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Bu arastirmanin amaci, iiniversite dgrencilerine yonelik Biligsel-Yasantisal Teori temelli
psiko-egitim programi gelistirmek ve gelistirilen programin yapilandirmaci disiinme
uzerindeki etkisini incelemektir. Arastirmanin katilimcilarini belirlemek amaciyla, 2015-
2016 Egitim-Ogretim yili giiz doneminde, Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi’nin
cesitli programlarina devam eden 459 {iniversite 6grencisine arastirmada kullanilan 6lgme
arac1 uygulanmistir. Bu 6grencilerin 392’si kiz, 67°si1 erkektir. Daha sonra Yapilandirmaci
Diisiinme Envanteri 6n-test 6lcimlerinden elde edilen puanlar diisiikten yiiksege dogru
siralanmis ve diisiik puan alan 6grencilerden uygulama i¢in goniillii olanlar belirlenerek
deney ve kontrol gruplarina seckisiz olarak atanmistir. Boylelikle arastirma 14’ deney ve
14’1 kontrol gruplarinda yer alan ve 21°1 kiz, 7’si erkek olan 28 iiniversite 6grencisi tizerinde
yiriitiilmiistiir. Deney grubunda yer alan katilimcilara bu aragtirma kapsaminda gelistirilen
9 oturumluk BYT temelli psiko-egitim programi uygulanmistir. Kontrol grubunda bulunan
katilimeilara ise herhangi bir uygulama yapilmamistir. Arastirmada veri toplama araci
olarak; Yapilandirmact Diisiinme Envanteri kullanilmistir. Arastirmada 2x3’°liik
(deney/kontrolgruplariXon-test/son-test/izlemetesti)  karistk  desen  kullanilmigtir.
Arastirmanin bagimli degiskenini katilimcilarin kiiresel yapilandirmaci diisiinme 6lgeginden
elde ettikleri puanlar, bagimsiz degiskenini ise Biligsel-Yasantisal Teori temelli psiko-egitim
programi olusturmaktadir. Arastirmada kullanilan 6l¢me araci oturumlarin baslangicindan 2
hafta 0nce On-test ol¢iimii olarak; oturumlarin tamamlanmasinin ardindan son-test 6lglimu
olarak; son-test ol¢imlerinden 2 ay sonra ise deneysel islemin etkisinin kaliciligini
belirlemek amaciyla izleme Sl¢limii olarak deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilara
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tekrar uygulanmistir. Bu 6l¢timlerden elde edilen verilerin analizinde, 6l¢iim ve gruplar
arasinda anlamli bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in; karisik dl¢timler i¢in iki faktorlii
ANOVA teknigi kullanilmistir. Verilerin analizinde SPSS 21.0 paket programindan
yararlanilmigtir. Aragtirmadan elde edilen bulgular, Bilissel-Yasantisal Teori temelli psiko-
egitim programinin deney grubundaki katilimcilarin yapilandirmaci diistinme diizeylerini
artirdigi ve bu durumun izleme 6lgiimlerinde de korundugunu ortaya koymustur. Kontrol
grubunda bulunan katilimcilarin kiiresel yapilandirmaci diisiinme 6n-test, son-test ve izleme
testi dl¢timlerinden aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir farklilik olmadigr gorilmistiir.
Arastirmadan elde edilen bulgular tartisilmis ve gelecek arastirmalar icin Onerilerde
bulunulmustur.

Bilim Kodu : 10905

Anahtar Kelimeler  : Biligsel-Yasantisal Teori, Psiko-Egitim Programi, Yapilandirmaci
Diistinme, Akilci ve Yasantisal Diisiinme.

Sayfa Adedi : 260
Danigsman : Prof. Dr. Mehmet GUVEN
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THE EFFECT OF COGNITIVE-EXPERIENTIAL THEORY BASED
PSYCHO-EDUCATIONAL PROGRAM ON

CONSTRUCTIVE THINKING
( Ph.D Thesis)
Ayse Sibel Demirtas
GAZI UNIVERSITY
GRADUATE SCHOOL OF EDUCATIONAL SCIENCES
June 2016

ABSTRACT

The purpose of the present study is to investigate the effect of Cognitive-Experiential Theory
based psycho-educational program on the constructive thinking of university students. To
determine the subjects of the study, Constructive Thinking Inventory was administrated to
459 university students (392 were females; 67 were males), attending to different programs
at Gazi University Faculty of Education during the fall term of 2015-2016. An experimental
design with one training and one control group and three measurements (pre, post, follow-
up) were used. 28 students (21 females, 7 males) who had low constructive thinking levels
were randomly assigned to the training and the control group. “Cognitive-Experiential
Theory Based Program” was implemented to the training group students’ over a period of 9
sessions. The sessions were held once a week and lasted 90 minutes. The control group
subjects did not receive any training. Constructive Thinking Inventory was used as a
measure. In this research, 2x3 (experimental / control groups X pretest / posttest / followtest
measurements) split plot design was used. The measure was administrated to the subjects;
two weeks before the beginning of the group sessions (pretest) and the completion of the
group sessions (posttest). And to determine the lasting effects of the experimental treatment
the measure was reapplied to the subjects in each group after 2-month interval (follow
measurement). Data were analyzed by two-way ANOVA for mixed measures (2X3 Split-
Plot). The overall results of this research supported the assumptions of this study. The
findings of this research indicate that the 9 session psycho-educational program that was
formed and based on cognitive experiential theory has caused significant increase in
subjects’ global constructive thinking. Two-month follow-up results demonstrated that the
effect of program had been maintained. Further, there were no significant differences
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between the pre-test, post-test, and follow-up test global constructive thinking of the control
group subjects’. The results have been discussed and some suggestions have been given for
the future researches.

Science Code : 10905

Key Words : Cognitive-Experiential Theory, Psycho-Educational Program,
Constructive Thinking, Rational and Experiential Thinking.
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BOLUM 1

GIRIS

Bu boélimde, problem durumu, amag, Onem, varsayimlar, smrhliklar ve tanimlar

sunulmustur.

1.1. Problem Durumu

Diistinme klasik tanimiyla insani diger canlilardan ayiran aklin bir fonksiyonudur. Eski
caglardan beri pek ¢ok diisiiniir, bilim insan1 ve filozof diisiinme iizerine ¢alismalar yapmis
ve diisiinmeyle ilgili ifadelerde bulunmuslardir. Unlii filozof René Descartes (1596-1650),
“Diistinliyorum, Oyleyse varim.” soziiyle diisiinmeyle var olmay1 6zdeslestirmis; Roma
imparatoru ve ayni zamanda en 6nemli Stoaci filozoflardan biri olarak kabul edilen Marcus
Aurelius (121-180), “Diisiinceleriniz ne ise, hayatiniz da odur. Hayatinizin gidisini
degistirmek istiyorsaniz, diislincelerinizi degistiriniz.” soziiyle diisiinmenin insanin

yasamindaki 6nemini vurgulamistir.

Diisiinme sistematik ya da rastlantisal olarak diisiince tliretimi ile sonuglanan, zihinsel bir
stirectir. Her bireyin bilgi isleme siireci birbirinden farklilik gosterir. Bilgi isleme
stireclerindeki  bu  farkliliklar alanyazinda “diisiinme stilleri” baghgr altinda
kavramsallastirilir. Stil, kisilik ve yetenek farkliliklari ile anlagilamayan bireysel farkliliklar
aciklamak i¢in ortaya cikmis bir kavramdir (Zhang & Sternberg, 2006). Insan
performansinda, bireysel farklilik degiskeni olarak stiller, bir¢ok yazarin ve egitim
psikologunun dikkatini ¢eken bir konu olmustur. Stil caligmalarinda, stil kelimesinden ¢esitli
kelimeler tiiretilmis, bunlardan en fazla kullanilanlar1 biligsel stiller, 6grenme stilleri ve
diistinme stilleri olmustur. Bu iig stil tiirli kavramsal olarak farkli olsa da 6nemli bir noktada
benzer o6zellik tasir. Stil, yetenekten farklidir; yetenek bir kisinin yapabilecegini ifade
1



ederken, stil kisinin sahip oldugu yeteneklerini kullanmak i¢in tercih ettigi yoldur (Zhang,
2002; Sternberg, 1999).

Diisiinme stilleri, bireylerin kendileri ve sosyal diinya ile ilgili diistinme sekillerini; yargi ve
kararlara varirken bilgileri segme, yorumlama, animsama ve kullanma bigimlerini ifade eder.
Diistinme stilleri, bir bilgiyi nasil aldigimiz ve isledigimizle iligkilidir. Diisiinme bireye 6zgii
bir eylemdir. Insanlarin diinyay: algilayis, karar verme ve problem ¢dzme yollarm ifade
eden diistinme stilleri durumsal ve bireysel faktorlerle agiklanir. Diistinme stilleri farkli
gorev ve durumlara uyum saglamak amaciyla degisiklik gosterebilir. Bunun yaninda her

birey 6zel durumlara gore agirlikli olarak kullandigi diisiinme stiline sahiptir.

Alanyazinda, diisiinme stilleri farkli bakis agilarindan ele alinmakta, ¢esitli siniflandirmalara
ayrilmaktadir. Karar verme ve bilgi isleme siireclerine yonelik olarak 6ne siiriilen geleneksel
yaklagimlar insanlarin memnuniyetlerini ya da kazancglarini artirmak, aci ya da kayiplarini
en aza indirmek i¢in rasyonel (akilci) karar verme stilini kullandiklarini savunmaktadir.
Buna karsin son yillarda artan bir sekilde gesitli kuramlar ampirik gerekgeleriyle bu rasyonel
modele meydan okumaktadirlar (Denes-Raj & Epstein, 1994). Bu yaklasimlar insanlarin
bilgiyi iki farkli mod i¢inde islediklerini varsaymaktadir; bunlardan birisi rasyonel, analitik,
kasitli, onermeli gibi terimlerle tanimlanmakta; digeri ise yasantisal, otomatik, sezgisel,
oykiisel ve natiirel (dogal) terimleriyle tanimlanmaktadir (Denes-Raj & Epstein, 1994).
Seymour Epstein (1973) tarafindan gelistirilen Bilissel-Yasantisal Benlik Teorisi
(Cognitive-Experiential Self Theory; CEST), yakin zamanda Biligsel-Yasantisal Teori
(Cognitive-Experiential Theory; CET, 2014) olarak isimlendirilen teori, bilisin yaninda
duygularin yasantisina ve bu yasantiyla iligkili bilgiye dayanan bilingdncesi isleme vurgu
yapmasiyla diger bilissel teorilerden ayrilan, ikili bilgi isleme yaklagimlarindan bir tanesidir.
Ancak teori, bilgi isleme siireclerini soyutlanmis bir yapidan ziyade, evrensel bir kisilik
teorisi igerisinde ele almasi 6zelligi ile diger ikili yaklasimlardan (Kahneman, 2003; Sloman,
1996; Smith & DeCosta, 2000; Strack & Deutsch, 2004) farklilik gosterir.

Biligsel-Yasantisal Teori (Epstein, 1973; 2014) bireylerin, benlik ve sosyal dinya
modellerini olusturdugu iki tiir bilgi isleme sistemine sahip oldugunu varsaymaktadir: akilci
sistem ve yasantisal sistem. Bilingli diizeyde islem yapan akilci sistem; gercegi soyut,
dogrusal, analitik ¢ikarimlar ile kodlayarak yerlesik mantik kurallarina dayali kararlar verir.
Bilingoncesi diizeyde iglem yapan yasantisal sistem ise; otomatik, biitlinciil, cagrisimsal,

sOzsliz ve duygu odakli bilgi isleme siirecini kapsamaktadir. Bu iki sistem birbirleriyle
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paralel ve etkilesimli bir sekilde calismaktadir. Bireyler her iki sistemi de kullanarak

kendileri ve gevreleri ile ilgili yapilar olustururlar.

Davranis ve biling her iki sistemin paralel ve etkilesimli ortak fonksiyonu ile olusur. Hangi
sistemin baskin kullanilacag: stil tercihindeki bireysel farkliliklar, duruma dair aligilmis
tepki verme bigimi (6rnegin matematik problemleri rasyonel sistemle ¢odziimlenirken,
kisileraras1 problemler yasantisal sistemle ¢dzlimlenir), yasantisal stilin baskinligi ile iligkili
olarak olaya duygusal katilim derecesi ve ilgili yasantinin tekrarlanma siklig1 gibi cesitli
Ozellikler ile belirlenir (Epstein, Pacini, Denes-Raj, & Heier, 1996). Normal sartlarda
sistemler biitlinlesmis bir etkilesim iginde calisir, ancak zaman zaman duygular ve
diisiinceler arasinda catisma yasanir (Denes-Raj & Epstein, 1994). iki sistem arasindaki
uyumla ilgili olarak 6zel 6nem tasiyan, yasantisal sistemin akilci sistem {lizerinde devam
eden etkisidir. Etkinin uyumlu ya da uyumsuz olmasi, éncelikle kisi i¢in duygusal olarak
anlamli ge¢mis yasantilardan edinilmis genellemelerle olusan yasantisal sistemdeki
semalarin igerigi tarafindan belirlenir. Bu semalar, kisinin mevcut durumuna uyum sagladigi
Ol¢iide uyumlu, uyum saglamadigi ol¢lide de uyumsuzdur. Buradan hareketle, Bilissel-
Yasantisal Teori’nin 6nemli varsayimi, insanlarin ge¢mis yasantilarinin siirekli, farkindalik
disinda ve otomatik olarak onlarin olaylart yorumlama big¢imlerini ve dolayisiyla nasil

diisiindiiklerini, hissettiklerini ve davrandiklarini etkiledigi yoniindedir (Epstein, 2003).

Her iki sisteme de sahip olan insanoglu ikisi arasinda se¢cim yapmak zorunda degildir. Her
ikisi de avantaj ve dezavantajlara sahiptir ve birisinin sinirlilig1 digeri tarafindan telafi edilir.
Yapilmasi: gereken; her bir sistemi kullanma yetenegini gelistirmek ve iki sistemi
birbirleriyle tamamlayict bir sekilde kullanabilmeyi basarmaktir. Epstein’a (1998) gore;
yasantisal sistemin igletimi ile temasa gegtigimizde, yasantisal sistemin etkisini dnemseyip
onemsemeyecegimize bilingli olarak karar verebiliriz. Dahasi, yasantisal sistemin nasil
isledigini anlarsak, diizeltici yasantilar saglayarak onu gelistirmek i¢in adim atmaya

baslayabiliriz.

Bilissel-Yasantisal Teori’ye gore her sistem kendine has zek@ya sahiptir. Akilci sistemin
zekasi, zeka testleri ile Olgilebilen entelektiel zeka ile esanlamlidir ve biling, mantik ve
analitik islem yapma ile iliskilidir. Buna karsin, yasantisal sistem zekasinin bir (rtinii olarak
“yapilandirmaci diistinme” yer alir. Yapilandirmaci diisiinme, bir kisinin gercek yasam
sorunlarini ¢6zme bicimini etkileyen bir dizi yapici ve yikici otomatik diisiince ile iliskilidir

(Epstein & Meier, 1989; Katz & Epstein, 1991; Epstein, 1992). Yapilandirmaci diisiinme
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kavrami, pratik zek& modeli (Sternberg & Wagner, 1986) ile akilci olmayan diisiinme
modelini (Ellis, 1962) biitlinlestirir. Pratik zeka kavraminda oldugu gibi yapilandirmaci
diisiinme “neden zeki insanlarin gergcek yasamda basarili olamadiklar1” sorusunu ele almak
icin ortaya ¢ikmistir (Epstein & Meier, 1989). Arastirmalar, geleneksel olarak olgiilen
zekanin, genel olarak yasam i¢indeki basariyla ve 6zel olarak giinliik yasamdaki sorun
¢ozme ile iligkisiz olduguna isaret etmektedir (Sternberg & Wagner, 1986; Epstein & Meier,
1989). Sternberg ve Wagner’in (1986) calismalari, basar1 icin; benlik, gorevler ve sosyal
cevreyi ilgilendiren pratik bilginin gesitli tiirlerini kazanmanin genellikle 1Q testleri ile
Olciilen entelektiiel yetenekten daha Onemli oldugunu vurgulamaktadir. Sternberg ve
Wagner (1986) bireylerin sozsiiz (iistii kapali) bilgi derecesinin sorun ¢ézme ve basarinin
daha gii¢lii belirleyicisi oldugunu savunurlar. Epstein ise pratik zeka kavramini farkli bir
bakis acisindan ele almaktadir (Epstein & Meier, 1989; Katz & Epstein, 1991; Epstein,
1992). Ellis’in akilci olmayan inan¢ kavramina gonderme yapan Epstein, insanlarin
duygulari ile basagikma yollarinin onlarin entelektiiel yeteneklerini nasil etkili bir sekilde
kullandiklarina karar vermede 6nemli bir etken oldugunu belirtir (Epstein & Meier, 1989;
Katz & Epstein, 1991; Epstein, 1992). Iyi yapilandirmac diisiiniirler (good constructive
thinkers) duygularini kontrol etmede onlara yardimeci olan ya da basagikmada eylem
yonelimli yaklagim sergilemelerini saglayan uyumlu diisiincelere sahiptir. Buna karsin, zayif
yapilandirmaci diisiiniirler, duygu izleme siirecine karisan uyumsuz otomatik diisiinceleri
devam ettirirler. Bunun sonucu olarak, kendilerine ve bagkalarina yonelik asir1 genellemeler
aracilifiyla etkili olmayan basagikma stirecleri kullanirlar. Dolayisiyla, yapilandirmact
diistinme bir kiginin sorun ¢6zme becerisini etkileyen bilissel ama entelektiiel olmayan bir

degiskendir (Epstein & Meier, 1989).

Iyi yapilandirmaci diisiinenler; kendilerini kabul ederler, digerlerine kars1 toleransli ve giiven
doludurlar, etkili eyleme yonelik yollarla diisiiniirler, simdiki zamanda yasarlar, gelecek igin
plan yaparlar ve geg¢mise saplanip kalmazlar, olumsuz olaylarin ardindan genelleme
yapmazlar, elestiriye gereginden fazla hassas davranmazlar, hatalarindan Ogrenirler, saf
iyimser degil makuldurler, kategorik diisiinme yerine ayrintili diisliniirler, batil inanglara
inanmaz, gercekei diistiniirler. TUm bu ozellikler iyi yapilandirmact diisiinenlerin, zayif
yapilandirmaci diisiinenlere gore yasamdaki cesitli basar1 alanlarinda neden daha iyi

olduklarin1 ortaya koymaktadir (Epstein, 2001).



Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri’nin, isyeri performansi, iistiin mesleki basari, basarili
romantik, kisisel ve sosyal iliskiler, ilkdgretim, ortadgretim ve yiiksekdgretimde gosterilen
yiiksek performans, ruhsal iyi olug ve fiziksel iyi olus gibi pek ¢ok olumlu 6zellikle iliskili
oldugu arastirmalarca ortaya konmustur (Epstein, 1998). Pacini, Muir, ve Epstein (1998)
tarafindan yapilan arastirmada, subklinik depresyon tanist almig 6grencilerin, depresyonda
olmayanlardan, hem diisiinmenin igerigi hem de stili bakimindan farklilastigi ortaya
konmustur.  Yapilandirmaci  diisinme  envanterinde, depresyondaki  &grenciler
yapilandirmaci diisiinmenin tiimiinde, duygusal basagikma ve davranigsal basacikma alt
boyutlarinda diisiik sonuglar elde etmislerdir. Diisiinme stilleri ile ilgili olarak,
depresyondaki Ogrencilerin yanitlari, kontrol grubuyla karsilastirildiginda, istenmeyen
sonuglarin ardindan daha fazla genelleme yaptiklarini, daha kutupsal ve gercekci olmayan
yollarla diislindiiklerini ortaya koymustur. Bir baska arastirmada; Katz ve Epstein (1989),
Yapilandirmact Diistinme Envateri’ni uygulayarak belirledikleri en yiiksek ve en diisiik
%35’e giren Universite O0grencilerini laboratuvar stres testine tabi tutmuslardir. Arastirma
bulgular1 zayif yapilandirmaci diisiinenlerin iyi yapilandirmaci diisiinenlere gore daha fazla
olumsuz diisiince ve duygular ile kan basincinda ve diger psikolojik uyarilmalarda daha fazla
artis gosterdigini ortaya koymustur. Yapilan arastirmalar yapilandirmaci diistinmenin
duygusal basagikma alt boyutundaki diisiik puanlarin; duygusal stres (Epstein & Meier,
1989); yetersiz is performanst (Atwater, 1992; Epstein & Katz, 1992; Epstein & Meier,
1989); doyum saglamayan kisileraras: iligkiler (Epstein & Meier, 1989); anksiyete ve
depresyonu da kapsayan duygusal semptomlar (Epstein, 1992; Epstein & Katz, 1992;
Epstein & Meier, 1989; Pacini, Muir & Epstein, 1998; Park, Moore, Turner & Adler, 1997,
Scheur & Epstein, 1997) ; alkol ve madde bagimlilig1 (Epstein & Meier, 1989) ile iligkili

oldugunu goéstermektedir.

Bu arastirmanin bagimli degiskenini olusturan yapilandirmaci diisiinmenin, yasamin ¢esitli
alanlarindaki basarilarla iligskili olduk¢a etkili degisken oldugu goriilmektedir.
Yapilandirmaci diistinmenin eylem yonelimli, bilingli akiler yani kadar, giinliik yasam
sorunlarina otomatik yanit veren pratik yasantisal sistemi de barindirmasi, onun yasam
sorunlartyla basa ¢ikmada kapsamli bir faktor olmasini saglamaktadir. Bilissel-Yasantisal
Teori’nin bakis acisindan, her iki sistemi tamamlayic1 ve etkili bir sekilde kullanmay:
basarabilmek yasam kalitesinin anahtaridir. Akilct ve yasantisal sistemlerin uyum igerisinde
isleyisini saglayan bireyler istikrarli bir kavramsal sistem gelistirirler, yliksek benlik algisina

sahip olurlar ve ddiillendirici kisilerarast iligkiler yiirtitiirler. Dahasi yapilandirmaci bir
5



diisiinme sistemi igerisinde, bilissel ve yasantisal bilgi kaynaklarin1 kullanma becerisini
gelistirerek yasam sorunlariyla etkili basa ¢ikma stratejilerine sahip olurlar (Epstein &
Meier, 1989; Epstein, 1998).

Sonug itibariyle, llkemizde yapilandirmaci diisiinmeyi gelistirmeye yonelik Bilissel-
Yasantisal Teori’ye dayali bir psiko-egitim programinin olmadigi gerceginden hareket
edilerek, Universite Ogrencilerinin yapilandirmaci diisiinmelerini artirmaya yonelik bir
psiko-egitim programi gelistirmek ve gelistirilen programin etkililigini sinamak i¢in bu

arastirmanin yapilmasina ihtiya¢ duyulmustur.

1.2. Amag

Bu arastirmanin genel amaci, Universite 0grencilerine yonelik “Biligsel-Yasantisal Teori
Temelli Psiko-Egitim Programi” hazirlamak ve hazirlanan programin yapilandirmact
diistinme tizerindeki etkisini incelemektir. Bu amacla arastirmada asagidaki denence test

edilmisgtir.

1. Biligsel-Yasantisal Teori Temelli Psiko-Egitim Programi’na katilan 6grencilerin

yapilandirmaci diisiinme diizeyleri artar ve bu artis kalici olur.

1.3. Onem

Diisiinme stilleri yasamin ¢esitli alanlarinda énemli bir degiskendir. Insanlarin kendileri ve
sosyal diinya ile ilgili diistinme sekillerinin diger bir deyisle; yarg: ve kararlara varirken,
bilgileri segme, yorumlama, animsama ve kullanma big¢imlerinin, ortaya cikarilmasi ve
gelistirilmesi pek ¢ok agidan 6nemli bir gerekliliktir. Post-modern c¢agin ihtiyaglart g6z
oniline alindiginda artik bireylerden, tek boyutlu diisiinme yapis1 yerine ¢ok boyutlu bilgi
isleme siireclerine sahip olmasi beklenmektedir. Siirekli degisim, gelisim, rekabet, bilgi ve
teknoloji kavramlarinin hiikiim siirdiigii giiniimiiz diinyasinda, bireylerin hem kendisiyle
hem de cevresiyle uyum icerisinde olabilmesi icin ger¢egi soyut, dogrusal, analitik
cikarimlar ile kodlayarak yerlesik mantik kurallarina dayali kararlar veren akilct sistem
kadar, otomatik, biitiinciil, ¢agrisimsal, sdzsiiz ve duygu odakli bilgi isleme siireci olan
yagantisal sistemi de etkin bir sekilde kullanabilmesi gerekmektedir. Bilissel-Yasantisal
Teori’nin bakis agisindan, akilci ve yasantisal bilgi isleme sistemlerinin igleyisinin farkinda

olan bireyler bu iki sistemi etkilesimsel bir sekilde kullanmay1 basarabilirler. Dolayisiyla
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yasantisal sistemin akilci sistem iizerindeki etkisinden kaynaklanan otomatik diisiincelerinin

farkina varip yapilandirmaci bir diisiinme sistemi gelistirirler.

