Half Katsayısı ,726 ,789 

a. m1, m2, m3, m4, m5, m6, m7, m8, m9, m10, m11, m12, m13. Maddeler  

b. m14, m15, m16, m17, m18, m19, m20, m21, m22, m23, m24, m25. Maddeler  

 

Tablo 10 

Cinsiyete Göre Güvenirlik Katsayıları (Tek-Çift) 

   Erkek Kadın 

Cronbach Alfa Tek Değer ,651 ,649 

Madde sayısı 13a 13a 

Çift Değer ,602 ,443 

Madde sayısı 12b 12b 

Toplam madde sayısı 25 25 

Formlar arası korelasyon ,637 ,570 

Spearman-Brown Katsayısı EĢit uzunluk ,778 ,727 

EĢit olmayan uzunluk ,778 ,727 

GuttmanSplit-Half Katsayısı ,770 ,704 

a. m1, m3, m5, m7, m9, m11, m13, m15, m17, m19, m21, m23, m25. Maddeler  

b. m2, m4, m6, m8, m10, m12, m14, m16, m18, m20, m22, m24. Maddeler  
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Tablodan görüldüğü gibi ölçeklere iliĢkin güvenirlik katsayıları oldukça yüksektir (0,70‟in 

üzerinde yer almaktadır) ve ölçeğin bu çalıĢmada da geçerlilik ve güvenilirlik düzeylerini 

sağladığı söylenebilir. 

Ölçeğin Türkçe’ ye Çevrilmesi 

Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeğinin PiĢkin (2006) tarafından gerçekleĢtirilen Türkçe‟ye 

çeviri çalıĢması için ölçek, Türkçe ve Ġngilizce yeterlikleri bulunan Leicester Üniversitesi 3 

Türk doktora ve 1 yüksek lisans öğrencisi tarafından ayrı ayrı Türkçe‟ye tercüme 

edilmiĢtir. PiĢkin dört çeviriyi bir araya getirip bu insanlarla en uygun taslağın 

oluĢturulması üzerine görüĢmüĢtür. Ardından ikisi Ankara‟da bir üniversitede görev yapan 

ve biri Ġstanbul‟da görev yapan 3 Türk öğretmenden ölçeğin Türkçe versiyonunun tekrar 

Ġngilizceye çevrilmesi istenmiĢtir. PiĢkin, Türkçe‟ye çevrilen ve sonra tekrar bu testlerin 

orijinal versiyonu olan Ġngilizceye tercüme edilen Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeği 

orijinal versiyonu arasında bir fark olup olmadığını belirlemek için karĢılaĢtırmıĢtır. Benlik 

saygısı ölçeğinde son düzeltmeler yapılmıĢtır. Bu süreçte, ölçek batı kültürüne göre 

geliĢtirildiğinden, PiĢkin tarafından Türk kültürüne uygunluğuna iliĢkin her bir madde 

incelenmiĢtir ve Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeğinin Türkçe‟ye çevrildiğinde anlamlı 

olması için büyük bir değiĢime ihtiyaç duyulmadığı anlaĢılmıĢtır (PiĢkin, 1996, s. 

184,185). 

Uygulama Süreci 

Bu araĢtırmada, birlikte çalıĢılacak olan grubun kiĢisel ihtiyaçları göz önünde 

bulundurularak benlik saygısını etkileyen faktörler değerlendirilmiĢ, literatürde yer alan 

benlik saygısı geliĢtirme programları incelenmiĢ ve buna bağlı olarak 9 hafta süreli, 

haftalık bir gün beĢ saatlik oturumlarla gerçekleĢtirilecek benlik saygısı geliĢtirmeye 

yönelik programın konu baĢlıkları ve kazanımları oluĢturulmuĢtur. Konu baĢlıkları ve 

kazanımların uyumuna yönelik olarak alan uzmanının onayı alındıktan sonra bu konu 

baĢlıkları ve kazanımlar doğrultusunda yaratıcı drama, müzikle terapi ve Ģiir terapi 

uygulamaları yapılandırılmıĢ ve gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Etkinlikler süresince her uygulamanın ardından tüm katılımcılara söz hakkı verilerek ara 

değerlendirmeler ve oturum sonlarında genel değerlendirmeler yapılmıĢtır. Bu süre 
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zarfında, kontrol grubu öğrencileri ile herhangi bir uygulama gerçekleĢtirilmemiĢtir. 

Uygulamalara baĢlamadan önce (9 haftalık sürecin baĢlangıcında) ve uygulamaların 

tamamlanmasının ardından (9 haftalık süreç tamamlandıktan sonra) ve bu ölçümden 3 ay 

sonra (izleme ölçümü) deney grubu ve kontrol grubu öğrencileri Coopersmith Benlik 

Saygısı Ölçeğini yanıtlamıĢtır. 

Verilerin analizi ve Yorumlanması 

ÇalıĢmada istatistiksel testlerin kullanılabilmesi için gerekli olan normallik varsayımları 

Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri ile incelenmiĢtir. Normallik varsayımı 

sağlanmadığı için bağımsız iki grubu karĢılaĢtırmak amacıyla Mann-Whitney U testi 

kullanılmıĢtır. Normallik varsayımının sağlanmamasından dolayı tekrarlı ölçümler 

arasındaki farklılaĢmayı incelemek içinse Friedman testi uygulanmıĢtır. Test sonuçları 0,05 

anlamlılık düzeylerinde yorumlanmıĢtır. Bununla birlikte tüm oturumlar süresince 

gerçekleĢtirilen ses kayıtları ve katılımcı ürünleri Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeğinin alt 

boyutları (genel öz saygı, sosyal öz saygı, ebeveynlerle ilgili öz saygı ve akademik 

özsaygı) göz önünde bulundurulup incelenerek nitel veri analizi yapılmıĢtır. Analizler 

sonucu nicel verilerden elde edilen sayısal bulgular, nitel verilerden elde edilen bulgularla 

birlikte yorumlanmıĢtır. Bu noktada, uygulamalara dahil olan öğrencilerin ifadelerine yer 

verirken kime ait olduklarını belirtmek üzere her bir öğrenci için farklı olan, toplam 12 

öğrenciye yönelik; K1,K2,K3,…K12 Ģeklinde kodlar (Katılımcı 1, Katılımcı 2, Katılımcı 

3,… Katılımcı 12) kullanılmıĢtır. 
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BÖLÜM V 

BULGULAR VE YORUMLAR 

Bu bölümde frekans tabloları, yüzdeler, tanımlayıcı istatistikler ve ortalama grafikleri 

verilerek ve istatistiksel testler uygulanarak araĢtırma problemlerine cevap aranmıĢtır. Elde 

edilen bulgular genel öz saygı, sosyal öz saygı, akademik öz saygı ve ebeveynlerle ilgili öz 

saygı alt baĢlıkları içinde yorumlanmıĢtır.  

Tablo 11 

Bireylerin Cinsiyete Göre Dağılımı 

Deney Grubu Kontrol Grubu 

Cinsiyet Frekans Yüzde Cinsiyet Frekans Yüzde 

Erkek 3 25,0 Erkek 3 25,0 

Kadın 9 75,0 Kadın 9 75,0 

Toplam 12 100,0 Toplam 12 100,0 

 

Tablo 11‟de görüldüğü gibi çalıĢmaya toplam 24 birey katılmıĢtır. Bireyler kontrol ve 

deney gruplarına eĢit sayıda dağıtılmıĢtır. Buna göre 12 birey kontrol, 12 birey ise deney 

grubunda yer almaktadır. Her iki grupta da erkek sayısı 3 kadın sayısı 9‟dur. Yani 

çalıĢmaya katılanların %25‟ini erkekler, %75‟ini ise kadınlar oluĢturmaktadır. 
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Tablo 12 

Bireylerin YaĢa Göre Dağılımı 

Deney Grubu Kontrol Grubu 

YaĢ Frekans Yüzde YaĢ Frekans Yüzde 

22 3 25,0 24 1 8,3 

21 4 33,3 23 3 25,0 

20 2 16,7 22 3 25,0 

19 2 16,7 21 3 25,0 

18 1 8,3 20 2 16,7 

Toplam 12 100,0 Toplam 12 100,0 

 

Tablo 12‟de görüldüğü gibi deney grubundaki bireyler 18-22, kontrol grubundaki bireyler 

ise 20-24 yaĢ aralığında yer almaktadır. Her iki grupta da yaĢ aralığı aynıdır. 

Tablo 13 

Deney ve Kontrol Grubuna Göre Uygulamalardan Alınan Puanların Normallik Testi 

Uygulama Grup Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Değer sd p Değer sd p 

akademik1 Deney ,240 12 ,056 ,829 12 ,020 

Kontrol ,304 12 ,003 ,840 12 ,028 

akademik2 Deney ,450 12 ,000 ,575 12 ,000 

Kontrol ,209 12 ,153 ,824 12 ,018 

akademik3 Deney ,446 12 ,000 ,592 12 ,000 

Kontrol ,333 12 ,001 ,808 12 ,011 

ebeveyn1 Deney ,170 12 ,200* ,922 12 ,304 

Kontrol ,299 12 ,004 ,852 12 ,039 

ebeveyn2 Deney ,334 12 ,001 ,715 12 ,001 

Kontrol ,349 12 ,000 ,804 12 ,010 

ebeveyn3 Deney ,225 12 ,094 ,841 12 ,028 

Kontrol ,304 12 ,003 ,867 12 ,060 

genel1 Deney ,231 12 ,076 ,890 12 ,118 

Kontrol ,171 12 ,200* ,935 12 ,432 

genel2 Deney ,257 12 ,028 ,840 12 ,028 

Kontrol ,177 12 ,200* ,921 12 ,296 

genel3 Deney ,225 12 ,094 ,841 12 ,028 

Kontrol ,172 12 ,200* ,920 12 ,290 

sosyal1 Deney ,291 12 ,006 ,802 12 ,010 

Kontrol ,287 12 ,007 ,865 12 ,056 

sosyal2 Deney ,499 12 ,000 ,465 12 ,000 

Kontrol ,309 12 ,002 ,768 12 ,004 

sosyal3 Deney ,530 12 ,000 ,327 12 ,000 

Kontrol ,309 12 ,002 ,768 12 ,004 

*. This is a lowerbound of thetruesignificance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

Tablo 13‟te görüldüğü gibi veri normal dağılıma sahip bir evrenden gelmiĢtir hipotezi her 

bir puan türü ve her bir grup için reddedilmektedir (p<0.05). Dolayısıyla bu gruplarda 
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parametrik testler için gerekli olan normallik varsayımının sağlanmadığı söylenebilir. 

KarĢılaĢtırmalar için parametrik olmayan testlerin kullanılması gerekmektedir. 

Tablo 14 

Deney ve Kontrol Gruplarındaki Tekrarlı Ölçümlerin KarĢılaĢtırılması 

   Ortalama Sıra Friedman Test 

Boyut Grup N Ölçüm 1 Ölçüm 2 Ölçüm 3 p 

Akademik  

Öz saygı 

Deney 12 1,38 2,29 2,33 0,002 

Kontrol 12 1,67 2,25 2,08 0,168 

Ebeveynlerle  

ilgili Öz saygı 

Deney 12 1,46 2,38 2,17 0,010 

Kontrol 12 1,83 2,08 2,08 0,687 

Genel  

Öz saygı 

Deney 12 1,29 2,29 2,42 0,000 

Kontrol 12 1,96 1,63 2,42 0,097 

Sosyal  

Öz saygı 

Deney 12 1,50 2,21 2,29 0,004 

Kontrol 12 1,63 2,17 2,21 0,113 

 

Tablo 14‟te görüldüğü gibi tüm alt boyutlarda deney grubunun ölçümleri arasındaki fark 

istatistiksel olarak önemli bulunmuĢtur (p<0.05). Bu sonuç ölçüm 1‟den sonra uygulanan 

iĢlemin bireylerde iyileĢme sağladığını göstermektedir. Kontrol grubunda ise ölçümler 

arasındaki karĢılaĢtırmada anlamlı bir farklılığa rastlanmamıĢtır (p>0.05). Kontrol grubuna 

herhangi bir müdahale yapılmadığından bu durum beklenen bir sonuçtur. 

Tablo 15 

Her Bir Ölçümde Deney ve Kontrol Gruplarının KarĢılaĢtırılması 

   Grup Mann-Whitney 

Boyut Ölçüm N Deney Kontrol p 

Akademik  

Öz saygı 

Ölçüm 1 12 12,29 12,71 0,887 

Ölçüm 2 12 14,71 10,29 0,128 

Ölçüm 3 12 15,42 9,58 0,045 

Ebeveynlerle  

Ġlgili Öz saygı 

Ölçüm 1 12 11,96 13,04 0,712 

Ölçüm 2 12 14,75 10,25 0,128 

Ölçüm 3 12 14,33 10,67 0,219 

Genel  

Öz saygı 

Ölçüm 1 12 12,08 12,92 0,799 

Ölçüm 2 12 16,42 8,58 0,006 

Ölçüm 3 12 15,92 9,08 0,017 

Sosyal  

Öz saygı 

Ölçüm 1 12 13,63 11,38 0,443 

Ölçüm 2 12 14,58 10,42 0,160 

Ölçüm 3 12 15,04 9,96 0,078 

 

Tablo 15‟te görüldüğü gibi deney ve kontrol gruplarındaki en önemli farklılıklar akademik 

özsaygı ve genel özsaygıda ortaya çıkmıĢtır (p<0.05). Uygulanan tekniğin özellikle bu 

boyutlarda etkin olduğu söylenebilir. 

 



 

64 

Genel Öz Saygı ile Ġlgili Bulgular ve Yorumlar 

Genel öz saygı alt ölçeği 12 maddeden oluşmaktadır. 12 madde üzerinden kontrol ve 

deney grubunun frekans ve yüzdeleri üç ayrı ölçüm için hesaplanmış ve tablo 16’ da 

verilmektedir. 

Tablo 16 

Genel Öz Saygı Boyutu Ġçin Deney ve Kontrol Grubuna Ait Doğru Cevapların Ölçümlere 

Göre Dağılımı 

Madde 

 Kontrol Grubu Deney Grubu 

 1. 

Ölçüm 

2. 

Ölçüm 

3. 

Ölçüm 

1. 

Ölçüm 

2. 

Ölçüm 

3. 

Ölçüm 

Hayatımda olanlardan genellikle rahatsızlık 

duymuyorum. 

f 8 7 8 8 9 9 

% 66,7 58,3 66,7 66,7 75,0 75,0 

Eğer gücüm yetse kendimle ilgili değiĢtirmek 

istediğim pek çok özelliğim var. 

f 5 5 7 6 9 11 

% 41,7 41,7 58,3 50,0 75,0 91,7 

Herhangi bir konuda fazla zorlanmadan karar 

verebilirim. 

f 7 6 8 5 9 9 

% 58,3 50,0 66,7 41,7 75,0 75,0 

Yeni Ģeylere alıĢmam uzun zaman alır. f 7 7 6 9 9 10 

% 58,3 58,3 50,0 75,0 75,0 83,3 

Güçlükler karĢısında kolayca pes ediyorum. f 9 9 10 6 12 12 

% 75,0 75,0 83,3 50,0 100,0 100,0 

Kendim olabilmekte oldukça zorlanıyorum. f 10 12 12 7 11 11 

% 83,3 100,0 100,0 58,3 91,7 91,7 

Hayatımdaki her Ģey karmakarıĢık f 9 8 10 7 10 9 

% 75,0 66,7 83,3 58,3 83,3 75,0 

Kendimi değersiz görüyorum. f 11 11 11 8 12 12 

% 91,7 91,7 91,7 66,7 100,0 100,0 

Çoğu insan kadar güzel görünüĢlü biri değilim. f 9 7 10 8 11 12 

% 75,0 58,3 83,3 66,7 91,7 100,0 

Söyleyecek bir Ģeyim olduğunda, genellikle 

çekinmeden söylerim. 

f 7 7 8 7 11 11 

% 58,3 58,3 66,7 58,3 91,7 91,7 

Sık sık keĢke baĢka birisi olsam diye arzularım. f 10 9 11 9 11 12 

% 83,3 75,0 91,7 75,0 91,7 100,0 

Kendimi güvenilir, bel bağlanacak biri olarak 

görmüyorum. 

f 10 11 12 11 12 12 

% 83,3 91,7 100,0 91,7 100,0 100,0 

  

Tablo 16 incelendiğinde birinci ölçüme ait doğru cevap yüzdelerinin kontrol grubunda 

deney grubuna daha yüksek olma eğiliminde olduğu söylenebilir. Diğer yandan ikinci ve 

üçüncü uygulamalarda deney grubundaki doğru cevap yüzdesinin kontrol grubuna göre 

daha yüksek olma eğiliminde olduğu görülebilir. Maddeler düzeyinde incelemeler 

yapıldığında gerek kontrol grubunda gerekse deney grubunda yapılan uygulamalarda en 

düĢük doğru yüzdesine sahip olan madde Eğer gücüm yetse kendimle ilgili değiĢtirmek 

istediğim pek çok özelliğim var maddesi olmakla birlikte deney grubunun 3. ölçümünde 

doğruluk oranı %91,7 olarak gerçekleĢmiĢtir. 
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Genel öz saygı endiĢe, depresyon, utangaçlık, yalnızlık gibi pek çok kiĢisel değiĢkenle 

iliĢkilidir. Brown ve Marshall (2002)‟ a göre benlik saygısının, bireyin tam olarak nasıl biri 

olduğuyla bir ilgisi yoktur. Ancak insanların nasıl biri olduklarını düĢünmeleriyle son 

derece iliĢkilidir. Benlik saygısı kiĢinin gerçekte sahip olduğu niteliklerden daha ziyade, 

kiĢinin kendi algıladığı niteliklerle oluĢur. Kendilerinden hoĢlanan insanlar genel olarak 

kendilerini olumlu değerlendirir, dıĢ görünüĢlerini sever, zeki ve sevimli olduklarını 

düĢünürler. Benlik saygısı yüksek, kendilerine düĢkün olan insanlar, pek çok olumlu 

özelliği kendilerine yakıĢtırırlar. GörünüĢlerini beğenir, mizah anlayıĢlarına güvenir, 

yeteneklerini takdir ederler. Tüm bunlarla birlikte, öz değerlendirmelerine bağlı 

olmadığından, baĢarısızlığa da tahammülleri yüksektir(Brown & Marshall, 2002, s. 

6,7,14,28). 

Ayrıca yüksek benlik saygısı, bireyin karar verme becerileri (Yılmaz, 2011, TaĢgit, 2012), 

özdenetimi (Yıldız vd. 2013) ve dürüst, uygun yollarla düĢünce, duygu ve inançlarını 

ortaya koyma biçimi olarak tanımlanabilen (Onur‟dan, Phelps & Auistn‟den aktaran 

Üstüner Top & Kaya, 2009, s. 195) atılganlığı (Üstüner Top & Kaya, 2009, s. 198) ile 

pozitif yönlü, boyun eğici davranıĢ durumu ile ise negatif yönlü (Arslan Özkan & Özen, 

2008, s. 53) iliĢki içindedir. 

AraĢtırma kapsamında grup üyelerinin, genel benlik saygısının bu niteliklerini kendilerinde 

görmeye baĢladıklarını ortaya koyan göstergelerden biri, uygulamalar öncesi ve sonrasında 

CBSÖ‟nün 3. ve 24. maddelerine vermiĢ oldukları yanıtlardaki değiĢim olmuĢtur. Deney 

grubuna dâhil olan katılımcıların CBSÖ‟nün  Eğer gücüm yetse kendimle ilgili değiĢtirmek 

istediğim pek çok özelliğim var maddesine puan alan yanıtı (hayır) verme oranları 

uygulamalar öncesinde %50 olarak gerçekleĢirken, uygulamalar sonrası ölçümde bu oran 

%75‟e ulaĢmıĢ, izleme ölçümlerinde ise %91,7 olduğu tespit edilmiĢtir. Kontrol grubunda 

ise bu maddeye yönelik olarak böylesi bir artıĢ söz konusu olmamıĢtır (birinci ölçüm 

%41,7 ikinci ölçüm %41,7 ve üçüncü ölçüm %58,3). Deney grubu katılımcılarının 

CBSÖ‟nün Sık sık keĢke baĢka birisi olsam diye arzularım maddesine puan alan yanıtı 

(hayır) verme oranları ise uygulamalar öncesinde %75 olarak gerçekleĢirken, bu oran 

uygulamalar sonrası ölçümde %91,7‟ye ulaĢmıĢ, izleme ölçümlerinde ise %100 olduğu 

tespit edilmiĢtir. Kontrol grubu yanıtlarında ise bu düzeyde ve düzenli bir yükseliĢ 

gözlenmemiĢtir (birinci ölçüm %83,3 ikinci ölçüm %75 ve üçüncü ölçüm %91,7). Bu 

oranlar değerlendirildiğinde, araĢtırma kapsamında yapılandırılmıĢ etkinliklerin deney 



 

66 

grubuna dâhil olan katılımcıların benliklerine dair daha kabullenici, daha olumlu bir bakıĢ 

açısı geliĢtirmelerine katkı sağladığı düĢünülebilir.  

AraĢtırmalar değerlendirildiğinde, yüksek benlik saygısının, bireylerin kendilerini 

güvenilir ve sadık bireyler olarak tanımlamalarını, iliĢki içinde oldukları insanlarla 

diyaloglarında, duygu ve düĢüncelerini çekinmeden ifade edebilmelerini de beraberinde 

getirdiği söylenebilir. Yüksek benlik saygısının bu nitelikleri göz önünde bulundurularak 

araĢtırma kapsamında öğrencilerin benlik saygısı düzeylerini artırmaya yönelik olarak 

kendilerini ifade edebilme becerilerinin geliĢtirilmesine katkı sağlamak uygulamaların 

hedeflerinden biri olmuĢtur. Bu amaçla müzik terapi, Ģiir terapi tekniklerinin yanı sıra 

yaratıcı drama yönteminin tekniklerinden de yararlanılmıĢtır.  

Buna yönelik olarak sürece dâhil olmuĢ katılımcılara günlük yaĢantıları içinde stresli 

durumlara dair prova yapma, bu esnada alternatif düĢünsel, duygusal tepkiler üretme 

imkânı sağlamak amaçlanmıĢtır. Yaratıcı dramanın da, bireyin karĢılaĢacağı zorluk içeren 

durumlarda daha deneyimli, daha hazırlıklı olma Ģansını elde etmesine, yeni yaĢantılardan 

korkmadan yaĢamla iliĢkisini sürdürebilmesine katkı sağlayacağı düĢünülmüĢtür. Öyle ki 

grup üyelerinden K2 süreç içerisinde gerçekleĢtirilen yaratıcı drama uygulamalarının 

kendisini ifade etme becerisine katkılarını Ģu sözlerle ifade etmiĢtir:  

‘…Özellikle drama etkinlikleri çok iyi oluyor. Kendime güvenimin geldiğini 

hissediyorum. KonuĢurken daha rahat oluyorum.’ 

Yakın arkadaĢı K1 de K2‟nin bu sözlerini Ģöyle tamamlamıĢtır: 

‘Evet hocam, hatta geçen gün bir hocamız bile söyledi, ne oldu sana böyle 

diye.’ 

Yaratıcı drama çalıĢmaları sonucunda, kiĢilerin farklı rollere girerek farklı yaĢantıları 

deneyimleme, tanıma, süreç içinde yaparak, yaĢayarak öğrenme ve bu öğrenmelerin kalıcı 

olması beklenen kazanımlar içerisindedir(Köksal Akyol, 2003, s. 182). Bununla birlikte 

drama, karar verme becerisi kazandırma, problem çözme ve karĢılaĢılan problemleri yeni 

bir bakıĢ açısıyla değerlendirebilme gibi alt amaçlara da sahiptir. Yaratıcı drama 

etkinlikleri katılımcıların, soyut kavramları ya da yaĢantıları somutlaĢtırmalarını, içinde 

yaĢanılan dünyayı daha anlaĢılır, kolay ve somut olarak görmelerini, anlamalarını 

sağlar(Adıgüzel, 2013, s. 74). 

Uygulamalara dâhil olan grup üyelerinin CBSÖ‟nün Söyleyecek bir Ģeyim olduğunda 

genellikle çekinmeden söylerim maddesine vermiĢ oldukları puan alan yanıt (Evet) 

oranlarındaki artıĢ da, etkinliklerin kendilerini ifade etme becerilerine katkı sağladığını 
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ortaya koyar nitelikte olmuĢtur. Bu oran deney grubu için uygulamalar öncesinde %58,3 

iken uygulamalar sonrası ölçümde %91,7‟ye ulaĢmıĢ ve izleme ölçümlerinde de %91,7 

olarak tespit edilmiĢtir. Bununla birlikte kontrol grubuna ait ölçümlerde ise benzer bir artıĢ 

gözlenmemiĢtir (birinci ölçüm %58,3 ikinci ölçüm %58,3 ve üçüncü ölçüm %66,7). 

Birçok kanıt, düĢük benlik saygısına sahip bireylerin oto-kontrol hislerinin yüksek benlik 

saygısına sahip insanlardan daha fazla olduğunu ortaya koymaktadır. DüĢük benlik saygısı, 

risk almak yerine, daha ihtiyatlı olmayı beraberinde getirir(Brown & Marshall, 2002, s. 

19). Bu yüzdendir ki düĢük benlik saygısına sahip kiĢiler yeni Ģeylere alıĢmakta 

zorlanabilir, bu alıĢma süreci uzun zaman alabilir. 

Birey, yaĢamı boyunca pek çok stresli duruma maruz kalır. Buna rağmen onun iyilik halini 

sürdürebilmesi stresli durumlarla ne derece baĢ edebildiğine bağlıdır. Zorlayıcı yaĢantılar 

karĢısında güçlü olmak hatta bu durumu fırsata çevirip yeni deneyimler, öğrenmeler 

yaratmak, psikolojik olarak dayanıklı olmayı kolaylaĢtıracaktır(Karaırmak & SiviĢ-

Çetinkaya, 2011, s. 37). Ancak böyle durumlar karĢısında sahip oldukları kiĢilik yapısı 

farklı davranıĢ türlerini de beraberinde getirir. Özsaygı düzeyi yüksek olan bireyler 

mücadeleyi, risk almayı ve gerekirse bedel ödemeyi göze alabilirken, özsaygı düzeyi düĢük 

olan bireyler çekingen tavırlar sergileyerek tehdit edici gibi görünen durumdan kaçmayı 

tercih edebilir(PiĢkin, 2014, s. 103). Ġnsanların baĢa çıkılması güç durumlar karĢısında çaba 

sarf edip üstesinden gelmeye yönelik davranıĢlar göstermeyi mi ya da pasif kalıp istekleri 

dıĢında oluĢmuĢ bir sonuca razı gelmeyi mi seçeceği kiĢinin benlik algısının bir yansıması 

olacaktır(Bayat, 2003, s. 7). 