Y apilandirmaci diisiinme, akademik bagaridan, mesleki basariya, kisisel, romantik ve sosyal
iliskiler ile 6znel iyi olus gibi yasamin ¢esitli alanlarindaki mutlulugu yordayan énemli bir
faktordur (Epstein, 1998). Epstein’a gore (1992), iyi yapilandirmaci diigiinenler, kendilerine
daha iyi bakan (6rnegin daha saglikli yasam tarzina sahip) ve daha az stres Ureten yollarla
hareket eden bireylerdir. Ayrica, iyi yapilandirmaci diisiinenler olaylar1 daha az stres verici
sekilde ve daha uyumlu yollarla yorumlamaktadirlar. Bu tarz yorumlamalar onlarin daha
etkili davranigsal ve duygusal basa ¢cikma becerileri gdstermelerini saglamaktadir. Diger bir

ifade ile yapilandirmaci diisiinme, stresli durumlarin iyi olus tlizerindeki etkilerine aracilik

eden bir faktordur (Epstein, 1992).

Giliniimiizde egitim sistemlerinden beklenen en 6nemli gorev, 6grencileri hayata hazirlamak
ve bunun igin onlar1 sadece bilgilerle degil, becerilerle de donatmaktir. Bilgisi olan kisinin
bilgisi gecerliligini bir siire sonra kaybedebilir ancak beceri kazanmis bireyler bu becerilerini
yasamlar1 boyunca ¢esitli ortamlarda kullanabilirler. “Balik vermek yerine balik tutmayi
ogretmek” bugiinkii egitimin amaglarindan en 6nemlisidir. Egitim sistemi, 6grencilerin
bilgiyi se¢gme, yorumlama, animsama ve kullanma bigimlerini gelistirmeyi, diger bir deyisle
diistinme becerileri kazandirmay1 hedeflemistir. Bu nedenle, 2006-2007 &gretim yilindan
itibaren Diistinme Egitimi dersi, ortadgretim dlizeyinde haftada bir ders saati ve se¢meli
olarak okutulmaya baslanmistir. Diisiinme Egitimi Ogretimi Programi, 6grencilerin
diisiinme becerilerini gelistirmekle kalmayip, yasam kosullar1 i¢inde var olusunun anlamin
fark etmesini ve kendi gelecegini belirleyebilmesine imkan tamimaktadir (Ulger, 2012).
Arastirmanin bagimli degiskenini olusturan yapilandirmaci diistinme bu bakimdan
onemlidir. Ogrencilerin, akademik basarilarina etki eden akilci sistem kadar, onlarmn
sosyallesmelerine katkida bulunan yasantisal sistemi de etkili bir sekilde kullanmay1
ogrenmeleri gerekmektedir. Her iki sistemi etkilesimli bir sekilde kullanabilen 6grenciler
hem okulda hem de sosyal hayatta mutlulugu yakalayabilirler. Islevsel olmayan
diisiincelerinin  farkina varip yapilandirmaci diistinme sistemi gelistiren 6grenciler

onlerindeki pek c¢ok stres faktorii ile etkili bir sekilde basagikabilirler.

Bu arastirma, iilkemizde Biligsel-Yagantisal Teori temelinde yapilandirmaci diisiinmeyi
gelistirmeye yonelik ilk deneysel c¢alisma olmasi ve arastirmacilarin ve psikolojik

danismanlarin hem teoriye hem de yapilandirmaci diistinme kavramina dikkatlerini ¢ekmesi
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bakimindan oOnemlidir. Yapilandirmaci diisiinme {iizerinde ¢alisilmast ve iiniversite
ogrencilerine yonelik bir miidahale programi gelistirilmesi ve uygulanmasi psikolojik
danisma ve rehberligin Onleyici ve gelistirici islevine hizmet etmektedir. Ayrica, bu
caligmanin psikolojik danisma ve rehberlik alaninda calisan uzmanlara ve diger

aragtirmacilara sonraki ¢aligmalar i¢in yol gosterici olacag diistiniilmektedir.

1.4. Varsayimlar

Bu arastirmanin kavramsallastirilmasi ve uygulamasiyla iliskili temel varsayimlar asagida

belirtilmektedir:

1. Arastirmada kontrol edilemeyen degiskenlerin, deney ve kontrol grubundaki
ogrencileri ayni oranda etkiledigi varsayilmaktadir.
2. Arastirmaya katilan 6grencilerin, arastirmaci tarafindan uygulanan “Yapilandirmaci

Diistinme Envanteri’ni i¢tenlikle cevap verdikleri varsayilmaktadir.

1.5. Simirhhiklar
Bu aragtirmanin sinirliliklar agagida siralanmaistir:

1. Ogrencilerin yapilandirmac1 diisiinme diizeyleri, Yapilandirmaci Diisiinme
Envanteri’nin 6l¢tiigi 6zelliklerle sinirhdir.

2. Arastirmaya katilan bireyler, Gazi Universitesi, Gazi Egitim Fakiiltesi’nin g¢esitli
programlarina devam eden 6grencilerle sinirhdir.

3. Aragtirma siiresi, yasantisal sisteme yonelik derin bir siire¢ izlenmesini kisitlamistir.

1.6. Tanmimlar

Bu boliimde ¢aligma siirecinde kullanilan anahtar terimlerle ilgili tanimlara yer verilmistir.
Bunlar; diistinme stilleri, akilc1 diisiinme stili, yasantisal diisiinme stili, yapilandirmaci

diisiinme ve Biligsel-Yasantisal Teori’ye dayal1 psiko-egitim programidir.

Diigiinme Stilleri: Bireylerin, diisiinme ve yeteneklerini kullanmada tercih ettigi yollar

(Grigorenko & Sternberg, 1995).



Afkalcr Diigiinme Stili (Rational Thinking Style): Bilingli diizeyde islem yapan, gercegi soyut,
dogrusal, analitik ¢ikarimlar ile kodlayarak yerlesik mantik kurallarina dayali kararlar veren

bilgi isleme bi¢imi (Epstein, Pacini, Denes-Raj, & Heier, 1996).

Yasantisal Diigiinme Stili (Experiential Thinking Style): Bilingoncesi diizeyde islem yapan,
otomatik, biitiinciil, cagrisimsal, sézsiiz ve duygu odakli bilgi isleme bicimi (Norris &

Epstein, 2011).

Yapilandirmaci Diisiinme (Constructive Thinking): Bilissel-Yasantisal Teori’ye dayali
olarak; yasantisal zekd alani igerisinde yer alan ve bir kisinin ger¢cek yasam sorunlarini
¢ozme bicimini etkileyen bir dizi yapici ve yikict otomatik diisiince ile iliskili bir modeldir
(Epstein & Meier, 1989; Katz & Epstein, 1991; Epstein, 1992). Yapilandirmaci diisiinme
kavrami, pratik zekd modeli (Sternberg & Wagner, 1986) ile akilci olmayan diisiinme
modelini (Ellis, 1962) biitiinlestirir. Pratik zeka kavraminda oldugu gibi yapilandirmaci
diisiinme “neden zeki insanlarin gercek yasamda basarili olamadiklar1” sorusunu ele almak

icin ortaya ¢cikmistir (Epstein & Meier, 1989).

Bilissel-Yasantisal Teori Temelli Psiko-Egitim Programi: Epstein (1973; 2014) tarafindan
gelistirilmis olan Biligsel-Yasantisal Teori’nin (Cognitive-Experiential Theory) kuramsal ve
uygulamaya doniik ilkelerini temel alarak arastirmaci tarafindan gelistirilen ve deneklerin
yapilandirmaci diistinme diizeylerini arttirmay1 hedefleyen, belirlenmis bir siire igerisinde

uygulanmasi planlanan yapilandirilmis programdir.



BOLUM 2

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu bolimde, Biligsel-Yasantisal Teori ile ilgili kuramsal bilgilere yer verilmis ve
yapilandirmaci diisiinme ile ilgili yurt icinde ve yurt disinda yapilan arastirmalara iliskin

bilgiler sunulmustur.

2.1. Bilissel-Yasantisal Teori (BYT)
2.1.1. BYT’nin Kuramsal Temelleri

Seymour Epstein (1973) tarafindan gelistirilen BYT; bilisin yaninda duygu yasantisina ve
bu yasantiyla iligkili bilgiye dayanan bilin¢oncesi isleme vurgu yapmasiyla diger biligsel
teorilerden ayrilan, evrensel bir kisilik teorisidir. BYT nin en 6nemli 6zelligi, pek ¢ok
kuramin i¢gorii ve bakis agisini biitiinlestiren bir teori olmasidir. Epstein, BY T nin kuramsal
temelinde; Freud’un Psikoanalitik Teorisi (1933) ve cesitli alternatiflerinin, Carl Jung’un
(1968) Analitik Psikolojisi, Karen Horney’in (1950) Kisilik Kurami, John Bowlby’nin
(1969) Nesne Iliskileri Teorisi, Dollard ve Miller’m (1950) Uyarici-Tepki Ogrenme Teorisi,
Skinner’mn (1974) Bireysel Ogrenme Teorisi, Carl Rogers (1951) ve George Kelly’nin
(1955) Fenomenolojik Teorileri ve bilingalti siiregler hakkinda goriis bildiren Modern
Biligsel Teoriler gibi Non-Psikoanalitik Teoriler’in 6nemli katkilarda bulunduklarini ifade
etmektedir (2014). Boyle bir etki ¢esitliligi, her bir teorinin en etkili 6zelliklerini segerek
tutarlt bir gergeve icerisinde birlestirmek gibi goriinebilir. Ancak; BYT yi biitiinlestirici
yapan bu degil, ortaya attifi énemli varsayimlar iizerine temellendirilmis bir zeminden

tutarh olarak genislemesidir (Epstein, 1990).

BYT’nin temel varsayimina gore; insanlar, otomatik olarak, benlik, digerleri, kisisel
olmayan diinya ve onlarin etkilesimleriyle ilgili alt teorileri kapsayan gergekligin ortiik bir

benlik teorisini yapilandirirlar. BYT nin bu varsayimi, psikolojide davranisi objektif
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gozlemci bakis agisindan ele alan nomotetik yaklasim ile davranisi bireyin kendi géziinden
goren idiografik yaklagimi da icermektedir. Teori, her bireyin kendi yasantisi yoluyla essiz
bir gergeklik teorisi olusturdugunu varsayarak idiografik yaklasimi benimsemekle birlikte,
bu goriisii sinirliliklariyla kabul etmektedir. Teori, fenomenolojistlerden farkli olarak her
insanin davranisinin essiz boyutlarda cesitlilik gosterdigini varsayamaz. Buna karsin,
nomotetik yaklasimla tutarli olarak insanlarin en 6nemli inanglarinin genel boyutlar iginde
cesitlilik gdsterdigini varsayar. Ornegin, BYT de biitiin insanlarin tanimlanabilen ve
Olciilebilen belirli temel inanglara sahip oldugu varsayilir. BYT, hem nomotetik hem de
idiografik yaklasim ile uyumlu gorlisleri temel alarak genis c¢esitlilikteki materyali
birlestirebilmektedir. Carl Rogers ve George Kelly (1955) gibi fenomenolojistlerin
icgoriileri ile 6grenme kuramcilari, psikoanalistler ve bilissel yaklagim gibi objektif goriise

sahip kuramcilarin iggériilerini birlestirebilmektedir (Epstein, 2014).

BYT; benlik kuramlarinin, 6grenme kuramlarinin, bilissel kuramlarin, psikoanalitik kuramin
ve duygu kuramlarinin 6nemli 6zelliklerini biitiinlestiren bir teoridir (Epstein, 1973, 2014).
BYT, benlik kurami ve baglantili olarak fenomenolojik teorinin insanlarinin kendileri
hakkindaki inang¢larinin onlarin uyum diizeylerinin temelini olusturdugu varsayimini kendi
teorisi i¢inde biitlinlestirir. Benlik teorisi, BY T de merkezi role sahip oldugu i¢in Epstein,
teoriyi Biligsel-Yasantisal Benlik Teorisi (Cognitive-Experiential Self Theory; 1973) olarak
ortaya ¢ikarmis, yakin zamanda teorinin ismini Biligsel-Yasantisal Teori (Cognitive-
Experiential Theory; 2014) olarak kisaltma yoluna gitmistir. Benlik teorisi ve BYT’ye gore
insanlarin inanglari, onlarin olaylara yonelik yorumlarinin, davraniglarinin ve duygularinin
asil belirleyicisidir. Ancak, Rogers’in kuramindan farkli olarak benlik kavrami yalnizca
bilingli diizeyde degil, hem a¢ik hem de ortiik diizeyde bulunmaktadir. BYT nin benlik
kuramlarindan farklilagtigi diger bir nokta, diger insanlara, cansiz diinyaya iliskin inanglara
ve bu inanglar arasindaki etkilesimlere daha fazla 6nem verilmesidir. Baska bir deyisle,

BY T de ¢ tiir ortiik inang tek bir gergeklik teorisi i¢inde drgiitlenir.

BYT’de iki sistemden birisi olan yasantisal sistemin igerigi ¢agrisimsal 6grenme yoluyla
otomatik olarak edinilen ortiik inanglardan olustugu i¢in, 6grenme kurami teoride kritik bir
rol oynamaktadir. Teoride, bu tiir bir &grenmenin, st diizey hayvanlarin evrimin
milyonlarca yildir gevrelerine basarili bir sekilde uyum yapmalarinda kullanilan aym
prensiplere gore insanlarda islem yaptigi varsayilir. BYT, cagrisimsal o6grenmenin

ozelliklerini tanimlamasiyla ve ¢agrisimsal Ogrenmeye yaptigi vurgu ile Ogrenme
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kuramindan farklilagir. En 6nemlisi, BYT Oncelikli olarak semalarin 6grenimi ve ortiik
inanglar1 da kapsayan igsel temsillerin Ogrenilmesi ile ilgilenitken 6grenme kurami
davranigsal tepkilerin 6grenilmesine vurgu yapar. Ayrica, BYT, yasant1 yoluyla 6grenilen
ve tek bir amag icin evrim gecirdikten sonra tamamen yeni durumlara tepki vermek gibi
diger bagka amaclar i¢in de kullanilan 6n-adaptasyon kavramini da igine alarak 6grenme

kuramin genisletir.

Biligsel teori, semalarin etkisine olan vurgusu, bilginin depolanmasi ve geri ¢agirilmasina
yonelik gortsleri gibi Onemli O6zellikleri ile BYT’nin kuramsal temellerinde rol
oynamaktadir. Biligsel teori ile benzer bir sekilde BY T de de bilingalt1 islem yapma kusurlu
mod olarak gorullr. Ancak biligsel teoriden farkli olarak bu tarz bir islem BY T de yasantisal
sistemin isletimine dayandirilir. Ayrica, BYT duygulara vurgu yapmasiyla da bilissel

teoriden ayrilir.

BYT, bilingalt1 islem, psikodinamikler ve transferans gibi psikoanalitik teorinin de énemli
ozelliklerini de kapsamaktadir. Ancak, BYT Freud’un uyumsuz bilingalt1 goriigleri yerine
yasantisal sistem olarak adlandirdigi uyumlu bir bilingalti sistemi yerine koyarak
psikoanalitik teoriden farklilasir. BYT, Freud’ un varsayimi yerine, 6nerdigi temel ihtiyaglar
ve onlarin etkilesimleriyle psikodinamiklerin tedavisinde ve transferansi ele alis sekli ile de
psikoanalitik teoriden farklilik gosterir. BYT de transferans, yalnizca ebeveyn figiirlerine

iligkin degil, tiim 6nemli iliskilere yonelik uyarici genellemesi olarak goriiliir.

Duygu kurami; motivasyon, pekistirme ve aglar iizerinden aktivasyonu arttirma kaynagi
olarak duyguya 6nem vermesiyle BYT de yer alir. Epstein’in teorisinde, duygu kisinin ortiik
gerceklik teorisindeki Onemli semalarin tanmimlanmasmna giden sadik yol olarak
gorilmektedir. Ayrica, duygunun insan tirli disindaki {ist diizey hayvanlarin da
basacikabildikleri dogru bir diinya modelini kurmalarinda kritik rol oynadigi varsayilir.
Teoriye gore, insanlarda da ayni rolii oynamasina kargin, yasantisal sistemin akilcr sistem
iizerindeki onciil etkisinden dolay1 karsit bir etkiye de sahip olabilir. Bu goriis, gergekligin

olusturulmasinda duygunun etkisine yonelik iki zit goriisii kendi i¢inde birlestirmektedir.

2.1.2. BYT’nin Gelisimi

Epstein, BYT yi gelistirmesinin temel nedeninin klasik kisilik kuramlarindan elde ettigi

doyumsuzluk ve herhangi bir kurami biitiiniiyle benimseyememesi oldugunu belirtmistir.
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Epstein’in klasik kisilik kuramlarini elestirdigi nokta, her birinin 6nerdigi dnemli katkilar
sundugu ancak her birinin digerleri tarafindan saglanan 6nemli i¢goriilerden yoksun oldugu
yoniindedir. Boyle bir arayis igerisindeyken, Rogers’in (1951) benlik kavramiyla ilgili
gorlisleri Epstein’in teorisini gelistirmesinde onemli bir etkiye sahip olmustur. Rogers’in
benlik kavramiyla ilgili gorlislerine kafa yordugu siiregte, benlik kavramimin Rogers’in
inandig1 gibi yalnizca bilingli ya da ¢ok yonlii olmadigi, yasanti yoluyla otomatik olarak
edinilen ve giinliikk yasama uyum yapmayi saglamak i¢in gerekli, benligin orgilitlenmis ortiik
teorisi oldugu diisiincesi belirmistir. Boylelikle, “yasantisal sistem” araciligiyla insan
davranisina yeni bir anlayis getiren BYT gelismeye baglamistir. Benlik kurami Epstein’in
teorisinde merkezi bir role sahip oldugu i¢in teoriyi Biligsel-Yasantisal Benlik Teorisi olarak

ortaya ¢ikarmistir (1973).

BYT’ye gore, insanlar ortiik bir benlik teorisi yapilandirir; ¢iinkii bdyle bir teori toplumdaki
uyumlu davranis igin gereklidir. Teoride, insanlarin disiindiiklerini ve hissettiklerini
etkileyen ve otomatik olarak yasanti yoluyla edinilen ortiik inanglara sahip oldugu varsayilir.
Bu inanglar, hiyerarsik ve ortiik bir sekilde insanlarin duygu ve davranislarini etkileyen ve
bilin¢li diislincelerini yonlendiren “yasantisal sistem” olarak adlandirilan dinamik yap1
icerisinde orgdtlenirler. Yalnizca benlige iliskin inanglar, insanlarin yasamdaki tepkilerini
yonlendirmek i¢in yetersizdir. Bunun i¢in ayrica; diger insanlara, kisisel olmayan diinyaya
ve onlarin etkilesimlerine yonelik alt teorileri kapsayan bir gerceklik teorisine ihtiyag vardir.
BYT’ye gore, eger insanlar dogrudan yasanti yoluyla edindikleri Ortilk inanglara ve
digerlerinden ige yansittiklar1 belirgin inanclara sahipse, gerceklik hakkinda iki goériise sahip
olmalidirlar; bunlardan birisi dogrudan yasantiya dayali ortiik inanglar, digeri ise
digerlerinden ige yansittiklart belirgin, agik inanglardir. Diger bir ifade ile, BYT insanlarin
otomatik olarak, kendileri, digerleri, kisisel olmayan diinya ve onlarin etkilesimlerini
ilgilendiren alt teorileri de kapsasan ortiik bir gerceklik teorisi yapilandirdigi varsayimini

temel almaktadir (Epstein, 2014).

BYT, ¢esitli kisilik kuramlarinin i¢gdrii ve bakis acisini igine alarak bir ¢ergeve saglayan
biitiinleyici bir kisilik teorisi olarak geligsmistir. Epstein, teorisini gelistirirken diger
teorilerde 6nemli gordiigli 6zellikleri biitiinlestirme yoluna gitmistir. Bunun bir 6rnegi temel
ihtiyaglardir. Epstein, bir¢ok kisilik teorisinin belirli bir temel ihtiyaca odaklandigini1 ancak
bu temel ihtiyaglarin her birinin BYT’de esit derecede ©Oneme sahip oldugunu

savunmaktadir. Ogrenme kuramlarinda ve psikoanalitik teoride en temel ihtiyag,
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organizmanin acidan kacgarak haz aramasi anlamina gelen haz prensibine gore hareket etme
ihtiyacidir. Lecky (1951), Syngg ve Combs (1949) ve Rogers (1951) gibi fenomenolojik
yaklasimcilar i¢in ise en temel ihtiyag kavramsal sistemin tutarliligini ve istikrarini siirdiirme
ithtiyacidir. Maslow (1970) i¢in giivenlik ihtiyaci, Bolwby (1969) icin iliskisellik ihtiyaci,
Allport (1937) ve Kohut (1971) i¢in benlik saygisin1 yiikseltme ihtiyaci en temel ihtiyagctir.
BYT’de ise tiim bu ihtiyaglarin esit derecede onemli oldugu ve davranmisin tim bu
ihtiyaclarin birlikte islev gérmesi sonucu gelistigi savunulmaktadir. Epstein’a gére uyumsuz
davranisin en Onemli nedenlerinden birisi bu bes temel ihtiyacin karsilanmasindaki

basarisizliktir.

Epstein, kisilik kuramlarinin insan dogasina yonelik 6nemli i¢gdriilere sahip oldugunu ancak
hicbirisinin tek basina yeterli olmadigina inaniyordu. Dolayisiyla, BYT nin gelisimi
boyunca ortaya ¢ikan sorulara diger teoriler tarafindan karsilanan yanitlari1 bazen tamamen
kabul ederek bazen de BYT igerisinde tutarli bir sekilde uyarlayarak teoriyi gelistirmistir.
Bu tiir bir uyarlamaya 6rnek olarak Jung’un “kompleks” kavrami verilebilir. Jung’un
teorisinde kompleks belirli bir figiire odakl1 bir grup tutum, duygu ve davranigsal egilimleri
ifade eder. Jung’a gore kompleks, 6z ve cevresel temsillere sahiptir; miknatisin demiri
kendine cekmesi gibi, kompleks de iliskili materyali kendine g¢eker. Ornegin, anne
kompleksi olan birisi anne figiirii ile iligkili herhangi bir uyariciya asir1 derecede duyarl ve
tepkiseldir. Epstein, Jung’un “kompleks” kavramiyla ilgili bu goriislerini biligssel-duyussal
aglarin etkisi tizerindeki kendi goriisleri ile uyumlu bulmus ve kompleksleri bilissel-
duyussal aglar olarak teorisinde ele almistir. Epstein, Jung’dan farkli olarak kompleksleri
insanlarin 1rksal ge¢cmislerinden gelen bilingalti anilar tarafindan etkilendigi fikrini kabul
etmeyerek, teorisinde insanlarin kisisel ge¢mislerine dayali olan biligsel-duyussal aglar

olarak ele almistir.

Bilissel-Yasantisal Benlik Teorisi (1973) olarak teorinin temellerini atan Seymour Epstein,
sonrasinda sayisiz makale ve Kitap yayinlayarak teorisini genisletmis, yakin zamanda

Biligsel-Yasantisal Teori (2014) olarak teoriye son sekline vermistir.

2.1.3. BYT’nin Genel Ozellikleri

BYT, psikodinamik teorileri, 6grenme teorilerini, fenomenolojik benlik teorilerini ve bilgi

isleme siireclerine yonelik goriis bildiren modern biligsel yaklasimlar1 kapsayan cesitli

14



kuramlarla uyumlu biitiinleyici bir kisilik teorisidir (Epstein, 2003). BYT, ortaya attig1 ii¢

temel varsayim ile biitlinleyici giliciine ulagmistir.

e Insanlar, bilgiyi birbirinden bagimsiz ancak birbiriyle etkilesim halinde bulunan iki
tiir sistem ile iglerler. Bu sistemler; bilingdncesi diizeyde isleyen “yasantisal sistem”
ve bilingli isleyen “akilc1 sistem” dir.

e Yasantisal sistem, duygusal olarak giidiilenen bir sistemdir.

e Diger teorilerde tek temel ihtiyag olarak varsayilan 5 temel ihtiyacin her biri BY T de
esit onem derecesine sahiptir. Bu ihtiyaclar; haz prensibine gore hareket etme
ihtiyaci, kavramsal sitemin tutarliligini ve istikrarin1 siirdiirme ihtiyaci, giivenlik

ihtiyacy, iliskisellik ihtiyaci ve benlik saygisini yiikseltme ihtiyacidir.