Bireylerin benlik saygısı düzeyi arttıkça, problem odaklı baĢa çıkma davranıĢları (Hamarta, 

Arslan, Saygın & ÖzyeĢil, 2009, s. 25,32) ile stres içeren durumlarla baĢ etme becerilerinin 

de arttığını (Parmaksız & AvĢaroğlu, 2012, s. 545,549) ortaya koyan araĢtırmalar 

mevcuttur. Bu özellikleri, yüksek benlik saygısına sahip bireylerin güçlükler karĢısında 

kolayca pes etmemesini ve yeniden deneme gücünü kendinde bulmasını sağlamaktadır. 

Öyle söylenebilir ki bireyin güçlükler karĢısında kolayca pes etmesi, düĢük benlik 

saygısının bir göstergesi olarak karĢımıza çıkmaktadır.  

Bireyin benlik saygısının geliĢimini etkileyen ana süreçlerden biri de onun „cevap verme 

tarzıdır‟. Bu, kiĢinin karakteristik olarak psikolojik bir tehdide ya da uyuĢmazlığa karĢı 

nasıl cevap verdiğidir. Bednar vd. (1989) göre böyle bir stres (ya da endiĢe) hayatın 

kaçınılmaz bir parçasıdır. Her ne kadar yoğunluk ve sıklığa göre değiĢebilse de bu iki stres 
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etkeniyle baĢa çıkmanın iki zıt yolu vardır. Ġnsanlar psikolojik bir tehditten kaçarak ya da 

mücadele ederek baĢa çıkmaya çalıĢırlar. Benlik saygısı için her iki yöntemin de sonuçları 

güçlüdür. Örnek olarak sakınma yöntemi bir tür reddetmektir ve daha gerçekçi olan 

mücadele etme yöntemiyle karĢılaĢtırıldığında daha gereksiz bir yöntemdir. Bununla 

birlikte sakınma yöntemi, tehdit ve endiĢeyle baĢa çıkma yolunda daha çok tercih edilen bir 

yöntemdir. Bunun muhtemel sebebi daha az ağrılı olmasıdır. Ancak uyuĢmazlıktan kaçmak 

uzun süreçte daha zararlı olabilir. Çünkü kiĢi kendi ve çevresiyle ilgili değerli bir bilgiden 

kaçmaktadır(Mruk, 2006, s. 136). Bu değerli bilgi ile yüzleĢmenin pek çok yolu olabilir. 

Bu yollardan en tanıdık ve az ürkütücü olan bir yol da müzik ve edebiyattır. Bu anlamda 

gençlerin kullandığı en popüler ifade aracılardan biri de Ģiir ve yaratıcı yazıdır(Mazza, 

2014, s. 133,134). 

Uygulamalar süresince katılımcıların benlik saygısı düzeylerini artırmak amacıyla böylesi 

bir kaçınmadan uzaklaĢarak içsel çatıĢmaları ile yüzleĢme cesareti göstermelerine destek 

olmak amaçlanmıĢtır.  Grup üyelerinden K3 yaĢıyor olduğu içsel çatıĢmalarla 

yüzleĢmekten kaçındığına dair farkındalığını Ģu sözlerle ifade etmiĢtir: 

‘Bazı Ģeyleri çok geri plana attığımı, görmezden gelmek istediğimi, yüzleĢmek 

istemediğimi düĢünüyorum. Ama normal(günlük) hayatıma devam dahi etsem 

her okul açıldığında(annesinden uzaklaĢtığında) aynı Ģeyleri tekrar tekrar 

hissettiğimi görüyorum. Görmezden gelmek daha iĢime geliyor herhalde…’ 

K3, uygulamaların ardından Ģiir ve yazı aracılığı ile bu çatıĢmalarıyla yüzleĢerek annesi ile 

olan iliĢkisini nasıl değiĢtirdiğini ise Ģu cümlelerle açıklamıĢtır: 

‘Hocam, üzeri toz tutmuĢ kitaplar gibiydim. Tozun kalınlığı büyüdükçe 

kayboluyordum ben. Hayata sırf mecburiyetten gelmiĢ, rolünü sergilemek 

zorunda olan biri.. Benliğimi, duygu, düĢünce, hayallerimi, geleceğimi unutalı 

o kadar çok zaman olmuĢtu ki. Siz bana tek baĢıma mücadele etmek zorunda 

kaldığım zorluklarla yüzleĢme imkanı verdiniz. Var olduğumu hatırlattınız. 

Benim için zor olsa da anneme olan öfkemi yendirdiniz. ġimdi ellerinden öpüp, 

sarılıp koklamak için nasıl sabırsızlandığımı bilemezsiniz. Bilmeden bir 

pencere açtınız, karanlıklarıma aydınlık açtınız, zorluklarıma kolaylık açtınız. 

Karamsarlığı kendine ilke edinmiĢ gözlerime perdeleri kaldır dediniz. 

Tozlarımın silinmesine, paylaĢmaya, dinlenilmeye, önemsenmeye, sevilmeye o 

kadar çok ihtiyacım var ki su gibi, uyku gibi..’ 

DıĢavurumcu yazının terapötik faydaları bireylerin, olayların anlamına yeni bir açıdan 

bakarak, geçmiĢi gelecekle bütünleĢtirmek aracılığıyla hayatın zorluklarını yenme 

konusunda güçlendirmek için baĢka bir metod sunmasıdır. Çok sayıda araĢtırma bu 

metodun farklı popülasyonlarda etkili olacağını göstermektedir. DıĢavurumcu yazı hem 

ruhsal, hem fiziksel sağlığı destekleme potansiyeline sahiptir. Bu kiĢisel geliĢim ve 
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toplumsal geliĢim için de aynı sonuçları vermektedir(Baker & Mazza, 2004, s. 152,153). 

Öyle ki, K3 için annesi ile yaĢıyor olduğu problemlerin çözümü de bu görüĢü destekler 

nitelikte gerçekleĢmiĢ ve olanlar hakkında yazmak, yazılanları okumak (diğerleri ile 

paylaĢmak) ve hissettirdiklerini dıĢa vurmaktan geçmiĢtir.  K3‟e bu anlamda yardımcı olan 

etkinliklerden biri de günlük tutma etkinliği olmuĢtur; 

‘Sevgili günlük, 

Yine ben geldim. Yine konuĢmadım annemle, sana anlatmaya geldim… 

Umarım sen de dinlememezlik yapmazsın. Acaba ben kendime küçük, baĢka 

herkese büyük mü görünüyorum? Bazen anne gibi hissediyorum kendimi. 

Yemeği ben yapıyorum, iĢe güce koĢturuyor bir de kardeĢime bakıyorum… 

Söylesene günlük ben ne zaman çocuk olacağım. Çok ders çalıĢıyorum. Ne 

zaman iĢlerinin değil de sadece kitaplarının baĢında uyuyakalan bir öğrenci 

olacağım? Günlük bari sen söyle bana, ben ne zaman oyun oynayacağım, ne 

zaman en sevdiğim ayakkabıları giyip en sevdiğim arkadaĢlarımla koĢup 

oynayacağım. Ve en çok neye üzülüyorum biliyor musun? Ben bunları senden 

önce anneme anlatmak isterdim ama onun benle değil konuĢmak, beni görmeye 

bile vakti yok… Söylesene günlük, ben ne kadar daha her Ģeye geç kalacağım 

böyle? …Ġyi ki dinliyorsun beni, iyi ki yanımdasın, seni çok seviyorum.’  

Bunlara ek olarak deney grubuna dâhil olan katılımcıların CBSÖ‟ nün Hayatımdaki her Ģey 

karmakarıĢık (birinci ölçüm %58,3 ikinci ölçüm %83,3 ve üçüncü ölçüm %75,0), 

Güçlükler karĢısında kolayca pes ediyorum(birinci ölçüm %50 ikinci ölçüm %100 ve 

üçüncü ölçüm %100) ve Yeni Ģeylere alıĢmam uzun zaman alır (birinci ölçüm %75 ikinci 

ölçüm %75 ve üçüncü ölçüm %83) maddelerine vermiĢ oldukları puan alan yanıtların 

uygulamalar sonrası ve izleme ölçümlerinde artmıĢ olmasından ötürü etkinliklerin, onların 

problem çözme becerilerine, iç dünyalarındaki karmaĢayı isimlendirmeleri ve 

dindirmelerine, böylelikle hayatın onlara sunabileceği yeniliklere dair daha cesur bir bakıĢ 

açısı geliĢtirebilmelerine katkı sağladığı düĢünülebilir. Öyle ki bu maddelere dair kontrol 

grubuna ait yanıtlar incelendiğinde, deney grubundakine benzer oranda artıĢlara 

rastlanmamıĢtır (Hayatımdaki her Ģey karmakarıĢık, birinci ölçüm %75 ikinci ölçüm 

%66,7 ve üçüncü ölçüm %83,3, Güçlükler karĢısında kolayca pes ediyorum, birinci ölçüm 

%75 ikinci ölçüm %75 ve üçüncü ölçüm %83,3, Yeni Ģeylere alıĢmam uzun zaman alır, 

birinci ölçüm %58,3 ikinci ölçüm %58,3 ve üçüncü ölçüm %50). 

Bednar vd. (1989)‟ ne göre benlik saygısı geliĢtirmede esas görev, kiĢinin davranıĢlarını 

düĢünceler ve duygularla birlikte ayarlayarak sorunların önüne geçmesi ve üstesinden 

gelme yeteneğini geliĢtirmesidir. Pope vd. (1988) ise benlik saygısını geliĢtirmeye yönelik 

olarak çalıĢılacak süreçte, kiĢinin kendi benliğini nasıl değerlendirdiğinin ve davranıĢlarına 
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dair sahip olduğu yargıların, standart düĢünce kalıplarının incelenmesine ve böylelikle 

kendi gerçekliğine dair fikir yürütülmesine değinir(Mruk, 2006, s. 134,138). Uygulama 

grup üyelerinden K4 de süreç içerisinde gerçekleĢtirilen sözlü değerlendirmelerden birinde, 

kendisine ve düĢünce kalıplarına yönelik böylesi bir farkındalığını Ģu sözlerle dile 

getirmiĢtir: 

‘Normalde kendimi mutsuz olarak gören bir insanım ben. Ama bugün 

mutluydum. Demek ki mutlu olabilirim, bunu fark ettim.’(K4) 

Bireyin kendisine, benliğine yönelik bu standart değerlendirmeleri ve düĢünce kalıpları 

ergenlik, yetiĢkinlik dönemlerinde oluĢabileceği gibi çocukluk yıllarında da oluĢmuĢ 

olabilir. Lawrence (2006), kiĢinin olgunlaĢtıkça deneyimlerini daha gerçekçi olarak 

değerlendirebileceğine, ancak bununla birlikte yetiĢkin bireyin, kendi kararlarını kendisi 

veriyor olsa da erken yaĢlarda edinilmiĢ deneyimlerinin mevcut davranıĢlarını etkilemeye 

devam edebileceğine değinir(Lawrence, 2006, s. 5). Bu yüzden bireyin çocukluk dönemini 

hatırlamak ve bu dönemde yoğun olarak yaĢadığı duyguları, bu duygulara neden olan 

düĢüncelerini yeniden değerlendirmesini sağlamak, onun bugününü gerçekçi bir Ģekilde 

anlamasında kıymetli bir yol gösterici olabilir. 

Buna yönelik olarak uygulamalar kapsamında Ghostwriter (1993) tarafından geliĢtirilen 

yapılandırılmıĢ etkinlik (duygusal Ģiir) ile (Mazza, 2014, s. 79,80) katılımcıların çocukluk 

yıllarını hatırlamalarına yardımcı olmak hedeflenmiĢtir. Katılımcıların çocukluk yıllarında 

sıklıkla hissediyor oldukları duygularını fark etmelerine destek olmak amacı ile yazmıĢ 

oldukları Ģiirlerden birkaçına aĢağıda yer verilmiĢtir: 

‘Çocukluğumun rengi yeĢil, mavi, biraz da gün ıĢığı, 

Çocukluğumun sesi oyundaki çocukların birbirine karıĢan konuĢmaları, 

bisiklet tekerinin sesi, 

Çocukluğumun tadı çilek reçeli, peynir-ekmek, olmamıĢ elma, 

Çocukluğumun kokusu toprak ve fırından yeni çıkan ekmek kokusu gibi 

Çocukluğum bana dünyanın kendim için olduğunu hissettiriyor.’ (K5) 

 

Bu Ģiir ise K3‟e aittir. K3, küçük yaĢta ev ile ilgili ağır sorumluluklar üstlenmek ve 

çalıĢmak zorunda kalmıĢ olmanın kendisinde yarattığı yorgunluğu Ģu dizelerle ifade 

etmiĢtir: 

‘Çocukluğumun tadı bisküvili bir pasta gibiydi 

En sevdiğim pasta için saatlerce bir tencereyi karıĢtırmak gibi 

Çocukluğum bana yorgun ve yardımcı melek gibi hissettiriyor 

Çocukluğum hep içerde bir yerlerde…(K3) 
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Aynı Ģekilde çiftçi bir ailenin bireyi olarak küçük yaĢlardan itibaren bahçe iĢlerinde 

çalıĢmak zorunda kalmıĢ olan bir diğer grup üyesi, çocukluğunu Ģu sözlerle anlatmıĢtır: 

Çocukluğumun rengi açık mavi, 

Çocukluğumun sesi sessizlik içinde insanı düĢündüren, 

Çocukluğum mecburiyet gibi, 

Çocukluğum çay tadında, 

Çocukluğum bana kendimi güçlü hissettiriyor.(K1) 

 

Bu etkinlik kapsamında katılımcılar çocukluk resimlerini yapıp, bu dönemde yoğun olarak 

yaĢamıĢ oldukları duyguları resmin etrafına yazmıĢlardır. Çocukluk yılları ile Ģu anki 

duygu durumları arasında köprü kurmalarına, böylelikle benzer iĢlevsel duyguları harekete 

geçirerek, benzer iĢlevsel olmayan duyguları tanımlayıp onları dönüĢtürebilmelerine katkı 

sağlamak amacıyla gerçekleĢtirilen bu etkinliklerin ardından K6, farkındalıklarını Ģöyle 

açıklamıĢtır: 

‘Çocukluğumuzla ilgili yazdığımız Ģiirde somutlaĢtırdık ya(çocukluğumuzu), 

renk verdik, tat verdik, onlar çok güzeldi. Ben hiç böyle bir Ģey yapmamıĢtım. 

Bir de kendi resmimizi çizdik ya, duygularıma baktım. Çocukluğumda hangi 

duygum varsa(yoğun olarak hissettiğim) Ģu anki halime yazdığım duygularım 

da aynı.’ (K6) 

Hurter‟a göre diğer birçok etken dönemsel olarak değiĢim gösterse de, birey benlik 

saygısına göre fiziksel görünüĢün önemini yaĢam boyunca içinde taĢır. BaĢkaları 

tarafından fiziksel olarak nasıl göründüğü, diğerlerinin fiziksel görünüĢüne vermiĢ olduğu 

tepkiler insanlar için son derece önemlidir(Mruk, 2006, s. 119). 

Bu nedenle bütün yaĢlarda ve bütün cinsiyetler içinde algılanan çekiciliğin, benlik 

saygısıyla yakından iliĢkili olduğu söylenebilir. GörünüĢlerini seven insanlar, kendilerini 

severler ve kendilerini seven insanlar, görünüĢlerini de severler. Ġnsanlar bir Ģekilde 

kendilerinin çekici ya da itici olduklarına karar verirler. Bu karar onların benlik saygısı 

seviyelerini de etkiler. Bu yaklaĢımın cevapsız bıraktığı Ģey neden bazı insanlar ilk olarak 

kendilerine çekici oldukları gözüyle bakarken bazı insanlar bunun aksini düĢünürler. 

Brown ve Marshall‟a göre yüksek benlik saygısına sahip insanlar düĢük benlik saygısına 

sahip insanlardan daha becerikli, zeki, yetenekli ve popüler olduklarını düĢünebilirler fakat 

durum böyle değildir. Ortalama olarak, yüksek benlik saygısına sahip insanlar bu alanlarda 

düĢük benlik saygısına sahip insanlardan daha iyi değillerdir ve gerçekte bu niteliklere 

sahip olan insanlar da bu niteliklerden yoksun olanlardan daha yüksek benlik saygısına 

sahip değillerdir. Bu noktada varılacak düĢünce, benlik saygısının insanların nasıl oldukları 

ile değil nasıl olduklarını düĢündükleriyle güçlü bir Ģekilde bağlantılı olduğudur(Brown & 
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Marshall, 2002, s. 21). Çünkü yüksek benlik saygısı insanları, pek çok pozitif niteliğe ve 

çok az negatif niteliğe sahip olduklarına inandırmaya sevk eden bir yorumu benimseme 

eğilimini de beraberinde getirir(Brown vd.‟den aktaran Brown & Marshall, 2002, s. 21). 

Bireyin, ideal benliğinin bir parçası olan beden imgesi çocukluk döneminde, ailesinin 

çocuğun bedenine iliĢkin (bedeninin Ģekli, ölçüsü gibi özelliklerine) yapmıĢ oldukları 

değerlendirmeler ve yorumların etkisiyle oluĢur. Ayrıca bireyin ilk ortaya çıkan 

imgelerinden biridir(PiĢkin, 2014, s. 99). Bununla birlikte kiĢinin benlik saygısı düzeyi 

arttıkça bedenini olumlu algılama durumunun da arttığını ortaya koyan araĢtırmalar 

mevcuttur(Karademir, Türkçapar, Ulucan & Bahadır, 2013, s. 285,290). 

Bednar vd. (1989) benlik saygısını geliĢtirmeye yönelik olarak olumsuz durumlarla 

mücadele ederken, zaman zaman, bireyin sahip olduğu olumlu davranıĢlara ve özelliklere 

odaklanmak gerektiğine değinir(Mruk, 2006, s. 139). 

Bu değerlendirmelerden hareketle, bireyin beden imgesi, nasıl göründüğü ve bu 

görüntünün diğer insanlar tarafından nasıl bulunduğu ile benlik saygısı arasındaki 

etkileĢimin karĢılıklı olduğu düĢünülerek gerçekleĢtirilen etkinliklerden biri de sevgi 

bombardımanı (Schilling, 2009, s. 123) etkinliği olmuĢtur. 

Bu etkinlikte tüm katılımcılar birbirlerine olumlu fiziksel özelliklerini hatırlatmıĢ ve bunu 

grup içinde, yüksek sesle söylemiĢlerdir. Bu etkinlik sonunda yapılan ara değerlendirmede 

tüm katılımcıların ortak yorumu ise ‘Kendimi daha iyi hissediyorum’ olmuĢtur. Ayrıca 

grup üyelerinin fiziksel görünüĢlerine dair düĢüncelerini ortaya koyan CBSÖ‟ nün Çoğu 

insan kadar güzel görünüĢlü biri değilim maddesine vermiĢ oldukları yanıtlar da bu sözlü 

değerlendirmeyi destekler nitelikte olmuĢtur. Uygulamalar sonrasında deney grubuna dâhil 

olan katılımcıların bu maddeye dair puan alan yanıtları verme oranlarındaki artıĢ (birinci 

ölçüm %66,7 ikinci ölçüm %91,7) ve bu artıĢın izleme ölçümlerinde de devam ediyor 

olması (%100) katılmıĢ oldukları etkinliklerin, grup üyelerinin fiziksel görünüĢlerine dair 

daha olumlu bir bakıĢ açısı geliĢtirebilmelerine katkı sağladığını düĢündürmektedir. Öyle 

ki bu artıĢ kontrol grubu için ikinci ölçümlerde görülmezken, izleme ölçümlerinde de 

deney grubundan düĢük olduğu gözlenmiĢtir(birinci ölçüm %75,0 ikinci ölçüm % 58,3 ve 

üçüncü ölçüm %83,3).     

Etkinlikler kapsamında grup üyelerinin sahip oldukları çekici yanları hatırlamalarına 

yardımcı olmak amacıyla gerçekleĢtirilen uygulamalardan bir diğeri de yaratıcı yazı 

etkinliği olmuĢtur. Yaratıcı yazı, yapılandırılmıĢ (Örn. ‘Ben tek baĢıma kaldığımda ….’ 
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gibi cümle parçacıkları) veya yapılandırılmamıĢ olabilir(Mazza, 2014, s. 182). 

GerçekleĢtirilen bu uygulamada, yapılandırılmıĢ yaratıcı yazı çalıĢmasına yer verilmiĢtir. 

Katılımcılar gelecekteki sevgililerine kendilerini tanıtmak için bir video hazırlamak üzere 

„Beni çok seveceğinden eminim, çünkü ben….’ cümlesini, sahip oldukları olumlu kiĢilik ve 

fiziksel özelliklerini sıralayarak tamamlamıĢlardır. Bu etkinlik aracılığı ile katılımcıların 

olumlu kiĢisel özelliklerini fark etmeleri ve grup arkadaĢları ile paylaĢmaları 

hedeflenmiĢtir. Grup üyelerinden birkaçının yazı çalıĢması Ģöyledir: 

Beni çok seveceğinden eminim, çünkü ben güzel, anlayıĢlı, sadık biriyim.  

…PaylaĢımcıyım, güler yüzlüyüm.  

Sevgi doluyum, dürüstüm, yardımseverim. 

HoĢgörülü bir insanım. 

…Saygılıyım mesela, adilim, 

Ben eğlenceliyim… (K6) 

 

Beni çok seveceğinden eminim  

Çünkü ben küçük Ģeylerden mutlu olmayı bilen biriyim. 

Beni çok seveceğinden eminim 

Çünkü ben dürüstüm, çünkü ben adrenalini seviyorum… (K4) 

 

Beni çok seveceğinden eminim, 

Çünkü ben pes oynamayı biliyorum ve seninle maça bile gelirim…(K7) 

 

Beni çok seveceğinden eminim, 

Çünkü ben çok duygusalım, 

Ġyi niyetliyim, 

Dürüst ve sadık bir insanım…(K2) 

 

Ek olarak bu etkinliği desteklemek amacıyla grup üyeleri, büyük renkli kartonlara büyük 

bir ağaç çizerek, ağacın köklerine olumlu kiĢilik özelliklerini, yapraklarına da bireysel 

yeteneklerini ve olumlu fiziksel özelliklerini yazmıĢlardır. Ağacın gövdesine ise kendi 

isimlerini yazarak, resimlerini tüm grupla paylaĢmıĢ ve diğer üyelere kendilerinden 

bahsetmiĢlerdir. Grup üyelerinin kiĢisel, fiziksel olumlu özelliklerini fark etmelerinin ve 

bunu dile getirip diğer üyelerle paylaĢmalarının hedeflendiği bu çalıĢmanın ardından 

öğrenciler duygu ve düĢüncelerini Ģu sözlerle dile getirmiĢlerdir: 

‘Ġnsan kendi övünülesi yönlerini söylemeye çekiniyor toplumda. Açık, alenen 

yazdık. Ve toplumun(grup arkadaĢları) önünde söyledik. Ġyi bir Ģey bence dile 

getirmek. Çok dile getirmiyoruz.’ (K6) 

‘Benim kiĢisel özelliklerimi karĢımdaki kiĢinin dillendirmesini isteyen bir 

yapım var. Ama bunu kendime somut bir Ģekilde gösterebildim bugün. Birçok 
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özelliğim varmıĢ ama ben onları toplu bir Ģekilde görmemiĢim. Bildiğim 

Ģeylerdi bunlar ama hiç önüme koyup onların varlığını görmemiĢim.’ (K5) 

‘AlıĢık olmadığımız bir Ģey yaptık, kendimizi övdük. Yapmadığımız bir Ģey, bu 

da toplumumuzdan geliyor.’ (K4) 

‘Bu ağaç olayı(ağaç köklerine yeteneklerimizi yazmak). Bunu bu hafta 

defalarca yaparım, çünkü baya etkili oldu.’ (K2) 

Bu geri bildirimlerin ardından kalıcı değiĢim sağlayabilmek için kazanılmakta olan benlik 

saygısını beslemenin faydalı olacağı düĢünülmüĢtür.  

KiĢi bu beslemeyi kendisi yapmayı öğrendiğinde olumlu yönlerini arttırır ve bu yönleri 

olumsuz yönlerini en aza indirmek için kullanır(Frey & Carlock‟tan aktaran Mruk, 2006, s. 

130). Böylelikle benlik saygısının kalıcı olması sağlanıp, etkinliği sürdürülür hale getirilir. 

Özellikle düĢük benlik saygısını su yüzünde tutan olumsuz düĢünme ve davranıĢ 

kalıplarının üstesinden gelinmeli ve yerlerine daha pozitif düĢünme ve davranıĢ kalıpları 

koyulmalıdır(Mruk, 2006, s. 130). 

AraĢtırma süresince gerçekleĢtirilen uygulamaların buna yönelik olarak olumlu etkiler 

yarattığı düĢünülmektedir. Buna yönelik olarak sürecin, benliklerini besleyen yeni düĢünce 

ve davranıĢ biçimlerini benimsemelerine katkı sağladığını ifade eden katılımcılardan biri 

K8 olmuĢtur. Yaratıcı drama, Ģiir terapi ve müzik terapi uygulamalarının gerçekleĢtirildiği 

çok sayıda etkinliğin ardından K8 uygulamalarla birlikte hayata ve çevresindeki insanlara 

bakıĢ açısını değiĢtirebilmiĢ olmanın sosyal iliĢkileri üzerindeki etkisini Ģu sözlerle 

açıklamıĢtır:   

‘Hocam, bir arkadaĢım vardı, ben hayatta anlaĢamam, yok olmuyor dediğim. 

Bir gün siz… ‘öncelikle siz kendinizi ve ona gönderdiğiniz enerjiyi değiĢtirin’ 

dediniz ve inanılmaz biçimde anlaĢtık. Ve iĢte o zaman ‘tamam ya’ dedim, ‘her 

Ģey benim elimde. Ben değiĢtirebilirim’ dedim.’ (K8)  

Uygulamalara dâhil olmuĢ olan grup üyelerinin kendilerine dair geliĢtirmiĢ oldukları bu 

hoĢnutluk hissinin onların çevreleri ile olan iliĢkilerinde de iyileĢme sağladığını ortaya 

koyan bir diğer bulgu da CBSÖ‟ nün Hayatımda olanlardan genellikle rahatsızlık 

duymuyorum maddesine vermiĢ oldukları yanıtlar olmuĢtur. Grup üyelerinin bu maddeye 

dair puan alan yanıtı (Evet) verme oranları uygulamalar öncesinde %66,7 iken uygulamalar 

sonrasında bu oran % 75‟ e yükselmiĢ, izleme ölçümlerinde de aynı Ģekilde %75 olduğu 

tespit edilmiĢtir. Oysa böylesi bir artıĢ kontrol grubu ölçümlerinde tespit edilmemiĢtir 

(birinci ölçüm %66,7 ikinci ölçüm %58,3 ve üçüncü ölçüm %66,7).  
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Benlik saygısı, hayattaki zorluklarla baĢa çıkmamıza yardımcı olur. Bu nedenledir ki 

benlik saygısını arttırmanın bir yolu da insanlara, sorunlarını daha etkili ve daha yeterli 

nasıl çözebileceklerini öğretmek olabilir. Bu noktada izlenecek yol bireyin öncelikle bir 

sorunun nasıl ortaya çıktığını fark etmesine ve nedenlerini tanımlayabilmesine, belirli bir 

durumda en iyi seçimi nasıl yapacağını bilmesine ve hedefe ulaĢmak için gerçekçi bir plan 

kurma yeteneğini geliĢtirmesine yardımcı olmaktır(Mruk, 2006, s. 101,102). Yakınlarının, 

sevdiklerinin ölümü ile ağır bir üzüntü, hüzün yaĢayan bireyler için de bu duygularla baĢa 

çıkabilmek çoğunlukla üstesinden gelinmek istenen bir problem durumu haline 

gelebilmektedir. ġiir ve yaratıcı yazı bireylere, yaĢıyor oldukları bu ağır duyguları dıĢa 

vurma yolunda yardımcı olabilir. 