Epstein, BY T nin temel varsayimi olarak; insanlarin iki tiir bilgi isleme sistemine sahip
oldugu goriisiinli 6ne slirmiistiir. Bu sistemler; otomatik olarak yasanti yoluyla 6grenilen
“yasantisal sistem” ve sozlii akil yliriitme sistemi olan “akilct sistem” dir. Yasantisal sistem
insan disindaki diger tiirlerin, igindeki yasadiklari ¢evrenin zorluklarina uyum yapma ve
tirlerinin devamini saglamalarina yardimer olan sistemle ayni olan otomatik 0grenme
sistemidir. Yasantisal sistemin, igerik ve siire¢ olmak tizere iki temel 6gesi vardir. Yasantisal
sistemin igeri8i cagrisimsal 6grenme yoluyla edinilen ortiik inanglardan olusur. Epstein,
inanglar1 semalarla ayni sekilde kullanmaktadir. Teoride, 6rtiik inanglarin ayrilmis temsiller
seklinde degil, insanlarin kendilerini, digerlerini ve diinyay1 nasil temsil ettigini belirleyen
gercekligin Ortiik teorisi iginde Orgiitlendigi varsayilir. Yasantisal sistem cagrisimsal
o0grenmenin prensipleri ile ¢alisir. Genellikle, farkindalik disinda insanlarin duygularini,
davranislarini, olaylar1 yorumlama bigimlerini ve hatta bilingli diislincelerini bile etkiler. Bu
ylizden, teoriye gore bir insan1 anlamak i¢in o insanin yalnizca yasantisal sisteminin igerigini
anlamak yetmez, ayni zamanda yasantisal sistemin isleyisinde kulllandig1 kurallar1 ve

ozellikleri de anlamak gerekir.

Yasantisal sistem, ge¢cmis yasantilarla otomatik olarak dgrenerek edindigi ortiik inanglarla
davranist etkilemesinin yaninda tamamen yeni durumlardaki davranislar1 da etkiler. Bu,
yasantisal sistemin dn-adaptasyon olarak bilinen dzelligini niteler. On-adaptasyon ge¢mis
yagantilar araciliiyla 6grenilenleri, tamamen yeni durumlara tepki verme gibi diger amaclar

icin de kullanabilen 6zel isleve sahip uyumlu bir siirectir.

Ozetle, yasantisal sistem, cogunlukla farkindalik disinda, hizl, otomatik, esasen sdzsiiz,

biitiinciil ve minimal diizeyde biligsel kaynak gerektiren 6zellikleri ile tiim durumlara yanit
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verebilen bir sistemdir. Bu 6zelligi, yasantisal sistemin yeni kaliplarin bilingalt1 algilamasin
ve tamamen yeni materyali Ortilk 6grenme iginde ortaya koyan bir sezgi ¢esidi olmasini

aciklar.

Insanlar konusma o6zelliklerini gelistirmesiyle birlikte, teoride akilci sistem olarak
adlandirilan mantikli, bilingli ve akil yiiriitiicii sistemi, varolan otomatik, yasantisal
sistemlerine eklemislerdir. Akilci sistem, yasantisal sistemin aksine bilingli, s6zlu, analitik,
nispeten yavas, amagli, ¢aba gerektiren ve duygulardan bagimsiz bir sekilde islem yapan
cikarimsal akil yiiriitme sistemidir. Gergegi soyut sembollerle, kelime ve sayilarla kodlayan
akilcr sistem giiclii tartisma ve yeni bulgularla hizli degisim gosterir. Dili kullanimi ile
yasantisal sistemden daha yakin evrimsel gelisime sahip ve sadece insan tiirline ait olan
akile1 sistem yiiksek seviyede soyutlama yetenegine sahiptir. Ayrica, makul planlar
yapabilme, hazzi uzun donemde erteleyebilme, karmasik genellemeler ve ayirimlar
yapabilme ve neden-sonug iligkilerini anlayabilme 6zellikleri ile akilci sistem insanoglunun

olagantistii bilimsel ve teknolojik basarilarinin kaynagidir.

Davranis ve biling her iki sistemin paralel ve etkilesimli ortak fonksiyonu ile olusur. Hangi
sistemin baskin kullanilacag: stil tercihindeki bireysel farkliliklar, duruma dair alisilmis
tepki verme bigimi (6rnegin matematik problemleri rasyonel sistemle ¢odziimlenirken,
kisilerarasi problemler yasantisal sistemle ¢oziimlenir), yasantisal stilin baskinligi ile iliskili
olarak olaya duygusal katilim derecesi ve ilgili yasantinin tekrarlanma siklig1 gibi cesitli
Ozellikler ile belirlenir (Epstein, Pacini, Denes-Raj, & Heier, 1996). Normal sartlarda
sistemler bitiinlesmis bir etkilesim iginde ¢alisir, ancak zaman zaman duygular ve
diisiinceler arasinda catisma yasanir (Denes-Raj ve Epstein, 1994). iki sistem arasindaki
uyumla 1ilgili olarak 6zel 6nem tasiyan, yasantisal sistemin akilci sistem lizerinde devam
eden etkisidir. Etkinin uyumlu ya da uyumsuz olmasi, oncelikle kisi i¢in duygusal olarak
anlamlt ge¢mis yasantilardan edinilmis genellemelerle olusan yasantisal sistemdeki
semalarin igerigi tarafindan belirlenir. Bu semalar, kisinin mevcut durumuna uyum sagladig
Ol¢iide uyumlu, uyum saglamadigi 6l¢tide de uyumsuzdur. Buradan hareketle, Bilissel-
Yasantisal Teori’nin 6nemli varsayimi, insanlarin ge¢mis yasantilarinin siirekli, farkindalik
disinda ve otomatik olarak onlarin olaylar1 yorumlama big¢imlerini ve dolayisiyla nasil

diisiindiiklerini, hissettiklerini ve davrandiklarini etkiledigi yoniindedir (Epstein, 2003).

BYT, bilisin yaninda duygularin yasantisina ve bu yasantiyla iligkili bilgiye dayanan

bilingdncesi isleme vurgu yapmasiyla diger biligsel teorilerden ayrilan ikili bilgi isleme
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yaklagimlarindan bir tanesidir. Ancak, BYT yasantisal ve akilci sistemler arasindaki bireysel
farkliliklari 6lgen ve kapsamli bir kisilik teorisi sunan modern ikili-stireg teorisidir. Epstein’a
gore (2014) sosyal psikoloji ve biligsel psikolojideki diger ikili yaklagimlar (Kahneman,
2003; Sloman, 1996; Smith & DeCosta, 2000; Strack & Deutsch, 2004) kendi psikolojik
disiplinlerinde BY T nin prensiplerini uyguladiklarini belirtseler de, BYT iki dnemli 6zellik
acisindan diger ikili silire¢ teorilerinden ayrilir. Birincisi, diger ikili yaklagimlar kapsam
olarak daha dardir ve BYT’den daha az detaylandirilmistir. Ikincisi, diger ikili yaklasimlar
yasantisal sistemin temel Ozelligi olarak ele aldiklar1 varsayim bakimindan BYT’den
farklilik gdstermektedir. Ornegin, diger ikili yaklasimlar yasantisal sistemi “cevresel sistem”
(Petty & Cacioppo, 1986; Petty & Wegener, 1999), “cagrisimsal sistem” (Sloman, 1996;
Smith & DeCoster, 2000), “ortiik sistem” (Johnson & Laird, 1983, “diirtiisel sistem” (Strack
& Deutsch, 2004), “iistii kapali sistem” (Hogarth, 2001), “heuristic sistem” (Chaiken, 1980;
Chen & Chaiken, 1999) ve tamamen yansiz “sistem 1” (Kahneman, 2003; Stanovich &
West, 2000) olarak isimlendirmislerdir. Bu yaklagimlarda belirtilen sistemlerden higbirisi
yasantisal sistemi, BY T nin 14 6zellik ile agikladig1 gibi otomatik, ¢agrisimsal ve 6grenme
sistemi olarak tanimlamaz. Ayrica, teorinin insanlarin diger iist diizey hayvanlarla paylastig
uyumlu, otomatik, cagrisimsal 6grenme sistemi diisiincesi evrimsel bakis agistyla tutarlilik

goOstermektedir.

2.1.4. Yasantisal Sistem

BYT’nin en 6nemli 6zelligi yasantisal sistem aracilifiyla insan davranisina yeni bir anlayis
getirmesidir. Duygusal olarak c¢alisan bir sistem olmasindan dolayi, BYT nin yasantisal
sistem varsayimi psikanalitik bilingalti ile pek ¢ok 6zelligi paylasir. Her iki yaklagimda da
bilingalt1 zihin hedonistik, ¢agrisimsal, diirtiisel, duygusal ve hizli bir sekilde islem yapar.
Ayrica, BYT deki akilcr sistem ile psikanalitik teorideki ego olduk¢a benzerdir; ¢inku her
iki yaklasimda da bilingli, esasen s6zlii, ihtiyatli bir sekilde gergeklik prensibine gore hareket
eder. Iki sistem arasindaki benzerlikler BYT’nin akilct ve yasantisal sistemlerinin
psikanalitik teorideki id ve egoyu karsiladig1 fikrine yol agabilir. Ancak akilct sistem ve ego
benzerlikler tasisa da, yasantisal sistem ve id asagidaki 6zellikler agisindan farklilik gdsterir

(Epstein, 1999):

- Yasantisal sistem, bagimsiz ve uyumlu bir sistemdir. Buna karsin, id yalnizca egonun
kontrolii altinda uyumludur.
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- Yasantisal sistem, uyarici, tepki ve sonuglari birlestirmek i¢in ¢agrigimsal 6grenmenin iyi
yapilandirilmis kurallar1 ile ¢alisir. Buna karsin, id disavurum igin ugrasan ig¢giidiisel

diirtiilerin bulundugu kazan gibidir.

- Yasantisal sistem, yasantiya dayali 6grenilenlerle uyumlu bir sekilde calisirken, id’in

ogrenme yetenegi yoktur.

- BYT ye gore terapideki gelisim, nihai olarak yasantisal sistemde uyumlu degisiklikleri
gerektirirken, Freud’a gore terapide gelisim, uyumsuz bilingalt1 islem yapmaya yonelik

icgorii ve egonun kontrolii ile id’in etkisinin degisimi ile gerceklesir.

- Yasantisal sistem, bilingalt1 islem yapan birincil siireci agiklayabilirken, birincil siire¢
yasantisal sistemi agiklayamaz. BYT ye gore Freud’un “birincil slire¢ diisiinme” kavrami

yasantisal sistemin algaltilmis seklidir.

Yasantisal sistem, otomatik, ¢cagrisimsal 6grenme sistemidir ve bu tiir bir §grenmenin ii¢ tiirii
vardir: klasik kosullanma, operant sartlanma ve goézleme dayali 6grenme. Bu ii¢ tiir
ogrenmenin tiimii de benzer 6zelliklere sahiptir ve bitigiklik, genelleme ve pekistirme olmak
tizere ayn1 prensiplerle galisir. Dahasi, tigli de ortak bir temel amaca hizmet ederler. Klasik
kosullanma aracilifiyla insanlar ve diger tiirler, uyarici ve sonu¢ arasindaki iligkileri
Ogrenirler. Aragsal 6grenme ile uyarici, tepki ve sonu¢ arasindaki iligkileri 6grenirler.
Gozleme dayali 6grenme yoluyla diger 6grenme tiirlerini dolayli olarak yerine getirirler. Bu
otomatik 0grenme siirecleri araciligiyla, insanlar ve diger tiirler ¢evrelerine basarili bir
sekilde uyum yapmalarini saglayan, ¢calisan bir ¢evre modeli (BYT dilinde gergeklik teorisi)

yapilandirirlar.

2.1.5. Akilci Sistem

BYT’de akilci diisiinme, mantik prensiplerine gére muhakeme yapma anlamina gelmektedir.
Ancak teorinin akilc1 diistinmenin belirli bir durumda iistiin olan sistem olup olmadigina
iliskin ¢ikarimi yoktur. Teoriye gore, mantikli muhakeme yapmak bir sorunu ¢ozmek igin
her zaman en iyi yol degildir. Muhakeme, kusurlu, yanlis dnciillere dayali olabilir ya da
analitik analiz yerine buttincul etki gerektiren bir probleme uygun olmayabilir. Dahasi, dogru
olsa bile mantikli ve ihtiyatli olmasi, pratik olmak icin gereken pek ¢ok durumda bilissel
kaynak icin caba gerektirir ve yetersiz kalabilir. Kisacasi, teoride akilci sistemin her zaman

yasantisal sistemden {istiin oldugu varsayilmaz.
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Akiler sistem, tiimiiyle olmasa da biiyiik oranda kiiltiirel olarak aktarilan, kisinin mantiksal
diisiinme anlayisina gore islem yapan ¢ikarimsal sistemdir. Karmasik dil kulanim kapasitesi
ve bununla iligkili olarak karmasik mantiksal sonu¢ ¢ikarma 6zelligi ile insan beyninin
dogustan getirdigi fonksiyondur. Mantiksal sonug ¢ikarma kurallar1 iyi yapilandirildigindan,
BYT’nin akilci isleme yonelik sdyleyecegi yeni seyler yoktur. Bu yiizden, teori yasantisal
sisteme oranla akilci sisteme daha az ilgi gostermektedir. Ancak, teorinin akilci sistemin
mantikli muhakeme yapma kapasitesine ragmen mantikli olmayan diisiincenin baslica
kaynagi olarak goriilen yasantisal sistemden etkilenme derecesi iizerine sdyleyecek ¢ok seyi

vardir.

Akilcr sistemin nasil ¢alistigt anlamak i¢in, bir kimsenin mantigini kullanarak ve delilleri
degerlendirerek sorunlar1 nasil ¢ozdiigii gozlenebilir. Teoriye gore, bu slrecte insanlar
yasantisal sistem ile genellenen olasiliklar {izerine diisiiniirler ve digerlerinden daha fazla
kabul edilebilir ¢oziimler bulurlar. Mantiksal ¢ikarimlar yaptiktan sonra onu destekleyecek

kanit ararlar. Ayrica, igsel olarak tutarli olmaya ¢alisip, kendileri ile ¢atismaya diismezler.

2.1.6. Yasantisal ve Akilcir Sistemlerin Karsilastirilmasi

Epstein (2014) yasantisal ve akilc1 sistemlerin arasindaki farklart 14 6zellik ile

aciklamaktadir (Tablo 1).
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Tablo 1

Akilct ve Yasantisal Sistemlerin Karsilastiriimasi

YASANTISAL SISTEM

AKILCI SISTEM

1. Yasamdaki sorunlari, otomatik olarak yasanti

yoluyla 6grenilenlerle ¢ozer.

1. Sorunlar bilingli diisiince ile ¢ozer.

2. SOzsiiz: Bilgiyi siklikla imgesel olarak kodlar.

2. Sozli: Bilgiyi soyut semboller; kelimelerle ve

sayilarla kodlar.

3. Haz prensibine gore hareket eder: iyi hissettireni

siirdiiriir kotii hissettirenden kaginir.

3. Gergeklik prensibine gore hareket eder: mantikli

ve dogru olan nedir?

4. Duygusaldir.

4. Duygudan yoksundur.

5. Uyarici, tepki ve sonuglar arasinda ¢agrisimsal

baglantilar kurar.

5. Uyarici, tepki ve sonuglar arasinda sebep ve sonug

iligkileri kurar.

6. Davranis, olaylarin ve duygularin otomatik

temsilleri tarafindan yonlendirilir.

6. Davranis, bilingli degerlendirmeler tarafindan

yonlendirilir.

7. Butlinculdir.

7. Analitiktir.

8. Cabasizdir ve en az diizeyde bilissel kaynak gerektirir.

8. Caba ister ve biligsel kaynak gerektirir.

9. Hizli islem yapar: anlik eylemlere yoneliktir;

diirtiseldir.

9. Yavas islem yapar ve eylemi uzun sireli erteleme

yetenegine sahiptir.

10. Degisime direng gosterir: tekrarlanan ya da

yogun yasanti ile degisir.

10. Kolay degisir: diigiince hiz1 ile degisebilir.

11. Aynigtirma kaba diizeydedir: biiyiik genellemeler,

kategorik diisiinme.

11. Yiiksek diizeyde detayl1 ayrigtirma.

12. Kaba diizeyde entegrasyon: biligsel-duyussal

aglarla orgiitlenen igerige 6zgii biitiinlestirme.

12. Yiiksek diizeyde entegrasyon: genel prensiplerle

oOrgiitlenen biitiinlestirme.

13. Pasif ve bilingdncesiyle yasant1 kazanilir: birey
duygularinin ve egoyla uyumsuz diisiincelerinin

kontroliindedir.

13. Aktif ve bilingli olarak yasanti kazanilir: diisiince

bilingli kontrol altindadir.

14. Goriiniis gegerliligi: Kanit aranmaksizin

deneyimlenen yasantiya inanilir.

14. Mantik ve kanit ile gecerlilik saglanir.

Epstein, S. (2014). Cognitive-experiential theory: an integrative theory of personality. New York: Oxford

University.



- Yasantisal sistem cagrisimsal égrenme sistemi, akilc sistem oncelikli olarak sozel akil
yurutme sistemidir. Iki sistem arasindaki en temel farklilik yasantisal sistemin otomatik,
cagrisimsal 6grenme sistemi, akilci sistemin s6zel akil yliriitme sistemi olmasidir. Neredeyse
diger tiim farkliliklar bu ayirimi takip eder. Otomatik ¢agrisimsal 6grenme neden yasantisal
sistemin temel giidiisiiniin haz prensibine gore ¢alistigin1 agiklayabilir; ¢linkii duygu ile
pekistirilme tim O6grenme tiirleri icin Ozellikle de cagrigimsal 6grenme i¢in gereklidir.
Yasantisal sistem esasen diger tiirlerin bilgiyi isledikleri sistemle ayn1 sistem oldugu igin,

olaylar1 biitiinciil, somut bir bigimde ve genellikle gorsel olarak sunan sdzsuz sistemdir.

Akilcr sistemin 6zii temelde sozel akil yiirlitme oldugu igin, akilcr sistemin temel giidiisiiniin
neden gercgeklik prensibine gore calistigini agiklar; ¢iinkii akil yiirlitmenin amaci sorunlara
mantikli ve dogru ¢oziimler elde etmektir. S6zel akil ylirlitme aracigiyla insanlar olaylari ve
nesneleri parcgalari icinde analiz edebilir, uzun zaman perspektifine sahip olabilir, yiliksek
diizeyde soyutlama ile diisiinebilir, olduk¢a detayli ayirimlar yapabilir, etkilerin gecerliligini
sorgulayabilir. Dikkat edilmesi gereken; akilci sistemin akil yiiriitme sistemi ve yasantisal
sistemin otomatik Ogrenme sistemi varsayiminin, akilct sistemin yasanti yoluyla
Ogrenemeyecegi ve yasantisal sistemin akil yiiriitme yapamayacagi anlami tasimadigidir.

Ancak her bir sistem bunlar1 digerinden daha farkli ve kisitl bir yol i¢inde yapar.

- Yasantisal sistem bilgiyi oncelikle gorsel olarak kodlar, akilci sistem dili kullanarak
islem yapar. 1ki sistem arasindaki en énemli farkliliklardan birisi yasantisal sistemin bilgiyi
oncelikle sozsiiz olarak kodlarken, akilc1 sistemin bunu s6zel olarak yapmasidir. Karmagik
gramatik dil kullanma yetenegi ile insanoglu diger tiim tiirlerden farkli bir kategoride yer
alir. Yasantisal sistem bilginin resim seklinde sunumu gibi sézsiiz iletisime karsi
duyarliyken, akilc sistem 6zel bir bicimde sdzel ve yazili iletisim seklinde sunulan bilgiye
karst duyarlidir. Ancak, bu ayirimda dikkat edilmesi gerek husus, tiim sdzsiiz iletisimin
yasantisal sisteme, tiim sozIi iletisimin akilci sisteme ait olmadigidir. Resimler; haritalarda,
grafiklerde ve diagramlarda analitik bilgi saglamak i¢in kullanilabilirken, dil; siirlerde,

masallarda, peri hikdyelerinde ve romanlarda goriintii ¢agristirmak i¢in kullanilabilir.

- Yasantisal sistemin temel giidiisii haz prensibine gore hareket eder, akilct sistemin temel
gudusu gerceklik prensibine gore harekete eder. Gerceklik prensibi her zaman haz
prensibinden daha uyumlu gibi gérinse de durum her zaman boyle degildir. Haz prensibi,
pekistirme aracilifiyla ortiik gerceklik teorisi olusturulmasinda kritik rol oynadigi igin

gercekgei davranigin 6nemli bir kaynagidir. Yalnizca yasantisal sisteme sahip olan diger tiirler
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gibi, insanlar da cevreye basariyla uyum yapabilmelerini saglayan bir model
yapilandirabilirler. Ayn1 zamanda akilci sisteme de sahip olan insanlar “gerceklik”
olusturmak i¢in iki rotaya sahiptir: akilct sistem igindeki oncelikli ¢ikarimsal akil yiiriitme
yolu ve yasantisal sistem i¢indeki duygularin araya girdigi ampirik yol. Haz prensibi insanin
yaptig1 neredeyse her seyi etkiledigi icin davranig lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Insanlar iyi hissetmek isterler, kotii hissetmek istemezler ve buna gore davranmak icin
bilingli akil yiiriitmelerine gére mantiksiz oldugunu bildikleri davranista bulunmay1 da
iceren her yola basvururlar. Bunlara, madde kullanmak, lezzetli olan sagliksiz yiyecekler
tiketmek, giivensiz cinsel iliskide bulunmak, kariyer ve aile hayatin1 bozabilecek
kacamaklar yapmak gibi davraniglar 6rnek olarak verilebilir. Haz prensibinin olumlu
etkisine ornek olarak ise kisinin iyi oldugu ve hoslandig1 bir etkinlik i¢cinde kalbini dinlemesi
verilebilir. Haz prensibi, sadece uyumlu 6grenme kadar uyumsuzlugun da kaynagi oldugu
icin degil, ayn1 zamanda akilci sistemin isletimini yonlendirmede etkiye sahip oldugu icin
de hem olumlu hem olumsuz 6zelliklere sahiptir. Ornegin, haz prensibi kismen akilcilik
icinde yer alan bilin¢li muhakemeyi etkiler; ¢iinkii akile1 sistem Oncelikli olarak yasantisal

sistem tarafindan belirlenir.

- Yasantisal sistem duygu ile yakinda iligkili, akilci sistem duygudan yoksundur.
Yasantisal sistem, pekistirmedeki roliinden dolayr duygunun son derece onemli oldugu
otomatik 6grenme sistemidir. Bu yiizden, duygu olmadan otomatik 6§renme ve dolayisiyla
yagsantisal sistem olmazdi. Diger taraftan, sonmeye kars1 direng ve biligsel-duyussal aglarla
iliskili aktivasyonun yayilmasi nedeniyle ne kadar fazla duygusal pekistirme varsa, o kadar
fazla 6grenilmis tepkinin giici oldugu varsayilir. Duygunun yasantisal islem iizerindeki
onemli rolu insanlarin ortiik gergeklik teorilerinde yer alan semalara giden kraliyet yolu
saglamasidir. Teoride, duygunun inang ile baglantis1 ne kadar giiclii ise, kisinin ortiik
gerceklik teorisindeki inancinin da o kadar 6nemli oldugu varsayilir. Bu yiizden, zekasinin
gorliniisiinden daha 6nemli oldugunu sdyleyen ancak giizelligine 6vgii yapildiginda daha
fazla gurur sergileyen kadinin, akilci sistemi bunun ziddini sdyleye de, yasantisal sisteminde

goriiniigiiniin zeka seviyesinden daha 6nemli olmas1 muhtemeldir.

Akilcr sistemin sorunlari duygudan yoksun muhakeme ile ¢6zdiigii varsayilsa da, insanlar
tutkulu bir bigimde entelektiiel ugras i¢inde olabilirler. Ancak, bu durumda teoride duygunun
yasantisal sistem ile saglandig1 varsayilir. Ornegin, bir matematik problemi performansinin

tamamen akilct sistem alani iginde bulunup bulunmadigini diisiinelim. Kisinin matematik
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problemine tepkisi agik¢a gegmis matematik yasantisindaki basari ya da basarisizligindan
etkilenir. Bu yiizden, bir kimse matematik ile iligkili olumlu bir ge¢mise sahipse probleme
giivenle yaklasacak, degil ise daha en bastan giivensizlik hissedecektir. Bundan dolayz,
matematik alani1 tamamen akilci sistem alani i¢inde goriinse de insanin matematige karsi
duygular yasantisal sistem tarafindan dahil edilir. BYT ye gore bu tiir davranis insanlarin
duygudan yoksun akile1 sistemlerine ragmen entelektiiel islerle iliskili gli¢lii duygulara nasil

sahip olabilecegini gosterir.

- Yasanunsal sistem, cagrisimsal baglantilarla ¢calisir, akilct sistem neden-sonuc iliskileri
ile ¢alisir. Yasantisal sistem uyarici, tepki ve sonuglari zamanda ve mekanda bitisiklige ve
olumlu pekistirmeye gore birbiri ile birlestirir. Eger A, B’yi hemen takip ediyor ise, baska
bir zamanda bu gerceklesmese bile yasantisal sistem A’nin B’ye neden olduguna
inantyormus gibi hareket eder. Yasantisal sistem, akilci sistemin birlikte olusmasa bile A ile
B arasinda nedensel bir iligki olabilecegini anlama kapasitesinin 6tesindedir. Eger bir kisi 2
saat sonra patlayan bir bombay1 yerlestirirken gozlenmisse, bomba patladiginda
kilometrelerce uzaginda olsa bile patlamaya neden oldugu i¢in mahkeme tarafindan suglu
bulunur. Ancak bir kdpek icin bodyle bir durumda adam masumdur. Bu olayin ziddi bir
sekilde kopek patlamadan hemen Once bombanin yakiinda kedi gordiiyse, kedinin

patlamaya neden oldugunu diisiiniip ona terdrist gibi davranabilir.

Neden-sonug iliskilerini anlamadaki basarisizlig1 yasantisal sistemin uyumsuz davranmasina
neden olabilir. Dogal diinyada neredeyse tiim durumlar ¢agrisimsal baglantilarla ¢oztiimlenir.
Insan disindaki diger tiirler, insan teknolojisinin karmagikligi ile basagikmak icin
evrimlesmemistir ve pek cok durumda davranislari uyumludur. Insanlar ise yasantisal
sistemin hiz1 yliziinden, ilk basta ¢cagrisimsal davranma egilimi gosterirler. Ancak genellikle
sonradan akilci sistemin miidahalesi ile uygun olmayan yorumlarimi diizeltme yoluna
giderler. Yasantisal sistemin etkisiyle neden-sonug iligkilerinin yorumlanmasi bazen ciddi
sonuglar dogurabilir. Bu tarz yanlis anlasilmalar oldukca zorlayici olabilir; ¢linkii bunlar
yasantisal sistemin temel bilgi isletiminin sonucudur ve genellikle fark edilenden daha
yaygin olabilir. Insanlar ¢agrisimsal islemin genellikle farkindalik disinda ¢alistiginin
farkinda olmadigr i¢in mantiga biirimede ¢ok iyidirler ve bu yiizden genellikle
davraniglarina kabul edilen gerekgeler bulurlar. Bu tarz ¢agrisimsal diisiinme ve sonradan
mantiga biirtime, isle ilgili kararlarda ve kisisel iliskilerde olumsuz sonuglara yol agabilir.

Ornegin, bir dgrencisinin, ona ¢ocukken kiskandig1 ve kizgmlik duydugu ailedeki sevilen
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kardesini animsatan bir 6gretmen bilingli olmadan onu kardesiyle iliskilendirebilir. Sinifta
Ogrencisine uygunsuz bir bigimde elestirel yaklasan 6gretmen, 6gretmenin karst ¢ikmasina
neden olabilir. Ogrencinin bu davranisi, 6gretmenin ¢ocuga karsi yikici davranisini
siirdiirmesine ve onu hakli ¢ikarmasina hizmet eder. Hatal1 atifta bulunma; esler arasindaki
iligkiler, ebeveyn ve ¢ocuk arasindaki iligkiler, igveren ve is¢i arasindaki iliskiler gibi pek
cok durumda yikici sonuglar dogurabilir. Bu tarz davranis i¢in en iyi ¢dziim bir kimsenin

onyargilarinin farkinda olmasi ve akilci sistem ile durumu kontrol altina almasidir.

- Yasantisal sistemde davraniga duygular aracilik eder, akilci sistemde davranisa bilingli
degerlendirme aracilik eder. BYT ye gore yasantisal sistemde davranisa, olgunlasmis
duygulardan, genellikle fark edilmeyen hislere kadar gesitlilik gosterebilen duygular aracilik
eder. Bilingli diisiince ve davranis {izerinde hislerin tanimlanamayan etkisi, BYT’de
rasyonel olmayan diisiince ve uyumsuz davranis agisindan 6zel 6nem tasimaktadir. Ancak
hisler ayn1 zamanda uyumlu davramsin da kaynag olabilir. Insanlar bazen belirli bir eylemin
dogru ya da yanlis olduguna dair belirsiz hislere sahip olabilirler ve nedenini
aciklayamamalarina ragmen o yonde davranabilirler. Bu tarz durumlarda, duygu
tanimlanamayan benzer ge¢cmis yasantilarin sonuglarina dayali oldugu i¢in davranis uyumlu
davranisa dontisebilir. Baska bir deyisle, kisi ge¢misteki olaylarla iliskili deneyimleri
sonucunda, otomatikman sonucu tahmin edebilir. BYT’ye gore, bu agiklama bir kisinin
verdigi karara onciiliik eden diistincesini agikg¢a sdylemeden, sezgisel durum olarak atfedilen

dogru karar vermenin nedenini agiklayabilir.

Insanlar akilci sistemi kullanarak sorunlar1 ¢6zmeye kalkistiklarinda kendi mantiklarma gore
akil yiirtitiirler. Duygularin bu tarz bir muhakemede hig¢ rolii olmadigi diisiiniiliir. Ancak,
BYT, insanlarin mantiksal ve objektif muhakeme yapmaya kalkistiklarinda dahi,
farkindaliklar1 disinda gegmis yasantilarindaki anilar tarafindan aktive edilen duygular ile
uzlastig1 varsayimini tagir. Bu, insanlarin duygularini uzaklastirmaya calisarak nesnel bir
sekilde muhakeme yapamayacagi anlamina gelir, ¢iinkii duygular farkindalik disinda
insanlar1 etkilemeye devam eder. BY T ye gore tek ¢6ziim insanlarin hislerinin ve otomatik
diistincelerinin farkina varmasidir. Boylece duygunun etkisi ddiinlenebilir, objektif ve

Onyargisiz bir sekilde sonuca ulasilabilir.

- Yasanusal sistem holistik (butancul) islem yapar, akilci sistem analitik islem yapar.
Yasantisal sistemin bilgiyi islerken kullandig1 yol olan holistik (bUttincil) islem yapma, bir

nesne ya da olay veya bir grup nesne ya da olayimn genel izlenimini edinmek i¢in bir seye
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biitiinliigl igcinde tepki gostermeyi ifade eder. Holistigin zidd1 olan analitik islem ise bir seyi
kendi bilesenleri i¢cinde parcalara ayirmayi ifade eder ve akiler sistem genellikle sorunlari bu
sekilde ¢ozer. Bir insan yuzlnin resmini gormek ile onunla ilgili s6zel tasviri okumak
arasindaki farki diisiindiiglimiizde, resim ilk bakista goriiliir, ancak okurken her bir 6zelligin
ayrt ayri okunmasi gerekir. Buradaki ilk durum biitiinciil, ikinci durum analitik islem
yapmay1 gosterir. Bu ornekteki analitik prosediir daha fazla ¢aba gerektirir, zaman alir ve
daha az dogru olmasi muhtemeldir; ¢ilinkii indirgenmis bilgiye dayanir. Bu ornekteki
bituncul gosterim analitik prosedirden daha ustunddr. Ancak her zaman durum bdyle
degildir. Bilimsel bir prosediiriin temel 6zelligi nesneleri ve olaylari kendi bilesenleri i¢inde
analiz etmektir. Bu tarz bir analitik diisiince kuskusuz insanligin essiz basarilarinda kritik rol

oynar.

- Yasantisal sistem cabasiz, otomatik iglem yapar, akilct sistem bilissel kaynak gerektiren
ihtiyath islem yapar. Yasantisal sistem minimal diizeyde biligsel kaynak gerektirdigi ve
giinliik davranist yonlendirmede oldukca etkili oldugu igin, yasantisal sistem igindeki
oncelikli islem yapma bircok durumda hatali bir hal alir. Kisa kestirme yol {izerine yapilan
aragtirmalar, bu tiir bir islemin ciddi hatalarin kaynagi olabilecegini ortaya koymaktadir
(Kahneman, Slovic & Tversky, 1982). Ornegin, yasantisal sistem kesirlerdeki pay
frekanslarina karsi1 daha hassastir ve kiiciik oranlarda payda frekanslarini dikkate almaz. Bu
yiizden insanlar 10:100’iin gerceklesme olasiliginin 1:10°dan daha muhtemel oldugunu
diisiiniirler (Denes-Raj & Epstein, 1994; Tversky & Kahneman, 1991). Ancak, 9:10’a kars1
90:100 gibi daha buyik oranlarda ise, insanlarin kii¢iik sayilardaki oranlarin (9:10) daha
muhtemel oldugunu diisiindiigii tam ters etki sergilenmistir (Pacini & Epstein, 1999). Bu
durumda kiictik say1 etkisi frekans etkisine agir basmistir. Bu etkilerin her ikisi de yasantisal
sistemin somut iglem yapma 6zelligi ile agiklanabilir. Frekanslar oranlardan daha somuttur;
clinkii sayilar arasinda iligkiler gerektirmez, kiigiik sayilar biiyiik sayilardan daha somuttur;
clinkii gorsel olarak canlandirilmasi daha kolaydir. Bu tarz somut diisiinme, borsada yatirim
yapma veya hastaliklarin olasiligini tahmin etme gibi belirli durumlardaki karar vermede

ciddi hatalara neden olabilir.

Ik bakista akilc sistemin caba gerektiren isleminin, yasantisal sistemin ¢abasiz, otomatik
isleminden daha etkili oldugu diisiiniilebilir. Ancak akilci sistemin de bedelleri vardir ve
durum bu kadar basit degildir. Akilcr sistem giinliik davranisi yonlendirmede yasantisal

sistemden daha az etkilidir. Ciinkii daha yavastir ve daha fazla biligsel kaynak gerektirir.
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Ayrica, bazi sorunlarin ¢dziimiine uygun olmayan kurallarla islem yapar. Ornegin, bazi
durumlar kendi pargalar1 i¢inde analiz edilemez, biitiinciil tepki vermeyi gerektirir. Akilct
sistemin diger bir bedeli, farkindaligin bazen yasantisal sistemin otomatik isletimine engel
olabilmesidir. Wilson ve meslektaslar1 arastirmalarinda, tutumlarindaki nedenleri analiz
eden katilimcilarin analiz etmeyenlere gore sonraki davramiglarini daha az tahmin
edebildiklerini ortaya koymuslardir (Wilson, Dunn, Kraft & Lisle, 1989). Bagka bir
arastirmada duygularina dayali olarak poster segen 6grencilere gore, tercihlerini analiz eden
ogrencilerin daha az memnun olduklarini ortaya koymuslardir (Wilson vd., 1993). Ayrica,
Wilson ve Schooler (1991) tercihleri hakkinda dikkatlice diisiinen 6grencilerin daha genel
kararlar veren Ogrencilere gére uzman goriisli karsisinda degerlendirildiginde daha kot
performans sergilediklerini bulmuslardir. Yanko ve Epstein (1999)’in bir ¢alismasinda,
kii¢iik gocuklar bir sans oyununda kiigiik sayilarla a¢iklanan oranlara sezgisel yaklasmislar
ancak tercihlerinin nedenleri sorgulandiginda bu yeteneklerini kaybetmislerdir. TUm bu
caligmalar, biitiinciil karar vermenin, tedbirli, mantiksal bilgi isleme sistemine gore cesitli
problemleri daha iyi ¢6zebildigini ortaya koymaktadir (Dijksterhuis, 2004; Reber, 1993;
Wilson, 2002).

- Yasantisal sistem sonuca yonelik iglem yapar, akilci sistem siirece yonelik islem yapar.
Yasantisal sistem 6zellikle yanitlarin sonucuna duyarlidir ancak sonucun kazara ya da niyetli
olusmas1 arasinda ayirim yapmaz. Aksine akilci sistem, sonuglardan bagimsiz olarak
niyetleri de hesaba katar. insanlar olgunlastikga akilci islem yapmaya daha ¢ok oncelik
verirler. Bu yiizden, kiigiik bir ¢ocuk davranisi sadece sonucu ile degerlendirirken, daha
blylk bir ¢ocuk sonucun kasitli gergeklesip gerceklesmedigini hesaba katar. Ancak,
yetiskinler bile mantiksiz oldugunu bilmelerine ragmen, neticeye yasantisal yaklasirlar.
Ornegin, haber getiren kisinin haberden sorumlu olmadigini bilmelerine ragmen iyi haber
getiren kimseyi kotii haber getiren kimseden ddiillendirici karsilamalar olasidir. Insanlarin
keyfi c¢ikarim tepkilerinin incelendigi bir arastirmada, insanlarin ¢ogu istemeden neden
olduklar1 sanssiz neticeler i¢in iizgiin hissettiklerini belirtmislerdir (Epstein vd., 1992).
Mantikli birisinin nasil tepki verecegi soruldugunda, ¢cogu kazara olusan sonuglardan dolay1
suclu hissetmeyecegini belirtmislerdir. Bu arastirma insanlarin akilci sistem i¢inde iyi
bilseler dahi sonuca yonelik bir sekilde yasantisal tepki gosterme egiliminde olduklarini
ortaya koyar. Ayrica, bazi katilimcilarin kazara sonuglanan olaylar igin sorumluluk
hissetmenin mantikli olduguna inanmalari, yasantisal sistemin akilci sistemin igletimini etki

altina aldigin1 gostermesi agisindan dnem tagir.
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- Yasantisal sistem, hizhh islem yapma, kisa zaman perspektifi ve eylem yonelimlilik
ozelliklerine sahiptir, akilci sistem daha yavas islem yapma, uzun zaman perspektifi,
eylemi erteleme ve davramissal tepkileri kontrol edebilme yetenegine sahiptir. Insan
disindaki diger tiirler yalnizca yasantisal sisteme sahip olduklar i¢in ¢ok kisithh zaman
perspektifleri vardir. Sinirli seviyede ardisik olmayan iligkileri anlayabilirler, eylemi
erteleyebilir ve gelecek i¢in hazirlanirlar. Bu tarz yetenekler dilin kullanimi ile insanlarda

oldukga arttirilmistir.

Yasantisal sistem, akilci sistemden daha hizli yanit verdigi i¢in iki sistem arasindaki sirasal
etkilesimleri her zaman baglatandir. Akilct sistem sonradan diizeltici sistem olarak ¢alisir.
Temel atfetme yanilgisi ya da uyusma dnyargisi iizerinde yapilan arastirmada gosterilmistir.
Gilbert ve Malone (1995) insanlarin davranisi 6nce yapan kisinin 6zelliklerine atfettiklerini
ve diisiindiikten sonra durumu hesaba kattiklarini ortaya koymuslardir. Bu sonraki adim
biligsel yiikkleme altinda gerceklestiginde, baslangi¢ reaksiyonunun yasantisal sisteme dayali,
sonraki reaksiyonun akilci sisteme dayali gergeklestigini agiklamaktadir. Giinliik yasamdan
yaygin bir ornek, yasantisal sistemin bir kimsenin patronunu azarlamasi gibi diirttisel bir
tepkiyi tesvik ederken, akilci sistemin mantiksiz oldugu i¢in bunu reddetmesidir. Insanlarmn
akilcl sistem sayesinde tepkilerini erteleme yetenegi davranigsal ve duygusal tepkilerini
kontrol etmede diger tiirlere kars1 bliyiik avantaj saglamaktadir. Farkli zaman goriisleri
nedeniyle iki bilgi isleme sistemi anlik ve ertelenen haz arasinda ¢atigsma kaynagi olabilir.
Bu tarz bir catismaya Ornek olarak, anlik tatmin olma istegi ile saglik nedenleri yiiziinden
kilo vermeye olan uzun donemli motivasyon arasinda g¢atigma yasanan diyet yapma

verilebilir.

- Yasantisal sistem degisime direnclidir, akilct sistem diigiince hiziyla degisebilir.
Yasantisal sistemde degisiklik genellikle ¢ok fazla deneme ya da daha az miktarda yoZun
duygusal denemeler gerektirir. Tecaviiz ya da savas deneyimi gibi tek bir travmatik olaya
tepki vermede oldugu gibi eger yogunluk yeterliyse bir denemede bile 6grenme
gergeklesebilir. Buna karsin, akilc sistemde degisimler asir1 olay gerektirmeden diisiince
hiziyla gerceklesebilir. Basitce bir insana matematik problemini nasil ¢ézecegi konusunda

bilgi verirseniz, o kisi problemi hemen ¢6zebilir.

Iki sistem icindeki davranisin degisim hizindaki farklilik, psikoterapide hastalarin i¢gorii ve
entelektiiel anlayisa gosterdikleri farkli tepkilerin anlagilmasinda 6nem tasir. Bu yiizden,

entelektiiel bilgi akilcr sistem i¢inde aninda anlayis saglarken, yasantisal sistemde ¢ok az
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etkiye sahiptir ya da hig etkili degildir. Yasantisal sistemde kalic1 degisimi gerceklestirmek
genellikle gercek yasamda duygusal olarak Onemli yasantilara yonelik anlayisin
gerceklestigi slireci gerektirir. Ornegin, bindigi ucagin firtina nedeniyle sallanmasindan
dolay1 travma geciren bir kimse, bu olayin olagandisi bir yagsant1 oldugunu bilmesine ragmen
ucaga binmeye karsi korku gelistirebilir ve bu korkunun sayisiz olaysiz ugustan sonra ancak

ustesinden gelebilir.

- Yasantisal sistem akilct sistemden daha az farklilasmis ve ayrintilandirinugtir.
Yasantisal sistem akilci sistemden daha kategorik bir sekilde hareket eder. Bu, insanlarin
olduke¢a duygusal oldugu ve bu yiizden 6ncelikli olarak yasantisal sistem modunda olduklari
zaman kolaylikla gézlemlenebilir. Bu tarz durumlar altinda insanlar ya hep ya hi¢ tarzi
kararlar verme ya da genelleme yapma egiliminde olurlar. Ornegin, insanlar1 tamamen iyi
ya da tamamen kotii olarak gérme, tamamen ayni fikirde ya da tamamen kars1 fikirde olma
veya her zaman ya da higbir zaman dogru yolda olmama gibi. Yasantisal sistemin kategorik
diisiinmesi hizli eylemde bulunma gerektiren ve diislinmeye zaman olmayan bazi kriz
durumlarinda avantajli olabilir. Ancak ayni1 zamanda stereotip diisiinmenin, dnyarginin ve

asir1 basitlestirmenin kaynagi da olabilir.

Akiler sistem dilin yardimi ile yasantisal sistemden daha fazla ayirim yapabilir. Ciinkd dil
insanlara kendilerini duygularindan uzak tutmalarina, nemli ayirimlar yapmalarina ve zor

algilanan detaylara dikkat etmelerine yardim eder.

- Yasantisal sistem akilc sistemden daha az biitiinlesik ve tutarli bir sekilde orgiitlenir.
Yasantisal sistem orgiitlii ve uyumlu bir sistem olmasina ragmen, akilci sistemden daha az
tutarhidir. Bu, yasantisal sistemin duruma 6zgii kodlama yapma ve bilgiyi geri getirme,
kavramsal yerine algisal genelleme yapmasindan kaynaklanir. Buna karsin akilci sistem,
bilgiyi genis, capraz durumda soyut kategoriler i¢inde organize edebilir. Organizasyon
iizerinde duygularin etkisi, yasantisal sistemin tutarliligindaki bir baska kisitlayici faktordiir.
Duygular, bilgiyi belirli yollarla organize eden bilissel-duyussal modiiller olarak gorulebilir.
Bu ylizden, duygunun harekete ge¢mesi ile yasantisal sisteminin organizasyonunda degisim
meydana gelir. Kizgin bir insan diinyayi, haksizliga ugramis bir insanin bakis agisindan
goriir. Bu durumdaki biligsel-duyussal inanci, kendini yardima muhta¢ ve umutsuz olarak
gbren depresyon gibi farkli bir duygu yasayan insanla karsilastirdigimizda, depresyondaki

odak, kisinin kendi basarisizliklari iken, kizginlikta digerlerine odaklidir.
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Akilcr sistemin yasantisal sistemden daha tutarli olmasinin baska bir nedeni, yasantisal
sistem kendine 6zgili yasantilar tarafindan orgiitlenirken, akilct sistemin kavramsal olarak
orgutlenmesidir. Duruma-6zgii temsillere dayanan semalar arasindaki genis tutarlilik, capraz
durumlu genellemeler igeren semalar arasindaki tutarliliktan daha yiiksektir. Katilimcilara,
yagantisal perspektiften ve akilcr perspektiften kisa hikayelerin soruldugu bir arastirmada,
yanitlarin yasantisal perspektiften daha duruma 0zgu, akileir perspektiften daha gapraz
durumlu oldugu ortaya konmustur (Epstein vd., 1992).

- Insanlar yasantisal sistem tarafindan olusturulan otomatik diisiincelerini, duygularin
ve davramnigsal egilimlerinin pasif bir sekilde yasarlar, akilci sistem icindeki diisiincelerini
ise bilingli kontrol altinda yasarlar. Insanlar genellikle duygulariin farkinda olsa da, o
duygular1 baslatan bilingalti yorumlarinin farkinda degillerdir. Bunun sonucu olarak,
duygularini kontrol etmek yerine duygulari tarafindan ele gegirildiklerini hissederler. Benzer
bir sekilde kontrolleri disinda zihinlerinde egoya yabanci davetsiz disiinceler belirir.
Duygularimin ve davetsiz diislincelerinin birdenbire olustuguna ve bu diislincelere sahip
olma konusunda yapacaklari bir sey olmadigina inanmalarina karsin, bilingli diisiincelerini
kontrol edebildiklerini diistiniirler; ¢linkii neyi diisiinebileceklerine karar verebileceklerine
ve istedikleri zaman bu tarz diisiincelerini kovabileceklerine inanirlar. Insanlarin bir filme
gidip gitmeme karar1 vermek i¢in bilingli diigiincesini kontrol etme yetenegi ile fobilerini
kontrol etmedeki basarisizli§i bu duruma 6rnek olarak verilebilir. Bu iki inang¢ arasindaki
farklilik duygu ve davranis agisindan énemli yasam sonuglarina sahiptir. Insanlarin fobi ve
zorlanim seklinde olusan istenmeyen davetsiz diisiincelerini kovmak igin biyik caba

sarfetmeleri bu sonuglardan birisidir.

- Yasantisal sistemdeki inanclarin gegerliligi acik¢a goriiniirken, akilci sistemdeki
inanglarin mantik ve kanit ile dogrulanmasi gerekir. Bazi seyleri yasamaktan daha
inandiric1 bir sey yoktur, ozellikle de yasant1 gii¢lii duygulari ortaya ¢ikariyorsa. Bu tarz
davranig, diger tiirlerde oldugu gibi yasantisal sistem tek sistem oldugunda oldukca
uyumludur. Ancak insanlarda tek bir sistem olmadigi igin karar vermeyi etkileyerek
uyumsuz vyaratabilir (Denes-Raj & Epstein, 1994). Bu yiizden, miimkiin oldugunda

yagantisal sistemin isleminin akilci sistem tarafindan dogrulanmasi énemlidir.

Epstein’a (2014) gore, her iki sistemin paralel ve ¢ift yonlii olarak etkilesimsel bir sekilde
islem yaptiginin farkina varilmasi énemlidir. Daha hizli islem yapma 6zelligi nedeniyle

yasantisal sistem genellikle iki sistem arasindaki etkilesimi baslatmaktadir. Akileci sistem ise
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olusturdugu birliktelik ile yasantisal sistemi etkileyebilir. BYT’de her iki sistemin de tim
davranislara katkida bulundugu varsayilir. Sistemlerin oransal etkisinin ise kisi ve duruma
gore cesitlilik gosterdigi varsayilir. Bazi insanlar daha yasantisaldir, bazilar1 ise daha
akilcidir, ya da romantik iligkilerde oldugu gibi bazi1 durumlar 6ncelikli olarak yasantisal
olarak islerken, matematik problemi ¢ézmek gibi durumlar akilc1 olarak isler. iki sistemden
birisi digerine gore stiin degildir; ¢clinkl her biri kendine gore avantaj ve dezavantajlara
sahiptir ve her iki sistem de insan olarak fonksiyonda bulunmak i¢in gereklidir. Yasantisal
sistem giinliik yasamdaki davranis1 yonlendirmede oldukga etkili bir sistemken, akilci sistem

bilingli akil yiiriitme ile davranisa rehberlik etmede ve sorunlari ¢6zmede etkilidir.