Bu düĢünce ile tasarlanmıĢ olan etkinlikler içinde grup üyeleri rol içinde yazma tekniği 

kullanarak kaybetmiĢ oldukları eĢlerine mektup yazmıĢlardır. Bu etkinlik grup üyelerinin 

daha önce sevdikleri insanları kaybetmiĢ olabilecekleri ya da böylesi bir korkuyu taĢıyor 

olabilecekleri düĢünülerek tasarlanmıĢ ve uygulanmıĢtır. Böylelikle yaĢıyor olabilecekleri 

ağır bir hüzün ya da korkuyu dıĢa vurmalarına destek sağlamak hedeflenmiĢtir. 

Katılımcılardan aile içinde kayıp yaĢamıĢ olan ikisinin mektuplarından alıntılara aĢağıda 

yer verilmiĢtir: 

…Önce gülüĢün kayboluyor, sonra bahar ve kuĢlar… (K2) 

…Bütün ömrüm boyunca çektiğim acıları toplasan bu ayın bir saniyesini doldurmaz. 

Her Ģey anlamsız, her Ģey sensiz, ben sensiz. Sen bir kere öldün, ben her saniye. 

Anılarım kurĢun olup beynime saplanıyor. Tablolar, kareler, anılar… Çay içtiğin 

bardağımız bile kimsesiz, çaresiz…(K9)   

Problem çözme becerilerinin geliĢtirilmesine ek olarak bireye kendi benlik saygısı 

ihtiyaçlarını anlamayı ve uygun yollarla bu ihtiyaçları karĢılamayı öğretmek, destekçi grup 

ortamında kendi olumlu yeteneklerini anlatmalarını sağlamak benlik saygısı geliĢim 

sürecini kolaylaĢtıracak faaliyetler olarak sıralanabilir(Mruk, 2006, s. 129,130). 

Frey ve Carlock (1989)‟ a göre çeĢitli aĢamalardan sonra benlik saygısı düzeyini yükselten 

birey, sahip olduğu benlik saygısını korumak ve gerekli bakımları yapmakla sorumlu 

olacaktır. Bu yüzden, geleceğe dönük olarak deneyimleriyle öğrenme ortamları yaratmayı, 

riskler almayı, uygun hedefler koymayı ve hedeflerini gerçekleĢtirmeyi 

baĢarabilmelidir(Frey & Carlock‟tan aktaran Mruk, 2006, s. 130). Adler (1954)‟ e göre 

insanlar, geçmiĢ deneyimlerinden daha çok gelecek beklentisiyle motive olmaktadır. Ġnsan, 

gerçekleĢtirmek istediği amaçlarla ilgili olarak dünyayı nasıl tasarladığına iliĢkin belli 
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kurgular geliĢtirir. Bu kurgular kullanıĢlı olabileceği gibi, kullanıĢsız da olabilir. Eğer bu 

kurgular kullanıĢsız ise terk edilmeleri gerekir(Mazza, 2014, s. 40). 

Bu anlamda grup üyelerinin benlik saygısı düzeylerini artırmak isterken, kendileri ya da 

kendileri dıĢındaki bireylerin, toplumun onlara yüklemiĢ olabileceği „hedefleri, 

sorumlulukları, görevleri‟ gözden geçirmelerine yardımcı olmanın faydalı olabileceği 

düĢünülmüĢtür. Çünkü bu hedef, sorumluluk ve beklentilerin gerçekçi olup olmadığını, 

kendilerini mutlu hissettirip hissettirmediğini yeniden değerlendirmek ve düzenlemek, 

onlara umut ve yaĢam heyecanı verebilecek bir gelecek tasarlayabilmeleri yolunda 

atacakları önemli bir adım olabilir. 

Bu amaca yönelik olarak daha önce ‘çocukluğum’ Ģiirinde kullanılan duygusal Ģiir, 

‘sevmediğim sorumluluklarım’ konusu ile tekrar kullanılmıĢtır.  

Grup üyelerinden K3, almak zorunda olduğu, kendisini yoran ve çok defa değersiz 

hissetmesine neden olan sorumluluklarına dair duygularını Ģu Ģiirle dıĢa vurmuĢtur: 

Sevmediğim sorumluluklarımın rengi, lacivert gibi, 

Azıcık aydınlık görse baki olacak gökyüzü gibi, 

Sevmediğim sorumluluklarımın sesi, gök gürültüsü gibi, 

En sessiz gecelerde yalnız kalıp korktuğum gibi. 

Sevmediğim sorumluluklarım büyükmüĢüm gibi hissettiriyor, 

Yedi yaĢındayken yirmi yedi yaĢımmıĢ gibi.  

Sevmediğim sorumluluklarımın tadı, incir reçeli gibiydi, 

Çok sevmediğim ama zorlarsam iyi gelecek gibi. 

Sevmediğim sorumluluklarım bana kendimi yorgun, bir köĢeye sıkıĢıp kalmıĢ 

O kadar kırık dökük hissettiriyor. (K3)   

Bir diğer ‘Sevmediğim Sorumluluklarım’Ģiiri ise K8‟e aittir: 

Sevmediğim sorumluluklarımın rengi bembeyaz bir sayfaya dökülmüĢ kapkara 

mürekkep gibi, 

Sevmediğim sorumluluklarımın sesi boĢ koridorlarda atılan, tüyler ürperten ve 

sinir bozan çığlıklar gibi, 

Sevmediğim sorumluluklarım hep uyumak istemek gibi, 

Sevmediğim sorumluluklarımın tadı, tadına bakmak hiç istemeyip annemin 

zorladığı yemekler gibi, 

Sevmediğim sorumluluklarımın kokusu, yıllarca açılmayıp, açıldığında küf 

kokan sandık gibi, 

Sevmediğim sorumluluklarım bana kendimi yorgun hissettiriyor. (K8) 

Bir baĢka katılımcı da sevmediği sorumluluklarına dair neler hissettiğini Ģu sözlerle ifade 

etmiĢtir: 

Sevmediğim sorumluluklarımın rengi siyah beyaz televizyonlar gibi, 

Sevmediğim sorumluluklarımın sesi, frekansını bulamadığım radyo gibi, 

Sevmediğim sorumluluklarım kötü bir rüya gibi, 
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Sevmediğim sorumluluklarım, haĢlanmıĢ çaya benziyor. 

Sevmediğim sorumluluklarımın kokusu yanmıĢ ekmek gibi, 

Sevmediğim sorumluluklarım bana öfkeli ve yorgun hissettiriyor.(K1) 

ġiir, danıĢana özümsenmesi gereken yeni bilgiyi kabul etme ve onun ötesine geçme imkânı 

verir. Böylelikle içsel denge yeniden düzenlenir. ġair Ģimdi yeniden hayatla ve iyimserlikle 

yüzleĢme fırsatına sahip olmuĢtur ve rahatsız edici olabilen bir gerçekle yüzleĢilmiĢ, baĢa 

çıkılmıĢtır(Harrower‟dan aktaran Mazza, 2014, s. 136). 

YazmıĢ oldukları Ģiirler aracılığı ile grup üyeleri, sevmediği sorumluluklarının kendilerine 

nasıl hissettirdiğini dıĢa vurmuĢ ve bu sorumlulukların yaratmıĢ olduğu değersizlik 

duygusundan arınabilmenin ilk adımını atmıĢtır. Katılımcılardan K10 bu adımı attığını Ģu 

sözlerle açıklamıĢtır: 

‘…Ģunu anladım, benden daha değerli hiçbir Ģey yok bu dünyada. Kendimi 

üzerek bir baĢkasını mutlu etmek istemiyorum.’ (K10) 

Deney grubuna dâhil olan katılımcıların CBSÖ‟nün Kendimi değersiz görüyorum 

maddesine vermiĢ oldukları yanıtlar da onların, uygulamalara dâhil olduktan sonra kiĢisel 

değerlerine yönelik bakıĢ açılarında oluĢan farklılığı ortaya koymuĢtur. Kontrol grubuna 

dâhil olan katılımcıların uygulamalar öncesi ve sonrasında yapılan ölçümlerde puan alan 

yanıtı (Hayır) verme oranlarında herhangi bir değiĢiklik olmazken (birinci ölçüm %91,7 

ikinci ölçüm %91,7 ve üçüncü ölçüm %91,7) deney grubuna dâhil olan katılımcılarda bu 

oranın % 66,7‟ den  % 100‟ e ulaĢtığı tespit edilmiĢ, izleme ölçümünde de %100 olarak 

devam ettiği gözlenmiĢtir. 

Rogers‟a göre hayatından, kendinden hoĢnut bireyin yaĢadığı kültüre mutlak uyum 

sağlamıĢ olması gerekmez. Hatta çok zaman bu birey, bekleneni yapan kiĢi de 

olmayacaktır. Ġçinde olduğu kültürle ilgili mutsuz hissettiği durumların varlığına rağmen, 

kiĢisel ihtiyaçlarını dengeli bir biçimde karĢılayacaktır(Rogers, 2013, s. 283). 

Kendi kanıtlarını kendisi eleyen ve farklı kaynaklardan gelen kanıtlara açık olan özgür 

birey, tüm duygularını daha iyi deneyimlerken, duygularının hiçbirinden korkmaz. 

Deneyimlerinin içinde serbestçe gezinirken, kendisi olma sürecinin tam da içindedir. 

Böylelikle gitgide iĢlevsel bir kiĢiye dönüĢür. Bununla birlikte sağlıklı ve gerçekçi bir 

sosyalleĢme sürecine de girer(Rogers, 2013, s. 280,281). Uygulamalara dâhil olmanın grup 

üyelerinde böylesi bir kabulleniĢ ve dengeyi sağladığı düĢünülmektedir. Tüm duygusal iniĢ 

çıkıĢları ile hayatı kabullenmeye, olumsuz nitelendirilen ve yüzleĢmekten kaçılan 

duygularını da yaĢamaya ve daha gerçekçi bir benlik algısına ulaĢmaya, Rogers‟ın 
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deyimiyle kendinden hoĢnut olmaya baĢlayan K6 bu dönüĢümünü Ģu sözlerle ifade 

etmiĢtir: 

‘Biliyorum ki hayat her zaman adil olmayacak… Biliyorum ki, mutlu olduğum 

her an mutsuz da olabileceğim. Ama ben inanıyorum ki her Ģeyin üstesinden 

geleceğim. Çünkü mutluluğumu da, sevincimi de, acımı da kabul edeceğim... 

Bazen zorlanacağım belki ama asla vazgeçmeyeceğim hayattan. Hayat benim 

ve hayat her Ģeyiyle benim.’(K6) 

Katılımcılardan K11 ise bu farkındalığını Ģöyle açıklamıĢtır: 

‘Artık her Ģeyin farkındayım. Korkularımın, umutsuzluklarımın, 

cesaretsizliklerimim ve bende olan tüm olumsuzlukların üstüne üstüne 

gideceğim hep.’ (K11) 

Rosenberg‟e göre düĢük benlik saygısı bireyin benliğinden memnun olmamasını hatta 

benliğini reddetmesini, küçümsemesini de beraberinde getirir. UlaĢmak istediği benliğe 

bürünemezken, sahip olduğu benliği de kabul etmek istemeyen birey sıklıkla değiĢmeyi 

umar. Olduğu kiĢiden baĢkası olmayı hayal eder. Oysa yüksek benlik saygısı ise kendini 

yeterince iyi bulmayı da beraberinde getirir. Yüksek benlik saygısına sahip birey 

kendinden korkmaz, kimsenin de kendisinden korkmasını beklemez. Bu birey kendisini 

öylece değerli bulur(Rosenberg‟ ten aktaran Mruk, 2006, s. 110). Öyle ki grup üyelerinden 

K5 bu sürece dâhil olduktan sonra kendi varlığından duymaya baĢladığı memnuniyeti Ģu 

sözlerle açıklamıĢtır: 

‘…Yapılan çalıĢmalarda aslında kendime adım adım yürüyordum ve sadece 

kendim oluyordum. Olabildiğince kendim… Hayata geliĢ amacım, hayata 

katacağım değerleri ve nelerle Ģekilleneceğini sizde öğrendim. Ben kendi 

becerilerimi, hislerimi ve duygularımı hep gizler, karĢı taraftan beklerdim 

bunları keĢfetmesini, oysa nasıl bilebilirdi ki karĢıdaki beni benden daha iyi. 

Kendimi tüm varlığımla kabul ediyor ve benimsiyorsam beni keĢfetmiĢim 

bence…’ (K5) 

K5‟ in ifade etmiĢ olduklarına ek olarak uygulamalara dâhil olan grup üyelerinin CBSÖ‟ 

nün Kendim olmakta oldukça zorlanıyorum maddesine vermiĢ oldukları yanıtlar da böylesi 

bir kabulleniĢ ve hoĢnutluğu, kendileri olabilme gücünü daha fazla hissetmeye 

baĢladıklarını ortaya koymuĢtur. Deney grubuna dâhil olan katılımcıların uygulamalar 

öncesi yapılan ölçümlerde bu maddeye dair puan alan yanıtı verme oranları %58,3 iken, 

uygulamalar sonrasında %91,7‟ ye yükselmiĢtir. Ġzleme ölçümlerinde de %91,7 oranı 

sürekliliğini korumuĢtur. Bu maddeye yönelik olarak kontrol grubunda da benzer Ģekilde 

artıĢ gözlenmiĢ (birinci ölçüm %83,3 ikinci ölçüm %100 ve üçüncü ölçüm %100), ancak 

deney grubunda tespit edilen artıĢ oranının daha yüksek olduğu ortaya çıkmıĢtır. 
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Birçok çalıĢma, duyguların ifade edilmesinin terapötik yararlarını desteklemektedir. Bu 

anlamda yaratıcı yazı, hem yardım etme hem de değerlendirme sürecinde yararlı 

olabilir(Mazza, 2014, s. 182). Yazmak, bize normalde üstünden atladığımız Ģeyleri görme 

Ģansı verir. Yeni kavramları, yeni bir yöntem üzerinden görürüz. Bu anlamda yazmak, 

görmektir. Aynı resim yapmak gibi gözümüzü açar. Detayları görmemize imkân 

sağlar(Aadlandsvik, 2007, s. 673). ġiir yazmak, bireyin kendisini ifade etmesi, parçalanmıĢ 

duygu ve düĢünceleri üzerinde denetim kazanması açısından yararlı bir terapötik 

araçtır(Mazza, 2014, s. 63). ġiir aracılığı ile birey estetik bir yol üzerinden kendi gerçekliği 

ile yüzleĢir. Bu yüzleĢme sonucu olumlu ya da olumsuz değerlendirebileceği özelliklerini 

bir bütün olarak görebilen bireyin, benliğini olduğu gibi kabul etme yolunda önemli bir 

adım atmıĢ olduğu söylenebilir. Buna yönelik olarak gerçekleĢtirilen etkinliklerden biri de 

grup üyelerinin akrostiĢ tekniği kullanarak ‘Ben De Varım’ Ģiirlerini yazmaları olmuĢtur. 

BaĢlığın baĢ harflerini kullanarak kendi varlıklarından duydukları memnuniyeti ve hayata 

katıyor oldukları değerleri dıĢa vurmalarını sağlamak amacıyla gerçekleĢtirilen 

uygulamada yazılan Ģiirlerden biri de K6‟ ya aittir: 

Ben de varım hayat telaĢında, 

En saf haliyle, en güçlü haliyle gençliğimin. 

Nasıl da önemli benim duygularım, benim hayata kattıklarım, 

Dünyanın dönen çarkının ucundan biraz da ben tutuyorum, 

Emek harcıyorum, sadece kendime değil, paylaĢtığım sorumluluklarıma, 

Varım çünkü; 

Artan heyecanımla, yaĢama sevincimle, umudumla, 

Rıhtımda görünen gemi gibi, 

Issız adalardaki rengarenk papatyalar gibi, 

Masumiyetim ve her Ģeyimle ben de varım. (K6) 

 

Mazza‟ ya göre Ģiir, danıĢana duygularını ifade etme Ģansı verirken, yeni bir umut 

unsurunu ortaya çıkarır. ġiirle birlikte duygusal ve biliĢsel alanlara hızla ulaĢım sağlanır. 

Sorunlar hemen çözülmeyebilir ancak değiĢiklikler yapmak adına istek ve anlayıĢla umut 

aĢılanır(Mazza‟dan aktaran Mazza, 2014, s. 62). Buna yönelik olarak grup üyelerinin 

kendilerine dair gerçekliklerini görebilmelerine katkı sağlamak amacı ile gerçekleĢtirilen 

uygulamalardan biri de grup Ģiiri çalıĢmaları olmuĢtur. Grup Ģiiri yazma tekniği genellikle 

oturum sonlarında kullanılmıĢtır. Bu teknikle birlikte Ģiire, her grup üyesinin bir mısra 

ekleme Ģansı olmuĢtur. Bu Ģiirler oturum sonrasında çoğaltılarak, oturumlar arasında 

zaman bağlantısı sağlamak üzere bir sonraki oturumda grup üyelerine dağıtılmıĢtır.  

AĢağıda uygulamalar kapsamında grup üyeleri tarafından akrostiĢ tekniği kullanılarak 

yazılmıĢ ‘Geleceğe Umut’ adlı grup Ģiiri örneği yer almaktadır: 
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Gökyüzündeki yıldızlar gibi pırıl pırıl gözlerim, 

Engin denizler gibi sonsuz hayallerim var. 

Limanlarda umutla bekleyen sabahları, 

Ellerimle çekip çıkaracağım karanlıklardan. 

Ceplerime doldurdum hayallerimi, yürüyorum geleceğe, 

Elbette ulaĢacağım beni bekleyen eĢsiz güzelliklere, 

Gün gelecek iyi ki diyeceğim ulaĢtım imkansız denilenlere. 

Ezgilerle dolaĢacağım gökyüzünün derinliklerinde özgürce. 

 

Umut olacağım beni bekleyen sevgi dolu gönüllere, 

Mısralar taĢıyacağım büyük, küçük tüm yüreklere, 

UlaĢacak tiz kahkahalar sağır kulaklara benimle, 

Tükenmeyecek mutluluklar ben nefes aldığım sürece.  

 

Grup Ģiiri, grup bağlılığını geliĢtirirken, grup üyelerinin baĢarılı olduklarını hissetmelerini 

sağlar. Her bir katılımcının katkısının istenmesi dayatma gibi görünse de terapi sürecini 

engellemez, aksine grup geliĢimini hızlandırır. Grup bağlılığını geliĢtirmeyi hızlandıran bir 

araç olarak, sürecin sonlandırılmasında bir ritüel görevi görür. Kısa bir süre içinde grup 

üyelerinin birbirine bağlanmalarına katkı sağlar(Mazza, 2014, s. 105,106). Mazza (1981), 

aynı tekniğe yer vermiĢ olduğu çalıĢmalarından birinde, grup Ģiirinin özellikle sessiz 

üyeleri sürece katabilme baĢarısına değinerek bunun önemli olduğunu 

vurgulamıĢtır(Mazza, 2014, s.  97). 

Genel özsaygının geliĢtirilmesine yönelik olarak gerçekleĢtirilen tüm Ģiir terapi 

uygulamaları sonrasında grup üyelerine, gerek bedensel gerekse zihinsel olarak 

gevĢemelerini sağlamak amacıyla farklı makamlarda Türk Müziği eserleri dinletilmiĢtir. 

Katılımcılar oturumlara yönelik olarak seçilmiĢ eseri dinlerken bir yandan da liderin 

kendilerine vermiĢ olduğu bedensel ve zihinsel gevĢeme yönergelerine kulak vermiĢlerdir. 

Tam gevĢeme sağlandığında, lider o gün gerçekleĢtirilen oturumun kazanımlarına yönelik 

olarak yazılmıĢ, grup üyelerine umut ve cesaret veren Ģiiri seslendirmiĢtir.  

Buna yönelik olarak etkinlikler süresince dinletilen müzikler Türk bilgini Farabi (870-

950)‟ nin, mûsikînin astronomi ile olan iliĢkisini açıklamaya çalıĢtığı Mûsikîu’l Kebir adlı 

eserinde çeĢitli ruhsal durumlara göre sınıflandırmıĢ olduğu makamlar dikkate alınarak 

seçilmiĢ, lider tarafından yazılmıĢ olan Ģiirler bu makamlar eĢliğinde seslendirilmiĢtir.  

Bu uygulamalara örnek olarak grup üyelerinin çocukluk yıllarını anımsadığı ve bu döneme 

dair farkındalıklar geliĢtirmelerinin hedeflendiği oturum sonunda Farabi (870-950)‟ nin 

eserinde insana sefa(neĢe, huzur) verdiği belirtilen Rast Makamında tambur taksimi 
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dinletilmiĢ ve lider tarafından umut verir sözler içermesine dikkat edilerek yazılmıĢ olan 

‘Çocukluğum’ Ģiiri seslendirilmiĢtir. 

ÇOCUKLUĞUM 

Her renk yakıĢır benim çocukluğuma, 

Her renge yer vardır minik ellerimde, koca yüreğimde çocuk olduğumda.. 

Sarılar mesela ne de yakıĢır ıĢıl ıĢıl parlayan gözlerimin yaĢam aĢkına, 

Ya da pembeler, sımsıcak arkadaĢlıklarıma, dostluklarıma... 

Siyahlar da yakıĢır elbet isteklerime önem vermediklerinde beni dikkate 

almayanlara.. 

YeĢiller yakıĢır hemen affeden yüreğime, 

Maviler özgürce konuĢmalarıma, sokaklarda bağıra bağıra söylediğim 

Ģarkılara, 

Her renk yakıĢır benim çocukluğuma.. 

Kırmızılar deliler gibi oynadığım oyunlara, 

Morlar bayramlık ayakkabılarıma, 

Turuncular ayna karĢısında söylediğim Ģarkılara, sokak arasında yaptığım 

maçlara.. 

Bir gökkuĢağıdır çünkü yüreğim çocuk olduğumda, 

Rengarenk bir gökkuĢağı, 

ĠĢte bundandır ki, 

Her renk yakıĢır O’na.. 

 

Uygulamalar süresince, liderin yazmıĢ olduğu Ģiirlerin çeĢitli Türk Müziği Makamlarında 

icra edilmiĢ müzikler eĢliğinde seslendirildiği her müzik terapi uygulaması sonrasında tüm 

grup üyelerinin söz aldığı genel değerlendirmeler gerçekleĢtirilmiĢtir. Bu genel 

değerlendirmeler esnasında katılımcılar yaĢamıĢ oldukları gevĢeme ve rahatlama ile 

tamamen faklı bir boyutta hissettiklerini, büyük bir rahatlama duygusu yaĢadıklarını ve 

çoğu defa uyku ile uyanıklık hali arasında olduklarından gevĢeme yönergeleri sonrası 

okunan Ģiiri hatırlayamadıklarını ifade etmiĢlerdir. Özellikle müzik terapi uygulamalarının 

kendilerine nasıl hissettirdiğini Ģu sözlerle açıklamıĢlardır:  

‘Kendimi hiç olmadığım kadar sakin hissediyorum.’ (K8) 

‘Buradaki rahatlamam tüm gün, tüm hafta sürüyor… Hafta sonuna doğru 

tekrar asabileĢmeye baĢlıyorum.’ (K9) 

‘…Dün akĢam bir Ģey yaĢadım ben ve çok korktum. O yüzden biraz korkuyla 

geldim buraya açıkçası. DolmuĢta da yalnızdım. Biraz onun gerginliği vardı. 

Ben korkunca asabi de oluyorum. Geldim, burada da korku ve suçluluk 

duygularıyla yüzleĢince gerildim. Ama son çalıĢmayla (müzikle terapi) çok 

rahatladım.’(K11) 
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…Bugün yaptığımız çalıĢmalar boyunca baĢım çok ağrıyordu. Bu son 

çalıĢmadan sonra ağrım geçti. ÇalıĢmalar(müzikle terapi) bana çok iyi geliyor. 

(K11) 

Müzikle terapi sürecinde insanlar kiĢisel duygularını, ruhi durumlarını keĢfetme ve bu 

duygular üzerinde kontrol sahibi olma becerisi edinirler. Bu da problemlerini çözmelerinde 

yardımcı bir faktördür. Güzel bir müzik bilgi ve sağlık sunarken bireyi canlandırır, 

dinlendirir ve sakinleĢtirir. Müziğin yaratmıĢ olduğu bu etkiler, sağaltımsal sonuçlardır. 

Bununla birlikte müzikle terapi her vakanın özel ihtiyaçlarına göre uyarlandığında özel 

sağaltıcı bir eylemi yerine getirmektedir(Ak, 2013, s. 230,234). 

Uygulamalara dâhil olmuĢ olan grup üyelerinin de fark ettiği bu ruhsal ve fiziksel 

sağaltımın, onların daha parlak, berrak bir zihin ve düĢünce yapısına sahip olmalarına katkı 

sağlayacağı öngörülmüĢtür. Çünkü sakin bir zihnin, bireyin karar verme süreçleri için de 

destekleyici olacağı düĢünülebilir. Öyle ki uygulamalar öncesi, deney grubuna dâhil olan 

katılımcıların CBSÖ‟ nün Herhangi bir konuda fazla zorlanmadan karar verebilirim 

maddesinin puan alan yanıtını (Evet) verme oranları %41,7 iken, uygulamalar sonrasında 

bu oran %75‟e ulaĢmıĢtır. Aynı oran (%75) izleme ölçümlerinde de sürekliliğini 

korumuĢtur. Kontrol grubunda ise deney grubundakine benzer oranda düzenli bir artıĢ 

saptanmamıĢtır (birinci ölçüm %58,3 ikinci ölçüm %50 ve üçüncü ölçüm %66,7).  

Mazza (2014)‟ ya göre Ģiir, müzik ve zaman, bireyin çeĢitli endiĢeleriyle eĢsiz bir Ģekilde 

karĢılıklı bağlantı kurar. ġiirin ve müziğin kullanımı katılımcıların depresif duygu 

durumları karĢısında etkili ve yararlı olabilir. Bir Ģarkının melodisi ya da Ģiirin ritmi zaman 

üzerinde iyileĢtirici bir etki sağlayabilir. Liderler Ģiir ve müzik kullanarak pek çok olumsuz 

düĢünce ve duygu ile boğuĢan bireylerin kendilerini bu duruma sürükleyen biliĢsel 

yapılarına ulaĢabilir. Çünkü Ģiir ve müzik, kiĢilerin duygusal alanlarına kolaylıkla temas 

eder ve onları yüzeye çıkarır(Mazza, 2014, s. 70,103). Böylelikle bireye tanıdık, ürkütücü 

olmayan bir yol ile ulaĢmayı sağlar(Olson-McBride & Page, 2012, s. 125,126). 