2.1.7. Yasantisal ve Akilc1 Sistemlerin Giinliik Hayattaki Yansimalari

BYT’ye gore, insanlarin bilgiyi iki yolla isledigine dair giinliik hayatta ¢ok fazla kanit vardir
(Epstein, 2014):

- Kalp ile akil arasindaki catisma (Conflict between the heart and the head). Insanlarin
kalpleri ile akillar1 arasinda kaldiklarini belirttikleri catisma, iki fakli diisiinme yollarinin
farkinda olduklarini ortaya koymaktadir. Bunlardan birisi kalp ile temsil edilen duygular ile
iliskili diisiince, digeri ise kafa ile temsil edilen entelektiiel diistincedir. Geng bir kadinin
evlenmek icin; birisinin daha ciddi ve giivenilir oldugu, digerinin ise daha eglenceli ancak
sorumsuz oldugunu belirttigi iki talibi arasinda kalip, karar verememesi bu ikileme 6rnek
olarak verilebilir. ikisi arasinda kalman bu catisma BYT’nin 6nerdigi iki bilgi isleme

yaklagimu ile tutarhdir.

- Iki tiir zeka. Bilgi isleme siireclerindeki iki farkli yol, entelektiiel (intellectual) ve pratik
(practical) zeka olarak isimlendirilen iki farkli zeka tiiriiniin varlig: ile gosterilir. Insan
davramigindaki yaygin bir anomali ‘“neden =zeki insanlarin zaman zaman aptalca
diigiindiikleri” sorusudur. 1IQ seviyesi yiiksek insanlarin giinliikk yasamda basarisizliga
ugrarken, IQ seviyesi normal olan insanlarin giinlilk yasamda oldukga basarili olduklarini
goérmek olagandisi degildir. Bunun makul agiklamasi normal zekaya sahip olan insanlarin
pratik zekalarmin iyi olmasidir. Robert Sternberg (1985) entelektiiel zekdya oranla pratik
zekd tizerinde oldukga fazla arastirma yapmistir (Wagner & Sternberg, 1986). Sternberg,
normal IQ seviyesinde olan insanlarin genellikle dikkate deger oranda pratik zeka
gosterirken, 1Q seviyesi listiin olanlarin pratik yetenekten yoksun olabilecegini bulmustur.

Iki tiir zekanin varligt BY T nin akilc1 ve yasantisal olmak iizere iki tiir bilgi isleme sistemi
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oldugu varsayimi ile tutarlidir. Yasantisal bilgi isleme sisteminin akilci sistemden once
harekete gegmesi pratik zeka ile gosterilen, giinliik davranisi etkili bir sekilde diizenleme

yetenegidir. Akilci bilgi isleme sistemi ise entelektiicl zeka olarak gosterilir.

- I¢cgorii ve entelektiiel bilgi arasindaki farkhilik. Psikoterapide, entelektiiel bilgi ile icgori
(insight) arasinda 6nemli farkliliklar olduguna dair yaygin bir farkindalik hakimdir. Ders
kitaplarindan edinilen bilgilerin kalitesi yasant1 yoluyla edinilen bilginin kalitesinden
farklidir. Yasant1 yoluyla edinilen bilgi entelektiiel bilgiden daha ikna edicidir. Cogu
terapiste gore yasanti1 yoluyla edinilen bilgi entelektiiel bilgiden daha fazla davranisi etkiler
(Brewin, 1989; Fazio & Zanna, 1981, Shiffrin & Schneider, 1977). Psikoterapistler yaygin
bir sekilde psikoterapide ya da psikoterapi disinda kisisel olarak anlamli yasantinin uyumsuz
duygu ya da davranisi degistirmede entelektiiel bilgiden daha etkili oldugunu kabul
etmektedir. BYT ye gore, eger entelektiiel bilgi davranigsal kaliplar1 degistirebilseydi
psikoterapi daha kolay ve daha hizli bir siire¢ olurdu. Teoriye gore, i¢gori Kisisel yasanti ile
anlamli olarak iligkili olmalidir. Bu tarz bir i¢goriiniin ger¢ek yasamda duygusal olarak
Oonemli yasantilarin yapabildigi gibi davranis ve duyguyu degistirebilecegi varsayilir. Bu,
entelektiiel bilginin psikoterapide degerli olmadigi anlamina gelmez. Entelektiel bilgi
cozlilmesi gereken sorunlari tanimlama ve ¢d6zmek i¢in uygun prosediirleri gdosterme
asamasinda faydalidir. Ayrica problemi tanimlama, uygunsuz genelleme yapmay1 azaltma
ve kontrolii arttirma gibi faydalar1 vardir. Sonug olarak, psikoterapinin yirdtilmesinde
entelektiiel bilgi ve i¢goril arasindaki farklilik, BY T nin akilc1 ve yasantisal olarak iki tiir

bilgi isleme sistemi oldugu varsayimu ile tutarlidir.

- Resimlerin etkisi. BYT’ye gore yasantisal sistem, genellikle bilgiyi resim formunda sunan
oncelikli olarak sozsiiz sistemdir. Bu acgiklama, resimlerin kelimelerle sunulan esdeger
bilgiden neden daha cazip, anlagilmasi ve hatirlanmasi daha kolay oldugunu aciklayabilir
(Paivio, 2007). Bu nedenlerden dolay1 tanitic1 kitaplarda ¢ok fazla resim yer alir. Resimler
bilgiyi sunmada kelimelerden daha etkili ve ikna edici yoldur, bu yizden bir resim bin
kelimeye bedeldir. Kelimelerin sozciiklerden daha anlasilir ve cazip olmasiin pratik bir
uygulamasi olarak, reklamcilar bu prensibi vermek istedikleri mesajin ¢ekiciligini arttirmak
icin kullanirlar. Resim formunda sunulan bilginin, kelimelerle sunulan bilgiden daha etkili
olmas1 BY T nin yasantisal sistemin giinliik yasamda akilc1 sistemden daha etkili bir sistem

oldugu varsayimini1 dogrulamaktadir.
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- Somut 6rneklerin etkisi. Resimler gibi somut 6rneklerin kullanim1 da mesaja olan ilgiyi
arttirmada etkili bir yoldur. Insanlar problem somut bir sekilde sunuldugunda daha etkili bir
performans sergilerler (Donovan & Epstein, 1997; Epstein, Denes-Raj & Pacini, 1995).
Somut 6rneklerin mesajin etkililigini neden arttirdigini agiklayan iki neden vardir. Birincisi
yasantisal sistem bilgiyi oncelikli olarak somut temsiller formunda depolar. Bu yizden,
belirli 6rnekleri igeren bilginin anlasilmasi soyut bilginin anlasilmasindan daha hazirdir.
Diger neden, somut temsillerin ger¢ek yasamda tecriibe edilen olaylarla uyumlu olmasi ve
yasantisal sistemin gercek yasam olaylarina uyum saglamak i¢in evrimlesmis olmasidir.
Gergek yasantilara gonderme yapan anektodlarin, ikna ediciligi arttigi arastirmacilarca
ortaya konmustur (Kahneman & Tversky, 1973). Sonu¢ olarak, somut temsillerin soyut
bilgiden daha ilgi ¢ekici ve ikna edici olmasi, BY T nin yasantisal sistemin 6ncelikli olarak
bilgiyi somut 6rnekler formunda kodladigi ve akilei sistemin sdzel sembollerle ve soyutlama

seklinde kodladig1 varsayimi ile tutarlidir.

- Oykiilerin etkisi. Oykiiler sozIi anlatimlarina ragmen yasantisal sistem icin oldukga ikna
edici ve anlasilirdir; ¢linkii 6ykiiler duygusal olarak cekicidirler, imgelem uyandirirlar ve
olaylarin gelisimini ger¢ek yasamda meydana geldigi gibi sunarlar. Gergek yasamdaki gibi
oykdler belirli bir yerde ve zaman diliminde yer alan olaylari, o olaylarin iginde yer alan
insanlar1 kapsar. Oykiilerin dogal ikan ediciligi ve anlasilirligi mitoloji ve dinde neden

yaygin bir sekilde kullanildigini1 agiklamaktadir.

- Mantikdist korkular. Mantikdis1 korkular, iki tiir diisiinmenin ikna edici kanitin1 saglar;
clinkli insanlar bu tarz korkularin mantiksiz oldugunu bilse de basitce mantiksal bir
perspektiften ele alarak bu korkularindan kurtulamazlar. Ugakla seyahat etmek, kalabalik
oniinde konugma yapmak gibi istenmeyen korkular mantiksiz olmalar1 bilinmelerine ragmen
genellikle bedel 6denerek devam ettirilirler. Ornegin, kaza yapma korkusu yiiziinden ugakla
seyahat etmekten korkan birisi, otomobilin ugakla seyahatten daha tehlikeli oldugunu

bilmesine ragmen uzun mesafelerde otomobil kullanabilir.

- Batl inanglar. Bir kamuoyu anketine gore (Science News, 1991) dort kisiden biri
hayaletlere inandigini, alt1 kisiden biri 6lmiis biriyle iletisim kurdugunu, on kisiden biri
hayalet gordiigiinii, yedi kisiden biri ufo gordiigiinii, dort kisiden biri astrolojiye inandigini,
iki kisiden biri altinct hisse inandigini soylemistir. Bu veriler batil inanglarin olduk¢a yaygin

oldugunu ortaya koymaktadir. Batil inanglar mantiksiz olmalarina ragmen uyumsuz olmak
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zorunda degildir. Baz1 durumlarda, zararsiz olduklar1 i¢in kosullanma araciligiyla kiside

giiven olusturdugu i¢in uyumlu bile olabilirler.

- Duygularin diisiinme iizerindeki etkisi. Insanlarin sakin olduklar1 zamanlar ile oldukca
duygusal olduklar1 zamanlardaki farkli diisiinme sekilleri, iki tiir bilgi isleme sistemlerinin
varligini kanitlar. Insanlar olduk¢a duygusal olduklari zamanlarda; kisisel, kategorik,
diisiincesiz, eylem yonelimlidir ve duygular1 ne kadar giiglii ise o sekilde diistinmeleri de
muhtemeldir. insanlarin cogu sezgisel olarak duygusal uyarilma durumlarina gére iki bilgi
isleme sistemi moduyla islem yaptiklarinin farkindadirlar. Bu yiizden birbirlerine “kendine
hakim ol. Su an disiinmek i¢in ¢ok duygusalsin. Sakinlestiginde bazi seylerin farkli

oldugunu goreceksin” seklinde tavsiye verirler.

- Diisiinmenin duygular iizerindeki etkisi. Glinlik yasamda duygular insanlarin olaylar
yorumlama sekilleri ve bilingdncesi diisiinceleri tarafindan olusmaya baslar. Insanlar
olaylara dogrudan bir tepki olarak degil, olaylar1 yorumlama sekillerinin bir sonucu olarak
sinirli, tizgiin ya da kizgin olabilirler. Yani, olay ile duygu arasinda kritik bir aract adim
vardir. Aract adim kisinin olaya iliskin yorumudur. Eger kisi eylemi kendine yoneltilmis
haksiz bir hakaret olarak yorumlarsa, kisi muhtemelen kizgin hissedecektir. Ancak eger ayni
eylem ciddi bir tehdit olarak yorumlanirsa kisi korkmus hissedecektir (Beck, 1976; Ellis,
1970; Epstein, 1984; Lazarus, 1982). Olaylarin baslatici yorumu tipik olarak oldukg¢a hizli
ve farkindalik disinda gerceklesir ve akilci sistemin ihtiyatli, sirali ve analitik 6zelligini saf
dis1 birakir. Eger yasantisal sistemdeki baglatici yorum sonradan daha yavas tepki veren
akilct sistem tarafindan tanimlanir ve dogru olmadig farkedilirse, duygu genellikle degisir.
Baslatic1 tepki ve sonraki yavas islem yapma arasindaki farklilik BYT’de 6nerilen yasantisal

ve akilc sistemlerin isletiminin varligi ile tutarhdir.

- Dini inanclarin her yerde varligi. Din belki de iki tiir bilgi isleme modu olduguna dair en
etkileyici kanittir. Birgok insan i¢in akilci bilimsel muhakeme, diinyay1 ve yasami anlamak
ve huzur i¢inde yasamak i¢in dini 6greti kadar tatmin edici bir agiklama saglamakta basarili
olamaz. BYT’ye gore bunun nedeni dinin, bilimsel muhakemenin yapamadigini yaparak

yasantisal sisteme ulasabilmesidir.

BYT’ye gore yukarida verilen 6rnekler, BY T nin yasantisal ve akilct sistemleri ile tutarl
olarak insanlarin giinliik yasamlarinda iki tiir diistinme stili gosterdiklerinin kanitidir.
Insanlar ¢ok cok cesitli sekillerde mantikdis1 diisiiniirler ve bu tarz diisiinme genellikle
onlarin bilingli akil yiiriitmelerinden daha fazla ikna edicidir.
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2.1.8. Yasantisal Sistemin Icerigi ve Organizasyonu

- Ortitk Inanclar: Epstein (1992), 6rtiik inanglarin igerigini, yasamlarmi nasil etkiledigini
gosteren iki farkli ortiik inanca sahip iki kadin1 6rnek vererek agiklar. Bunlardan ilki,
diinyay1 tehlikeli bir yer olarak goren, digerlerine kars1 giivensiz, tiim 6nemli girisimlerde
basarisiz olacagina inanan, ona asik olacak, onu sevecek birisini asla bulmayacagina
kendisini ikna etmis birisidir. Bu kadin ¢alismak i¢in motivasyona sahip degildir; ¢iinkii ne
yaparsa yapsin basarisiz olacagima inanmaktadir. Ayrica kendisini ¢ekici gostermek icin
herhangi bir ¢abasi yoktur; ¢iinkii bunun bir ise yaramayacagin diistinmektedir. Diger kadin
ise, kendisi, digerleri ve genel anlamda yasama kars1 ilk kadinin tam tersi bir bakis agisina
sahiptir. Diinyayr harika ve heyecan verici bir yer olarak goérmekte ve insanlara
givenmektedir. Ozguveni yiiksek ve gelecegi i¢in heyecan duymaktadir. Kendini isine
vermektedir; ¢iinkii isini yapmaktan hoslanmakta ve takdir edilecegine inanmaktadir. Her
iki kadin da esit zeké diizeyine, esit derecede ¢ekicilige ve ayni sosyo-ekonomik altyapiya
sahiptir. Ancak inanglarmin igeriginden dolayr ikinci kadm, ilkinden daha tatmin edici
diizeyde faaliyette bulunacak, olaylari; kisisel memnuniyetine, mutluluguna, iyi olusuna

katkida bulunan bir sekilde yorumlayacak ve yasayacaktir.

Ortik ve belirgin inanclar genellikle birbirleri ile uyussa da, aralarindaki farkliliklar
uyumsuz davranigin 6nemli bir nedeni olabilir. Ornegin, bir kisi paranin ona mutluluk
getirecegine inandig1 i¢in ¢ok para kazanmaya belirgin bir sekilde motive olabilir. Kisi bunu
digerlerine kars1 iistiinliik saglamak i¢in rekabetgi bir tarzda yapar ve bu yiizden digerleri
tarafindan hoslanilmaz. Bu durum kisiyi mutsuz yaptigi i¢in tim ¢abasini daha fazla para
kazanmaya adar. Ortiik seviyede pekistirme gecmisine bagli olarak digerleri tarafindan
sevilmenin ona mutluluk getirecegine inanir. Bu yiizden ona mutluluk veren sey aslinda

mutsuzluk verir; ¢iinkli duyguyla derinden iligkili olan yasantisal inanc1 bozar.

Epstein’a (2014) gore, BYT de insanlarin o6rtiik inanglarini1 dogrudan ya da gozlenen gergek
yasanti ile otomatik olarak edinildigi vurgulansa da; bunun, insanlarin ortiilk inanglarini
belirli yasantilarla edindigini kolayca tahmin etmek anlamina gelmediginin anlasilmasi
onem tasimaktadir. Buradaki iliski basit ya da dogrudan degildir. Ornegin, suistimale
ugramis ¢cocuklarin otorite figiirlerine kars1 giivensizlik gelistirdigini anlamak kolay olsa da,
bu ¢ocuklardan bazilarinin neden kendilerini saldirgan kimselerle iliskilendirdigini ya da
bazilariin ileriki yasaminda kendisine ve ¢ocuklarina karsi empatik ve korumaci olurken,

bazilarinin ise kendi ¢cocuklarini suistimal ettigini anlamak kolay degildir.
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Ayn1 durumun insanlarda farkli ortiik inanglar iiretmesinin en az ii¢ nedeni vardir (Epstein,
2014). Birinci neden, insanlarin olaylari yorumlayis tarzini etkileyen biyolojik olarak
belirlenmis degisken olan mizagtir. Hassas ve utangag bir cocugu tehdit eden sey, onun daha
cok kendine giivenen bir ¢ocuk olmasi i¢in, heyecanli bir meydan okuma olabilir. ikinci
neden, olayin kisinin mevcut inang sistemine bagli olarak nasil yorumlandigidir. Cocukken
cinsel suistimale ugradigi i¢in erkeklere giivensizlik gelistirmis bir kadin, tanidik birisinin
ona sarilmasina cinsel bir anlam ytiklerken, bir baskasi sadece sicak bir selamlama olarak
yorumlayabilir. Uclinci neden, insanlarin psikodinamiklerinin (&rnegin diirtiilerinin
birbirleriyle etkilesimi ve savunmalar1) onlarmn yorumlarmn etkilemesidir. Ornegin, biitiin
insanlar haz prensibinin evrensel etkisinden dolay1 iyi hissetmeye motive olduklari i¢in olaya
iliskin yorumlarim1 istenen yonde etkileme egiliminde olacaktir. Bu egilim gergeklik
faktorleri ile engellese de insanlar bu tarz bir kisitlama derecesi acisindan farklilasir.
Omegin, testten basarisiz olmus bir dgrenci, bunu yetersiz bir 6gretmen tarafindan kotii
secilen sorulara baglar ve kisa siirecte benlik saygisini devam ettirir ancak uzun siiregte
bunun icin 6nemli bir bedel 6der. Kendine hizmet eden yorumlarla daha iyi hissetmenin
aligkanlik haline gelmis yolu, isler kotl gittiginde bunun diger insanlarin kabahati olduguna
dair olan inanci artan bir sekilde pekistirecektir. Bu tarz bir diisiinme insanlar1 hatalarindan
ogrenmeden alikoyabilir, digerlerine kars1 yabancilastirabilir ve diismanlastirabilir. Bunun
tam tersi olarak diger 6grenciler basarisizliklarini yetersiz ¢alismaya baglar. Bu onlar1 daha
fazla caligmaya kars1 motive eder ve istendik sonuglar iireten, benlik saygisinda uzun siiregli
kazanglara katki yapar. Bu li¢ nedenden dolayi, travmalar gibi olduk¢a genel etkilere sahip
olanlarin disindaki belirli olaylarin, bireyin oOrtiikk inang¢larini nasil etkileyecegini tahmin

etmek imkansizdir.

- Ortiik Inanclarin Kodlanmasi: BYT’ye gore, belirli olaylar yasantisal sistemde sozsiiz
form iginde depolanir; ¢iinkii yasantisal sistem diger tiirlerle ayni olan ve diger tiirlerde de
kodlanabilen tek sistemdir. So6zsiiz form genellikle gorsel imgelemden olusur. Ancak, ses,
koku, tat, dokunus ve ac1 tepkileri gibi duyusal sekilleri de igerebilir. Olaylar1 somut imajlar
formunda kodlamaya ek olarak, insanlar ve diger tiirler prototiplerini iceren genellestirme
formundaki olaylar1 kodlar. Bu tarz kodlamaya 6rnek, insanlarin kendileri, baskalar1 ve
diinya ile ilgili yaptig1 genis genellemeleri igerir. Bu ylizden, bazi insanlar ge¢mis
yasantilarina bagl olarak kendilerini olumlu goriip, digerlerine giiven duyarken, bazilari ise
diistik 6z-saygiya sahip olabilir, digerlerine kars1 giivensizlik duyabilir ve diinyay: tehlikeli
bir yer olarak gorebilir. Kopekler ve kediler gibi hayvanlar da benzer genellemeler yapabilir.
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Gecmis yasantilarina bagli olarak insanlar1 kendilerine iyi davranan ya da kotii davranan

olarak gorebilir.

BYT’ye gore; duygusal yasantinin yogunlugu ne kadar fazla ise, genellemenin ve iliskili
aglar genisliginde aktivasyon sigramasi daha fazladir. Ornegin, yogun miicadele yasantisi
geciren askerler, ordudan ¢ikarilmanin ardindan, onlara miicadeleyi hatirlatan ipuglarina
kars1 oldukca hassastirlar. Araba egzosu sesiyle yere yatabilirler. Soykirimdan kurtulmus
olan insanlar postaci dahi olsa {iniformali birisi onlara yaklastiginda anksiyete tepkileri
gosterdiklerini belirtmektedirler. Duygu, hem motivasyon saglayan hem de davranisin
pekistiricisi oldugu icin, duygu olmadan yasanti yoluyla 6grenme olamayacagi igin

dolayistyla yasantisal sistem de olmazdi.

- Betimsel ve Motivasyonel Semalar: BYT ye gbre insanlarin yasantisal sistemlerinde iki
tir Ortilk inang yer alir: betimsel ve motivasyonel semalar. Betimsel semalar, benlik,
digerleri ve diinyanin neye benzedigi hakkindaki ortiik inanglara karsilik gelir. Motivasyonel
semalar ise giiclli, yardimsever, arkadas¢il ya da bagimsiz olmak gibi belirli tarzlarda

davranmay1 saglayan diirtiilere karsilik gelir.

2 (13

- Betimsel semalar: “Otorite figiirleri yardimseverdir (ya da zarar verir).”, “Cogu insan
comerttir (ya da bencildir).” , “Kars1 cinsten kisiler sicak ve naziktir (ya da soguk ve
reddedicidir).” gibi genellemeler o6rtiikk yasantisal genellemelere 6rnek olarak verilebilir.
“Diinya comert, ilging ve guzel bir yerdir (ya da tehlikeli, sikici ve kisitlayicr bir yerdir).”
Diinyaya iliskin bir ortiik genelleme 6rnegidir. “Sevilmeye deger birisiyim (ya da sevilmeye
degmez birisiyim).”, “Yeterliyim (ya da yetersizim).”, “Ahlaki agidan 1yi birisiyim (ya da
degilim” ciimleleri de benlige iliskin ortiilk genelleme 6rnekleridir. Epstein’a gore (2014)
inancin degerinin bireyin Ortiik olarak ne kadar deger verdigine bagl oldugunun anlasilmasi
onemlidir. Dolayistyla, “Ben bencil birisiyim.” inanci tagiyan bir insan, agik¢a bencil olmay1
olumsuz olarak degerlendirse de bencil davranmanin istenen ve istenmeyen sonuglarimin

siklig1 ve yogunluguna gore, Ortiik olarak bencil davranmaktan memnuniyet duyabilir.

- Motivasyonel semalar: Diger bir ifade ile ortiik giidiiler ya da ihtiyaglar belirli tarzlarda
davranmanin ¢ekiciligi hakkindaki sozsiiz bilissel-duyussal inanglardir. Tiim ortiik giidiiler
olumlu ya da olumsuz degere ve bir duyussal bilesene sahiptir. Bu yiizden eger sicak bir yaz
giniinde dondurma yeme diisiincesi olumlu duygusal reaksiyon ile iliskili ise, kisi dondurma
yemeye motive olur. Duygu olmadiginda yasantisal sistemdeki bilisler kisiyi eyleme
yoneltmez, yalnizca kisi ne yapmak istiyorsa ona dair bilgi saglar. Ayrica gercek bir yasanti
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olmasa bile hayali bir yagsantinin da ger¢ek yasantiyla benzer bir sekilde yasantisal sistemi
etkileyebilecegi ortaya konmustur (Crisp & Turner, 2009; Dadds, Bovbjerg, Redd &
Cutmore, 1997; Epstein & Pacini, 2001; Kosslyn, Ganis & Thompson, 2001). Bu yuzden,
bir kisinin belirli tarzda davranmadan elde edebilecegi hazzi1 hayal ederek de duygusal olarak
stirdiiriilen glidiiniin  gelistirilmesi mimkiindiir. BYT’nin gorlisii ile tutarli olarak,
motivasyonda duyusgsal bilesen mevcuttur. Kaza esnasinda beyinlerinin duygusal bolumleri
hasar goren insanlarin normal zekalarina ragmen deneysel aragtirmalarda ve gercek yasamda

kotii karar verdikleri ortaya konmustur (Damasio, 1994).

2.1.9. BYT’de Ihtiyaclar

Epstein, ortiik ihtiyaglari; temel, orta diizeyde ve diisiik diizeyde olmak (izere (¢ seviyeye
ayirmistir (2014). Ona gore, belirleyici olan en énemli diizeyler, temel ve orta duzeyde

ihtiyaglardir; ¢linkii diisiik diizeyde ortiik inanglar sayilamayacak kadar fazladir.

2.1.9.1. Temel Ihtiyaclar

Epstein’a gore diger teorilerde tek temel ihtiyag olarak belirlenen 6 temel ihtiyacin hepsi de

BYT’de temel ihtiyaclar listesine girer (2014).

- Haz Prensibi: Freud ilk basta haz prensibi olarak adlandirdig1 ve hazza yaklagma, acidan
kacinma motivasyonu olan ihtiyaci tek temel ihtiyag olarak dnermistir (Freud, 1900, 1953).
Daha sonra ikinci bir prensip olarak tekrarlanma zorlanimi ihtiyacindan bahsetmistir.
Tekrarlanma zorlanimi, bastirilan gegmis duygusal yasantilar1 yeniden ve tekrar tekrar
yasamaya yonelik bilingsiz zorlamay1 ifade eder. Freud, tekrarlanma zorlaniminin amacinin
travmatik yasantilarin ruhsal anlamda iistesinden gelme ihtiyaci oldugunu 6ne siirmiistiir ve
bunu 6liim i¢giidiisii ile iligkilendirerek, bu zorlanimin bir tiir baglangictaki duruma, yani

cansiz nesne durumuna donme arzusuna karsilik geldigini savunmustur.

Ogrenme kuramcilarinin ¢ogu Freud’un haz prensibine benzer olarak pekistirme iizerinde
varsayimda bulunmuslardir. Thorndike’in (1911) o6ne siirdiigii etki yasasi, Iyi sonuglar
doguran davraniglarin tekrarlanmasina karsilik, kotii sonuglar doguran davranislarin
tekrarlanmadigin1 agiklayan ve bdylece organizmanin ¢evresine uygun tepkiler vermeyi

nasil 6grendiginin evrimsel agiklamasina temel olusturabilecegi teorisidir. Cok sayida
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arastirma insanlarin ve diger tiirlerin ¢esitli gorevleri haz neticesi elde etmek ve istenmeyen

sonuglardan kaginmak i¢in 6grendigini ortaya koymaktadir.

BYT’ye gore haz prensibi en temel ve evrensellik kriterini karsilayan bir ihtiyagtir; ¢linki
insanlarda oldugu gibi hayvanlarda da pekistirmenin temel kaynagini olusturur. Cok
miktarda arastirma haz prensibinin motivasyon ve pekistirmenin kaynagt oldugunu
desteklemektedir. BYT ye gore duygu olmadan insanlar yasant1 yoluyla otomatik olarak

ogrenemezlerdi ve karar vermede biiyiik zorluklar yasarlardi.

- Uyarilma Kontrolii Ihtiyaci: Clark Hull (1943, 1952), Thorndike’dan farkli olarak
pekistirmenin oldukca etkileyici bir goriisiinii 6ne siirmustiir. Hull’a gore, pekistirme
tepkinin Hull’un “diirtii durumu” olarak adlandirdig1 uyarilmanin yiiksek durumundaki artisi
ile takip edildigi zaman olusur. Hull, bdyle bir diirtii durumunun seviyesi olarak itici ve istah

acici biyolojik durumlarin tiim toplamini kabul eder; aglik, susuzluk, cinsellik ve ac1 gibi.

Uyarilmanin biraz benzer bir goriisii daha once Pavlov (1928) tarafindan Onemli bir
farklilikla 6ne stiriilmiistiir. Pavlov istah agici ve caydirict durumlar tarafindan iiretilen
uyartlmadan ziyade kortikol uyarilmanin 6nemini vurgulamistir. Pavlov’a gore, bir
degiskenin bile kosullanmadan daha temel olmasi, {ist diizey organizmalarin beyinlerini

yogun uyarmadan koruma ihtiyacidir.

Denge simirlart i¢inde uyarilmayi stirdiirmek biyolojik olarak gerekli bir ihtiyactir. Uyarilma
kontroliiniin etkileri 0yle zorlayicidir ki yogun seviyelerde diger tiim temel ihtiyaglara
egemen olabilir ve biligsel islev yapmayi bozabilir (Epstein, 1967). Yalnizca yiiksek
seviyelerdeki uyarilma degil diisiik seviyelerdeki uyarilmalar da insanlarin inang sistemini
bozabilir. Uyaran yoksunlugu aragtirmasinda katilimcilar uyaran yoksunlugunun 48 saat
sonrasinda uyarici i¢in yogun istek gostermislerdir (6rn, Heron, 1967). Siir okuyarak, 1slik
calarak, sarki soyleterek ve deneyi yapan kisilerle sohbet etmeye calisarak kendilerine
uyarict saglamaya ¢aligsmislardir. Uyarict yoksunlugunun belirli bir zaman diliminden sonra,
haliisinasyonlar, paranoid bozukluklar, mekansal organizasyon bozuklugu, dogru diisiinme
yeteneginde kayip, diislincelerini kontrol edememe, duygularinda ve algilarinda kararsizlik

gelistirmislerdir.

- Istikrarl ve Tutarli Kavramsal Sistem Sirdirme Ihtiyaci: Carl Rogers (1951)’a gore,
organizmanin tek bir temel egilimi vardir, o da kendini ger¢eklestirmek, bunu stirdiirmek ve
arttirmaktir. Rogers bunun kosulsuz olumlu kabul ile kolaylasacagini varsaymistir. Rogers

kisinin kavramsal sisteminin istikrar ve tutarliliginin korunmasini en 6nemli giidii olarak 6ne
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stirmiistlir. Rogers’in goriislerine benzer goriisler one siiren diger kuramcilar Lecky (1945),
Raimy (1948), Syngg ve Combs (1949) gibi kuramcilar, kisinin kavramsal sisteminin istikrar
ve tutarliligini siirdiirmenin 6nemini vurgulamislardir. Bu arastirmacilar insanlarin
yasantilar1 ile uyumlu olan tutarli, istikrarli ve otantik inang sistemine sahip olma ihtiyacinin,
insan1 anlamada ve psikoterapi ve psikolojik danigsmanin yiiriitiilmesinde diger tiim
ihtiyaglardan daha o6nemli olduguna inanmislardir. Dogrudan yasanti ile elde edilen

ihtiyaclar BY T nin yasantisal sistem igerisindeki Ortiik inanglara karsilik gelmektedir.

BYT’ye gore istikrarh ve tutarli kavramsal sistem siirdiirme ihtiyaci evrensel bir ihtiyagtir.
Cunkl insanlar kavramsal sistem olmadan olaylar1 yorumlamak ve davraniglarini
yonlendirmek icin iglev gdsteremezlerdi. Ayrica bu ihtiyag uyarilma kontrolii disindaki diger

tiim temel ihtiyaclara uygun sartlar altinda egemen olabilmektedir.

- Giivenlik Ihtiyaci: Maslow (1970), yeme i¢cme gibi fiziksel ihtiyaclardan, diisiik diizey
ihtiyaglar karsilandiktan sonra ortaya cikan iist diizey ihtiyaglar gibi hayatta kalmak icin
cesitlilik gosteren en temel ihtiyaglardan olusan bir ihtiyaclar hiyerarsisi one siirmiistiir.
Psikolojik ihtiya¢larin hemen asagisinda giivenlik ihtiyacit yer alir. Bu ihtiyact onemi
asikardir; ¢iinkii yerine getirmedeki basarisizlik anksiyete ve patolojinin 6nemli kaynagidir.
Bu tarz basarisizligin kaynagi olan durum ornekleri, terkedilme korkusu, reddedilme,
tutarsiz cocuk yetistirme, tacizle ¢ocuk yetistirme, asir1 korumadir. Insanlar normal gelisim

ve 1yi olus durumlari i¢in kendilerini giivende hissetmek isterler.

Tiim kiiltiirlerde insanlar giivenlik ihtiyaci duyarlar. BY T ye gore insanlarin ortiik inanglari
onlarin yagsantilarin1 yansitmaktadir. Buna gore, her insan, yasantilarinin oOrtiik inang
sistemlerindeki etkisine bagli olarak yiiksek giivenlikten diisiik glivensizlige kadar cesitlilik
gosteren duygulara sahiptir. Giivenlik ihtiyaci gesitli kaynaklardan etkilenen bir ihtiya¢
oldugu i¢in diger higbir ihtiyagtan kaynaklanmaz. Giivensizligin ¢ok iist seviyeleri diger tiim
ihtiyaglarin etkisine baskin gelebilir. Glivenlik ihtiyaci, travma sonrasi stres bozuklugunda

oldugu gibi kisiligin istikrarin1 bozabilen bir temel ihtiyagctir.

- Tliskisellik Ihtiyaci: Bolwby (1988) ve Fairbairn (1954) gibi nesne iliskileri teorisyenleri
icin en onemli ihtiyac iliskisellik ihtiyacidir. Bu teorisyenler ¢ocuklarin ebevenyleri ile
kurduklan iliskilerine gore, ilerde yetiskin olduklar1 zaman kurduklan iligkilerine temel
saglayan inanglar olusturduklarina inanirlar. Bu inanglar insanlarin baskalar1 ile nasil iligki

kurdugunu belirleyen temel inanglardir. Buna gore Bolwby ve Fairbairn, iliskisellik
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ihtiyacinin, insanlarin nasil diisiindiigi, hissettigi ve davrandigini belirlemede biiylik 6nem

tagidigini diistintiyorlard.

Iliskisellik ihtiyac1, bebeklerin ve kiigiik ¢ocuklarin bakimini iistlenen kimse olmadan
yasayamayacaklar1 igin evrensel bir ihtiyagtir. Yeterli besin almalarina ragmen, yeterli
bakimdan yoksun olan bebekler, sadece gelismemekle kalmayip genellikle yasama
tutunmakta basarisiz kalirlar (Blum, 2002; Lehrer, 2009). Iliskisellik ihtiyact hayvanlar i¢in
de kritik 6nem tasimaktadir. Ornegin, yalmz yetistirilen bebek maymunlar bilyiidiiklerinde
disfonksiyonel yetiskinler olmuslardir (Blum, 2002). Iliskisellik ihtiyac1 yalnizca bakiciya
baglanma ile degil, ayrica insanlarin grup kimligi kurduklar1 giiclii iligkilerde de
gosterilmistir. Insanlar icin en stres verici yasantilardan birisi ait oldugu grup tarafindan

reddedilmektir (Cozolino, 2006).

-Benlik Saygist Ihtiyaci: Allport’a (1961) gore en temel ihtiyag benlik saygisi ihtiyacidir.
Kohut’a (1971) gore ise, benlik saygisi ile tutarli ve istikrarli kavramsal sistemi siirdiirme
ihtiyaglar iki temel ihtiyactir. Epstein ve Pacini (1999), benlik saygis1 ihtiyacinin giinliik
yasamda 6nde gelen giidii oldugunu iiniversite 6grencilerinin birkag¢ hafta boyunca giinliik
duygusal yasantilarin1 tuttugu arastirma ile desteklemislerdir (Epstein, 2014). Benlik
saygilarina yonelik saldirilar stres verici duygularin en genel kaynagi olmustur. Sheldon ve
dig. (2001) tarafindan yapilan kiiltiirlerarasi bir ¢alismada, Gliney Kore’den ABD’ye kadar
katilimcilari kapsayan ¢aligsma benlik saygisinin giinliik yasamdaki memnuniyetin en 6nemli

kaynag1 oldugunu gdstermistir.

BYT’ye gore benlik saygisi, kii¢lik cocuklarin ¢evresindeki dnemli insanlarin degerlerini
igsellestirdigi iliskisellik ihtiyacinin sonraki gelisimi oldugu i¢in evrensel bir ihtiyagtir.
Sonug olarak, insanlarin 6z-degerlendirmeleri, digerleri tarafindan yapilan degerlendirmeler
kadar 6nemli hale gelir (Epstein & Pacini, 1999; Akt. Epstein, 2014). Sheldon vd. (2001),
Giiney Kore’den ABD’ye kadar katilimcilart kapsayan kiiltiirlerarasi bir aragtirmada, benlik
saygisinin glinliik yasamdaki memnuniyetin 6nemli bir kaynagi oldugunu ortaya

koymuslardir.

Sonug olarak, BY T ye gore diger teorilerde tek temel ihtiyag olarak goriilen 6 ihtiyacin tiimii
de temel ihtiya¢ olma kriterini tagimaktadir. Yani ihtiyag¢ evrenseldir ve diger ihtiyaglardan
kaynaklanmaz ve biyolojik bir ihtiya¢ olan uyarilma kontrolii disindaki diger tiim temel
ihtiyaclara hakim olabilir. Tiim ortiik temel ihtiyaglar temel olma kriterini tasisa da bu
onlarin esit olarak temel oldugu anlamini tasimaz. Diger tiim ihtiyaglarin i¢inde var olan iki

40



ortiik ihtiyag vardir: haz prensibi ve denge sinirlar1 iginde uyarilma kontrolii ihtiyaci. Buna
gore bu iki ihtiyag BYT’de iist diizey ihtiyaclar, digerleri alt diizey ihtiyaglar olarak
isimlendirilmistir (Epstein, 2014).

2.9.1.2. Temel ihtiyaglardan Temel Inanglarin Olusumu

BYT’ye gore, ortilk temel ihtiyaclar Ortiik temel inanglarin olusumu ig¢in 6nemli bir
kaynaktir. Insanlar otomatik olarak ortiik ihtiyaclarmi karsilamak icin gosterdikleri
girisimlerinin sonuglar ile ilgilenirler. Sonug¢ olarak kendileri, ¢evreleri ve diger insanlar
hakkinda ortiik inanclar edinirler. Omegin, iliskisellik ihtiyacim1 basarili bir sekilde
kargilamis olan insanlar muhtemelen sevilmeye layik olduklarina ve diger insanlarin kibar
ve yardimsever olduklarina dair ortiik inanglara sahip olacaklardir. Bir kisinin 6rtiik inanglari
iki uglu boyutlarla gosterilebilir. Ornegin, értiik inancin bir ucunda kendini degerli diger
ucunda degersiz gorme ya da bir ucunda diger insanlar1 kibar ve yardimsever diger ucunda
ise diigmanca gorme gibi.

karsilanamamasi ile edinilen inanglardir. Haz prensibine iliskin ortiik inang boyutunun bir
ucunda benlik, digerleri ve ¢cevre hazzin kaynagi olarak goriiliirken, diger ucunda stres verici
olarak gorulur. Uyarilma kontrolii ihtiyacindan kaynaklanan ortiik inang boyutunun bir ucu,
digerleri ve ¢evrenin uyaricidan ve ilgiden yoksun oldugu ve benligin sikilmis ve uyusmus
olmasi ile temsil edilir. Boyutun diger ucu, digerlerinin ve ¢evrenin oldukca uyarict ve

benligin asir1 uyarilmis olan inanci ile temsil edilir.

Alt diizey ortiik temel ihtiyaclardan duyusal haz ve duyusal acidan kaginma ihtiyacinin ortiik
inan¢ boyutunun bir ucunda, benlik, digerleri ve diinya duyusal hazzin kaynag: olarak diger
ucunda ise ac1 ve fiziksel rahatsizigin kaynagi olarak goriiliir. Istikrarli, tutarli kavramsal
sistem ihtiyacina iliskin ortiikk inan¢ boyutunun bir ucunda, kisinin yasaminin istikrarli,
diizenli, anlaml1 olmasi, diger ucunda ise kisinin yasaminin anlamsiz, kaotik ve organize
olmamis inanci yer alir. Glivenlik ihtiyacina iligkin 6rtiik inancin bir ucunda, benligin
digerleri tarafindan kizdirilmis ve tehdit edilmis olmasi, diger ucunda ise kisinin giivenli,
digerleri ve diinyanin giivenlik kaynag1 olduguna iliskin inang yer alir. Iliskisellik ihtiyacina
iliskin olusan ortiik inang boyutunun bir ucunda kisinin sevilen, yardimsever olduguna
iliskin inang ile digerlerinin 1y1 kalpli, giivenilir, yardimsever olduguna iliskin inang, diger

ucunda ise insanlarin saldirgan, giivenilmez ve tehlikeli olmasi inanci yer alir. Benlik saygisi
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ihtiyacindan dogan ortiik inancin bir ucunda kisinin degerli, yeterli, ahlakli ve sevilmeye
deger olduguna iliskin inang, diger ucunda ise kisinin degersiz, yetersiz, ahlaksiz ve

sevilmeyen birisi oldugu inanc1 vardir.

Sonug olarak BYT’ye gore, insanlarin temel inang¢ boyutlarinin durumu, onlarin olaylari
nasil yorumlayacaklarini, nasil hissedeceklerini ve nasil davranacaklarini, dolayisiyla da
kisiliklerini etkileyecektir. Ayrica bilingli diistinceleri de temel 6rtlik inanglari tarafindan
etkilenecektir. Epstein’a (2014) goére ortiik inanglarin ve oOrtiik ihtiyaglarin arasindaki

etkilesimin ¢ift yonlii oldugunun anlasilmasi 6nem tasimaktadir.

2.9.1.3. Orta Diizey Ihtiyaclar ve Inanglar

BYT’ye gore, glinllik hayattaki motivasyonu anlamak i¢in yalnizca temel ihtiyaglari goz
oniine almak yeterli degildir. Insanlarm, gii¢ arzusu, basari, yakin iliski, saldirganlik gibi
orta diizey ihtiyaglarmin da analizinin yapilmasi gereklidir. Eptein (2014), Murray (1938)
tarafindan One siriilen ihtiyag listesini uyarlayarak orta diizey ihtiyaglar listesi
olusturmustur. Bu listeye gore orta diizey ihtiyaclar; basari, kazanim, saldirganlik, 6zerklik,
karsit hareket, savunma, itaat, bagimlilik, estetik degerlendirme, sergileme, zarardan
kaginma, besleme, gii¢, psikolojik zarardan kag¢inma, diizen, youn, reddetme, gulvenlik,

cinsellik ve anlayistir.

Insanlarin ihtiyaclarmi karsilamalarindaki basarilarina gére kendileri hakkinda ortiik
inanglar edinirler varsayimindan hareketle orta diizey inanglarin da orta diizey ihtiyaclardan
kaynaklandig1 sdylenebilir. Ornegin, insanlar basari ihtiyaclarini karsilarken algilanan basar
ve basarisizlik diizeylerinden genel seviyede yeterliliklerine yonelik ortiik inanglar edinme
egilimindedirler. Bunun gibi benlige iliskin goriisler yalmizca gercek basaridan degil
cevredeki 6nemli kisilerin tepkileri ve psikodinamik faktorler tarafindan da etkilenir. Orta
diizey inanglar, temel inanglar gibi iki uclu boyutlarla temsil edilir. Ornegin, yeterli olmaya
iliskin bir kadinin inanci, iki uglu boyutta olduk¢a yeterli ve diger ugta oldukca yetersiz

olarak temsil edilir.

2.9.1.4. Diisiik Diizey Ihtiyaclar ve Inanclar

Ortilk ihtiyag ve inanglarm en diisiik seviyeleri cok simirli genellemeye sahiptir. Bunlara,

belirli anilar, gecici arzular ve spesifik olaylarin olusumu dahildir. Spesifik bir olaya yonelik
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diistik diizey ihtiya¢ Ornegi olarak arkadasiyla yaptigi tenis magini kazanmaya yonelik
motivasyon Ornek verilebilir. Bu 6rnekteki diisiik diizey inang, kisinin tenis oynamasini
kendince degerlendirmesidir. Tek bir olayi ilgilendiren inanglarin ¢ogunlugu diistik-diizey
inanglar olsa da, bazilar1 orta-diizey ya da alt-duizey temel inanclar olarak degerlendirilebilir.
Kisinin temel inancin1 etkileyebilecek bir olay 6rnegi milli turnuva finallerinde, yaslanmis
iinlii bir tenis oyuncusunun benlik saygist ile ilgili olabilir. Magin sonucuna gore yarismalara
devem edip etmeme karar1 alan tenis oyuncusu i¢in tek bir ma¢ onun tiim benlik saygisi
iizerinde etkiye sahip olabilir. Bu yiizden bireysel olaylar kisi i¢in yeterince onemli ise

degerlidir.

2.1.10. BYT’de Duygular

Duygular, BYT’de merkezi bir 6neme sahiptir; ¢linkii duygu olmadan BYT olmazdi. Duygu
yoksunlugu durumunda otomatik Ggrenme olamayacagi ig¢in duygu, hem yasantisal

sistemdeki motivasyonun hem de pekistirmenin kaynagi olmasi agisindan gereklidir.

- Birincil Duygular: Duygular1 anlamak igin birincil ve ikincil duygular arasinda ayirim
yapilmast énemlidir. Birincil duygular eylem egiliminin merkezi bilesen oldugu reaksiyon
modelleri olarak tanimlanabilir. Yardimci bilesenler, psikolojik reaksiyonlari, pozitif veya
negatif duyussal durumlari, biligsel siiregleri ve agiklayici reaksiyonlar1 kapsar (Epstein,
1984). BYT ye gore birincil duygular; korku, kizginlik, tizlintii, nese ve sevgidir. Tiksinme,
sasirma ve kibir de birincil duygu 6zelligi tasir; ancak insan disindaki tiirlerde bu duygular

yoktur.

Birincil duygular 6zellikleri bakimindan ikincil duygulardan ayrilabilir. Birincil duygu onu
kiskirtan olaylardan bagimsiz olarak belirlenebilir. Bu yiizden, bir kisi ortaya ¢ikan durum
hakkinda bilgiye gereksinim duymaksizin kiginin davranig ve ifadelerinden, kizgin, korkulu,
lizglin, mutlu ya da sevgi dolu olup olmadig1 degerlendirilebilir. Ornegin, insanlar mutlu
olduklarinda enerjiktirler, giilerler, ziplarlar ve sarki sdylerler; lizglin olduklarinda sessiz,
geri ¢ekilmis, yorgun, halsiz olurlar ve yalniz kalmak isterler; sevdiklerinde yakinlik ararlar,
sarilirlar, Operler; korktuklarinda gozleri biiylir, usiirler, titrerler, aglayabilir ya da

kagabilirler; kizdiklarinda yumruklarim sikarlar, bagirirlar.

Birincil duygular evrenseldir ve giivenilir bir sekilde gozlemlenebilen ayirici anlamli

tepkilere sahiptir. Birincil duygunun 6zl evrimlesmis eylem egilimidir; ¢iinkii organizmay1
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kritik yasam olaylarina karsi uyumlu eylem i¢in hazirlar. Her birincil duygu bir ya da daha
fazla uyumlu eylem egilimine sahiptir. Ornegin, korku, kagma ve donma olmak iizere iki
eylem egilimine sahiptir. Her iki tepki de tehdit kaynagindan kagmak i¢in yol saglar.
Kizgmligin eylem egilimi saldirmadir. Saldir1 digerlerine karsi kendini korumak igin
uyumludur. Uzinti igin eylem egilimi geri ¢ekilmedir. Insanlar ya da hayvanlar fiziksel bir
miicadelede yenilgiye ugradiklarinda hasar1 azaltabilmeleri, enerjiyi koruyabilmeleri ve
tyilesmeleri icin firsat saglamalar1 i¢in kendilerini ¢catismadan uzaklastirmalar1 uyumlu bir
davranistir. Mutluluk ve nesenin eylem egilimi {liziintiiniin zidd1 olan baghliktir. Mutlu
olduklarinda insan ya da hayvanlar genisleme egilimindedirler. Ask ve sevgi iki eylem

egilimine sahiptir: yakinlik kurma ve sevgiyi ifade etme.

- Ikincil Duygular: ikincil duygular genellikle birincil duygularin kombinasyonlar1 olan
ogrenilmis duygular olarak degerlendirilir. Buna karsin BYT de ikincil duygular, birincil
duygulardan sonra modellenmis kiiltiirel olarak olusturulan sendromlar olarak goriiliir ve
birincil duygularmis gibi ele alinir. Artan uyarilma durumu ve pozitif veya negatif duyussal
durum gibi baz1 genel 6zellikleri birincil duygular ile paylassa da ikincil duygular birincil
duygularin diger 6zelliklerini paylasmaz. Evrensel degildir, hayvanlarda bulunmaz, spesifik
eylem egilimlerine, spesifik psikolojik durum veya tanimlayici davranisa sahip degillerdir.
Ikincil duygulara &rnek olarak; kiskanmak, gurur, sugluluk, utang ve merhamet verilebilir.
Ikincil duygularm birincil duygulardan nasil farklilastign kiskanma oOrnegi iizerinde
gosterilebilir. Kiskanma i¢in belirli bir i¢sel durum ya da eylem egilimi yoktur. Kiskang kisi
izglin, kizgin ya da stresli olabilir ve bircok eylem egilimine sahip olabilecegi gibi higbir
eylem egilimine sahip olmayabilir de. Bu yiizden kiskanma organizmanin belirli bir durumu

ile tanimlanamaz.