Bireylerin benlik saygısı düzeyleri pek çok faktörden etkilenebilir ve aynı Ģekilde benlik 

saygısını geliĢtirmeye yönelik olarak kazandırılan yeni bir bakıĢ açısı, bireyin hayatının 

birçok alanına etki edebilir. Uygulamalara dahil olmuĢ olan öğrencilerin Coopersmith 

Benlik Saygısı Ölçeğine vermiĢ oldukları yanıtlar, eğitim süreci boyunca oluĢturdukları 

ürünler ile genel değerlendirme süreçlerindeki ifadeleri incelendiğinde, müzikle terapi, Ģiir 

terapi ve yaratıcı drama uygulamaları içeren eğitim sürecinin, öğrencilerin benliklerini 
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daha gerçekçi bir Ģekilde tanımlamalarına yardımcı olduğu ve böylelikle genel benlik 

saygısı düzeylerinin artmasında olumlu yönde etkisi olduğu söylenebilir.  

Sosyal Öz Saygı ile Ġlgili Bulgular ve Yorumlar 

Sosyal öz saygı alt ölçeği 4 maddeden oluĢmaktadır. 4 madde üzerinden kontrol ve deney 

grubunun frekans ve yüzdeleri üç ayrı ölçüm için hesaplanmıĢ ve tablo 17‟de 

verilmektedir. 

Tablo 17 

Sosyal Öz Saygı Boyutu Ġçin Deney ve Kontrol Grubuna Ait Doğru Cevapların Ölçümlere 

Göre Dağılımı 

Madde 

 Kontrol Grubu Deney Grubu 

 1. 

Ölçüm 

2. 

Ölçüm 

3. 

Ölçüm 

1. 

Ölçüm 

2. 

Ölçüm 

3. 

Ölçüm 

Ġnsanlar benimle birlikteyken hoĢ ve 

neĢeli vakit geçirirler. 

f 9 12 12 10 12 12 

% 75,0 100,0 100,0 83,3 100,0 100,0 

ArkadaĢlarımın arasında 

seviliyorum. 

f 12 12 12 12 12 12 

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 

ArkadaĢlarım genellikle 

düĢüncelerimi izlerler. 

f 5 8 9 8 12 11 

% 41,7 66,7 75,0 66,7 100,0 91,7 

Ġnsanların çoğu benden daha çok 

seviliyor. 

f 9 9 8 8 10 12 

% 75,0 75,0 66,7 66,7 83,3 100,0 

 

Tablo 17 incelendiğinde genel olarak ilk uygulamadaki doğru cevap yüzdelerinin kontrol 

ve deney grubuna göre önemli bir farklılık göstermediği söylenebilir. Ġkinci ve üçüncü 

uygulamalarda ise deney grubundaki doğru cevap yüzdesinin kontrol grubuna göre daha 

yüksek olma eğiliminde olduğu görülebilir. Maddeler düzeyinde incelemeler yapıldığında 

gerek kontrol grubunda gerekse deney grubunda yapılan uygulamalarda en yüksek doğru 

yüzdesine sahip olan madde ArkadaĢlarım arasında seviliyorum maddesidir. Hem kontrol 

grubundaki hem de deney grubundaki uygulamalarda %100 doğruluk oranı yakalanmıĢtır. 

Maddelerde deney grubundaki 2. ve 3. uygulamalarda doğru cevap yüzdesi en az %83,3‟ 

tür. Bu oran kontrol grubunda ise en az %66,7 olarak gerçekleĢmiĢtir. Deney grubunda 1. 

uygulamadan sonra gelen 2. ve 3. uygulamalarda doğru cevap yüzdelerinde azalma 

olmazken, kontrol grubunda doğru cevap yüzdelerinde azalmalar görülebilmektedir. 

Ġnsanın, hayatta kalabilmek için ilk çağlardan bu yana diğer canlılardan farklı olarak sahip 

olduğu en önemli özelliği grup çalıĢmasını yürütme yeteneğidir. Bu, insanın dil, alet-

edavat, kültür, toplu bilgi, teknoloji ve bu gibi Ģeyleri oluĢturup geliĢtirecek özelliğidir. 



 

84 

Özellikle eski çağlarda gruplaĢmanın, hayatta kalmak için gerekli olan en önemli 

Ģartlarından biri olduğu söylenebilir. Bu dönemde insan için en tehlikeli Ģey ise o gruptan 

ayrılmasıydı. Çünkü bireyler için kaybolma, terk edilme, yalnız kalma ya da grup dıĢı 

kalma ihtimalini en aza indirmenin hayati bir değeri vardır. Bu değer, bireylerin gruptan 

ayrı kalma riskini azaltan davranıĢları düzenlemesini sağlar(Mruk, 2006, s. 124). Leary 

(2004)‟ e göre insan, hayatı boyunca sosyalliğin hayati önemi ve reddedilmenin feci 

sonuçlarını dikkate alarak diğer insanlarla olan iliĢkilerini düzenleyen psikolojik bir sistem 

oluĢturur. Bu sistem kiĢilerarası kabul ve reddedilmeyle alakalı olayları belirler ve 

düzenler(Leary‟den aktaran Mruk, 2006, s. 124). 

Benlik saygısını benliğin kabulü hissi olarak tanımlayan Bednar ve meslektaĢlarına göre 

geri bildirimin iki farklı türü benlik saygısının geliĢimi açısından çok fazla önem arz eder. 

Bunlardan ilki kendi deneyimlerimizden, özellikle kendi davranıĢlarımız ve kendi 

benliğimiz hakkında yaptığımız değerlendirmeleri kapsayan dâhili geri bildirimlerimizdir. 

Diğeri ise davranıĢlarımız ve benliklerimiz hakkında diğerlerinden (ya da genel olarak 

sosyal çevreden) edindiğimiz bilgi olan harici ya da kiĢilerarası geri bildirimdir. Bu geri 

bildirim benlik saygısını etkileyen cinsiyet, kültürel etkiler gibi, benlik saygısı 

araĢtırmalarını incelediğimizde elde ettiğimiz pek çok sosyal faktörü içerir. Bednar vd. 

(1989) göre benliğimiz hakkında dıĢarıdan edindiğimiz bilgilerin (harici) ve kendi 

benliğimiz hakkında yaptığımız değerlendirmelerin (dâhili) her ikisi de davranıĢlarımızın 

düzenlenmesi alanında etkilidir. Bu dâhili ve harici, olumlu/olumsuz geri bildirim sistemi 

daima iĢlevseldir ve bize devamlı olarak benliğimiz ve neye benzediğimiz hakkında bilgi 

sunar. GeliĢimsel sürecin bir noktasında bu geri bildirimler benliği yönetir hale gelir(Mruk, 

2006, s. 136). 

Sosyo-psikolojik olarak incelendiğinde benlik tasarımı, bireyin doğuĢtan sahip olduğu 

içgüdü ve refleksler dıĢında, sonradan öğrenilmiĢ davranıĢlar bütünüdür. Bireyin 

toplumsallaĢması süreci içinde diğerleri ile geliĢen etkileĢimlerini yorumlama biçimleri ile 

benlik tasarımlarının geliĢme düzeyleri arasındaki iliĢki de göze çarpmaktadır. Bu 

etkileĢim süreci iletiĢim içinde bulunduğu kiĢilerin hareketlerini, kendisine göstermiĢ 

oldukları tepkileri ve bu kiĢilerin kendisinden beklentilerini kapsar(Arseven, 1986, s. 17, 

18). Bireyin yaĢamı, çevresindeki insanlar ile olumlu iliĢkiler kurarak, içinde bulunduğu 

koĢullara uyum gösterme süreci ile de devam eder(Karademir, DöĢyılmaz, Çoban & 

Kafkas, 2010, s. 664). 
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Watts (1979)‟ a göre bireyin kendisini özgün Ģekilde ortaya koyup diğer insanlarla iliĢkiler 

kurması ve onlara uyum sağlayabilmesi onun sosyal uyumunu gösterir. Çocukluk 

döneminde baĢlayan sosyalleĢme süreci ve edinilen sosyal uyum becerileri, bireyi yalnızlık 

duygusundan kurtarırken, onun aidiyet ihtiyacını gidermeye de yardımcı olur. Bununla 

birlikte sosyalleĢen bireyin kendisi hakkında farkındalığı artar ve birey kendisine değer 

vermeyi öğrenir. Böylelikle birey, kendi özellikleri, duygu ve davranıĢları hakkında genel 

bir yargıya sahip olur(Gençtan‟dan aktaran Öksüz & Ayvalı, 2012, s. 139). Bu yargının 

onun benlik saygısı düzeyi üzerinde etkili olduğu söylenebilir. Böyle bir durumda bireyin 

kendine iliĢkin memnuniyetinin artması benlik saygısı düzeyinin de artmasına neden 

olacaktır(Öksüz & Ayvalı, 2012, s. 139). 

AĢağıda yer verilen, uygulamalar kapsamında yapılmıĢ K3‟e ait sözlü değerlendirme de 

bireyin sosyal çevresi ve önem verdiği kiĢiler tarafından nasıl algılandığının onun benliği 

ile olan iliĢkisine etkisini ortaya koyar nitelikte olmuĢtur: 

‘Eğer karĢımdaki sevdiğim bir insansa onun da beni sevdiğini bilmek bana 

kendimi çok ama çok değerli hissettiriyor.’ (K3)  

Hurter (1999)‟ a göre sosyal desteğin her düzeyinde (genellikle sınıf arkadaĢları ve aile 

bireyleri) ne kadar fazla tecrübe olursa benlik değeri de o kadar fazla olur(Hurter‟dan 

aktaran Mruk, 2006, s. 118). Hurter‟ın benlik saygısına olan yaklaĢımı deneyim ve sosyal 

değere bağlıdır. Birey için belirli bir öneme sahip tecrübe alanları, benlik saygısını ortaya 

çıkarmak için sosyal değerin çeĢitli kaynaklarıyla birleĢir. Bu tecrübe alanları yaĢ ve isteğe 

göre değiĢim gösterir. Bununla birlikte kiĢinin kazandığı sosyal destek ve değerin ölçüsü 

de değiĢim gösterir. Çünkü bu değer kaynağı zamanla aile bireylerinden öğretmenlere, 

arkadaĢlara ya da eĢlere, meslektaĢlara ve bu gibi kiĢilere geçer. Önemli iliĢkilerde 

gerçekleĢen durumlar benliği ve benlik saygısını etkilemeye devam eder(Mruk, 2006, s. 

118,119). Ancak bu noktada üzerinde durulması gereken husus benlik saygısı yüksek 

bireyler ile benlik saygısı düĢük bireylerin böylesi bir sosyal etkileĢimi yorumlarken 

kullandıkları, sahip oldukları değerlendirme mekanizmalarının farklılığıdır. 

Rosenberg (1965)‟ e göre düĢük benlik saygısına sahip bireylerin sosyal ortamları ve 

buradaki kiĢileri kendilerine yönelik tehdit olarak algılama eğilimleri daha yüksektir. 

Özellikle olumsuz eleĢtirilere daha duyarlı olabilen düĢük benlik saygısına sahip bireyler 

sosyal iliĢkilerinde daha çok sorun yaĢayabilmektedirler. DüĢük benlik saygısı, bireyin 

eleĢtirilme korkusu ile sosyal ortamlarda kaygılı olmasına neden 

olabilmektedir(Rosenberg‟ten aktaran EriĢ & Ġkiz, 2013, s. 181). 
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Coopersmith (1967)‟ e göre ise benlik saygısı düĢük olan bireyler kendilerini değersiz, 

zayıf ve çaresiz olarak görme eğiliminde olduklarından yaĢamıĢ oldukları olaylar ve 

gerginlikler karĢısında kaygıyı azaltma iç kaynakları da engellenmiĢtir.  Öz değerlerinden 

emin olamayan benlik saygısı düĢük bireyler, yakın iliĢkiler kurmaktan kaçınmakta ve 

kendilerini yalıtılmıĢ hissedebilmektedirler. Bunun aksine yüksek benlik saygısına sahip 

bireyler ise sosyal ortamlarda daha aktif rol almakta ve kendilerini daha etkili Ģekilde ifade 

edebilmektedirler(Coopersmith‟ten, Rosenberg‟ten aktaran Eryılmaz, 2012, s. 35). 

Literatür incelendiğinde, bireylerin sosyal iliĢkileri ile benlik saygısı düzeyleri arasındaki 

bu bağlantı göz önünde bulundurulmuĢ ve araĢtırma sürecinde ki uygulamalar kapsamında 

grup üyelerinin, yaĢamlarında değer verdikleri insanlar için varoluĢlarının önemini fark 

etmeleri amacıyla, yapılandırılmıĢ yaratıcı yazı çalıĢması gerçekleĢtirilmiĢtir. ÇalıĢma 

dâhilinde katılımcılar ‘…. için iyi ki varım, çünkü ……’ cümlesini tamamlamıĢlardır. 

DüĢük benlik saygısına sahip bireyler genellikle sahip olduğu olumlu yönleri tanımazken, 

olumsuz yönlerinin daha çok farkındadır. Bu bireyler olumlu yönlerini de tanımalı ve 

küçümsememelidir. Benlik saygısını arttırmanın bir yolu olarak insanlara, kendileri ve 

davranıĢlarıyla ilgili olumlu geri bildirim verilmesi pek çok uzman tarafından doğru bir 

çıkıĢ noktası olarak görülür. Burada dikkat edilmesi gereken nokta, bu olumlu geri 

bildirimlerin gerçek olması gerekliliğidir. Sahte övgüler, bahsedilen olumlu geri 

bildirimleri karĢılamaz. Bu olumlu geri bildirimler, küçük dozlarda, sürece yayılarak 

verildiğinde, benlik saygısının geliĢiminde büyük etkiye sahiptir(Mruk, 2006, s. 

98,99,129). Uygulamalar içinde yer verilmiĢ olumlu geri bildirim çalıĢmalarından biri olan 

bu etkinlik aracılığı ile grup üyelerinin yaĢamlarında kendi varlıklarından beslenen diğer 

insanlar için nasıl bir anlam ifade ettiklerini hatırlamalarını sağlamak ve böylelikle sahip 

oldukları sosyal çevre içindeki kiĢisel önem ve değerlerini anımsamalarına yardımcı olmak 

hedeflenmiĢtir. AĢağıda, grup üyeleri tarafından etkinlik kapsamında yazılanlardan birkaç 

örnek yer almaktadır: 

‘Dünya için iyi ki varım çünkü iyi insanların nasıl olması gerektiğini 

gösterebiliyorum.’  

‘Bedenim için iyi ki varım çünkü onu her zaman koruyorum ve önemsiyorum’ 

‘ArkadaĢlarım için iyi ki varım çünkü onların hayatlarına neĢe, sevinç, sevgi 

katıyorum. Bir sıkıntıları, dertleri olduğunda onlarla birlikte ağlayıp, 

üzülüyorum. Kendi sevincim gibi sevinçlerini paylaĢıyorum…’ 
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‘Sevgilim için iyi ki varım çünkü onun da dediği gibi ben onun diğer yarısıyım. 

Gün içinde düĢündüğü ve aklına geldiğinde mutlu olduğu aĢk, sevgi ve yarınım. 

Onu idare etmesini en iyi bilen kiĢiyim. Anlayan, sıkıntılarını dinleyip onunla 

birlikte üzülüp sevinen, onunla gülüp onunla ağlayan, ona çok değer veren ve 

onu kalbimde hisseden biriyim. Onun için iyi ki varım çünkü diğer yarısıyım, 

hayatının anlamıyım.’  

DanıĢanların duygularını ifade etmelerine imkân tanırken, belli bir somutluk ve düzen 

duygusu kazanmalarına da yardımcı olan yaratıcı yazı tekniğinin (Mazza, 2014, s. 53) 

kullanıldığı bu etkinliğin grup üyelerinin kiĢisel varlıklarının, kendileri için değerli olan 

kiĢilerin hayatlarındaki önemini yeniden hatırlayabilmelerine aracı olduğu söylenebilir. 

Buna yönelik olarak bir katılımcı duygu ve düĢüncelerini Ģu sözlerle açıklamıĢtır: 

‘…YaĢadığımız bu renkli süreçte size ne kadar teĢekkür etsem azdır. Hayatıma 

farklı bir boyut kazandırdınız ve farklı açılardan bakmayı öğrettiniz. Normal 

yaĢamımda belki hiç aklıma gelmeyecek duygularıma, geçmiĢime, geleceğime 

dokunuĢlar yaptınız… Aslında en önemlisi belki bu hayatta çok az kiĢi için 

değerli olduğumu düĢünürken, kendimi kendi gözümden değerli 

hissettirdiniz...’ (K12) 

KiĢilerarası iliĢkiler benliğin geliĢiminde önemli bir role sahiptir. Çünkü kendisi için 

önemli olan kiĢilerin övgüleri ya da hakkında söyledikleri, bireyin benliğinin alacağı Ģekli 

etkilemektedir. Örnek olarak, kendisine sürekli aptal ve tembel denen bir çocuk gerçekten 

bu nitelikleri benimseyebilir. Aynı Ģekilde kendisine becerikli, çalıĢkan olduğu söylenen 

bir çocuk da kendini böyle değerli bir birey olarak görebilir ve buna uygun davranıĢ 

biçimleri sergileyebilir(Baymur, 1994, s. 265,266). Bu da bireyin, kabul görmek istediği 

toplumun beklenti ve değerlendirmelerini dikkate aldığını, bu sosyal değerlendirmeler 

ıĢığında kendi benlik sistemine uygun davranıĢlar geliĢtirerek topluma uyum sağlamaya 

çalıĢtığını gösterir(Öksüz & Ayvalı, 2012, s. 139). Bununla birlikte kendisi ile uyumlu olan 

kiĢinin bu durumunun, çevresiyle olan iliĢkilerini de olumlu etkileyeceği düĢünülebilir 

(ÇağdaĢ, Arslan, Erbay & Orçan, 2010, s. 10). 

Rogers (2013), bir deneyiminde, grup terapisi sürecinde grubu oluĢturan bireylerin 

birbirlerine güven duymalarının ardından son derece etkili bir öğrenme ortamının 

oluĢtuğundan bahseder. Güven duygusu grup üyelerinin birbirleri ile yakınlaĢmalarına ve 

gerçek benliklerinin belirmeye baĢlamasına sebep olmuĢtur. Böylelikle Rogers‟ın deyimi 

ile „muhteĢem denilebilecek tespit, iç görü, ifĢa ve anlayıĢ anları‟ doğmuĢtur. Rogers 

„terapi anları‟ olarak tanımladığı bu anları „insan ruhunun nefes kesen bir ihtiĢamla kendini 

gözlerinizin önüne serdiği o yüklü anlar‟ olarak açıklamıĢtır. Bu anlar, ardından, hürmeti 

simgelercesine bir sessizlik getirmektedir. Ve grubun tüm üyeleri mistik bir düzlemde 
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sevgi ve sevecenlikle sarmalanır. Rogers‟ a göre bu hem bir öğrenme hem de bir terapidir. 

Ġnsanın yaĢadığı sağlıklı bir değiĢim, esneklik ve açıklığında, dinleme isteğinde bir 

çoğalmadır. Bu süreçte herkes geliĢtiğini, özgürleĢtiğini, birbirini ve baĢkalarını daha iyi 

kabul ettiğini görür. Ayrıca yeni fikirlere daha açık olduğunu ve anlamak için çaba sarf 

edip kabullendiğini hisseder(Rogers, 2013, s. 431). 

AraĢtırma süresince gerçekleĢtirilen grup çalıĢmalarının, Rogers (2013)‟ ın aktarmıĢ 

olduğu terapi anlarını sıklıkla barındırdığı gözlenmiĢtir. Grup üyelerinden K8, Rogers‟ın 

aktarmıĢ olduğu deneyime benzer bir süreçten geçmiĢ olduğunu, sürece katılmıĢ olmanın 

kendisinde ve sosyal iliĢkilerinde yarattığı değiĢimi Ģu sözlerle açıklamıĢtır: 

‘…Sizinle ben duygularımı öğrendim. Aslında çoğu zaman kendimle ilgili bir 

sorunda(n) –ötürü- baĢkalarına öfke duyduğumu gördüm. Artık öfkemi kontrol 

edebiliyorum… Geçen sene grup arkadaĢlarımla çok tartıĢırdım, kaygı 

düzeyim en üst düzeydeydi ve sonuç olarak her Ģeyi ben yapıyordum. Bu sene 

onları dinliyorum, kendimi ifade ederken ani çıkıĢlarda bulunmuyorum, hatta 

onlar tartıĢırken ben sakinleĢtiriyorum… Ve onlar da bu değiĢimin farkında, 

hep böyle kal diyorlar. En azından böyle daha mutluyum ve ‘isteniyorum’, 

ayrıca tüm sorumluluğu üstlenmeyerek sadece üstüme düĢeni yapıyorum ve 

kendime de kızmıyorum…’ 

Bir baĢka katılımcı K6 ise grup arkadaĢları ile duygularını paylaĢabilmenin nasıl 

hissettirdiğini Ģöyle ifade etmiĢtir:  

‘Hayatımda karĢılaĢtığım, içime dokunan, saysanız bir elin parmaklarını 

geçmeyecek umutlu anlar oldu etkinliklerimiz benim için. Hiç tanımadığım 

insanlara içimi açmaya baĢladım bir anda… Hayat telaĢı fırsat vermiyor bazen 

durup düĢünmeye… Ama bu derslerde bol bol vaktim oldu duygularımı 

kolaylıkla ifade etmeye, içimdeki ‘ben’e dokunmaya.… Öğrendim ki 

hissettiğimiz her Ģeyi bir Ģekilde ifade etmeliyiz. PaylaĢmalıyız duygularımızı… 

Çünkü yalnız değiliz bu dünyada, bizi sevenler de var. Çünkü ben sıraladım 

beni sevenlerin benim var olmamdan duydukları mutlulukların sebeplerini…’ 

Bu sözlü ifadelerin yanı sıra uygulamalara dâhil olmuĢ deney grubu üyelerinin CBSÖ‟nün 

Ġnsanların çoğu benden daha çok seviliyor maddesine vermiĢ oldukları yanıtlar da, sosyal 

iliĢkilerinde kendilerini tanımalarına yönelik sağlamıĢ oldukları olumlu değiĢimi ortaya 

koyar nitelikte olmuĢtur. Uygulamalar öncesinde deney grubuna dâhil olan katılımcıların 

%66,7‟si bu maddeye puan alan yanıtı (hayır) verirken, uygulamalar sonrası ölçümde bu 

oran %83‟e, izleme ölçümünde ise %100‟e ulaĢmıĢtır. Böylesi bir artıĢ kontrol grubu için 

söz konusu olmamıĢtır (birinci ölçüm %75 ikinci ölçüm %75 ve üçüncü ölçüm %66,7). Bu 

durum, araĢtırma kapsamında gerçekleĢtirilen etkinliklerin, deney grubu üyelerinin sosyal 
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çevreleri için değerli ve önemli olduklarını fark etmelerine katkı sağladığını ortaya koyar 

niteliktedir. 

Benlik saygısını etkileyen ailesel ve sosyal faktörlerle ilgili bulgular göstermektedir ki 

baĢkalarından gördüğümüz muamele benlik saygısının geliĢimi üzerinde etkilidir. Her ne 

kadar bu gibi faktörler yaĢa göre azalma gösterse de bu etki asla sıfıra inmez. Aileler 

zamanla yerlerini arkadaĢ, eĢ, meslektaĢ ve patronlar gibi bizi önemli sayılan bir ölçüde 

kabul eden ya da reddeden diğer kiĢilere bırakır. Kabul görmemiz, benlik saygımızı olumlu 

ölçüde arttırmamızda büyük öneme sahiptir. Bu yöntem en temel yöntem olarak görülebilir 

çünkü benlik saygısının ilk geliĢimi ile bağlantılıdır ve arttırmamıza yarayan pek çok 

sistematik çabalar sürecinin de bir parçası olarak kabul edilir(Mruk, 2006, s. 98). Aynı 

zamanda insani açıdan koĢulsuz olumlu saygınlığı sağladığı, fizikodinamik açıdan çalıĢma 

bütünlüğünü sağladığı ya da kavramsal-davranıĢsal olarak iliĢkileri güçlendirmeyi 

sağladığı öngörülen kabul görme, genelde iyileĢtirme sürecinin temelini oluĢturan yaygın 

faktörlerden biridir(Arkowitz‟den aktaran Mruk, 2006, s. 98). 

Bernichon, Cook ve Brown (2002)‟ a göre negatif öz-görüĢe (düĢük benlik saygısına) sahip 

bireyler negatif geri bildirimi, negatif öz-değerlendirmelerini doğrulayan bir araç olarak 

görebilir, bununla birlikte negatif geri bildirimden rahatsız olup, bir kendini koruma hissi 

ile onu görmezden gelme eğiliminde de olabilirler. Bernichon vd. (2002) bu düĢüncenin 

dayanağını her bir benlik saygısı grubunun negatif geri bildirimle baĢa çıkma Ģeklinde 

bulur. Çünkü negatif öz-görüĢü onaylayan insanlar kendilerini bir reddedilme eleĢtirisinin 

getireceği sancıya maruz bırakırlar. Yüksek benlik saygısına sahip bireyler reddedilmenin 

negatif etkisini yok etmede maharetli olduklarından negatif öz-görüĢü dünyalarını 

karartmadan onaylayabilirler. Aksine, düĢük benlik saygısına sahip bireyler reddedilme 

hissiyle etkisiz bir Ģekilde mücadele ederler ve duygusal olarak üzüntü verici bulurlar. 

Sonuç olarak negatif öz-görüĢü onaylamak için çok daha isteksiz olurlar(Brown & 

Marshall, 2002, s. 19,20). 

Bu isteksizlik bireyin sosyal etkileĢimi tehdit edici bularak, böylesi bir süreçten 

kaçınmasına neden olabileceği gibi, görmezden gelindiğinde de, kendi benliğinin kendisini 

destekleyen ve desteklemeyen yanlarını algılamasında gerçekçi bir bakıĢ açısı 

geliĢtirememesine sebep olabilir. Bu nedenle bireyin kendisini güvende hissettiği, benliğini 

besleyen ya da beslemeyen kiĢisel özelliklerini dıĢa vurabildiği, bunu yaptığında sevgi ve 

hoĢgörü ile karĢılandığı bir grubun parçası olması, ona çok Ģey katabilir. Uygulamalara bir 
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grup üyesi olarak dahil olmanın kendilerine kazandırdıklarını ifade eden katılımcılardan 

ikisi de K8 ve K1 dir. K8 ve K1 uygulamalara dahil olmakla birlikte benliklerine dair daha 

objektif bir bakıĢ açısı kazanmaya baĢladıklarını ve bu bakıĢ açısının, diğer insanlarla 

iliĢkilerinde yarattığı değiĢikliği Ģu sözlerle açıklamıĢtır: 

‘Burası sayesinde artık kendimi daha iyi anlıyorum, sonra insanları daha iyi 

anlamaya baĢladım..’(K8) 

‘Buradaki arkadaĢlarımla duygularımızı paylaĢtık, aslında hep beraber hiç 

kimseye anlatamadığımız yalnızlıklarımızı, duygularımızı paylaĢtık..’(K1) 

Ayrıca K8 sürecin sosyal iliĢkilerinde daha bağıĢlayıcı bir insan olmasını sağladığını ise Ģu 

sözlerle ifade etmiĢtir: 

‘Hocam, sayenizde geleceğe daha pozitif, umut dolu bakabiliyor, insanları 

daha kolay affedebiliyor ve en önemlisi kendimi daha iyi tanıyorum. Neyi 

neden yaptığımı biliyor ve geleceğe sağlam adımlarla yürüyorum…’ 

Çekingen yapı kendini çoğu zaman sosyal becerilerde azalma davranıĢı ile birlikte gösterir. 