- Coziimlenmemis Duygu Durumlari: Coziimlenmemis duygu durumlarindan bazilari;
anksiyete, sikinti, gerilme, endise, stres ve heyecandir. Bu duygular pozitif veya negatif
olarak cesitlilik gosteren siibjektif duygu durumlaridir. Bu yiizden motivasyon ve
pekistirmenin kaynaklaridir ve insanlarin psikolojik ve fiziksel iyi oluslarii etkileyen

bilesenlere sahiptirler. Bu duygular uyumlu olduklar1 i¢in evrimlesmislerdir.

(Coziimlenmemis duygu durumu ile duygu arasindaki farklilik, anksiyete ve korku duygular
karsilagtirilarak agiklanabilir. Korkunun esas1 kagmak i¢in eylem egilimi iireten itici duygu
durumudur. Buna karsin, anksiyetenin esas1 spesifik eylem egilimi olmaksizin itici duygu

durumudur. Siklikla, anksiyete kaynagi bilinmeyen korku olarak tanimlanir. Aslinda
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anksiyete eylem egilimi olmayan bir korkudur. Insanlar, tehdidin kaynagim bilseler dahi

tepki verme yoluna sahip olmadiklarinda korkudan ziyade anksiyete hissederler.

- Hisler: Epstein’in hisler olarak adlandirdigi 6nemli bir duygu tiirii daha vardir. Hisler
genellikle farkedilmeyen ve giic algilanan duygulardir ancak davranis iizerinde onemli
etkilere sahiptir. Onemli olmasimnin pratik oldugu kadar kavramsal nedenleri vardir; ciinkii
hisler hakkinda farkindalik, karar vermede ve insanlarin sezgisel bilgileriyle iletisime
gecmelerinde faydali bilgi saglar. Hisler insanlarin farkinda oldugundan daha fazla davranisi

kontrol eder.

BYT’ye gore, insanlarin nesnel diisiinebilmeyi istedikleri zaman hislerinin 6ne gegen
etkilerini hesaba almalari gerekmektedir. Diger bir karmasa hisler ve bilingli diisiince
arasindaki ¢ift yonlii etkilesim sonucunda olusur. Yalnizca hisler diisiinceyi degil, diisiince
de hisleri etkiler. Diger bir ifade ile analitik diisiince hisleri dinleme yetenegi ile catisir
(Epstein & Yanko, 1999; Akt. Epstein, 2014). Eger kisi hisleri tarafindan saglanan bilgiye

ulagmak istiyorsa, akil yiiriitmeyi bir kenara koymasi ve duygularini dinlemesi gereklidir.

Hislerin karar vermedeki uyumlu kullanimina dramatik bir 6rnek, Jonah Lehrer (2009)
tarafindan anlatilan, bir donanma komutanin duygularini dinleyerek ucak gemisinin ve
birgok kiginin hayatin1 kurtardigir hik@yedir. Komutan, Amerikan ug¢ak gemisine hizla
yaklasan bir objeyi goOsteren radar sinyali hakkinda hizli bir karar vermek zorundaydi.
Objenin donen bir ugak gemisi mi yoksa diigman fiizesi mi olduguna karar vermek zorunda
kalan komutan objenin ugaksavar fiizesi ile vurulmasini emretti. Verdigi karar dogruydu ve
herkes bu karar1 nasil verdigine hayret etmisti. Komutan, diisman fiizesinde,
tanimlayamadig1i ve ona anksiyete hissettiren bir sey oldugunu ve tamamen hislerini
dinleyerek boyle bir karar verdigini agikladi. Sonraki incelemeler ayirt etmeyi miimkiin kilan
ipucunu tanimlamistt. Geri dénen ugak gemilerinin ve filizelerin ugus modelleri biraz
farkliydi. Komutan geri donen ugak gemilerinin ugus desenleriyle ilgili tecriibesinden dolay1
ipucuna dogru tepki verebilmeyi basarmisti. Bu tarz bir tecriibbe sonucunda komutanin
yasantisal sistemi onun farkinda olmadig: ve hisler olarak nitelendirdigi ipuglarini tespit

edebilmisti.

- BYT’de Duygularin Onemi: Duygular, BYT de duygular pek ¢ok nedenden dolay1 6zel
onem tasimaktadir. Oncelikle, duygu yasantisal sistemin Ogrenmesi igin gerekli
pekistirmenin kaynagidir. Duygu olmadan otomatik 6grenme olmaz, dolayisiyla yasantisal
sistem olmazd. Ikincisi, duygu yasantisal sistemdeki motivasyonun kaynagidir; ciinkii
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davranis yasantisal sistemde gecmis yasantiya dayali olumlu ya da olumsuz duygunun
beklentisi ile yonlendirilir. Duygu olmadan yasantisal sistem tarafindan yonlendirilen eylem
olmazdi. Bu, yalnizca yasantisal sistemin davranisi etkilemesini siirdiirmez ayni zamanda
davramsin diger bir tiirii olan bilingli diisiinceyi de etkiler. Ugiinciisii, duygular gelisim
boyunca yapilandirilan daha genis aglarin etrafinda g¢ekirdek olarak hizmet eden hazir
biligsel-duyussal modiiller saglar. Bu genisletilmis aglar, insanlarin ortiik gerceklik
teorilerinin ve dolayisiyla kisiliklerinin 6nemli bilesenleridir. Bu ylizden insanlar
karakteristik duygulari ile tanimlanirlar. Ornegin, kizgin ya da huysuz, iizgiin ya da depresif,
korkak ya da giivensiz, sefkatli ya da sevgi dolu, mutlu ya da neseli birisi gibi. Duygularin
onemli olmasinin dordiincii nedeni insanlarin Ortiik inanglarmin giiciinii gostermesidir.
Inanca eslik eden duygu ne kadar giiclii ise kisinin ortiik gerceklik teorisi hiyerarsisinde o
kadar etkili bir pozisyon alir. Bu iliskiden besinci neden olarak duygularin insanlarin ortiik
gerceklik teorisindeki inanglarina giden kraliyet yolu oldugu sonucuna varilabilir. insanlarm
duygular1 dinlenerek, giinliikk davranislarina rehberlik eden ortiik inanglari anlagilabilir

(Epstein, 1973).

2.1.11. Yasantisal ve Akilci Sistemler Arasindaki Etkilesimler

Epstein’a gore (2014) gore yasantisal ve akilci sistemlerin birbirleriyle etkilesim icinde

oldugu pek ¢ok yol vardir:

- Haz ve Gergeklik Prensipleri Arasindaki Catisma: Cogu zaman haz prensibi ile gerceklik
prensibi kusursuz bir uyum i¢inde birbirleriyle etkilesim halindedir. Diger zamanlarda, kap
ile kafa arasindaki giinliik catismalarda sergilendigi gibi iki giidii birbirleriyle ¢atigsma haline
girer. Bu tarz catigmalar 6nemsiz gibi goriinse de, bazen 6nemli sikintilarin kaynagi olabilir.
Giinliik hayattan kiigiik bir ¢atisma 6rnegi diyet yapan bir insanin tatli yemekle yememek
arasinda kalmasi, daha estetik goriinen bir araba almakla daha ekonomik yakit tiikketimi
yapan bir araba almak arasinda kalmasi verilebilir. Daha ciddi bir ¢atisma 6rnegi ise, bir
kadmin eglenceli ancak sorumsuz bir erkekle mi yoksa ciddi ama sorumluluk sahibi bir

erkekle evlenme karar1 alirken yasadigi catigsmadir.

Iki sistemin ¢atisma icinde oldugu nemli bir yol yasantisal sistemin akilc1 sistem iizerindeki
onciil etkisidir. Onemli olmasinin nedeni insanlarin dikkate deger zekalarina ragmen neden
stk sik mantiksiz (kendilerine ve g¢evresindekilere biiylik bedel 6deten) davrandiklarini

aciklayabilir. Bu anlamda 6nemli bir bulgu, kisilerarasi iligkilerin haz prensibine gore tepki
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verme olasilig1 daha yiiksek, gergeklik prensibine gore tepki verme olasiligi ise daha azdir

(Epstein, Pacini, Denes-Raj & Heier, 1996; Norris & Epstein, 2001).

Epstein’a gore, eger insanlar gelecekte birbirlerine zarar vermek istemiyorlarsa, farkl
diisinmeyi 6grenmek zorunda kalacaklardir (Calaprice, 1996). “Insanlar farkl1 diisinmeyi
nasil 6grenecekler?” sorusuna BY T nin cevabi su sekildedir. Birinci adim, insanlarin neden
mantikli olmayan yollarla diislindiiklerini anlamaktan gecer. Kisilerarast durumlarda
insanlar mantikli ve gergekc¢i yollardan ziyade onlar iyi veya daha az kotii hissettiren
yollarla diistinme egilimindedirler. Mantikli olmaya calistiklarinda ise akil yliriitmeleri
genellikle iyi hissetme motivasyonundan etkilenir. Bunun sonucu olarak iyi hissetme
motivasyonundan etkilenen akil yiiritmenin rasyonel olduguna inanarak mantiga
bardnddrdrler. Bu akil yiirlitme zinciri insanlarda, onlardan farkli diisiinenlerin gergekgi
olmayan ve mantiksiz sekilde diisiindiiklerini, kendilerinin ise gercek¢i ve mantikli
diisiindiiklerine inanmalar1 ile sonuglanir. Bu tarz bir akil yiiriitme, insanlarin kisisel
olmayan doga hakkinda sorunlari ¢dozme bakimindan istiin zekd sergilerken, grup
seviyesinde silahli catigsma ile sorun ¢6zme ve bireysel seviyede yiiksek oranda bosanma,

su¢ ve fonksiyonel olmayan ebeveynlik gecmisine sahip olduklarini agiklayabilir.

Haz prensibinin, gerceklik prensibinin isletimi {izerindeki onciil etkisi, Einstein gibi zeki
insanlarin kisisel olmayan zor sorunlari kolaylikla ¢bzerken, kendi ailevi iligkilerini
kapsayan daha basit sorunlari neden ¢dzemedigini agiklayabilir. Ornegin, Einstein ve Freud,
kadmlarin ne istedigini anlayamadiklarini sOylemislerdir. Bu iki 6nemli adamin
cevaplayamadig1 sorunun cevabi basittir: kadinlarin ne istedigi erkeklerin ne istediginden
farkli degildir; kendilerine saygi ve diiriistliikle davranilmasi, takdir edilmeleri ve

basarilarindan dolay: ddiillendirilmeleri (Epstein, 2014).

BYT, insanlarin iistiin akil yiirlitme yeteneklerine ragmen neden mantikdis1 diisiindiiklerini
“Bu konu hakkinda ne yapilmali” sorusu ile agiklar. BYT ye gore yapilmasi gereken,
insanlarin yasantisal sistemin isletimini anlamalarini1 saglamaktir, boylece insanlar kendi
yasantisal sistemlerini nasil isledigini gézlemleyerek, etkisini kontrol edebilirler. Ayrica
yasantisal sistemlerini daha iyi sosyallesmesi i¢in egitmeyi dgrenebilirler ve boylece daha

az kontrol etmeye ihtiya¢ duyabilirler.

- Yaklasma-Ka¢cinma ve Kac¢inma-Yaklasma Catismalari: BYT de 6zel Oonem tasiyan
yaklagma-ka¢inma ¢atigsmasi Lewin (1935) tarafindan literatiire kazandirilmig, Miller (1944)
tarafindan gelistirilmistir. BYT’de 6zel 6nem tasima nedeni bu tarz catigsmalar1 yasayan
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insanlarin ne hedeflerine ulasabilmeleri ne de hedeften vazge¢meleridir. Yaklasma-ka¢inma
catigmasinda, hedeften uzak bir konumdayken yaklasma artar, boylece kisi hedefe yonelir.
Hedefe yaklasildiginda ise kag¢inma artar; ¢linkii kisi amacindan geri ¢ekilir. Bu ¢atisma tiirti
yasantisal ve akilci sistemler arasinda olabilecegi gibi tiimiiyle yasantisal sistem icinde de

gerceklesebilir.

- Baski: Baski iki sistemin birbirleriyle ¢atigma halinde oldugu durumlardan birisidir. Freud
baskiyi, idde yer alan bilingalt1 zihinsel igerigin ifadesi ile bastirilan materyalin biling
diizeyine ¢ikmasini engelleyen ego arasindaki ¢atisma olarak tanimlar (Freud, 1933, 1964).
Baskiya alinan ruhsal igerigin 6zelligi higbir zaman biling diizeyine ¢itkmamis olmasi ve
kisinin bdyle bir kopuklugun farkinda olmamasidir. Freud baskinin en temel savunma

mekanizmasi oldugunu diigiinmiistiir.

Freud’un baski ile ilgili gorisleri ile BYT’nin bakis agis1 énemli agilardan farklilagsa da
benzerlikleri vardir. Freudyen goriise gore baskinin bilingli ve bilingalti siirecler arasindaki
catigma olarak tanimlanmasi BYT tarafindan kabul edilir; ¢iinkii baski duygusal olarak
degerlidir. Ancak BYT ye gore degerli olmasinin nedeni, baskilanan icerigin kendini ifade
etmeye calisan kendi basina bir giic olmasi degil akilc1 ve yasantisal sistemler arasindaki

catismay1 igermesidir.

Baski, BY T’ de 6grenilmis bir kaginma tepkisi olarak ele alinir. Kisinin bilingli diisiinceleri,
baskilanan zihinsel igerik bolgesine yaklastiginda kisi anksiyete hisseder. Anksiyete kisiyi
diisiinceyi takip etmekten uzaklastiracak yollar i¢inde diisiinmesi i¢in motive eder. Bu
prosediir ile tekrarlanan kaginma anksiyetesi kaginma tepkisini artarak pekistirir, Freud’un

deyimiyle baskiy1 giiclendirir.

- Hassasiyetler ve Kompulsiyonlar: Insanlar olduk¢a tehdit edici olaylara maruz
kaldiklarinda, olayin hatirlaticilar1 olan ipuglarina karsi hassaslasirlar ve bu ipuglan ile
harekete gegcirilen anksiyeteyi azaltma yollart igerisinde tepki vermek igin kompiilsiyon
egiliminde olurlar. Hassasiyetler organizmay tehlikeye karsi uyaran otomatik, yasantisal
tepkilerdir. Hassasiyet ve kompiilsiyonlarla ilgili sorun belirli bir tehlike kaynagina odakli
olmalar1 ve kisinin dikkatini, diislincesini ve davranisini geg¢misteki tehlikeye karsi
odaklayarak bazi durumlarda ciddi uyumsuzluk yaratabilmeleridir. ikinci Diinya Savasi’nda
hava tissiinde ucan bir pilot bir saldirida neredeyse sol tarafindan vurulma tehlikesi gegirmis
ve o saldiridan sonra sol tarafindan gelen saldirilara sabitlenmistir. Sol tarafindan gelen
saldirilara kars1 hassaslasmasi sonucu sag tarafindan gelen saldirilara karsi oldukca
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savunmasiz kalmistir. Bu davranista baski olmadigina dikkat cekmek énemlidir; ¢inku pilot
hassasiyetinin ve kompiilsiyonunun farkindadir; ancak yasantisal olarak belirlenmis

davranisi ile hayatina mal olan farkindalig1 arasinda i¢sel ¢atisma yasamistir.

- Yasantisal Sistemin Akilci Sistemin Performanst Uzerindeki Etkisi: Yasantisal sistem
duruma gore akilct sistemin performansini kolaylastirabildigi gibi zorlastirabilir de. Asiri
durumlarda yasantisal sistem akilci sistem tarafindan yiiklenen sinirlamalart alt edebilir.
Fobiler ve batil inanglar bu tarz davranislara 6rnek olusturur. Fareden korkan bir kadin, akilci
zihninde fareden daha biiyiik ve daha giiclii oldugunu ve farenin ondan korkmasi i¢in daha
fazla nedeni oldugunu bilmektedir. Ancak bu tarz bir akil yiiriitme onun fare korkusunu
kontrol etmesi i¢in yeterli degildir. Yasantisal sistemin hakimiyetinin etkin oldugu baska bir
durum tekrarlayan 0z-yikici davramigtir. Kendisine siddet gosterdigi halde esinden
ayrilmayan bir kadin ya da ¢ocukken istismara ugramis birisinin yetiskin oldugunda otorite
figurlerinin kendisine kotii davranmasina izin vermesi bu duruma 6rnek olarak verilebilir.
Bu durumlardaki makul a¢iklama bireyin tutarli ve istikrarlt bir kavramsal sistem siirdiirme
ithtiyacidir. Farkli sekilde diisiinmek, hissetmek ve davranmak kiside anksiyete uyandirir;
¢UNKU kisinin inang sisteminin istikrarini bozar. Buna goére insanlar 6nemli 6rtiik inanglarini
devam ettirmek i¢in yasantisal sistemleri tarafindan motive edilirler. Daha rasyonel
davranma motivasyonu yasantisal islem tarafindan hakimiyet altina alinir. Akilci sistemin
bu tarz durumlarda en fazla katkisi yasantisal olarak belirlenmis akildis1 davranisi

mantiklastirmadir.

Sonug olarak insanlar akile1 sistemlerinde ¢ok iyi bilseler de yasantisal sistem uyumsuz
davranigi kolaylikla destekler. Duygusal problemler, nérotik ve psikotik bozukluklar,
uyumsuz aligkanliklar bireyin yasantisal sistemi tarafindan desteklenen istenmeyen
davranigsal egilimleri istesinden gelemedigi durumlardir. Durumun neden meydana

geldigini anlamak bile farklilik yaratmaz.

- Akilcr Sistemin Yasanuisal Sistem Uzerindeki Etkisi: Akilci sistem yasantisal sistemin
isletimini iki yolla etkileyebilir: yasantisal sistem i¢indeki kabul edilemez tepki egilimlerini
bastirarak ya da degistirerek ve daha kabullenir bir sekilde tepki vermesi i¢in yasantisal

sistemi egiterek. Ayrica yasantisal sistemden 6grenmek i¢in onu anlama yolunu kullanabilir.

Yavas tepki veren sistem olmasindan dolay1 akilci sistem, yasantisal sistem tarafindan
baslatilan otomatik diisiincelere, yorumlara ve diirtiilere yanit verecek durumdadir. Bunu
yapmak i¢in, kisi yasantisal sistemi icerisinde yer alan reaksiyonlarmin farkinda olmak
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zorundadir. Boyle bir farkindalik yoksunlugu da yasantisal reaksiyon egilimlerinin bilingli
diisiinceyi etkilemeyi de kapsayan davranisi yonlendirmede engelsiz bir yola sahip olacaktir.
Bu yiizden kisi ya farkinda olup dolayisiyla yasantisal sistem tizerindeki bilincli kontrolinin

farkinda olabilir ya da otomatik olarak yasantisal sistem tarafindan kontrol edilir.

Her bireyin yasantisal reaksiyonlar1 esit kontrol gerektirmez. Bazi insanlar daha uygun
yasantisal reaksiyonlara sahiptir ve dolayisiyla digerlerinden daha az kontrol gerektirir.
Sansli pekistirme geg¢misine sahip insanlar yasantisal reaksiyon egilimlerini basibos
biraksalar da daha az sansli olanlara gore uygun bir sekilde davranirlar. Bu, istenmeyen
yasantisal reaksiyonlara sahip insanlarin ne yapabilecegi sorusunu akla getirmektedir.
BYT’ye gore yanit; akilci sistemlerini, yasantisal sistemlerinin isletimini gelistiren bir
sekilde yasantisal sistemi anlamak, egitmek ve ondan 6grenmektir. Ayrica neden pek ¢ok
insanin zamanla daha uyumlu bir sekilde davrandigini1 da agiklayabilir. Akilct sistem basari
ve basarisizliklarin uzun donemli etkilerinin fakinda olabilir ve 6ncekini azaltarak, sonrakini
cogaltarak stratejiler gelistirebilir. Bu, yasantidan 6grenmenin yasam boyu devam eden bir

surecidir.

Yasantisal sistemin, akilct sistemi etkileme Ozelligine sahip olmasinin 6nemli avantaji,
otomatik, bilingdncesi ve hizli tepki veren sistem olmasindan dolayi, akilci sistemin
isletimini yonlendirebilmesidir. Yasantisal sistemin bu onciil etkisine ilaveten akilci sistemin
yasantisal olarak belirlenmis davranisin akilct olduguna dair ikna ettigi mantiga biiriindiirme
iizerinde sonraki etki avantajina sahiptir. Yasantisal sistemin isletimine farkindalik ile kars1

konusmadigi 6lgiide, kisi onun etkisi tarafindan otomatik olarak kontrol edilecektir.

Yasantisal sistemin isletim kurallar1 ve 6zelliklerini anlayarak, daha da 6nemlisi kendi iginde
onun isletimine katilarak, akilc sistem bilingli olarak yasantisal sistemin telkinlerinin yapici
olup yerine getirmeyi hakettigine ya da zarar verici olup reddedilmesi ya da degistirilmesi

gerektigine karar verebilir.

Ayrica akilct sistem yasantisal sistemden 6grenebilir. Yasantisal sistem, ¢ogu kisinin
farkindalig1 disinda olusan, yasant1 yoluyla ampirik olarak 6grendigi ortiik bilgi repertuarina
sahip oldugu i¢in, kisi yasantisal sistemin isletimine katilarak genellikle “sezgisel zeka”
olarak adlandirilan 6nemli bilgiye ulasabilir. Bunun disinda, akilci sistem yasantisal sistemin
isletim modundan tamamen yeni durumlara tepki vermeyi 6grenebilir. BY T ye gore insanlar

yasantisal sistemlerinin telkinlerine ne zaman uyacaklarina ya da akilc1 sistemlerinin dikkatli
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incelemelerine dayali olarak ne zaman engel olacaklarina karar verirken kendi hiikiimlerini

kullanmalidirlar.

2.1.12. BYT’ye GOre Uyumsuz Davranis

2.1.12.1. Uyumsuz Davranisin Kaynag Olarak Olumlu Pekistirme

Insanlar, bilerek ya da bilmeyerek uyumsuz davranis icin olumlu olarak pekistirilebilirler.
Omnegin, ¢ocuklar, saldirganlik, kendini feda etme, bencillik, basarisizliklaridan dolay1
baskalarini su¢lama, ¢ekingenlik, makul olmayan risk alma ve yasamda sorunlara yol acan
diger sayisiz sekilde davranma gibi belirli tiirde uyumsuz davranis i¢in ebeveynlerin agik ya
da ortiik onayi ile 6diillendirilebilirler. Buradaki anahtar nokta uyumsuz davranisin sadece
olumsuz etki ile degil olumlu etki ile de tiretildigidir. Baski, olumlu olarak pekistirilen bazi
baz1 davranislara eslik edebilir; ¢iinkil yasantisal sistem i¢inde 6grenme otomatik olarak
gerceklesir ve bu ylizden bilingli inang ve degerler ile ¢atisma yaratabilir. Ancak bazi
durumlardaki esas problem baski degil uyumsuz davranistir. Dolayisiyla, farkindaliga karsi
diren¢ olsa bile, i¢cgoérii soruna ydnelik gerekli ¢oziim degil, ancak sadece ¢oziimiin
baslangici olabilir. Diger bir deyisle, baskiya karst i¢gorii kazanmak basitge sorunu

tanimlayabilir.