Çekingen bireyler kiĢilerarası iliĢkilerinde daha fazla tehdit hissi algılayabilirler. Bununla 

birlikte çekingenlik bağlanmaktan korkma, arkadaĢlık kurmaktan kaçınma, duygu ve 

düĢüncelerini ifade edememe, haklarını koruyamama gibi durumları da beraberinde 

getirir(Alpert vd., Dressen vd.‟den aktaran Ünal, 2004, s. 216,221). Bu nedenle grup 

üyelerinin çekingenliklerini aĢabilmelerine yardımcı olmanın, onların sosyal iliĢkileri 

üzerinde de olumlu etki yaratabileceği ve böylelikle özsaygı düzeylerinde de artıĢa neden 

olacağı düĢünülerek araĢtırma kapsamında yaratıcı drama uygulamalarına yer verilmiĢtir. 

Tabiatı gereği grup etkinliği olan yaratıcı dramanın, Rogers (2013)‟ ın da bahsettiği grup 

bütünlüğünün yakalanmasına katkı sağlayacağı düĢünülmüĢtür. 

Çünkü yaratıcı drama, bireye geliĢim ve büyüme olanağı verdiği gibi fikirlerin 

keĢfedildiği, değerlendirildiği, değiĢtiği ve kullanıldığı gruba da aynı olanağı sağlar. ÇeĢitli 

yaĢ gruplarına ait üyeler duyarlı bir liderin iradesinde birbirlerini kabul etmeyi, 

değerlendirmeyi ve teĢvik etmeyi öğrenirler. Yaratıcı drama, böylelikle grup çalıĢması 

içerisinde düĢüncelerin paylaĢılması ve problemlerin çözümü için fırsat oluĢturur. 

Doğaçlamaya dayalı oyunlar süresince grup üyeleri dostça iliĢkiler kurar. Grubun bir Ģeyi 

birlikte yapabilmesi iyi bir ders öğrenmek gibidir ve çeĢitli sosyal farklılıklara rağmen 

birlikte oynamanın hazzını yaĢayan katılımcılar bu iĢbirliği duygusunu yaĢama Ģansı elde 

eder(Adıgüzel, 1993, s. 160). 
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Kendini baĢkasının yerine koyma, anlayıĢ ve duyarlılık geliĢtirmenin baĢka bir yoludur. 

Yaratıcı drama etkinliklerine katılan birey, zamanla bir karakterin kim olduğuna, neden bu 

Ģekilde davrandığına, diğer insanlarla ne tür iliĢkiler kurduğuna, problemlerini hangi 

yollarla ele aldığına daha kolay karar verebilir. Bu deneyim, çok genç insanların yaĢamı 

anlamalarına yardım edebilecek ince noktaları görebilmelerine de fırsat tanır. Katılımcı, 

yaratıcı drama etkinlikleri içinde kendi toplumsal çevresinde olup bitenlerin farkına 

varır(Adıgüzel, 2013, s. 71). Böylesi bir farkındalık ve giriĢkenliğin bireyin sosyal 

iliĢkilerini de besleyici yönde etki yaratacağı ve bireye bu iliĢkileri yönetme cesareti 

kazandıracağı düĢünülebilir. Uygulamalara dâhil olmuĢ olan katılımcıların CBSÖ‟nün 

ArkadaĢlarım genellikle düĢüncelerimi izlerler maddesine vermiĢ oldukları yanıtlar da bu 

düĢünceyi destekler nitelikte olmuĢtur. Uygulamalar öncesinde grup üyelerinin %66,7‟si 

bu maddenin puan alan yanıtını (Evet) verirken, bu oran uygulamalar sonrası ölçümde 

%100‟e yükselmiĢtir. Ġzleme ölçümünde ise %91,7 olarak tespit edilmiĢtir. Bununla 

birlikte kontrol grubuna ait ölçümlerde de bu maddeye yönelik puan alan yanıt verme 

oranında artıĢ tespit edilmiĢ ancak özellikle uygulamalar sonrası ölçümde deney grubuna 

benzer Ģekilde yüksek oranda bir artıĢ gözlenmemiĢtir (birinci ölçüm %41,7 ikinci ölçüm 

%66,7 ve üçüncü ölçüm %75). 

Yaratıcı drama etkinliklerinin yanı sıra uygulamalar kapsamında kullanılan Ģiir terapi 

tekniklerinin de grubun etkileĢim ve dayanıĢma sürecine benzer katkılar sağladığı 

düĢünülmektedir. Buck ve Kramer (1974) terapide Ģiir kullanımının grup sürecini 

kolaylaĢtırdığına, bu yöntemi kullanan grup üyeleri arasında toplu bir etki oluĢturduğuna 

değinirken Golden (1994) grup Ģiirlerinin, terapi gruplarındaki bütünleĢmenin artmasına 

katkı sağladığını tespit etmiĢtir(Buck & Kramer‟den, Golden‟ dan aktaran Mazza, 2014, s. 

91,92). 

AraĢtırma süresince grup üyelerinin sosyal iliĢkilerini güçlendirmek, diğerlerine karĢı daha 

sevecen ve kabullenici olmalarına katkı sağlamak amacıyla gerçekleĢtirilen 

etkinliklerinden biri de Rico (2003) tarafından geliĢtirilmiĢ olan kümeleme tekniğinin 

kullanıldığı yaratıcı yazı etkinliği olmuĢtur(Mazza, 2014, s. 53,54). 

Kümeleme tekniği uygulanırken danıĢanlar merkezi bir kelimeyi daire içine alarak bu 

kelimenin anlamı ile bağlantılı çağrıĢım yapan insanlar, anılar, yerler, duygular vb. ile ilgili 

dallar çizer. Bu egzersizin ardından bir Ģiir yazılması sağlanabilir(Mazza, 2014, s. 53,54). 

Teknik, grup üyelerinin birbirleri ve diğer insanlar ile sıcak, samimi iliĢkiler 
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kurabilmelerine katkı sağlamak amacı ile Sevgi kelimesi kullanılarak uygulanmıĢ ve buna 

bağlı olarak her üyenin bir mısra eklediği ortak (grup Ģiiri) Ģiir yazılmıĢtır. ġiir Ģu sözleri 

içermektedir: 

Bir ilkbahar yağmuruna doymuĢ gibi, 

Bereketli ve mis kokulu olacak topraklarımız. 

Doğan her yeni güneĢle, 

Yeniden doğacak umutlarımız. 

Birlikte gülecek, birlikte can bulacak mutluluklarımız. 

Her yeni sabaha nefretle uyanacak düĢ kırıklıklarımız. 

Haydi birlikte paylaĢalım heyecanlarımızı, 

Bizim olsun yarınlarımız. 

Bizler ki çoğu kez, sevgiye muhtaç çocuklarız. 

Yaz yağmuru gibi kısa sürsün gözyaĢlarımız, 

Çünkü her Ģey gülüyor biz güldüğümüzde. 

Sevmek bir dokunuĢ bir his, 

Dört mevsim açan yüreğimizde, 

Sen yüreğimdesin ve sevgi yüreğimizde.. 

Çoğalsın sevgimiz tut ellerimden, 

Biz çok güzeliz hep birlikteyken. 

 

ġiir, duyguları evrenselleĢtirme gücüne sahiptir(Mazza, 2014, s. 140). Bireyin yaĢamındaki 

donuk, karanlık ve sisli Ģeylere taze, yeni bir bakıĢ açısı kazandırabilir. Bu nedenle Ģiirin 

değeri sadece onun estetik bileĢenlerinde değil, diğer yollarla çözülemeyen kriz 

durumlarını çözebilme yeteneğinde de yatar. KarmaĢık durumlara açıklık getirmek adına 

Ģiir, bireye kendini ve iliĢkileri anlamak konusunda da yardımcı olur(Perske, 2003, s. 

135,136). 

Grup üyelerinin sosyal iliĢkilerini daha gerçekçi ve sevecen bir bakıĢ açısıyla 

değerlendirmelerine katkı sağladığı düĢünülen etkinliklerden biri de, tüm oturumların 

sonunda gerçekleĢtirilmiĢ olan müzik terapi etkinliğidir. Uygulama sonunda katılımcıların, 

grup üyesi arkadaĢları ile daha sıcak, sevecen ve güvende hissettiklerini ifade etmiĢ 

oldukları bu etkinlikte, onlara Türk bilgini Farabi (870-950)‟ nin Musikîul Kebir adlı 

eserinde insana lezzet ve ferahlık verdiği belirtilen neva makamı eser dinletilmiĢ ve eĢ 

zamanlı olarak liderin yazmıĢ olduğu Sevgi Ģiiri seslendirilmiĢtir. ġiir sözlerinin, grup 

üyelerinin öncelikle kendilerini ardından tüm sosyal çevreleri ile olan iliĢkilerini sevgiyle 

yapılandırmalarını desteklemeye yönelik olmasına özen gösterilmiĢtir. Sevgi adlı Ģiire 

aĢağıda yer verilmiĢtir: 

 

Bir mucizedir sevgi, 
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Yalnızlıkları kalabalıklara, 

Korkuları güvene, 

Öfkeleri Ģefkate dönüĢtüren. 

Tam vazgeçmiĢken her Ģeyden, 

Anlamsızlıklar içinde kaybolmuĢken tam da, 

Ġlham veren, yol gösteren, 

Her Ģeye can veren, hayat verendir. 

Bir mucizedir sevgi.. 

Haydi, bu mucizeyi kucakla, 

Yüreğini aç ve sarıl ona, 

Ancak ilk önce kendini sev daima, 

Sen kendini sevmeden neyi sevebilirsin ki baĢka? 

O koca mucizeyi akıt varlığına, 

IĢıl ıĢıl gözlerine, 

Deli dolu kalbine, 

Sınırsız aklına ve sonsuz ruhuna. 

Ve bırak, dokunduğun her Ģeye bulaĢsın sonra. 

Nasıl da büyüdüğünü izle aĢkla, gururla… 

 

Çoban (2005)‟ a göre değersizlik duyguları içindeki insan adeta kendi özelliklerini unutur 

ve gitgide kendilik kavramını kaybetmeye baĢlar. Müzik, bireyin kendine dair 

farkındalığını artıran bir sanat dalıdır. Bu noktada müzikle tedaviyi gerçekleĢtirecek olan 

kiĢinin danıĢanı destekleyici, teĢvik edici, yeri geldiğinde öven bir tavır içerisinde olması 

önemlidir. Ayrıca müzikle tedaviyi gerçekleĢtirecek olan kiĢi gruptaki bireylerle paylaĢıma 

yönelik etkinliklere de yer vermelidir(Çoban, 2005, s. 167,168). Uygulamalar kapsamında 

gerçekleĢtirilen müzik terapi etkinliklerinde de bu hususlara dikkat edilmiĢ ve Ģiir 

sözlerinin grup üyelerine bu duygusal ve düĢünsel desteği sağlamasına, tüm grup 

üyelerinin sürece dahil olabilmesi için gerekli tedbirlerin alınmasına özen gösterilmiĢtir.  

Rogers (2013)‟ a göre danıĢan kendi deneyimlerini kabullenme yönüne doğru 

ilerlediğinde, baĢkalarının deneyimlerini de kabullenme yönüne doğru ilerlemeye baĢlar. 

Böylelikle hem kendi deneyimlerini hem de baĢkalarının deneyimlerini takdir eder ve 

bunlara değer verir(Rogers,2013, s. 257). Rogers, Maslow‟un kendini gerçekleĢtiren 

insanlarından bir alıntı ile bu durumu Ģöyle açıklar:   

KiĢi, suyun ıslak, kayaların sert olmasından yakınmaz… Nasıl ki bir 

çocuk durumu tartıĢmadan ya da baĢka türlü olmasını talep etmeden neyin ne 

olduğunu görür, gözlemler ve dünyaya kocaman, tenkit etmeden, masum 

gözlerle bakarsa, kendini gerçekleĢtiren kiĢi de hem kendi içindeki hem de 

baĢkalarındaki insan doğasına öyle bakar(Maslow‟dan aktaran Rogers, 2013, 

s. 257,258). 
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Birey böylesi bir bakıĢ açısı elde ettiğinde, hayatında olan olumsuz durumlardan Ģikâyet 

etmek yerine bu durumları yaĢamın bir parçası olarak görür ve onların üstesinden gelmek 

için gerçekçi bakıĢ açıları geliĢtirir. Bu, olumlu ve olumsuz yanlarıyla hayatı kabul etmek 

anlamına gelir. Bu kabulleniĢ gerek kendi duygularına gerekse baĢkalarının duygularına ve 

yaĢam deneyimlerine dairdir. 

AraĢtırmalar, bireyin benlik saygısı düzeyi ile belirli bir arkadaĢ grubuna sahip olması, 

sosyal uyumu, sosyal davranıĢı, sosyal kaygısı, sosyal görünüĢ kaygısı arasındaki iliĢkileri 

ortaya koymaktadır(Çankaya, 2007; EriĢ & Ġkiz, 2013, s. 189; Erözkan, 2011, s. 339; Gizir 

& Baran, 2003, s. 118,129,130;  IĢıkol & Özge, 2013, s. 138; Öksüz & Ayvalı, 2012, s. 

138; SübaĢı, 2007, s. 3). Birey için önemli bulduğu sosyal çevresi tarafından onaylanmak 

da benlik saygısı geliĢiminde de etkin bir rol oynamaktadır(Doğru & Peker, 2004, s. 318). 

Bununla birlikte benlik saygısı düzeyi arttıkça utangaçlığı azalırken (Hamarta & DemirbaĢ, 

2009, s. 239; ġahin & Gizir, 2014, s. 75,82), insanlara olan güveni de 

artabilmektedir(Korkmaz, 1996, s. 80). Benlik saygısı yüksek bireyler, baĢka insanlarla 

birlikte olma ve iletiĢim kurma gibi yaĢantılara da daha kolay 

yönelebilmektedirler(Karahan, Sardoğan, ġar, Ersanlı, Kaya & Kumcağız, 2004, s. 35). 

Bireyin sosyal iliĢkileri içinde tanımladığı yeri, onun sosyal özsaygısı hakkında bilgi verir 

niteliktedir. Bu araĢtırmada da katılımcıların genel benlik saygısı ile yakından iliĢkili olan 

sosyal benlik saygısı düzeylerinin, kendileri ve çevreleri ile ilgili olumlu bakıĢ açıları 

geliĢtirmelerine yardımcı olunarak yükseltilebileceği düĢünülmüĢtür. AraĢtırma 

kapsamında uygulamalara dâhil olmuĢ olan öğrencilerin Coopersmith Benlik Saygısı 

Ölçeğine vermiĢ oldukları yanıtlar, eğitim süreci boyunca oluĢturdukları ürünler ve 

değerlendirmeler incelendiğinde, müzik terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama uygulamaları 

içeren eğitim sürecinin, grup üyelerinin kendilerini ve sosyal çevreleri ile olan iliĢkilerini 

gerçekçi bir Ģekilde değerlendirmeleri ve tanımlamalarında, böylelikle sosyal benlik 

saygısı düzeylerinin artmasında olumlu yönde etkisi olduğu söylenebilir. 
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Akademik Öz Saygı ile Ġlgili Bulgular ve Yorumlar 

Akademik öz saygı alt ölçeği 3 maddeden oluşmaktadır. 3 madde üzerinden kontrol ve 

deney grubunun frekans ve yüzdeleri üç ayrı ölçüm için hesaplanmış ve tablo 18’de 

verilmektedir. 

Tablo 18 

Akademik Öz Saygı Boyutu Ġçin Deney ve Kontrol Grubuna Ait Doğru Cevapların 

Ölçümlere Göre Dağılımı 

 

Ölçümler 

 

Madde 

 Kontrol Grubu Deney Grubu 

 1. 

 

2. 

 

3. 1. 

 

2. 

 

3. 

 

Bir grubun önünde konuĢma yapmak bana oldukça  

güç gelir. 

f 7 8 5 6 10 11 

% 58,3 66,7 41,7 50,0 83,3 91,7 

Okulda sıkça moralimin bozulduğunu,  

canımın sıkıldığını hissediyorum. 

f 6 8 9 6 10 10 

% 50,0 66,7 75,0 50,0 83,3 83,3 

Okulda çoğu zaman cesaretim kırılıyor. f 6 9 10 6 11 11 

% 50,0 75,0 83,3 50,0 91,7 91,7 

 

Tablo 18 incelendiğinde birinci ölçüme ait doğru cevap yüzdelerinin kontrol ve deney 

grubuna göre çok fazla değiĢmediği görülmektedir. Diğer yandan ikinci ve üçüncü 

uygulamalarda deney grubundaki doğru cevap yüzdesinin kontrol grubuna göre daha 

yüksek olma eğiliminde olduğu görülebilir. Örneğin, Bir grubun önünde konuĢma yapmak 

bana oldukça güç gelir maddesine verilen cevaplar incelendiğinde kontrol grubu için 2. 

ölçümde doğru oranı %66,7 iken 3. ölçüm için %41,7‟ye düĢmektedir. Oysa deney 

grubunda aynı madde için 2. ölçümde doğru oranı %83,3 iken 3. ölçümde %91,7‟ye 

çıkmaktadır. 

Ailede baĢlayan benlik imgesinin geliĢim süreci, çocuğun okula baĢlamasıyla hız kazanır. 

Pek çok araĢtırma, bireylerin özsaygı düzeyleri ile akademik baĢarı düzeyleri arasında 

pozitif yönlü bir iliĢki olduğunu ortaya koymaktadır(PiĢkin, 2014, s. 99,105). 

Nixon (1995)‟ a göre bireyin akademik alanlarda performansına dair kendisini nasıl 

algıladığı olarak tanımlanan akademik benlik saygısı Smith ve arkadaĢlarına (1998) göre 

de bireyin akademik performansı ve yeteneği hakkındaki duygusudur(Nixon‟dan, 

Smith‟ten aktaran Cevher & BuluĢ, 2006, s. 29). Birey, zihinsel geliĢimiyle birlikte 

akademik alanlara iliĢkin becerilerinin de farkına varmaya baĢlar. Okul, bu farkındalık için 

uygun ortamlar sağlarken akademik anlamda kendisine dair kapasitesini daha yakından 

tanımasına da fırsat verir(PiĢkin, 2014, s. 99). 
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Özsaygı düzeyi yüksek olan bireyler okul yaĢamları ve sosyal iliĢkilerinde daha giriĢimci, 

daha güvenli ve daha ataklardır. Yeni durumlarla karĢılaĢmaktan kaçınmazken yeni Ģeyler 

öğrenmeye de daha meraklılardır. Benlik saygısı düĢük bireyler ise bunun aksine 

kendilerinden istenenleri baĢaramayacakları duygusunu daha sık yaĢarlar ve kendilerine 

daha az güven duyarlar. BaĢaramayacakları duygusu, bu baĢarısızlık sonucu oluĢacak 

mahcubiyeti düĢündürdüğünden, risk almaktan kaçınarak giriĢimden uzaklaĢırlar(PiĢkin, 

2014, s. 102). 

Bu durum düĢük benlik saygısına sahip insanların kendilerine karĢı olan duygularının Ģarta 

bağlı oluĢu ile iliĢkilendirilebilir. Çünkü düĢük benlik saygısına sahip bireyler eğer baĢarılı 

olurlarsa kendilerini iyi hissederler. Bu da baĢarısızlığı kiĢisel olarak algılamalarına neden 

olur. Ancak yüksek benlik saygısına sahip insanlar için bu pek de geçerli görünmez. 

BaĢarısızlık karĢısında hayal kırıklığına uğramıĢ hissetseler de bunu kiĢisel olarak 

algılamaz, yaĢamlarının diğer alanlarına genellemezler(Brown & Marshall, 2002, s. 13). 

Yüksek benlik saygısına sahip bireyler daha olumlu öz-değerlendirmelere sahip 

olduğundan olumsuz geri-bildirimle daha iyi baĢa çıkabilmektedirler. Buna yönelik olarak 

baĢarısız olduklarında yüksek öz-değer duygularını arttırmak, korumak ve devam ettirmek 

için çeĢitli değiĢkenleri devreye sokarlar(Brown & Marshall, 2002, s. 15). 

Tüm bunlar göz önünde bulundurulduğunda deney grubuna dâhil olan katılımcıların 

CBSÖ‟nün Okulda çoğu zaman cesaretim kırılıyor maddesine puan alan hayır yanıtı 

vermiĢ olmalarının akademik benlik saygısı düzeyleri ile olan iliĢkisi ortaya çıkmaktadır. 

Öyle ki cesaretini yitirmemek, baĢarısızlığı kiĢiselleĢtirmemek yüksek akademik 

özsaygının belirtileri olarak karĢımız çıkmaktadır. Buna yönelik olarak katılımcıların 

uygulamalar öncesinde bu maddeye puan alan yanıt verme oranı %50 iken, uygulamalar 

sonrasında bu oran %91,7‟ye yükselmiĢ ve izleme ölçümünde de %91,7 olarak kaldığı 

tespit edilmiĢtir. Kontrol grubuna ait ölçümlerde de artıĢ olmasına rağmen (birinci ölçüm 

%50 ikinci ölçüm %75 ve üçüncü ölçüm % 83,3) bu oranın deney grubundan daha düĢük 

olduğu gözlenmiĢtir. 

Harter‟a göre birey için kiĢisel önemi olan hayatın alanlarındaki yetenek ve beceriler 

benlik saygısı imajını besleme konusunda önemli rol oynar. Diğerlerinden, özellikle 

önemli kiĢilerden alınan onaylar kiĢinin benlik saygısı imajını geliĢtirir. Ġstenilen ölçüde 

beceri edinmek ve zamanla yeterli sosyal destek almak genellikle benlik saygısı düzeyini 

makul ve sağlıklı bir noktaya getirebilir(Mruk, 2006, s. 141). Harter, benlik saygısını 
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geliĢtirme alanında iki temel yaklaĢım olduğunu öne sürmüĢtür. Bunlardan ilki birey olarak 

benlik saygısını arttırmaktır. Bu noktada amaç kiĢilerin kendilerini daha iyi hissetmelerini 

sağlamaktır. Bu yaklaĢım özellikle eğitimciler arasında yaygındır.  Diğeri ise becerileri 

arttırma yaklaĢımıdır. Bu yaklaĢım, kiĢilere hayatlarında ihtiyaç duydukları becerileri 

edinmesinde yardımcı olur(Mruk, 2006, s. 142). 

Bu bilgiler göz önünde bulundurularak araĢtırma kapsamında öğrencilerin genel özsaygı 

düzeylerinin arttırılması hedeflenirken, bireysel yeteneklerini keĢfetmeleri de 

amaçlanmıĢtır. Gerçek bir benlik algısına ulaĢarak, gerçek-ulaĢılabilir hedefler 

belirlemelerinin dolaylı olarak akademik özsaygı düzeylerini arttıracağı öngörüsü ile 

yapılandırılan çalıĢmalarda öğrenciler en çok Ģiir yazabilmiĢ olmanın hazzına 

değinmiĢlerdir. ġiir, iç dünyalarını tanımaları ve dıĢa vurmalarında güçlü bir aracı olurken, 

baĢarma duygusu yaĢamalarını da sağlayabilmiĢtir. Öyle ki, Coopersmith Benlik Saygısı 

Ölçeğinden almıĢ oldukları puanlar incelendiğinde, en yüksek artıĢın, akademik özsaygı 

düzeyleri üzerinde olması da bu düĢünceyi destekler niteliktedir. Ayrıca buna yönelik 

olarak grup üyelerinden K8 ve diğerleri, Ģiir yazmaya baĢlamanın kendilerinde yarattığı 

özgüven ve mutluluğu Ģu sözlerle açıklamıĢlardır: 

‘…ġiir yazmaya baĢladım. Bu benim için çok ĢaĢırtıcı. Hiç Ģiir yazamadığımı 

sanıyor ve yeteneğim yok diye üzülüyordum. Ama onu da yazabileceğime 

inanıyorum. Ġyi ki buraya gelmiĢ ve hayatım, geleceğim için kocaman bir adım 

atmıĢım…’ (K8) 

‘…Bu hafta çok rahatladım. Yetenekli olduğumu gördüm. Bu hafta kendimizi 

göstermeye baĢladık.’ (K4) 

‘Bu hafta da çok güzeldi. ġiir yazmama çok sevindim. (Yurda) Gidince tekrar 

deneyeceğim.’ (K2) 

ġiiri hem profesyonel hem de Ģahsi hayatında kritik kriz durumlarında kullanılacak 

iyileĢtirici bir araç olarak gören Perske (2003) bir meslektaĢının sıkıntılı anlarında „bir 

yerlerde bana yardımcı olacak bir Ģiir olmalı‟ sözünü hatırlatır(Perske, 2003, s. 135,136).  

Benzer Ģekilde grup üyelerinden K4 de grup çalıĢması dıĢında da yazmak için sahip olduğu 

isteği ve Ģiir ile arasında oluĢan bu iĢbirliğini ‘bugün de Ģiir beni çağırıyor…(K4)’ sözleri 

ile açıklamıĢtır. Perske, Ģiirin vefalı bir dost olabileceğini düĢünür(Perske, 2003, s. 135). 

Olson-McBride ve Page (2012)‟ e göre kendini açığa vurma süreci grup çalıĢmaları içinde 

baĢlarken, grup çevresinin dıĢında da devam etmek potansiyeline sahiptir. Olson-McBride 

ve Page, bir Ģiir terapi grup üyesinin, grup çalıĢmaları dıĢında da yapıyor olduğu yazı 

denemelerini ise onun Ģu sözleri ile aktarır:  
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‘Uzun zaman önce yazıyordum… dün gece yeniden yazmaya baĢlayacağımı 

düĢündüm, çünkü böylece tüm endiĢeleri kafamdan atabilirdim. Bunun için 

yalnızca bir yazı yazdım… Sadece dıĢarı çıkıyordu. Aklımda bir sürü Ģey 

vardı(Olson-McBride & Page, 2012, s. 135). 

Bu nitelikleri ile değerlendirildiğinde bireyin kendi duygularını anlayabilmesi, gerçek 

benliğini kavrayabilmesi için tehdit edici olmayan bir araç niteliği taĢıdığından Ģiirin, 

kendini ve karmaĢık duygularını anlama probleminin çözümünde etkili bir yardımcı 

olabileceği söylenebilir(Mazza, 2014, s. 106). 

Problem çözme becerisini elde etmiĢ olmak, bireyin baĢarı Ģansını yükseltmesi, karĢılaĢtığı 

yeni problemleri nasıl daha iyi çözebileceğini fark edebilmesini sağlaması gibi olumlu 

etkenleri de beraberinde getirir. Bu da bir döngünün baĢlangıç noktası olur. Çünkü bu 

Ģekilde elde edeceği baĢarı hissinin de bireyin benlik saygısı düzeyini arttıracağı 

düĢünülebilir. Öyle ki literatür, baĢarının belirli türlerinin benlik saygısının kaynağını 

oluĢturduğunu ortaya koymaktadır(Mruk, 2006, s. 101,102). ġiir yazmanın da bu problem 

çözme sürecine katkısı, bireye sağladığı özsaygıyı açıklamakta yol gösterici olabilir.  

Bu yüzden öğretmenler, grup liderleri, bireylerin geleneksel psikoterapi yaklaĢımlarından 

daha tanıdık ve daha güvenli hissedebilecekleri Ģiir aracılığı ile terapötik deneyimlerini üst 

düzeye çıkarmalarına yardımcı olabilir ve oturumların ötesine uzanan süreçler için bir araç 

yaratabilir(Mazza, 2014, s. 106; Olson-McBride & Page, 2012, s. 125,126). 

Bireylerin terapötik deneyimlerini artırmada müzik de en az Ģiir kadar tanıdık bir aracı ve 

yardımcıdır. Ayrıca müziğin iyileĢtirici etkisi dolaylı olarak bireyin akademik becerilerinin 

artmasına da katkı sağlayabilir. Çoban (2005), bireyin hafızasının, hafıza hücrelerinin 

yeterince uyarı almaması sonucu zayıflayabildiğinden bahsetmiĢtir. Aynı Ģekilde dikkat ve 

konsantrasyonun da, ilgili beyin alanlarının yeterince çalıĢtırılmaması sonucunda 

zayıflayacağını belirtmiĢtir. Müzikle tedavi esnasında beyne olumlu uyarılar gönderme 

prensibinden oldukça yararlanılmaktadır. Bu uyarılar beyindeki faaliyetleri artırırken 

değinilen zihinsel alanların da uyarılmasını sağlar(Çoban, 2005, s. 166). Bu yanı ile doğru 

müzikal desteğin, bireyin dikkat ve konsantrasyonunun artmasında olumlu etki 

sağlayacağı, böylelikle zihinsel ve ruhsal olarak daha dingin ve öğrenmeye açık olmasına 

yardımcı olacağı düĢünülebilir. 

Bu bilgiler göz önünde bulundurularak uygulamalar kapsamında Ģiir ve müziğin bir arada 

kullanıldığı müzik terapi etkinliklerinden birinde de grup üyelerine, Türk bilgini Farabi 
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(870-950)‟ nin musikinin astronomi ile olan iliĢkisini açıklamaya çalıĢtığı Musikîu’l Kebir 

adlı eserinde insana hareket kabiliyeti ve güven hissi verdiği belirtilen Isfahan makamında 

eser dinletilmiĢ ve eĢ zamanlı olarak ‘Kader’ adlı Ģiir seslendirilmiĢtir. Lider tarafından 

yazılmıĢ olan Ģiirin sözlerinin grup üyelerinin geleceğe dair kiĢisel istek, yetenek ve 

hayalleri doğrultusunda gerçekçi hedefler belirlemelerini destekleyici olmasına, onlara 

cesaret verici ve umut içerici olmasına özen gösterilmiĢtir. Kader adlı Ģiir aĢağıda yer 

almaktadır: 

Bir kader var doğduğum kader üstünde, 

Benim yazacağım, benim yaĢayacağım. 

Kolay olmasa da bilinmeze yürümek, 

Sabırla yepyeni bir hayat yaratacağım. 

 

Bana dünyada cenneti yaĢatan, 

Korkarak da olsa adım adım gittiğim bir gelecek, 

Mutluluk ve keĢifle dolu bir kader… 

Bir kaderim var benim, yazılmayı bekleyen, 

Hayallerimin gerçek olduğu, 

MuhteĢem bir kader… 

Kaderimin üstünde bir kader… 

 

Daha önce de aktarıldığı gibi, grup üyeleri bu müzik terapi uygulamasının ardından 

gerçekleĢtirilen değerlendirmede de benzer ifadeler kullanmıĢ ve tamamı kendini çok iyi 

hissettiğini dile getirmiĢtir. 

Fischer (1986)‟ a göre benlik saygısı problemlerinin belirlenmesinde iyi bir inceleme 

süreci, kiĢinin bireysel yeteneklerini anlamaktan geçer(Fischer‟dan aktaran Mruk, 2006, s. 

133). Pope vd. (1988) de benlik saygısını geliĢtirmek için bireye yeni, yaĢına göre uyumlu 

yetenekleri öğretmenin, onun yaĢamındaki istek ve sorunlarını ele almasına yardımcı 

olacağını, böylelikle benliğin olumlu yönde geliĢmesinin sağlanacağını öne sürer(Mruk, 

2006, s. 134). 

Uygulamalar kapsamında gerçekleĢtirilen yaratıcı drama etkinliklerinin de müzik ve Ģiir 

terapi uygulamalarında olduğu gibi, grup üyelerinin farklı ve değerli hissetmelerini 

sağlayabilecek bireysel yeteneklerini geliĢtirmelerine ve böylelikle benliklerinin zayıf 

yanlarını güçlendirmelerine katkı sağlayacağı düĢünülmüĢtür.  

Öyle ki, Ģiir yazma etkinliklerinin yanı sıra yaratıcı drama etkinliklerine de büyük bir istek 

ve neĢeyle dahil olduğunu sık sık dile getiren ve doğaçlamalarda kendisini ifade 
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edebilmeye dair baĢarılı performanslar sergileyen K3, sürecin kendisinde oluĢturduğu 

cesareti, geleceğe dair mesleki hayalinden bahsederken Ģu sözlerle ortaya koymuĢtur: 

‘Hocam öyle keyif alıyorum ki dramada, tam benim iĢim… Çok iyi bir tiyatro 

oyuncusu olacağım…’(K3) 

Lawrence (2006)‟ a göre bir eylem ya da davranıĢ kiĢi için önemliyse, bunun sonucunda 

kiĢi benlik saygısını yükseltme Ģansı yakalar(Lawrence, 2006, s. 6). Bu anlamda herhangi 

bir oyunculuk eğitimi almaksızın kolaylıkla katıldıkları ve baĢarılı olduklarını 

hissedebildikleri yaratıcı drama etkinliklerinin grup üyelerine kendilerini geliĢtirme ve 

benlik saygısı düzeylerini artırma imkânı sağladığı düĢünülebilir. 

Çünkü her drama etkinliği bireylere yeni yaĢantılar ve yeni görüĢler sağlar. Bu etkinlikler 

süresince önceden kazanılmıĢ kavramların irdelenmesi ve bu kavramlara yeni anlamlar 

yüklenmesi söz konusudur. Böylelikle bireyin kendini gerçekleĢtirmesine olanak 

tanınır(San, 2006a, s. 57; Üstündağ, 2006, s. 245). 

Bunlara ek olarak uygulamalar kapsamında öğrencilerin bireysel yeteneklerini keĢfetmeleri 

amacıyla çocukluk yıllarında yapmaktan hoĢlandıkları aktiviteleri ve hayalini kurdukları 

meslekleri hatırlamaları hedeflenmiĢ, buna yönelik olarak çocukluk resimlerini yapıp, 

resmin etrafına o zamanlarda yapmaktan hoĢlandıkları aktiviteleri yazmaları istenmiĢtir. 

Yazılanlar tüm grupla paylaĢılmıĢtır. Bu etkinlikte ortaya çıkan ve grupla paylaĢılanlardan 

biri de küçük yaĢta ailesi ile birlikte Güney Doğu Anadolu‟dan Ankara‟ya göç eden ve 

Türkçe bilmediğinden uzun süre akademik ve sosyal sorunlar yaĢadığını ifade eden K9‟un 

el sanatları ile tanıĢma sürecidir: 

‘Dil bilmediğim için Ankara’ya geldiğimde hep kendi baĢıma oynuyor, 

çamurlara Ģekil veriyordum. El sanatlarına ilgim orada baĢladı.’ (K9) 

‘Resim yapmayı çok seviyordum… Bir gün resim öğretmenim kullandığım 

renklerin bir terör örgütünün renkleri olduğunu söyleyerek beni ağır Ģekilde 

eleĢtirdi. Oysa aklımın ucundan bile geçmemiĢti. Bir daha hiç resim yapmak 

istemedim. Ama en kısa süre içinde yeniden baĢlayacağım..’ (K9) 

Akademik benlik saygısının geliĢiminde, bireyin elde etmiĢ olduğu bir neticeyi nasıl 

değerlendiriyor olduğu önemlidir. Bu değerlendirme, onun beklentileri ile iliĢkilidir. Bir 

dersten B alan iki öğrenci düĢünüldüğünde, bu not A alma arzusunda olan öğrenci için 

baĢarısızlığı temsil ederken, C alma beklentisi içinde olan öğrenci için ise baĢarıyı temsil 

eder. Bu analiz bazı alanlarda bireyin performansı hakkında kendisini iyi hissetmesinin iki 

yolu olduğunu gösterir. Ya baĢarı seviyesini yükseltir ya da beklenti seviyesini 

düĢürür(Brown & Marshall, 2002, s. 24). 
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Benlik algısı gerçekçi olan bireyler risk alma konusunda daha istekli davranıp akla yatkın, 

mücadele gerektiren yüksek düzeyli amaçları tercih ederken düĢük özsaygıya sahip 

bireyler ise baĢarısızlık korkusunun oluĢturabileceği sonuçları düĢünerek risk almaktan 

kaçınmaktadır. Eğer buna mecbur kalırlarsa da akılcı olmayacak bir biçimde risk 

üstlenebilmekte ve ulaĢılması güç hedefler seçme eğiliminde olmaktadırlar. Bu bireyler 

yaĢıyor oldukları temel güvensizlik duygusu nedeni ile diğer insanlarla iliĢkilerinde de 

benzer sorunlar yaĢamakta, risk almaktan kaçınarak iliĢki kurmamayı tercih etmekte ya da 

çatıĢmalı iliĢkiler sürdürmektedirler(Bayat, 2003, s. 10). 

Bireyin gerçekçi bir benlik algısına ulaĢmasının, yapabilecekleri ve yapamayacakları 

hakkında da gerçekçi bir değerlendirme mekanizması oluĢturabilmesini sağladığı 

görülmektedir. Böylelikle birey üstesinden gelemeyeceği büyük hedeflerden vazgeçerken 

yetersizlik duygusunun düĢürdüğü benlik saygısı düzeyini de artırmaya baĢlar. Buna 

yönelik olarak araĢtırma kapsamında uygulamalara dâhil olan öğrenciler, gerçekçi bir 

benlik algısına sahip oldukça, gerçekçi hedefler belirleyebiliyor olmaya baĢladıklarını ifade 

etmiĢlerdir. K9 kendisini ve sosyal iliĢkilerini yıpratan dünyayı değiĢtirmek gibi bir 

hedeften vazgeçiĢini Ģu sözlerle açıklamıĢtır: 

‘…Önce duyguları sonra kendimi anlamaya baĢladım. Ġlk anlarda içimde 

küçücük, yalnız, karanlıkta kalmıĢ bir ben vardım. Sanki hep baĢkaları için 

yaĢıyordum. TaĢınma, kültürel, siyasi sorunlarla boğuĢup sıkıĢıp kalıyordum. 

Bu süreçte(eğitim etkinlikleri süreci) kendime, özüne bak, kendini dinle dedim. 

ġimdi artık tek kendimi, içimdeki özü dinliyorum. Bu hayat benim, ben 

inandığım gibi yaĢıyorum, gerisi gelir diyorum. Bıraktım dünyayla uğraĢmayı, 

kendimi düzeltiyorum. Artık hayatımı, yaptıklarımın nedenlerini tanıyorum, 

anlamlandırıyorum. Korkularımın nedenlerini biliyorum… Artık bundan 

sonraki hayatım daha kararlı ve doğru insanlarla olacak…’ 

K10 ve K5 ise etkinlikler süresince kendilerine dair yaĢamıĢ oldukları farkındalıkları ve 

böylece hissediyor oldukları özgüveni ise Ģu sözlerle açıklamıĢlardır: 

‘…Ben hep baĢkalarının mutluluğu için kendimi geri plana atıyordum. Değerli 

olduğumu fark ettim. Hayatta önce ben, daha sonra baĢkalarının geldiğini. 

Sonra yapamayacağım, baĢaramayacağım hiçbir Ģey olmadığını, eğer 

gücümün farkında olursam her Ģeyin üstesinden gelebileceğimi… Ġnsanlara 

karĢı önyargılı olmamayı, onlara gerektiğinde güvenebilmeyi, elimdekilerin, 

sahip olduklarımın değerini bilmem gerektiğini ve ilgi, ihtiyaçlarımı… Artık bu 

hayatta ben de varım.’ (K10) 

 „…Yapmak istediklerimin, hayallerimin çok yapılabilecek Ģeyler olduğunu 

somut bir Ģekilde gördüm. Ve hepsinin aslında hayatımda bir anlamı varmıĢ, 

hepsi de yapılabilirmiĢ. Bunu net bir Ģekilde gördüm, hayal değilmiĢ aslında.’ 

(K5) 
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Bireyin yönelimleri yani yaĢam içinde yer alıĢ biçimleri ile iliĢki içinde olan benlik 

algısının gerçekçi olduğu durumlarda birey, kendi yeterlilikleri ile uygun hedefler 

belirleme eğiliminde olur(Bayat, 2003, s. 7). Nixon (1995)‟ a göre yüksek benlik saygısına 

sahip bireyler, sorumluluk alabilir ve geleceğe daha güvenle bakar. Bu bireyler kendilerine 

gerçekçi, ulaĢabilecekleri hedefler koyar ve bu hedeflere ulaĢabilmek için çaba sarf ederler. 

Böylelikle çevresi ile uyumlu iliĢkiler sürdürebilirken, yaĢamlarındaki gerçeklerle 

yüzleĢmekten de kaçınmazlar(Nixon‟dan aktaran Öksüz & Ayvalı, 2012, s. 140). 

Buna paralel olarak kariyer planlamasında etkili (Kaya & Saçkes, 2004, s. 53,54) olabilen 

benlik saygısının yüksek oluĢu, bireylerin kiĢisel istek, yetenek ve arzularını anlamakta ve 

buna yönelik mesleki hedefler belirlemekte daha cesur davranabilmelerini de beraberinde 

getirebilmektedir. Mesleki benlik saygısının, iliĢkisi araĢtırmalarla ortaya koyulan iĢ 

tatmini ve yaĢam mutluluğuna etkisi de (Yılmaz Tekirgöl, 2011, s. 107) kiĢi için değerli 

bulduğu, yetenekleri ve yeterlilikleri ile örtüĢen bir mesleğe sahip olmasının ne derece 

önemli olduğunu ortaya koymaktadır. 

Literatür, bireylerin kiĢisel ilgi ve yetenekleri doğrultusunda bir uğraĢı sahibi olmalarının, 

yaĢamlarını daha anlamlı kılmalarına katkı sağlayacağını düĢündürmektedir. Bu da yaĢıyor 

oldukları ânın daha değerli ve eğlenceli olarak algılanmasını beraberinde getirebilir. Öyle 

ki uygulamalara dâhil olan grup üyelerinin CBSÖ‟nün Okulda sıkça moralimin 

bozulduğunu, canımın sıkıldığını hissediyorum maddesine uygulamalar öncesi ve 

sonrasında vermiĢ oldukları puan alan yanıt (Hayır) oranları (birinci ölçüm %50 ikinci 

ölçüm %83 ve üçüncü ölçüm %83) kendi benliklerine bakıĢ açıları değiĢtikçe okul içinde 

geçen zamanlarına dair hislerinin de değiĢebileceğini ortaya koyar nitelikte olmuĢtur. 

Bununla birlikte kontrol grubuna ait puan alan yanıt verme oranlarında da artıĢ tespit 

edilmiĢ (birinci ölçüm %50 ikinci ölçüm %66,7 ve üçüncü ölçüm %75) ancak bu artıĢın 

deney grubundan düĢük olduğu gözlenmiĢtir.  

Bu açıdan bakıldığında gerçek dıĢı arzular ile düĢük benlik saygısı arasındaki iliĢki göz 

önünde olsa da, bireyde hiçbir istek olmadığında da baĢarı ortaya çıkmayabilir. Bireyin 

harekete geçilebilmesi için uygun düzeyde bir arzu olması gereklidir(Lawrence, 2006, s. 7). 

ÇeĢitli teorisyenler kiĢinin inançlarının onun kabiliyetleri üzerinde ne denli etkili 

olduğunun üzerinde durmuĢtur. Bu inanç o kadar önemlidir ki, sergilenen performansın 

sonuçlarını direkt olarak etkiler. Böyle bir süreçte öğretmenin rolü de çok büyüktür. 

Öğretmenin cesaretlendirmesi çok önemlidir(Aadlandsvik, 2007, s. 674). BaĢarı için, 
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katılımcıların yazılarının ciddiye alınması, onlara itibar edilmesi ve kendileri üzerinde ters 

bir sosyal etki olmaması gereklidir(Baker & Mazza, 2004, s. 146). Benzer Ģekilde 

katılımcılar, uygulamalar süresince bu anlamda duymuĢ oldukları güvenin kendilerini ifade 

edebilmeleri üzerinde nasıl etkili olduğunu Ģu sözlerle açıklamıĢlardır: 

„En çok da gülmeyi özlemiĢtim hocam. Saniyelik kahkahaları değil, uzun vadeli 

mutlulukları, sahte gülüĢleri değil, yüreğimin kıpırdayıĢını hissettirdiniz bana. 

Artık daha güler yüzlüyüm, daha umutluyum, daha az düĢünüyorum, 

boğulmuyorum ve daha ılımlıyım. Kendimi kontrol edebiliyorum, kendimle 

baĢa çıkabiliyorum. BaĢarma umudum yeniden filizlendi. Siz bana ‘altı üstüne 

dönen dünyamın, altının aslında üstünden çok daha güzel olduğunu 

gösterdiniz.’ Kısacası siz benim için bir iyilik meleği oldunuz. Dilimden 

düĢmeyen söz, yüzümden gitmeyen gülümseme, tozumu silktiren nefes oldunuz. 

Ġyi ki varsınız, iyi ki çıkmıĢsınız karĢıma.’ (K3) 

Her zaman insanlara karĢı biraz soğuk ve mesafeli oldum. Bu çalıĢmalarda hiç 

tanımadığım insanların önünde en hassas duygularımı açtım ve bundan hiç 

çekinmedim. Bunun en büyük sebebi sizin her zaman sıcakkanlı ve anlayıĢlı 

olmanızdı. Bunu aĢmamı, daha doğrusu hepimizin aĢmasını sağladınız.(K12) 

Grup üyelerinden K1 ise bu desteği akrostiĢ tekniği kullanarak bir Ģiirle ifade etmiĢtir: 

Elindeki sihirli değnekle 

Sevgi doldurdu gönüllere 

Rengarenk hayallerle 

AĢkla baktırdı yarınlara.(K1) 

 

Uygulamalar süresince grup üyelerine sağlanmıĢ olan bu sevgi, ilgi ve desteğin, 

hoĢgörünün kendilerini ifade etme ve dıĢa vurma becerilerinin geliĢimine olan katkısı 

CBSÖ‟nün Bir grubun önünde konuĢma yapmak bana oldukça güç gelir maddesine vermiĢ 

oldukları puan alan yanıt oranlarıyla da desteklenmiĢtir. Deney grubuna dâhil olan 

katılımcıların uygulamalar öncesinde bu maddenin puan alan yanıtını (Hayır) verme oranı 

%50 iken, uygulamalar sonrasında bu oran %83,3‟e yükselmiĢ, izleme ölçümünde de 

%91,7 olarak tespit edilmiĢtir. Bununla birlikte böylesi yüksek bir artıĢ, kontrol grubuna ait 

ölçümlerde ortaya çıkmamıĢtır (birinci ölçüm %58,3 ikinci ölçüm %66,7 ve üçüncü ölçüm 

%41,7). 

Rogers (2012)‟ a göre Einstein, iyi bir fizikçinin kendisi gibi düĢünmeyeceğini aklına bile 

getirmemiĢ, yeterli akademik hazırlığı olmamasına rağmen geri adım atmak yerine kendi 

bildiği biçimde düĢünmeyi seçmiĢ ve kendisi olmuĢtur. Bu yalnızca dahiler için geçerli 

değildir. Rogers, bireyin olanca derinliği ve içtenliği ile kendisi olmasının ona 

kazandırdıklarına değinirken, danıĢanlarının da içlerindeki süreçlere duydukları güven 

arttıkça, eĢsiz tarzlarında kendilerini ifade ettikçe, kendi düzlemlerinde yaratıcı ve önemli 
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kiĢilere dönüĢtüklerine tanıklık ettiğinden bahsetmiĢtir(Rogers, 2013, s. 258,259). 

Uygulamalara dâhil olan grup üyeleri de Rogers‟ın aktarmıĢ olduğu dönüĢüm deneyimine 

benzer olan kendilerinde fark ettikleri bu değiĢimi Ģu sözlerle açıklamıĢlardır: 

‘…burası bana hayata farklı açılardan bakmamı öğütleyen, kızdığımda, 

küstüğümde, yorgunluklarımda beni sakinleĢtiren bir neĢe oldu. Bu Ģehre 

adapte olmamı, insanlar tanımamı ve dahası duygularımızın, hayallerimizin 

bizim için ne kadar önemli olduğunu gösterdi. KarĢımıza çıkan her türlü 

zorluğa, engele rağmen tutunabileceğim güzelliklere, emek verebileceğim 

hayallerime bağlandım..’(K1) 

‘BakıĢ açımın değiĢtiğini düĢünüyorum. Okuldaki, hayatımdaki bakıĢ açımın 

değiĢtiğini.’ (K1) 

‘Haftanın yorgunluğu burada çıkıyor. Bir ihtiyaç gibi bir Ģey oldu benim için. 

KeĢke bitmese diyorum.’ (K11) 

Akademik benlik saygısı bireyin akademik çalıĢmalardaki yetenek ve yeterliliğine iliĢkin 

sahip olduğu algı olarak tanımlanabilir. Akademik benlik saygısının geliĢimi, çocuğun 

yakın çevresini oluĢturan ebeveyn ve öğretmenlerin ona yaklaĢımlarından etkilenir (Cevher 

& BuluĢ, 2006, s. 29) ve okul performansının iyi bir belirleyicisidir(Rosenberg vd.‟den 

aktaran Cevher & BuluĢ, 2006, s. 29). Bireylerin iyilik hallerinden söz edebilmek için 

onların akademik ve kiĢilerarası iliĢkilerinde baĢarılı olup olmadıklarına değinmek oldukça 

önemlidir(Erözkan, 2009, s. 343). 

AraĢtırmalar, bireyin akademik baĢarısı ile benlik saygısı düzeyi arasındaki iliĢkiyi ortaya 

koymaktadır(Çankaya, 2007, s. 49; EriĢ & Ġkiz, 2013, s. 186,189; Seçer, Ġlbay, Ay & 

Çiftçi, 2012, s. 68). Bununla birlikte bireyin atılganlığı (Üstüner Top & Kaya, 2009, s. 

194,198,201) ve farklı yetenek türleri ile de iliĢki içinde olan benlik saygısı (Sarıçam vd. 

2013, s. 535,536), bireyin akademik erteleme eğiliminin ve akademik baĢarı düzeyinin de 

yordayıcısıdır(Aydoğan & Özbay, 2012, s. 1; Balkıs & Duru, 2010, s. 159,165; Balkıs & 

Duru, 2012, s. 1087; Kandemir, 2012, s. 85,87). Ayrıca bireyin öğrenim düzeyi arttıkça, 

benlik saygısı düzeyinin de arttığını ortaya koyan araĢtırmalar mevcuttur(Korkmaz, 1996, 

s. 86). Tüm bunlar göz önünde bulundurulduğunda bireyin akademik alanlardaki 

performansına dair kendini nasıl algıladığı olarak tanımlanabilecek olan akademik benlik 

saygısını geliĢtirmenin bir yolu olarak genel benlik saygısı düzeyini artırmanın faydalı 

olabileceği ortaya çıkmaktadır. AraĢtırma kapsamında gerçekleĢtirilen çok sayıda etkinlik, 

grup üyelerinin gerçekçi bir benlik algısı geliĢtirmelerine, bireysel yeteneklerini, ilgi 

alanlarını keĢfetmelerine, böylelikle özsaygı düzeylerinin artmasına katkı sağlamayı 
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amaçlamıĢtır. Bu Ģekilde bir özsaygı geliĢimine paralel olarak, onların akademik özsaygı 

düzeylerinde de artıĢ oluĢacağı düĢünülmüĢtür.   

Uygulamalara dahil olmuĢ olan öğrencilerin Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeğine vermiĢ 

oldukları yanıtlar, eğitim süreci boyunca oluĢturdukları ürünler ile sözel değerlendirmeleri 

incelendiğinde, müzikle terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama uygulamaları içeren eğitim 

sürecinin, akademik öz saygı düzeylerinin artmasında olumlu yönde etkisi olduğu 

söylenebilir.  
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Ebeveynlerle Ġlgili Öz Saygı ile Ġlgili Bulgular ve Yorumlar 

Ebeveynlerle ilgili öz saygı alt ölçeği 6 maddeden oluĢmaktadır. 6 madde üzerinden 

kontrol ve deney grubunun frekans ve yüzdeleri üç ayrı ölçüm için hesaplanmıĢ ve tablo 

19‟da verilmektedir. 

Tablo 19 

Ebeveynlerle Ġlgili Öz Saygı Boyutu Ġçin Deney ve Kontrol Grubuna Ait Doğru Cevapların 

Ölçümlere Göre Dağılımı 

 

Ölçümler 

 

Madde 

 Kontrol Grubu Deney Grubu 

 1. 2. 3. 1. 2. 3. 

Evdeyken kolayca canım sıkılır, moralim bozulur. f 8 8 11 5 12 9 

% 66,7 66,7 91,7 41,7 100,0 75,0 

Aile bireylerim duygularımı genellikle dikkate 

alıyor. 

f 8 9 7 8 11 11 

% 66,7 75,0 58,3 66,7 91,7 91,7 

Ailemin benden beklentisi çok fazla (aĢırı 

derecede). 

f 4 4 4 4 9 8 

% 33,3 33,3 33,3 33,3 75,0 66,7 

Pek çok kere evden ayrılmayı, baĢımı alıp gitmeyi 

istemiĢimdir. 

f 8 9 8 8 10 11 

% 66,7 75,0 66,7 66,7 83,3 91,7 

Ailem beni anlıyor. f 9 9 9 7 9 9 

% 75,0 75,0 75,0 58,3 75,0 75,0 

Ailemin çoğu zaman beni sanki zorladıklarını 

hissediyorum. 

f 8 10 7 8 9 10 

% 66,7 83,3 58,3 66,7 75,0 83,3 

 

Tablo 19 incelendiğinde birinci ölçüme ait doğru cevap yüzdelerinin kontrol ve deney 

grubuna göre çok fazla değiĢmediği görülmektedir. Hatta 6 maddenin 4‟ünde doğru cevap 

yüzdesi aynı kalmıĢtır. Diğer yandan ikinci ve üçüncü uygulamalarda deney grubundaki 

doğru cevap yüzdesinin kontrol grubuna göre daha yüksek olma eğiliminde olduğu 

görülebilir. Maddeler düzeyinde incelemeler yapıldığında gerek kontrol grubunda gerekse 

deney grubunda yapılan uygulamalarda en düĢük doğru yüzdesine sahip olan madde 

Ailemin benden beklentisi çok fazla (aĢırı derecede) maddesidir.  

Bireyin geliĢtirmiĢ olduğu benlik kavramı hem kalıtım hem de çevrenin eseridir. Çocuğun 

kiĢiliği, doğduğu günden baĢlayarak önce ailesi, sonra okul ve yaĢadığı çevrede bulunan 

insanlar tarafından Ģekillenir. KiĢiliğin temelleri ilk 5-6 yıl içinde aile ile atıldığından, 

kiĢilik geliĢiminde birinci derecedeki sorumluluk anne-babaya aittir. Bu nedenle aile içinde 

anne ve babanın çocuğa karĢı olan tutumu onun kiĢiliğini biçimlendirmede önemli bir rol 

oynar(Kaya, 1997, s. 193,196). Kendisine dair sahip olduğu benlik kavramını öncelikle 

ailesinden öğrenen bireyin bu öğrenme süreci bebeklik çağından itibaren baĢlar. Çocuk için 

ailede ilk model anne ve babasıdır. Öncelikle anne- baba, ilerleyen zamanlarda öğretmen 
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ve arkadaĢlar gibi kiĢilerin kendisine ait yakıĢtırmalarını kiĢiliğine dâhil eder ve giderek 

kendisini onların gördüğü gibi görmeye baĢlar. Eğer bu süreçte kendisine dair olumlu 

sıfatlar yakıĢtırılıyorsa olumlu bir benlik kavramı geliĢtirirken, olumsuz sıfatlarla hitap 

ediliyorsa olumsuz bir benlik kavramı geliĢtirir. Bu durumda olumsuz benlik kavramı, 

kendine güvensizliği de beraberinde getirir ve bireyin kendisine dair memnuniyeti 

azalırken, benlik saygısı düzeyi de buna paralel olarak azalır. Bireyin benlik saygısının 

yüksek olması için, içinde bulunduğu ailede kiĢiler arası iliĢkilerin güven verici, saygı, 

sevgi, hoĢgörü ve esnek bir yaklaĢımda olması gerekir(Kaya, 1997, s. 196). 

Bu noktada çocuğun geliĢen kiĢiliği ve benliği üzerinde güçlü bir etkiye sahip olan anne-

baba tutumlarına değinmek gerekir. Eğer anne-baba tutumu otoriter ise, çocuğun bağımsız 

bir kiĢilik geliĢtirmesine izin vermeyecektir. Eğer anne-baba tutumu ilgisiz ise bu kez de 

çocuk boĢlukta kalacaktır. Ġyi anne-baba tutumu ne tam anlamıyla serbest, ilgisiz ne de 

otoriter olmaktır. Çocuk üzerinde en olumlu etkiyi sağlayacak olan, demokratik anne-baba 

tutumudur.  Anne-babanın gösterdiği tutarlı, dengeli sevgi, ilgi beraberinde özgüven ve 

benlik saygısını da getirecektir. Söylenebilir ki anne-babalar çocukların hayatlarındaki 

tutumları, değerleri, benlik kavramları için birinci derece referans kaynağıdır(Kaya, 1997, 

s. 201,202). 

Epstein (1980) yüksek benlik saygısına sahip bireylerin beraberinde onları seven, 

baĢarılarıyla gurur duyan ve baĢarısızlıklarına müsamaha gösteren bir anne-baba taĢıyor 

olduklarından bahseder. Böyle insanlar iyimser bir yaĢam görüĢü taĢıma eğilimindedirler 

ve aĢırı kaygı hissetmeden hayatın getirdiği bu dıĢ gerilime katlanabilirler. Belirli 

deneyimlerde hayal kırıklığına uğrayabilmelerine ve çöküntü yaĢayabilmelerine rağmen, 

tıpkı anne sevgisi altında güvende olan çocuklar gibi yüksek benlik saygısına sahip 

insanlar kendilerini çabuk toparlarlar. Aksine, düĢük benlik saygısına sahip insanlar ise 

beraberlerinde baĢarısızlıklarını sert biçimde eleĢtiren, onaylamayan ve sadece 

baĢardıklarında kısa süreli memnuniyet gösteren bir anne baba taĢırlar.  Böyle insanlar 

hayal kırıklığına karĢı az tahammüle sahip olma, devam eden hayal kırıklıklarını onarmak 

için fazla zaman harcama ve kötümser bir yaĢam görüĢüne sahip olma, baĢarısızlığa ve 

reddedilmeye gereğinden fazla hassas olma eğilimindedirler. Bu tablo anne baba 

sevgisinde güvensiz olan çocuklar için de farklı değildir(Epstein‟den aktaran Brown & 

Marshall, 2002, s. 28,29). 
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Ailesinde aĢırı otoriter tavırla yaklaĢılan çocukta yapabileceği iĢler karĢısında „ben 

yapamam‟ düĢüncesi ve buna bağlı olarak vazgeçme, sosyal iliĢkilerde çekingen tavır ve 

utangaçlık, kendine güvensizlik tüm bunlarla birlikte benliğine dair olumsuz yargılar 

görülebilmektedir. Çocuk merkezli ailelerde ise ben-merkezciliği körüklenen çocukta, 

baĢkalarının isteklerine saygı gösterme gibi niteliklerin edinilmesi engellenmektedir. Bu 

yaklaĢım ile yetiĢtirilen çocuk, aileden görmüĢ olduğu ilgiyi ve tüm isteklerinin yerine 

getirilmesi kuralının geçerli olmadığını ilk sosyal deneyimlerinde fark eder ve buna bağlı 

olarak sosyalleĢmede zorluk ve problemler yaĢar. Çocuğun sahip olduğunu zannettikleri ile 

sahip oldukları arasındaki fark da büyük olur. Bu da gerçekçi olmayan bir benlik algısı 

anlamına gelecektir.   Demokratik aile tutumunda ise çocuğun varlığına ve isteklerine 

saygı duyulur.  Çocuğa, geliĢim aĢamalarına uygun sorumluluklar verilerek söz hakkı 

tanınması da kendisine güven duymasına neden olur(Aslan, 1992, s. 9,10). Anne-baba 

tutumlarının bireyin kiĢilik geliĢimi üzerindeki etkisini ortaya koyan bir örnek de grup 

üyelerinden K7‟ye aittir. K7 babası ile olan iliĢkisinde onun otoriter yaklaĢımının kendisini 

nasıl etkilediğini Ģu sözlerle açıklamıĢtır: 

‘Benim tek derdim babam Ģu an. Ben babamı aĢırı seviyorum ama çok da 

korkuyorum. Benim babam çok sert. Babasıyla arkadaĢ olanları hep 

kıskanmıĢımdır çünkü ben babamla konuĢamam. Telefonla aradığında ‘N’aber, 

nasılsın? Dersler nasıl? Paran var mı? Hayırlı iĢler babacığım…’ Bir gün 

babamın yanına gittim iĢ yerine. Çevresiyle olan iliĢkisini gördüm. Benim 

yaĢımda kızlar geliyordu, onlara gülümsüyordu, evde somurtuyordu. Bu bir 

travma mı bilmiyorum ama o günden sonra ben babama bir daha gülemedim. 

4-5 sene oldu…’ 

Benlik saygısı üzerinde etkili olan bir diğer faktör de ailelerin çocuklarını duygusal olarak 

istismar edebiliyor olmasıdır. Duygusal istismar, gündelik yaĢamda en sık rastlanan 

istismar tiplerinden biridir. Anne, baba ve/veya çevredeki diğer yetiĢkinlerin, çocuğun 

yetenekleri üzerinde istek ve beklenti içinde olmaları, saldırganca davranmaları duygusal 

istismar örnekleri olarak açıklanabilir(Runyan, Corrine & Ikeda‟dan aktaran Çeçen Eroğul 

& Türk, 2013, s. 1422). Ayrıca çocuğu yalnız bırakma, korkutma, reddetme, tehdit etme, 

küçük düĢürme, önemsememe, otorite, bağımlı kılma ve aĢırı koruma da duygusal 

istismara dahil olan davranıĢlar içerisinde sıralanabilir. Böylesi bir duygusal istismara 

maruz kalmak ise çocuğun entelektüel, sosyal geliĢimini ve benlik saygısını olumsuz 

yönde etkileme potansiyeline sahiptir(Horton & Cruise‟dan, Polat‟ tan aktaran Çeçen 

Eroğul & Türk, 2013, s. 1422, 1423). 
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Literatür göz önünde bulundurulduğunda bireyin ailesi ile olan iliĢkisinin benlik saygısı 

düzeyi üzerinde önemli bir etkisi olduğu fark edilmektedir. Uygulamalar kapsamında 

özellikle düĢük benlik saygısına sahip grup üyelerinin böylesi bir duygusal istismara maruz 

kalmıĢ olabilecekleri göz önünde bulundurularak yapılandırılan bir etkinlik de yaratıcı yazı 

etkinliği olmuĢtur. Grup üyelerinin aileleri ile olan iliĢkilerini, maruz kalmıĢ olabilecekleri 

duygusal istismarı  ve tüm bunların benlik algıları üzerinde yaratmıĢ olduğu etkileri fark 

etmelerine yardımcı olmak amacıyla gerçekleĢtirilen etkinlikte katılımcılar  ‘sevgili annem, 

sen mutsuz olduğunda ……., sen kızgın olduğunda ……., sen mutlu olduğunda ……, sana 

ihtiyacım var’ cümlelerindeki boĢlukları doldurmuĢtur. Grup üyelerinden K1 ve K2‟ nin 

tamamlamıĢ olduğu yapılandırılmıĢ yaratıcı yazılar Ģu Ģekildedir: 

Sevgili annem, 

Sen mutsuz olduğunda ne kadar güçlü olduğunu, 

Kızgın olduğunda merhametinin büyüklüğünü, 

Mutlu olduğunda sevgini hissettir bana. 

Sana ihtiyacım var. (K1) 

 

Sevgili annem, 

Sen mutsuz olduğunda ben mutsuzluğu yaĢıyorum, 

Sen kızgın olduğunda ben kendime kızıyorum, 

Sen mutlu olduğunda ben mutluluğa doyuyorum. 

Mutluluğa doymak için sana ihtiyacım var anne, 

Hayatı yaĢamak için seni istiyorum. (K2) 

 

Sevgili babam, 

Sen yorgun olduğunda sessiz olurdum, 

Sen kızgın olduğunda saklanırdım. 

Benimle ilgilendiğinde dünyaları sahiplenirdim.  

Sana ihtiyacım var. (K1) 

 

Aynı etkinlik kapsamında yapılandırılmamıĢ yaratıcı yazı tekniği kullanan K9 ise, 

ablasının ölümünün ardından kızını kaybetme acısı yaĢayan ve toparlanamayan, uzun 

yıllardır ağır bir depresyon içinde olan annesinden beklentilerini Ģu sözlerle ifade etmiĢtir: 

‘Anne, yılların biriktirdiği hüzün atmosferinden sıyrıl artık. Eski günlerdeki 

gibi gül. Annem, kabullen acıyı, kaybı, bunlar hayatın gerçekleri… Gün 

gelecek tek tek seçeceğiz ayrılığı. Dön hayata annem, koĢ, gez, eğlen istiyorum. 

Güçlü annemi istiyorum.’(K9) 

 

Yazılı ifade, travma sonucu oluĢan fiziksel ya da ruhsal durumun iyileĢtirilmesi için etkili 

bir araç olabilir(Mazza, 2014, s. 46). Yazma tekniğinin özü, insanların hayatları üzerinde 

derinlemesine düĢünmelerini sağlamasıdır. Bu anlar, kimseyi memnun etme kaygısı 
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taĢımaksızın insanların ne durumda olduklarını ve nereye gittiklerini görmelerine izin 

verilen özel anlardır(Baker & Mazza, 2004, s. 146). Grup üyeleri için anne ve babaları ile 

olan iliĢkileri hakkında konuĢmak baĢlangıçta ürkütücü gelse de kabulleniĢi ve rahatlamayı 

ardından getirmiĢtir. Özellikle anne ve babaya duyulan kırgınlıkları, hayal kırıklarını ve 

öfkeyi dıĢa vurmakta, yapılandırılmıĢ yaratıcı yazı çalıĢmalarının, tanıdık, ürkütücü 

olmayan bir aracı iĢlevi gördüğü söylenebilir. 

Bu noktada grup üyelerinin sözlü değerlendirmelerine ek olarak CBSÖ‟ye vermiĢ oldukları 

yanıtlar da sürecin anne-babaları ile olan iliĢkilerini onaran, ĢeffaflaĢtıran bir etki 

yarattığını destekler nitelikte olmuĢtur. Deney grubuna dâhil olan katılımcıların CBSÖ‟nün 

Aile bireylerim duygularımı genellikle dikkate alıyor maddesine uygulamalar öncesinde 

puan alan yanıt (Evet) verme oranı %66,7 iken, uygulamalar sonrasında bu oran %91,7‟ye 

yükselmiĢ, izleme ölçümlerinde de %91,7 olarak kaldığı tespit edilmiĢtir. Aynı maddeye 

yönelik olarak kontrol grubunun ikinci ölçümlerinde de yükseliĢ gözlenmiĢ ancak deney 

grubundan daha düĢük olduğu ve izleme ölçümlerinde ise ilk ölçüm oranının da altına 

düĢtüğü tespit edilmiĢtir (birinci ölçüm %66,7 ikinci ölçüm %75 ve üçüncü ölçüm %58,3). 

Özsaygıyı etkileyen bir diğer faktör ise bireyin ailesinin kendisinden beklentilerinin gerçekçi 

olup olmadığıdır. PiĢkin (2014)‟ e göre çocukta düĢük özsaygıya neden olan Ģey onun herhangi 

bir alanda baĢarısızlığı değil, onun önemli gördüğü kiĢilerin bu baĢarısızlığa vermiĢ oldukları 

tepkilerdir. YaĢam süresince daima bireyden daha baĢarılı, beceri düzeyi daha yüksek, daha 

zeki kiĢiler olacaktır. Sağlıklı bir özsaygı geliĢimi için ailelerin bu gerçeği kabul ederek 

çocuklarını her zaman zirvede olmaya zorlamaktan kaçınmaları gerekir. Eğer ebeveyn 

çocuğun geliĢimi ile ilgili çok fazla endiĢeli olursa, bu sebepten çocuk da çok fazla endiĢe 

duyacaktır. Önce ailesinin beklentilerini karĢılamaya çalıĢacak olan çocuk bunu 

baĢaramadığında kendini suçlu hissedecektir. Kendilerinden baĢaramayacakları düzeylerde 

yüksek beklentiler oluĢturulan çocuklar süreç içinde çevresinden alacağı geri bildirimlerle, 

beklentileri karĢılayamamanın bir sonucu olarak düĢük özsaygı geliĢtireceklerdir(Lawrencce, 

2006, s. 7; PiĢkin, 2014, s. 102). 

Lawrence (2006) da aynı Ģekilde düĢük benlik saygısına neden olan durumun baĢarısızlık 

değil; çocuğun hayatındaki önemli insanların bu baĢarısızlığa nasıl tepki verdikleri 

olduğuna değinir. Lawrence baĢarısızlığın hayatın bir parçası olduğunu ve baĢarısızlıktan 

korkmamak gerektiğini vurgulamıĢtır. YaĢamın içinde daima bireyden daha baĢarılı ya da 

daha yetenekli birileri vardır ve olacaktır da. Bu nedenle ailelerin çocuk yetiĢtirirken bunu 
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göz önünde bulundurmaları ve mutlu bir çocuk yetiĢtirmek istiyorlarsa, sürekli birinci 

olmaları için onları zorlamamaları gereklidir(Lawrence, 2006, s. 8). 

Çocukluk döneminde bireyler oldukça iyimser bir yapıdadır, öyle ki ailesinin hatalı ya da 

yanılıyor olduğunu düĢünmez. Çocuk ailesinin beklentilerini karĢılamada baĢarısız olduğunda 

öncelikle kendisinin sevgilerini hak etmediğini düĢünerek kendisini suçlar. Dahası belirli 

alanlarda bu baĢarısızlık yaygınlaĢır, bu nedenle yalnızca öylesine bir baĢarısızlığa uğradığını 

düĢünmez, ayrıca genelde bir insan olarak hata içerisinde olduğunu düĢünür. Çocuklar 

yetiĢkinler gibi hayatlarını bölümlere ayıracak durumda olmadığından bir yetiĢkin gibi 

baĢarısız olduğu bir alandan uzaklaĢarak daha baĢarılı olduğu farklı bir alana yönelmeyi doğal 

bir durum olarak görmez, bu baĢarısızlığı genelleme eğiliminde olurlar(Lawrence, 2006, s. 7). 

Görülmektedir ki bireyin anne-babasının, ailesinin kendisinden beklentilerinin gerçekçi 

olup olmaması, dolayısıyla bu beklentileri karĢılayıp karĢılayamıyor olması, onun benlik 

saygısı üzerinde etkilidir. Bu nedenle gerçekleĢtirilen uygulamalar kapsamında grup 

üyelerinin üstlenmiĢ oldukları ağır sorumlulukların kendilerine nasıl hissettirdiğini fark 

etmelerini ve bu duyguları dıĢa vurmalarını sağlamak amacıyla Sevmediğim 

Sorumluluklarım konulu oturum tasarlanmıĢtır. Bu kapsamda Ghostwriter (1993) 

tarafından geliĢtirilmiĢ olan yapılandırılmıĢ duygusal Ģiir yazılmıĢtır. Genel özsaygı ile 

ilgili bulguların yorumlandığı bölümde açıklanan Sevmediğim Sorumluluklarım Ģiirlerinin 

grupla paylaĢılmasının ardından, grup üyelerinden K3 annesinin bu anlamda kendisi 

üzerinde yarattığı baskıyı ve bunun nasıl hissettirdiğini Ģu sözlerle ifade etmiĢtir: 

‘…Annem her sabah kalktığımızda,… kalk iĢimiz var, uyan iĢimiz var diyor… 

Sürekli bitmeyen bir iĢimiz var… Ġnsan gerçekten büyümek istemiyor. Siz 

büyüyorsunuz, sorumluluklarınız büyüyor. Siz büyüyorsunuz, insanların 

istekleri büyüyor.’ 

Rogers (2013) danıĢanları için baĢlarda yıkıcı bir felaket gibi görünen Ģeyin, yani 

duygularını ifade etmenin son derece doyurucu bir his olduğuna değinir. Duygularını ifade 

etmekten çekinen birey bir maskenin ardında yaĢamaktayken bu duygular da herhangi bir 

olayla tetiklenecek bir patlama noktası haline gelir. Böylece dıĢa vurulduğunda ise bir öfke 

nöbeti, derin bir depresyonla boĢaltılmaya çalıĢılırken bu duruma dâhil olan kiĢiler 

üzerinde son derece talihsiz sonuçlara neden olur. Çünkü o anda dıĢa vurulan duygular 

aslında o ana ait değildir. Bu yüzden de karĢı tarafa mantıksız gelecektir ve 

anlaĢılamayacaktır da(Rogers, 2013, s. 450). Buna bağlı olarak uygulamalar süresince grup 

üyelerinin geçmiĢten gelen ve yaĢamlarındaki etkisi devam etmekte olan duygularının, 
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özellikle kabul edilmesi güç duyguların dıĢa vurumuna özen gösterilmiĢtir. Grup üyelerinin 

aileleri tarafından kendilerine yüklenmiĢ, hissettirilmiĢ olabilecek ağır sorumlulukları 

ve/veya baskıyı fark etmeleri, bunların hissettiriyor olduğu duyguları dıĢa vurmaları, 

böylelikle kendilerinde daha gerçekçi, benliklerini besleyen uğraĢılara yönelme gücü, 

cesareti bulmalarını teĢvik etmek amacıyla gerçekleĢtirilen etkinliklerin onlara sağladığı 

katkıyı ortaya koyan önemli bir bulgu da CBSÖ‟nün Ailemin benden beklentisi çok fazla, 

aĢırı derecede maddesine vermiĢ oldukları puan alan yanıt (Hayır) oranlarındaki değiĢim 

olmuĢtur. Maddeye yönelik olarak deney grubuna dâhil olan katılımcıların puan alan yanıt 

verme oranı uygulamalar öncesi yapılan ölçümde %33,3 olarak tespit edilirken, bu oran 

uygulamalar sonrasında %75‟e yükselmiĢtir. Ġzleme ölçümünde ise %66,7 olarak tespit 

edilmiĢtir. Bununla birlikte kontrol grubuna ait ölçümlerde herhangi bir değiĢiklik tespit 

edilmemiĢtir(Birinci ölçüm %33,3 ikinci ölçüm %33,3 ve üçüncü ölçüm %33,3). 

Bununla birlikte uygulamalar dâhilinde grup üyelerinin tüm duygularını kabullenmeleri ve 

bu duyguları dıĢa vurmalarına yardımcı olmak amacıyla, kabullenmekte ve dıĢa vurmakta 

en çok zorlanabilecekleri düĢünülen öfke duygusu ile çalıĢılmıĢır. YapılandırılmıĢ yaratıcı 

yazı etkinliği kapsamında grup üyeleri ‘sevgili öfkem, seni sevmiyorum çünkü ……, seni 

seviyorum çünkü ……..’ cümlelerini tamamlamıĢlardır. AĢağıda, katılımcılardan K3‟ ün 

öfke duygusuna dair yazmıĢ olduklarına yer verilmiĢtir: 

Sevgili öfkem, 

Seni sevmiyorum 

Çünkü insanları kırmama neden oluyorsun. 

Seni sevmiyorum  

Çünkü bana benden farklıymıĢ gibi hissettiriyorsun. 

Beni benden uzaklaĢtırıyorsun. 

Ağzımdan çıkanları kulağım duymadığı için, 

Kendime yakıĢtırmadığım Ģeyleri yaptırdığın için, 

Kendimi kötü hissediyorum. 

Benden uzak,  

Seni ortaya çıkaranlara yakın olursan çok mutlu olurum. 

Sevgili öfkem,  

Seni seviyorum çünkü senin sayende,  

KarĢımdaki insanların beni ne kadar sevdiklerini anlıyorum. 

Bana ne kadar saygı duyduklarını, 

Bana ne kadar dayanabildiklerini, 

Bana verdikleri değeri anlıyorum. (K3) 

 

Eski Yunan edebiyatında yaraların tedavisinde ilaçların etkisi kadar kelimelerin etkisi de 

vurgulanmaktadır. Yunan yazarlar psikolojik duygusal ifadelerde etki yaratmak için etkili 



 

113 

kelimelerin güçlerini kaleme dökmüĢlerdir. Aristotale‟nin Ģiirlerinde de vurguladığı gibi 

iyileĢtirme yöntemi olarak duygusal boĢalma, olumsuz duygusal durumların üstesinden 

gelinmesini sağlamaktadır(Rojcewicz, 2004, s. 209-211). 

Bu noktada Ģiir, bireyin duyguları hakkında konuĢabilmelerini sağlayan bir sıçrama tahtası 

iĢlevi görebilir(Mazza‟dan aktaran Mazza, 2014, s. 50). McKinney, baskı altındaki güçlü 

duyguların açığa çıkmasında yazının katartik bir etkisinin olabileceğine değinmiĢ, 

böylelikle bireyin yaĢıyor olduğu kargaĢayı, içsel çatıĢmalarını ve anksiyeteyi 

azaltabileceğini öne sürmüĢtür. Ayrıca üniversite öğrencilerinin kendilerine yönelik bir 

terapi biçimi olarak yazabileceklerini ifade etmiĢtir(McKinney‟den aktaran Mazza, 2014, s. 

44). 

Grup üyelerinin duygularını ifade etmelerine yardımcı bir aracı olarak Ģiirin yanı sıra, 

yaratıcı drama uygulamalarına da yer verilmiĢtir. Yaratıcı dramanın duyguları tanıma, 

ifade etme aracı olarak iĢlevselliği göz önünde bulundurulmuĢ ve grup üyeleriyle sık sık 

ikili doğaçlamalar gerçekleĢtirilmiĢtir. Çok çeĢitli duygulara girerek rol oynamalarına 

imkân veren uygulamalar ile grup üyelerinin birçok duyguyu isimlendirmeleri ve oyunsu 

süreçler içerisinde bu duyguları tanımlayabilmelerine yardımcı olmak hedeflenmiĢtir. Buna 

yönelik olarak uygulamalar sonunda grup üyeleri, tanımlamakta ve bu nedenle 

canlandırmakta güçlük çektikleri duygular olduğunu ifade etmiĢtir. Bir anlamda 

duyguların isimlendirilmesi ve kiĢisel olarak bu duygulara veriyor oldukları fiziksel, 

düĢünsel tepkileri fark etmelerini sağlaması açısından yaratıcı drama etkinliklerinin 

katkısının önemli olduğu söylenebilir.  

Uygulamalar kapsamında gerçekleĢtirilen müzikle terapi etkinlikleri için de böylesi bir 

katkıdan söz etmek mümkündür. AraĢtırmada müzikterapi etkinliklerinin grup üyelerine 

özellikle ailelerine dair kabul etmekte ve dıĢa vurmakta güçlük çekebilecekleri duygularını 

ifade edebilmelerinde, bu duygulara veriyor oldukları fizyolojik tepkileri fark etmelerinde 

ve kontrolünde katkı sağlayacağı düĢünülmüĢtür. Buna yönelik olarak etkinliklerden bir 

tanesi de anne-babaları ile olan iliĢkilerini daha sevecen, bağıĢlayıcı bir algıyla 

değerlendirebilmelerine yardımcı olmak amacıyla yapılandırılmıĢtır. Buna yönelik olarak 

Türk bilgini Farabi (870-950)‟ nin Musikîul Kebir adlı eserinde, insana lezzet ve ferahlık 

verdiği belirtilen neva makamı eser dinletilmiĢ ve eĢ zamanlı olarak lider tarafından 

yazılmıĢ olan Annem ve Babam Ģiiri seslendirilmiĢtir. Bu etkinlik kapsamında Ģiir 

sözlerinin, katılımcıların anne ve babalarına duyuyor olabilecekleri kırgınlıkları 
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bağıĢlamalarını ve böylelikle onların duygusal desteğini daha güçlü bir Ģekilde 

hissedebilmelerini desteklemeye yönelik olmasına özen gösterilmiĢtir. ġiire aĢağıda yer 

verilmiĢtir: 

Zordur konuĢmak bazen anneden babadan.. 

Hele bir de öykün bir masal değilse, 

Prensi ya da prensesi olamamıĢsan mesela bir diyarın, 

Zordur bazen anlatmak yüreğindekini. 

Kızsan baĢka acır yüreğin, kızmasan baĢka. 

Sanki bazen bir tek seni anlamazlar hayatta, 

Oysa ellerinden geleni yaparlar da yetmez aslında, 

Sevildikleri kadar severler seni oysa, 

Ve anlaĢıldıkları kadar anlarlar. 

Eğer gözlerine uzun uzun bakarsan, 

Onlar da bazen küçücük bir çocuklar. 

Ne varsa yaĢanmıĢ yüreğini yakan, ya da kızdıran ya da kıran, 

Bil ki seninle ilgisi yok, 

Bil ki onun yüreğindeki çocuktur bir yerlerde yarım kalan, yalnız kalan. 

Affet ve özgür bırak herkesi, 

Özgürlükte yeĢerir en güzel olan, 

Tek istekleri mutlu olmandır bilesin, 

Elbette yüreğin hassas, yüreğin kırılgan, 

Elbette söylenecek sözlerin vardır bir köĢede duran, 

Vakti gelir senin de yaraların sarılır, 

Sen yeter ki hayata, sen yeter ki kendine güven. 

Ve daima 

Ellerinden gelenin en iyisini yaptıklarına inan. 

Ve daima 

Ellerinden gelenin en iyisini yaptıklarına inan. 

 

Bireyin sahip olduğu olumsuz düĢünceler onu tüketir. Ona bu düĢüncelerden uzaklaĢmasını 

söylemek de son derece yorucu ve etkisiz olabilir. Burada yapılması gereken, bu olumsuz 

düĢüncenin etki alanından hızla uzaklaĢmak, iĢitsel, görsel vb. uyarı sistemlerini harekete 

geçirmek ve beyni olumlu uyarılarla meĢgul etmeye çalıĢmak olacaktır. Bu noktada müzik 

dinleme de izlenecek yollardan biridir. Böylelikle bireyin dikkati olumsuz düĢüncelerden 

uzaklaĢacak, bu düĢüncelerin yok olması söz konusu olacaktır. Müzikal etkinlikler, bireyin 

içindeki agresyon ve öfkeyi müzik aracılığı ile dıĢa vurmasını sağlayarak kendine 

yöneltmesini engelleyecektir(Çoban, 2005, s. 169,170). Bu belki de müzikle terapinin en 

iyileĢtirici olduğu anlardan biridir. Çünkü böylelikle birey kabul edilmesi güç duyguları ile 

baĢ etmeye dair son derece yapıcı ve iyileĢtirici bir yol bulur.  

Öyle ki uygulamalar içinde gerçekleĢtirilen müzikle terapi etkinliğinin ardından grup 

üyelerinin yapmıĢ olduğu sözlü değerlendirmeler de, etkinliğin böylesi bir iyileĢtirme 
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sürecini içinde barındırdığını destekler nitelikte olmuĢtur. Bir çok grup üyesi anne ve 

babası hakkında konuĢmanın ve onlarla iliĢkilerine dair çalıĢmanın, özellikle kırgınlık ve 

öfke duyguları ile yüzleĢmenin son derece yorucu olduğunu ancak oturum sonunda 

gerçekleĢtirilmiĢ olan müzikle terapi sayesinde çok hafiflemiĢ hissettiklerini dile 

getirmiĢtir. Ayrıca grup üyelerinin CBSÖ‟nün Pek çok kere evden ayrılmayı, baĢımı alıp 

gitmeyi istemiĢimdir maddesine vermiĢ oldukları yanıtlar da bu iyileĢmeyi destekler 

nitelikte olmuĢtur. Uygulamalar öncesinde deney grubuna dâhil olan katılımcıların 

%66,7‟si bu maddenin puan alan yanıtını (Hayır) verirken, uygulamalar sonrasında bu oran 

%83,3‟e yükselmiĢ, izleme ölçümünde ise %91,7 olduğu tespit edilmiĢtir. Kontrol 

grubunda ise böylesi yüksek bir artıĢ gözlenmemiĢtir (birinci ölçüm %66,7 ikinci ölçüm 

%75 ve üçüncü ölçüm %66,7). Bu bulgular, deney grubuna dâhil olan öğrencilerin 

uygulamalarla birlikte aileleri ve ev yaĢantılarına yönelik bakıĢ açılarında olumlu yönde 

değiĢiklikler yaĢadıklarını ortaya koymuĢtur.   

Rogers‟a göre kiĢi, hissetmekte olduğu duyguları keder, öfke ve çaresizliğiyle birlikte dıĢa 

vurdukça bu duygular kendince kabullenilecek ve böylece patlayıcı özelliğini yitirecektir. 

Sonuç olarak da birey, aile iliĢkisi gibi özel bir iliĢki içindeyken, bu iliĢkiye dair yaĢıyor 

olduğu duyguları daha çok ifade edebilme yetisi kazanacaktır. Bu dıĢavurumlar geçmiĢten 

gelen bir yük taĢıyor olmayacağından anlaĢılmaya daha uygun olacaktır. Birey, duygularını 

içini yakan bir cerahat haline dönüĢtükten sonraki bir noktaya gelince değil, yaĢadıkça dıĢa 

vurmaya baĢladığını görecektir. Bu süreçle birlikte danıĢan, kuracağı iliĢkilerin savunma 

mekanizmalarına değil, gerçek duygular üzerine kurularak yaĢanabileceğini fark edecektir. 

Buna öfke, utanç, rahatsız olma gibi duyguların dıĢavurumu da dâhildir. Birey için böylesi 

duyguları dıĢa vurabilirken de iliĢkinin yürütülebileceğini keĢfetmek büyük bir güven 

duygusuna neden olur. Çünkü insanın hassasiyetlerini, sevecenliğini, korkularını dıĢa 

vurması ve buna rağmen terk edilmediğini görmesi ona büyük bir güç verir(Rogers, 2013, 

s. 451). Buna yönelik olarak grup üyelerinden K9 da süreç içinde yaĢadığı benzer bir 

farkındalığı Ģu sözlerle ifade etmiĢtir: 

‘Ailemle özel bir sorun yaĢıyorsam çevremdeki insanlara yansıtmamaya 

çalıĢırım ama aslında gayet kötü bir Ģekilde yansıtıyormuĢum. Gergin oluyor 

ve o insanı geriyormuĢum. Bunun farkına vardım. Üzmemeye çalıĢırken daha 

çok üzüyormuĢum. ġiir çok güzel oluyor, sanki bütün duygularımı tanımlıyor.’ 

(K9) 
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Robert Haven Schauffler, belirli ruh halleri ve sorunlar için kullanılabilecek olan Ģiirlere 

yer verdiği ġiir Tedavi: Dizenin Ecza Dolabı (1925) adlı eserinde Ģöyle der: Gerçek Ģifayı 

kanatlarında taĢıyan herhangi bir Ģiir, genellikle yaratıcısını hızla iyileĢtirdiği anlaĢıldığı 

an tıbbi kariyerine baĢlar(Schauffler‟dan aktaran Mazza, 2014, s. 33). Rogers (2013)‟ ın 

ifade ettiği gibi duyguların ve özellikle de öfke, utanç, rahatsız olma gibi duyguların 

paylaĢılması, dıĢa vurulması bireyin önem verdiği iliĢkilerin güçlenmesinde önemli bir role 

sahiptir ve bu duyguların dıĢa vurulmasında Ģiir, bireye kolaylık sağlarken, duygusal 

iyileĢme sürecini de hızlandırabilir. 

Uygulamalar süresince gerçekleĢtirilen etkinliklerin böylesi bir iyileĢmenin yaĢanmasına 

katkı sağladığını destekleyen bir diğer bulgu da, katılımcıların CBSÖ‟nün Ailem beni 

anlıyor maddesine vermiĢ oldukları yanıtlar olmuĢtur. Bu maddeye yönelik olarak kontrol 

grubuna dâhil olan öğrencilerin puan alan yanıt (Evet) verme oranlarında herhangi bir 

değiĢiklik olmazken (birinci ölçüm %75 ikinci ölçüm %75 ve üçüncü ölçüm %75), deney 

grubuna dâhil olan katılımcıların puan alan yanıt verme oranları uygulamalar öncesi %58,3 

olarak tespit edilmiĢ, uygulamalar sonrasında bu oranın %75‟e yükseldiği, izleme 

ölçümünde de sabit kaldığı (%75) gözlenmiĢtir. 

Bowlby (1969) anne-baba ve çocuk arasındaki sevgi bağının iĢlevini açıklarken, güvenli 

bir Ģekilde bağlanan çocuğun anne-babayı bırakıp çevreyi keĢfetmeye yönelebilecek kadar 

güvende hissettiğine değinir. Güvenli Ģekilde bağlanan çocuk ve yüksek benlik saygısı 

sahibi kiĢi olmak arasında önemli benzerlikler vardır. Güvenli biçimde bağlanan çocuklar 

risk almada ve dünyayı keĢfetmede isteklidirler. Bunun nedeni, her zaman anne baba 

sevgisi bulacakları güvenli bir yere dönebileceklerini bilmelerindendir. Bu, benlik saygısı 

yüksek insanların hissetme Ģekillerini çağrıĢtıran bir Ģeydir.  Risk almakta isteklidirler 

çünkü eğer bir baĢarısızlık meydana gelecek olursa, etkili bir Ģekilde baĢa 

çıkabileceklerdir. Bu analiz, bağlanma biçimleri ve benlik saygısı arasında bir iliĢki 

olabileceğini düĢündürür. Gerçekten de durum böyledir. Bebeklik döneminde oluĢmuĢ 

güvenli bağlanma biçimleri, okul öncesi ve anaokulunda güvenli biçimde bağlanmıĢ 

yüksek benlik saygısına sahip çocuklar olarak karĢımıza çıkarken aynı Ģekilde ilerleyen 

yaĢlarda yüksek benlik saygısına sahip ergenler ve genç yetiĢkinler olarak karĢımıza 

çıkabilmektedirler(Brown & Marshall, 2002, s. 27,28). 

Tüm bunlar bireyin çocukluk yıllarından itibaren anne-babası ya da bakımını üstlenmiĢ 

olan kiĢilerle iliĢkilerinin, onun benliği üzerinde son derece etkili olduğunu ortaya 
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koymaktadır. Bu nedenle literatür göz önünde bulundurularak, grup üyelerinin erken 

yaĢlardan itibaren anne-babaları ile iliĢkilerinin nasıl geliĢtiğini fark etmelerine yardımcı 

olmak ve bu iliĢkiyi onarabilecek uygulamalara yer vermek hedeflenmiĢtir. Buna yönelik 

olarak önemli bulunabilecek bir farkındalık katılımcılarda K8‟e ait olmuĢtur. K8, 

uygulamalara dâhil olduktan sonra fark ettiği, çocukluk yıllarında babasıyla olan iliĢkisi ile 

Ģimdiki karĢı cinsle duygusal iliĢkileri arasındaki benzerliği ve bu benzer deneyimleri 

tekrarlamaktan nasıl uzaklaĢtığını Ģu sözlerle açıklamıĢtır: 

‘Çocukluğumuza indiğimizde ise babama olan kırgınlıklarımı gördüm ve 

gerçekten mıknatıs takmıĢ gibi hep yanlıĢ insanlar buluyordu beni… Benimle 

ilgilenmiyordu ama onu bırakamıyordum. ġimdi ise daha doğru insanlarla 

karĢılaĢıyorum ve hep özel olduğumu hissettiriyorum… bir hatasında 

korkmadan kendi doğrularımı söylüyorum ve en önemlisi özel alanıma girdiği 

anda müdahale ediyorum ve orası benim, sen oraya karıĢamazsın diyorum. Bu 

kendime olan saygımı arttırıyor çünkü geçmiĢte verdiğim tavizler öz saygımda 

ciddi azalmalara sebep olmuĢtu…’ 

Benlik saygısına iliĢkin olarak çocukluk deneyimleri üzerine yapılan vurgunun yanı sıra 

benlik saygısının çocukluk sonrasında asla değiĢmeyeceği düĢünülemez. Çocukluk 

dönemine yapılan vurgu, erken kazanılan deneyimlerin yüksek benlik saygısı ya da düĢük 

benlik saygısı için zemin yaratmasından kaynaklanmaktadır. YaĢam içerisinde anne-baba 

iliĢkisi kadar önemli olmamakla birlikte sonradan edinilen birçok yaĢam deneyimi bireyin 

benlik saygısı üzerinde etkili olabilir. Bu deneyimlerin, anne-baba ile gerçekleĢen 

deneyimlerden daha az etkili olmasının nedeni, her zaman daha önce hazırlanmıĢ bir Ģema 

yoluyla görüntülenmeleridir. Yüksek ve düĢük benlik saygısı bir kez geliĢtiğinde, 

kendimizi, diğerlerini ve karĢılaĢtığımız deneyim ve olayları görmemizde rehberimiz 

olur(Epstein‟den aktaran Brown & Marshall, 2002, s. 28). Bu nedenle uygulamalar 

kapsamında grup üyelerinin anne ve babaları ile olan iliĢkilerini yeni bir bakıĢ açısıyla 

onarmalarına katkı sağlamak amacıyla gerçekleĢtirilen oturumlardan biri de affetmek 

üzerine tasarlanmıĢ yaratıcı yazı çalıĢması içermiĢtir. YapılandırılmıĢ yaratıcı yazı 

tekniğinin kullanıldığı çalıĢmada katılımcılar kendilerine verilmiĢ olan cümlelerdeki 

boĢlukları doldurmuĢlardır. 

Sevgili babacığım, 

Sinop’a gelmediğin için seni affediyorum. 

Bunun nedenini tahmin edebiliyorum. 

Ġçimdeki çocuğun sana ihtiyacı var, kabul ediyorum, 

Ben de seni seviyorum, 

Sana ve sevgine güveniyorum, 

Farklı düĢünsek de farklı yaĢasak da, 

Beni her zaman seveceğini biliyorum. 
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Bazen anlayamasan da, 

Hissedemesen de yüreğimdekini, 

Elinden gelenin en iyisini yapmaya çalıĢtığını biliyorum. 

Sevgini kalbimde taĢıyorum ve büyüyorum. 

Ve gösteremesem de çok zaman ya da hiçbir zaman 

Seni çok seviyorum.(K1) 

K8 babasına olan kırgınlıklarını Ģöyle sıralamıĢ ve Ģiiri seslendirirken yaĢadığı yoğun 

duygular nedeniyle okumayı tamamlayamamıĢtır: 

Sevgili babacığım, 

DüĢüncelerimi önemsemediğin,  

Beni değiĢtirmeye çalıĢtığın, 

Bana kızdığın, 

Beni kısıtlamaya çalıĢtığın, 

Benim de düĢüncem, kararlarım olduğunu göremediğin, 

Beni dinlemediğin, kırdığın, 

Fark etmediğin, 

Beni ben olduğum için tüm özelliklerimle kabul etmediğin için 

Seni affediyorum. 

Bunun nedenini tahmin edebiliyorum, 

Beni çok sevdiğini biliyorum…(K8)  

 

Affetmeye yönelik yapılan etkinlikleri desteklemek için bu etkinliğin ardından, anne ve 

babalarının olumlu özelliklerini keĢfetmelerini ve kendilerinde onlara benzettikleri bu 

olumlu özellikleri hatırlamalarını sağlamak, böylelikle onlarla aralarında yeni, sağlıklı bir 

köprü oluĢturmalarına yardımcı olmak amacıyla katılımcılar anne ve babalarına teĢekkür 

etmiĢlerdir: 

‘Annem, bana iyi niyetini çeyiz bıraktın. Ġnsanlar hakkında kötü 

düĢünemiyorum. Bu bana bazen zarar verse de, seviyorum… Annem, doğa 

sevgisini, çiçek sevgisini senden aldım. Bunlar için sana minnettarım. 

Babacığım, olaylara karĢı serinkanlılığımı, neĢemi… cesaretimi senden aldım. 

En yakın arkadaĢım babam. Farklılıkları aĢıp, bütün renkleri eĢit görme 

becerimi senden aldım.. Sana minnettarım, teĢekkürler.’ (K9) 

 

‘Canım ailem, sizlere benzediğim için çok Ģanslıyım. Çünkü siz beni sevmeyi 

bilen ve sevgiye değer veren biri olarak yetiĢtirdiniz. Bana merhameti, iyiliği 

gösterdiğiniz için çok Ģanslıyım. Hayatımın en değerli iki muhteĢem insanı, 

sizden aldığım tüm değerler için teĢekkür ederim. Sizleri çok seviyorum.’ (K10) 

  

Bireyin doğup büyüme koĢulları(Gürsoy, Aral & Yıldız Bıçakçı, 2005, s. 24,28), herhangi 

bir duygusal ya da cinsel istismara maruz kalmıĢ olup olmadığı (Çeçen Eroğul & Türk, 

2013, s. 1433), anne ve babasının boĢanmıĢ olup olmaması (Bulut Serin & Öztürk, 2007, s. 

121), ebeveynleriyle olan iliĢkilerini nasıl algılıyor olduğu (Bayraktar, Sayıl & Kumru, 

2009, s. 58; Ersoy, 2013, s. 3; Onaylı & Erdur Baker, 2013, s. 167; Özkan, 1994, s. 9; Tunç 
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& Tezer, 2006, s. 37) ile benlik saygısı düzeyi arasındaki iliĢki birçok araĢtırma ile ortaya 

koyulmuĢtur. Buna göre bireyin doğduğu andan itibaren ebeveynleri ya da bakımı ile 

ilgilenen kiĢilerle olan iliĢkisi ve bu iliĢkiyi nasıl tanımlıyor olduğu benlik saygısının 

geliĢimi üzerinde etkin bir rol oynamaktadır. Ebeveynleriyle ilgili öz saygısı olarak 

tanımlanabilecek olan bu durumun genel benlik saygısı düzeyi ile yakından iliĢkisi göz 

önünde bulundurulmuĢ, araĢtırma kapsamında öğrencilerin anne-babaları ile olan 

iliĢkilerini gerçekçi bir Ģekilde tanımlamaları, benlik saygısı düzeylerinin düĢmesine neden 

olan anne-baba tutumlarını fark etmeleri, onlara dair hissediyor olabilecekleri öfkelerini 

dıĢa vurmaları ve daha barıĢçıl bir anne-baba iliĢkisi inĢa edebilmelerine yardımcı olmak 

amacı ile çeĢitli etkinlikler gerçekleĢtirilmiĢtir.  

Uygulamalara dâhil olan öğrencilerin bu etkinlikler süresince oluĢturmuĢ oldukları ürünler 

ve sözlü değerlendirmeleri ile Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeğine vermiĢ oldukları 

yanıtlar incelendiğinde, müzikle terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama uygulamaları içeren 

eğitim sürecinin, onların ebeveynlerle ile ilgili öz saygı düzeylerinin artmasında olumlu 

yönde katkı sağladığı söylenebilir.  
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BÖLÜM VI 

SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Sonuçlar 

Müzik terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama yöntemi uygulamaları içeren benlik saygısı 

geliĢtirmeye yönelik olarak yapılandırılmıĢ eğitimin, üniversite öğrencilerinin genel benlik 

saygısı, sosyal benlik saygısı, akademik benlik saygısı, ebeveynlerle ilgili benlik saygısı 

üzerine etkisinin incelendiği bu çalıĢmada aĢağıdaki sonuçlar elde edilmiĢtir.  

1. Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeğininin genel öz saygıya dair maddelerine verilmiĢ 

olan yanıtlar incelendiğinde, deney grubuna ait genel öz saygı puan yüzdesinin kontrol 

grubuna göre daha yüksek olacak Ģekilde arttığı tespit edilmiĢtir. Bununla birlikte 

uygulamalara dâhil olmuĢ olan grup üyelerinin etkinlikler süresince oluĢturmuĢ 

oldukları ürünler ile sözlü değerlendirmeleri de bu sonucu destekler niteliktedir.  

2.   Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeğininin sosyal öz saygıya dair maddelerine verilmiĢ 

olan yanıtlar incelendiğinde, deney grubuna ait sosyal öz saygı puan yüzdesinin 

kontrol grubuna göre daha yüksek olacak Ģekilde arttığı tespit edilmiĢtir. Bununla 

birlikte uygulamalara dâhil olmuĢ olan grup üyelerinin etkinlikler süresince 

oluĢturmuĢ oldukları ürünler ile sözlü değerlendirmeleri de bu sonucu destekler 

niteliktedir.  

3.  Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeğininin akademik öz saygıya dair maddelerine 

verilmiĢ olan yanıtlar incelendiğinde, deney grubuna ait akademik öz saygı puan 

yüzdesinin kontrol grubuna göre daha yüksek olacak Ģekilde arttığı tespit edilmiĢtir. 

Bununla birlikte uygulamalara dâhil olmuĢ olan grup üyelerinin etkinlikler süresince 
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oluĢturmuĢ oldukları ürünler ile sözlü değerlendirmeleri de bu sonucu destekler 

niteliktedir.  

4.  Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeğininin ebeveynler ile ilgili öz saygıya dair 

maddelerine verilmiĢ olan yanıtlar incelendiğinde, deney grubuna ait ebeveynler ile 

ilgili öz saygı puan yüzdesinin kontrol grubuna göre daha yüksek olacak Ģekilde arttığı 

tespit edilmiĢtir. Bununla birlikte uygulamalara dâhil olmuĢ olan grup üyelerinin 

etkinlikler süresince oluĢturmuĢ oldukları ürünler ile sözlü değerlendirmeleri de bu 

sonucu destekler niteliktedir.  

Öneriler 

1.  Müzik terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama uygulamalarının üniversite öğrencilerinin 

kiĢisel geliĢimlerine yönelik olarak hazırlanmıĢ farklı programlar ile okul ortamına 

taĢınması, 

2.  Farklı yaĢ grupları ve dezavantajlı gruplara dahil olan bireylerin benlik saygısı 

düzeylerini artırmaya yönelik müzik terapi, Ģiir terapi ve yaratıcı drama uygulamaları 

içeren programlar geliĢtirilmesi, 

3.  Benzer örneklem grupları ile gerçekleĢtirilmiĢ benzer uygulamaları kapsayan araĢtırma 

sonuçlarının farklı ölçme değerlendirme araçları ile tekrar ortaya koyulması,  

4.  Müzik terapi, Ģiir terapi uygulamaları ile birlikte masal terapi vb. diğer sanat terapileri 

alanlarına yönelik uygulamaların dünya standartlarında profesyonel olarak 

gerçekleĢtirilebilmesi ve ülke genelinde yaygınlaĢtırılabilmesi için üniversitelerde bu 

amaca yönelik olarak lisansüstü çalıĢmalara yer verilmesi önerilebilir. 
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EK 1. Coopersmith Benlik Saygısı Ölçeği 

YÖNERGE: 

AĢağıda her insanın zaman zaman hissedebileceği bir takım durumlar maddeler 

halinde sıralanmıĢtır. Bu maddelerde belirtilen ifadeler, sizin genellikle hissettiklerinizi 

tanımlıyor ve çoğunlukla size uygun geliyorsa ilgili maddenin karsısındaki EVET 

sütununa bir çarpı iĢareti (x), eğer genellikle hissettiklerinizi tanımlamıyor ve çoğunlukla 

size uygun gelmiyorsa bu durumda da HAYIR sütununa bir çarpı iĢareti (x) koyunuz. 

Envanterde yer alan maddelerin doğru ya da yanlıĢ cevapları yoktur.  Bu nedenle 

yanıtlarınızı verirken mantığınızdan çok duygularınıza kulak vermeyi unutmayınız. Lütfen 

yanıtlarınızı içinizden geldiği gibi ve dürüst vermeye çalıĢınız. Kararsız kaldığınız 

durumlarda bile sadece bir seçeneği iĢaretleyiniz. Herhangi bir maddeye iliĢkin her iki 

seçeneği de iĢaretlediğinizde ya da her iki seçeneği de boĢ bıraktığınızda bu maddeye 

iliĢkin yanıtınızın geçersiz sayılacağını unutmayınız.    

Evet   Hayır 

 1. Hayatımda olanlardan genellikle rahatsızlık duymuyorum. 

 2. Bir grubun önünde konuĢma yapmak bana oldukça güç gelir. 

 3. Eğer gücüm yetse kendimle ilgili değiĢtirmek istediğim pek çok özelliğim var. 

 4. Herhangi bir konuda fazla zorlanmadan karar verebilirim. 

 5. Ġnsanlar benimle birlikteyken hoĢ ve neĢeli vakit geçirirler. 

 6. Evdeyken kolayca canım sıkılır, moralim bozulur. 

 7. Yeni Ģeylere alıĢmam uzun zaman alır. 

 8. ArkadaĢlarımın arasında seviliyorum. 

 9. Aile bireylerim duygularımı genellikle dikkate alıyor. 

 10. Güçlükler karĢısında kolayca pes ediyorum. 

 11. Ailemin benden beklentisi çok fazla (aĢırı derecede). 

 12. Kendim olabilmekte oldukça zorlanıyorum. 

 13. Hayatımdaki her Ģey karmakarıĢık. 

 14. ArkadaĢlarım genellikle düĢüncelerimi izlerler. 
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 15. Kendimi değersiz görüyorum. 

 16. Pek çok kere evden ayrılmayı, baĢımı alıp gitmeyi istemiĢimdir. 

 17. Okulda sıkça moralimin bozulduğunu, canımın sıkıldığını hissediyorum. 

 18. Çoğu insan kadar güzel görünüĢlü biri değilim. 

 19. Söyleyecek bir Ģeyim olduğunda, genellikle çekinmeden söylerim. 

 20. Ailem beni anlıyor. 

 21. Ġnsanların çoğu benden daha çok seviliyor. 

 22. Ailemin çoğu zaman beni sanki zorladıklarını hissediyorum. 

 23. Okulda çoğu zaman cesaretim kırılıyor. 

 24. Sık sık keĢke baĢka birisi olsam diye arzularım. 

 25. Kendimi güvenilir, bel bağlanacak biri olarak görmüyorum. 
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COOPERSMĠTH BENLĠK SAYGISI ÖLÇEĞĠNĠN CEVAP ANAHTARI 

 
MADDE 

NO 

BEKLENEN 

CEVAPLAR 

1 EVET 

2 HAYIR 

3 HAYIR 

4 EVET 

5 EVET 

6 HAYIR 

7 HAYIR 

8 EVET 

9 EVET 

10 HAYIR 

11 HAYIR 

12 HAYIR 

13 HAYIR 

14 EVET 

15 HAYIR 

16 HAYIR 

17 HAYIR 

18 HAYIR 

19 EVET 

20 EVET 

21 HAYIR 

22 HAYIR 

23 HAYIR 

24 HAYIR 

25 HAYIR 
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EK 2. Uygulamaya Yönelik Ġzin Dilekçeleri 
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EK 3.AfiĢ 
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