Vaka Ornegi: Jonathan iki kardesten kiiciik olamdir. O kiiciikken, ondan iki yas biiyiik olan
ve bu ylzden herseyi ondan daha iyi yapmaya ¢alistigi erkek kardesine biiyiik hayranlik
duymaktaydi. Cevredeki herkes blylk kardesinin atletik yetenegi ve zekasina hayrandi.
Jonathan birinci siifa basladiginda 6gretmenleri onun i¢in hayal kirikligina ugrads; ¢iinkii
performanst memnun edici olsa da erkek kardesinin performansina esit degildi. Ne Jonathan
kendisi ne de cevresindekiler onun miikemmel oldugunu diisiinmiiyorlardi. Jonathan da
erkek kardesi gibi basarabilmeyi diliyordu, ancak ortalama bir 6grenci oldugunu
kabullenmek zorunda kaldi. Liseye basladiginda ise hersey degisti. Erkek kardesi ders
caligmak yerine eglenceli vakit gecirmeye ilgi duyan bir arkadas grubuna takildi, olumsuz
davranis ve kotii notlarindan dolayr da beysbol takimindan ¢ikarildi. Bu arada Jonathan
kendini gelistirdi ve yildiz 6grenci oldu, ayrica miinazara takiminin kaptani se¢ildi. Jonathan
erkek kardesine karsi kazandigi bu istiinliigli asla hayal edemezdi. Bu sonu¢ 6zsaygisina
biiyiik destek sagladi. Ancak sonrast hi¢ de diisliniildiigii gibi Jonathan’in basarilariyla

devam etmedi. Clinkli Jonathan bagkalarin1 yenmek ve erkek kardesini gecerken yasadigi
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heyecanli, duygusal yasantiyr yeniden yagamak i¢in yogun bir arzu ile pekistirilmisti. Bu,
tabii ki onun yasantisal sisteminde otomatik olarak olusmustu ve o kendisini bilin¢li olarak
boyle gormiyordu. Bilingli olarak kendisini genellikle yarismaci birisi olarak goriiyordu.
Daha sonra Jonathan cevresindekileri ile iliskilerinde problemler yasadi. Cevresindekilere
istiinliik taslayarak ve firsat buldugunda onlar1 utandirarak kendisine yabancilagtirdi.
Sonraki secimde miinazara takimi bagkani secilemedi. Yiiksek benlik saygisini devam
ettirmek yerine, 6z-saygisini diisiirdii. Bunun nedenini kendisi de anlayamadi. Daha sonra
iki kere evlilik yapti ancak iki evliligi de bosanmayla sonuglandi. BYT odakli terapide,
Jonathan ilk basta, davranislarindan dolay1 ¢cevresindekilerinin ondan uzaklastigina yonelik
farkindalik kazanmaya direng¢ gosterdi. Bunun yerine evlendigi esleri de dahil bagkalarini
sugladi. Terapinin ikinci kismi, bilingaltin1 biling diizeyine ¢ikarmay1 kapsiyordu. Geriye
kalan sorun onun baskalarin1 yenmek i¢in otomatik dirtlisuni kontrol etmek ve ortadan
kaldirmakt1. Ozetle, bu 6rnek insanlarin gériiniirde iyi olan yasantilarla, reddetme ya da
yikict basarisizlik ile ortaya konan problemler gibi yikici olabilen uyumsuz davraniglar

gelistirmeye itilebilecegini gostermektedir (Epstein, 2014).

2.1.12.2. Temel Ihtiyaclarin Karsilanmasindaki Basarisizlik

Temel ihtiyaglar arasindaki etkilesimlerin 6nemli sonucu birbirlerine karsi kontrol ve denge
olarak hizmet etmeleridir. Bir ihtiya¢ diger ihtiyaclar1 karsilama pahasina karsilandiginda
diger ihtiyaglar1 karsilama motivasyonu artar. Bu, tiim ihtiyaglarin uyumlu seviyeler iginde
islem yapmasini saglamaya katki yapar. Ancak bazi olaganiistii durumlar altinda, belirli bir
ithtiyaci karsilama motivasyonu Oyle biiyiiktiir ki, diger ihtiyag¢larin karsilanmasi feda edilir
ve bu durum birey tizerinde dengesizlik ve ciddi problemler yaratir. Ornegin, bir kisi benlik
saygisindaki kaybir karsilamak i¢in dyle yonlendirilir ki iligkisellik ihtiyacini feda ederek
abartili kendini begenmislik gelistirir.

BYT’ye gore bes ortiik temel ihtiyacin birbirleriyle etkilesim iginde bulunabilecegi ti¢ yol
vardir: birbirleriyle catigabilirler, birbirleriyle sinerjik bir sekilde tepki yapabilirler ya da
birbirleriyle uzlagma saglayabilirler. Catigma iireten etkilesimler bir ihtiyacin
karsilanmasimin diger ihtiyaglarin karsilanmasi miidahalesinin gerektirdiginde olusur.
Sinerjik etkilesimler bazi ihtiyaglarin karsilanmasmin diger ihtiyaglar1 da karsilayan bir
sekilde basarildiginda olusur. Uzlasmalar, bir 6rtiik ihtiyacin karsilanmasi diger ihtiyaglarin
karsilanmasi i¢in optimumdan daha az seviyede basarildiginda olusur.

52



Iyi uyum yapmus kisiler karakteristik olarak ortiik ihtiyaglarini sinerjik bir sekilde
karsilarken, uyum sorunu olan bireyler bunu ¢atismali bir sekilde yapar. Ornegin, Mary
duygusal olarak kararli ve mutlu bir insandir. Yiiksek benlik algisina sahip, karsilikli
odiillendirici kisilerarasi iliskiler kurmada usta ve baskalarina kars1 yardimsever olmaktan
bliylik memnuniyet duyan birisidir. Bu, yalnizca onun mutluluguna degil istenen kisilerarasi
iliskilerine ve dolayisiyla gilivenliine katki saglar. Ayrica benlik saygisina da katkida
bulunur; ¢iinkii ¢evresindekilerin onun diisiinceli birisi olmasimi takdir etmesi onu
gururlandirir. Davraniglarinin tutarli olmasi c¢evresindekilerin istenen sekilde karsilik
vermesine neden olur, boylece kendisi ve digerleri ile ilgili goriisleri istikrarni stirdiiriir.

Dolayisiyla Mary tiim temel ihtiyaglarint uyumlu ve sinerjik bir sekilde karsilar.

Michael ise karakteristik olarak temel ihtiyaglarini ¢atismali bir sekilde karsilamaktadir.
Diistik benlik saygisini yiikseltmek i¢in dyle yogun bir meydan okuma icerisindedir ki, bunu
kendisini ¢evresine yabancilastiran {stiinlik davranisi gibi zararli yollarla yapar ve
iligkisellik ihtiyacini feda eder. Onun yasantisal sistemi tiim temel ihtiyaclarini karsilamada
basarisiz oldugu icin Michael anksiyete ve giivensizlik yasadigi potansiyel diizensizlik stresi

altindadir.

BYT’ye gore insanlarin temel ihtiyaglarim1 karsilamada basarisiz olmalarinin ¢esitli
nedenleri vardir. Bunlar; toplumun etkisi, 6nemli kisilerin etkisi, ihtiyaglar arasindaki

catisma ve baskidir.

- Toplumun Etkisi: Bireyin yasadigi toplumun degerleri, iinlii olma ya da zengin olma gibi
belirli ihtiyaglarin kargilanmalarinin kigisel mutluluga giden yol olduguna inanmalarini
etkiler. Bu yiizden, insanlar bu tarz amaglara ulasmak i¢in 6miir boyu ¢aba gosterirler ancak
istediklerine ulastiklarinda ise mutlu olmak yerine hayal kiriklig1 ve depresyon yasarlar.
Insanlar genellikle onlara neyin mutluluk getireceginin farkinda degillerdir; ¢iinkii mutluluk

bireyin yasadig1 toplum tarafindan tesvik edilen ihtiyag¢larin karsilanmasi ile belirlenir.

Marilyn Monroe hayal edemeyecegi kadar basarili, zengin, giizel ve populerdi. Ancak tiim
bunlara ragmen mutsuz ve ila¢ bagimlisiydi ve 6liim nedeni asir1 dozda ilagtan kaynaklanan
muhtemel intihar olarak kayitlara gegmisti. Neden bazi insanlar gibi yagsam amaglarini yerine
getirdigi halde mutlu degillerdir? Depresyon donemleri geciren Tolstoy (1887) da kendisine
bu soruyu sormus ve yillarca bu sorunun cevabini aramistir. Tolstoy, ilinlii, zengin ve saygi

duyulan birisiydi ve kendisini seven bir ese ve ¢ocuklara sahipti. Ancak yasaminda istedigi
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noktaya geldigini belirten Tolstoy bu sartlar altinda neden depresyon yasadigina anlam

veremiyordu ve bunu anlamadaki basarisizligi onu daha da fazla depresyona siiriiklityordu.

Hatali amaglar, ulasildiginda yerine getirecegi beklenen mutlulugu karsilamada basarisiz
olan amaglar olarak tanimlanabilir (Epstein, 2014). Hatali amaglar, mutluluk yerine hayal
kiriklig1 ve depresyon kaynagidir. BY T ye gore, insanlarin hatali amag¢ edinmelerinin nedeni
hoslandiklar1 ve gergek yasantilarindan ziyade oOncelikli olarak akilci sistemlerindeki
genellikle toplumsal etkiden kaynaklanan bilingli inanglari tarafindan belirlenen amaglari
takip etmeleridir. Hatali amaglar bazi toplumlarda ¢ok yaygindir; ¢linkii bu toplumlarda
insanlara mutlulugun; {inlii olma, zengin olma, giiclii olma gibi degerlerle elde edildigi
ogretilir. Bu mesaj genellikle bireyin akilcr sistemi tarafindan kabul edilir; halbuki bireyin
gercek mutlulugu onun farkindaligi disinda olan yasantisal sistemdeki amaclarin yerine
getirilmesinde yatar. Yasantisal sistemdeki mutlulugu getiren amaglar akilci sistemdeki
amaclardan daha basit ve daha esastir. Yasantisal sistemdeki amaclar sevilme istegi gibi

temel ihtiyaclarin karsilanmasini i¢eren yasantidan kaynaklanan amaglardir.

- Onemli kisilerin etkisi: Insanlarm temel ihtiyaglarimi karsilamada basarisiz olmalarinin
onemli bir nedeni de ebeveynleri gibi ¢evrelerindeki 6nemli kisilerden etkilenmeleridir. Bu
durumda, gergek yasantilariyla uyumsuz olan belli ihtiyaglari benimseyen birey, yasantisal
sistemindeki ihtiyaglarla temasa gegmekten uzak kalir. Ornegin, eger ebeveynin sevgisini
kazanmak c¢ocuk tarafindan ebeveynin isteklerini yerine getirmeyi gerektiriyorsa, ¢ocuk
yaptigi etkinlikten hoslanmasa da ebeveynlerin istegini yerine getirmek i¢in mucadele
verebilir. Hedeflenen ihtiyacinin karsilanmasi durumunda ise ebeveynleri mutlu eden sonug

cocugu mutlu etmeyecektir.

- Intiyaclar Arasindaki Catisma: Insanlarin temel ihtiyaglarmi karsilamada basarisiz
olmalarinin ii¢lincii nedeni ihtiyaglar arasindaki ¢atismadir. BY T ye gore, insanlar belirli bir
ihtiyac1 karsilamak i¢in dyle yonlendirilir ki, bunu diger ihtiyaclarinin karsilanmasini feda
ederek yapar. Bir temel ihtiyacin karsilanmasinin uygun yolu diger ihtiyaglart da
karsilayacak sekilde gerceklesmesidir. Ornegin, birey kendisiyle gurur duyacak ve
cevresindekiler tarafindan takdir edilecek sekilde davranirsa hem 6z-saygisini yiikseltecek
hem de iliskisellik ihtiyacini karsilayacaktir. Tam tersi bir durumda, birey 0z-saygisin
yiikseltme ihtiyacin1 bagkalarin1 yenmeye calisarak ve onlar1 karalayarak karsilamaya
calisirsa iliskisellik ihtiyacinin karsilanmasini engelleyecektir. Oz-saygi ihtiyaci ile

iligkisellik ihtiyaci arasindaki baska bir ¢atisma Ornegi, kariyeri ugruna tatmin edici
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kisilerarasi iligkiler kurmaktan kaginan ve sonug olarak basarili olmasina ragmen kendisini

yalniz ve sevgisiz hisseden bireyin durumudur.

- Baski: Insanlarin yasantisal sistemlerinde yer alan temel ihtiyaclarini karsilamada basarisiz
olmalarinin dordiincii nedeni baskidir. Kabul edilemeyen duygu, diisiince ya da diirtiiler
hakkindaki sugluluk duygulari sonucunda insanlar kabul edilemeyen materyal ile ilgili
diistince ya da imgeleri hakkindaki farkindalig bastirabilirler. Bireyin zihni baski bolgesine
yaklastiginda birey anksiyete hisseder. Anksiyete otomatik olarak, kaginma tepkilerini
tetikler. Bu tepki, bireye onemli bir bedel 6deterek baskiyr devam ettirir. Bunlardan birisi,
baskinin hassasiyet kaynagi olarak kalmasidir; ¢iinkii belirli durumlar altinda ya da
yorgunluk, ila¢ ya da hastalik sonucu zayiflayan savunma ile basarisizliga ugrayabilir.
Ikincisi, bilingdisinda kaldig1 icin baskinin kaynagi tanimlanamaz, onunla yiizlesilemez ve
¢oziilemez. Ugiinciisii, baskilanan ihtiya¢ dogrudan olmayan bir sekilde yer degistirerek ya
da bazi uyumsuz yollarla karsilanma egilimi gosterir. Ornegin, bakiciya kars1 baskilanan

diismanlik onun dikkatini gekme semptomu seklinde ifade edilebilir.

2.1.12.3. Hassasiyetler ve Komptilsiyonlar

Hassasiyetler ve kompulsiyonlar uyumsuz davranisin yaygin kaynaklarindadir. Normal
davranis araligindaki genel hassasiyet ve kompiilsiyonlar, fareden, bdcekten, ucaga
binmekten, ylikseklikten, kalabaliktan, toplum onilinde konugmaktan korkma gibi yaygin
fobileri kapsar. Hassasiyet ve kompdlsiyonlarin diger kaynaklari oldukg¢a rahatsiz edici

yasantilardir.

Hassasiyetler, ge¢misteki tehdit edici olaylarin olasi tekrari agisindan insanlari otomatik
olarak uyarma gibi uyumlu bir fonksiyona hizmet eder. Kompilsiyonlar, hassasiyetlerin
olusturdugu anksiyeteyi azaltan davranigsal tepkileri otomatik olarak insanlara saglamak

gibi uyumlu fonksiyona sahiptir.

Hassasiyetler ve kompiilsiyonlar uyumlu fonksiyonlarindan dolay1r 6grenilmis olsalar da,
glinliik yasamdaki problemlerin yaygin kaynaklaridir. Birincisi, gii¢lii tehdit ya da uyarilma
altinda Ogrenildikleri i¢in daha az tehdit edici durumlarla harekete gectiklerinde oldukca
yogun tepkilerdir. Ikincisi, sénmeye karsi direngli olan ve &nemli durumsal ayirimlari
dikkate almakta basarisiz olan kati ve sabitlenmis isleyise sahiptirler. Ayrica yaygin

genelleme egilimine sahip olma 6zelligindedirler. Bu ylizden, alay edilmeye kars1 hassas
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olan bir kimse arkadasinin sakasini onunla alay etme ¢abasi olarak yorumlayabilir ya da
fareden korkan bir kimse uzaktan fareye benzeyen bir nesneyi fare zannedebilir. Ugiinciisi,
hassasiyetler artik var olmayan tehlikelere karsi insanlar1 uyarabilecegi icin anksiyete
kaynagi olabilir. Dordiinciisii, insanlar hassasiyeti harekete ge¢iren durumlardan kaginarak
rahatsizlik hissederler. Ornegin, ugaga binme fobisi olan bir kimse, daha tehlikeli, zaman
alict ve yorucu oldugunu bildigi halde uzun mesafeleri otomobille seyahat etmeyi tercih

edebilir.

Hassasiyetler yalnizca ortaya c¢ikardiklar1 kompiilsif kaginma tepkilerinden dolayr degil,
ayrica baslattiklar1 sabit davranmistan dolayr da problem vyaratirlar. Ornegin, gecmis
yasantilarindan dolayr gereksiz yere baskalarina karsi giivensizlik duyan insanlar,
davranislarin1 yanlis algiladigi insanlara diirtiisel olarak saldirabilir ve bu diger kisi
tarafindan misilleme tepki yaratarak kisinin giivensizlik siiphelerini dogrular. Bagka bir
durumda, annesi tarafindan bagimsizligini gergeklestirme ¢abalarina karisilmasi bir kiz
cocugunda 6zerkligine miidahale olarak algilanilabilir. Bu tarz davranislara karsi oldukga
hassaslasan birey otorite figiirlerinin etkisine kars1 direng gosteren kompiilsiyon gelistirebilir

ve bir meslegi siirdliirmekte zorluk yasayabilir.

2.1.12.4. Genellestirmeler

Stiphesiz ki insanlarin giinliik yasamlarinda karsilastiklar: en yaygin psikolojik problemler
kisileraras: iliskiler ile ilgilidir. Insanlar kisisel olmayan problemleri ¢6zmede kullandiklari
aynt akil yiriitmeyi kisilerarasi problemlerini ¢ozmek igin kullanamazlar. Bilimde,
matematikte, teknolojide ¢ok dnemli ilerlemeler kaydeden insanoglu kisisel iligkilerinde
zorluklar yasamaktadir. BYT ye gore bunun agiklamasi; kisisel olmayan problemlerin
oncelikle akilcr sistem tarafindan, kisilerarasi problemlerin ise yasantisal sistem tarafindan
cozilmesidir. Insanlar simdiki iliskilerine gegmis iliskilerinden edindikleri genelleme ve
duygulara gore otomatik olarak tepki wverirler. Kisilerarast iliskilere dair uyumsuz
genellemelerin ediniminde erken cocukluk yasantilar1 6zel 6nem tasimaktadir. Ciinki
cocuklar smirli biligsel yetenege sahiptirler ve ebeveynlerine bagimhidirlar. Ayrica
aileleriyle bir yetiskin olarak onlarla iliskilerinin temsili olmayan ve inang sistemlerinde

uygun olmayan genellestirmeler ile sonug¢lanan erken iliskilere girmis olabilirler.

Psikanaliz, transferans kavramiyla erken yasanti genellemelerinin gelecekteki iliskilerini

nasil etkilediginin 6nemini vurgulamistir. BYT, bu kavrami ¢ocugun ebeveynleri, kardesleri
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ve Ogretmenlerini de kapsayan onemli figiirler ile iliskilerinden ¢ikardigi genellemeleri

kapsayarak genisletmistir.

Bireyin ¢evresindeki onemli olan kisiyle erken iliskisi ne kadar yogun ve devali ise, bireyin
onunla olan iliskisini diger iliskilere genelleme egilimi o kadar gii¢lii ve genistir (Bolwby,
1969; Catlin & Epstein, 1992). Bu yiizden, cocukken ebeveynleri tarafindan devamli olarak
kiigiimsenen ve elestirilen birey ilerde bu tarz davranigi bagkalarindan da bekleme egiliminde

olacaktir.

Cocuklukta ebeveynlerle ve ¢evredeki diger onemli figiirlerle olumsuz iliskilerden
kaynaklanan genellemeler diger kisilerarasi iliskilerdeki uyumsuzluk problemlerinin yaygin
kaynagidir. Bu iligkiler; esler, romantik giftler, ebeveynlerle ¢ocuklar, isverenler ile isgiler,
ogretmenler ile Ogrenciler ve genis aile iiyeleri arasindaki iligkileri kapsar. Bu tarz iliski

problemleri giinliik yasamdaki sorunlarin yaygin kaynaklari arasindadir.

2.1.12.5. Kendi Kendini Engelleyen Davranig

Robert Sternberg (1985), pratik zeka {izerine arastirmalar yapmis ve pratik zekanin
genellikle entelektlel zeka ile iligkili olmadigi sonucuna varmistir. Esptein (2014) ise,
entelektiiel zeka diizeyi yiiksek oldugu halde yasamdaki sorunlarini ¢6zmede basarisiz olan
insanlarin bu davraniginin altinda yatan nedenleri agiklamistir. Ona gore, bu tarz bir davranis
kalibinin gelismesindeki 6nemli bir yol ebeveynin farkinda olmadan ¢ocugun basarilarini
cezalandirip, basarisizliklarini 6diillendirmesiyle olusur. Bir anne, kendisinden daha Gstin
performansi nedeniyle kardesine olan kiskangliktan kaynaklanan erken rekabeti bilingdist
olarak genellemesi sonucu kendi ¢cocuguna karsi yer degistirmis bir diismanligin ifadesi
olarak bu sekilde davranabilir. Sonucta, bu durumdaki bir ebeveyn iyi niyetli olmasina
ragmen, ¢ocugu iyi performans sergilediginde ovgiiyle yaklagmayip, kotii performans
sergilediginde ilgili ve yardimsever olabilir. Cocuk bu davranistan otomatik olarak iyi
yaptiginda degil de kotii yaptiginda arzuladigi dikkati gekecegini 6grenir. Sonugta, cocuk iyi
performans sergilediginde, otomatik olarak kendi ¢abalarin1 sabote etmeye yonlendirecek
olumsuz duygulara sahip olur. Basarisizlik beklentisi ise otomatik olarak iyi duygular iiretir.
Bu yiizden, birey bilingli olarak ne kadar basarili olmak istese de basarili olamaz. Kendi
cabalarin1 neden sabote ettigini anlayamadigi icin de basarisizliklarini haksiz elestiri

yaptigim diisiindiigii yoneticilerine atfeder.
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Kendi kendini engelleyen davranisin baska bir kaynagi, ¢ocugun 6zerklik gelisimini tehdit
eden uygunsuz ebeveyn ya da Ogretmen davraniglaridir. Bu tarz durumlarda, ¢ocuk
Ozerkligini savunmak i¢in ic¢ten bir ihtiyag gelistirebilir. Boyle bir ihtiya¢ sonucu birey
yetiskin oldugunda otorite figiirlerini ya da danismanlarim1 6zerkligine tehdit olarak gérme
egiliminde olabilir ve bu yiizden onlarin etkisine karsi direng gosterir. Bu durum yalnizca
otorite figiirleri ya da danigsmanlar ile kotii iliskiler yaratmakla kalmayip, bireyin o kisilerden

O0grenme becerisini engeller.

2.1.12.6. Diisiinme Stilleri

BYT’ye gore “yapilandirmaci diistinme” giinliik yasamdaki uyumlu ve uyumsuz davranisi
anlamak i¢in merkezi dneme sahip bir kavramdir. Teoride, yasamdaki giinliik sorunlarin
coziimiinde yasantisal sistemin etkili isletimiyle ilgili olan yapilandirmaci diisiinme
yasantisal sistemin yeterliligini ya da zekasina karsilik gelir. Iyi yapilandirmaci diisiiniirler
duygularint kontrol etmede onlara yardimci olan ya da basagikmada eylem yonelimli
yaklasim sergilemelerini saglayan uyumlu diisiincelere sahiptir. Buna karsin, zayif
yapilandirmaci diisiiniirler, duygu izleme siirecine karigan uyumsuz otomatik diisiinceleri
devam ettirirler. Bunun sonucu olarak, kendilerine ve bagkalarina yonelik asir1 genellemeler
araciligiyla etkili olmayan basagikma siirecleri kullanirlar. Dolayisiyla, yapilandirmaci
diisiinme bir kisinin sorun ¢ézme becerisini etkileyen biligsel ama entelektiiel olmayan bir

degiskendir (Epstein & Meier, 1989).

Teoride merkezi 6neme sahip ve uyumsuz davranisin kaynagi olarak gorulen diger bir
kavram diisiinme stilleri olarak adlandirilan akilc1 ve yasantisal diisiinme stilleridir. Akilci
disiinme stilinin ya da yasantisal diisiinme stilinin baskin kullanilma derecesi giinliik

yagamdaki uyumlu ya da uyumsuz davranisla iligkili diger bir etkendir.

Yapilandirmaci diisiinme ve akilci-yasantisal diisiinme stilleri kavramlar1 bir sonraki

bolumde ayrintili olarak agiklanacaktir.

2.1.12.7. Tam Islevde Bulunan Birey

BYT’ye gore tam islevde bulunan birey, yasantisal ve akilci bilgi isleme sistemlerini uyumlu

bir sekilde kullanir ve boylece iki sistem arasinda Onemli bir ¢atisma yasamaz. Birey
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yasantisal sistemini egittigi i¢in, yasantisal sistemden gelen onciil tepkiler birey i¢in kabul

edilebilir durumdadir ve ¢ok az izleme ve kontrol gerektirir.

Tam islevde bulunan birey duygularini kendiliginden agiklar ve bunu her durum i¢in esnek
bir tarzda yapar. Ayrica uygun haz-aci dengesine sahip olan tam islevde bulunan birey
kendisi, cevresindekiler ve diinyaya iliskin olumlu goriislere sahiptir. Bu yilizden, kendisini
ve digerlerini kabul eder, anlayisli ve cana yakindir. Sonug olarak, o kendisini ve digerlerini
savunma i¢ine girmeden degerlendirir. lyimser olmasina ragmen, saf iyimser degildir; tehdit
eden durumlarda en kétii senaryolarin olasiligin1 aklinda bulundurur ve uygun savunma

eylemleri icinde bulunur.

Tam islevde bulunan birey, hem akilci hem de yasantisal sistem alanlarinda ylksek diizeyde
problem ¢ozebilir. Yasantisal sisteminin nasil isledigi konusunda farkindalik sahibi oldugu
icin yasantisal sistemin Onciil etkisini telafi edebilen mantikli bir diisiince stiline ve esnek
bir yasantisal sisteme sahiptir. Tam islevde bulunan birey normalde gelisim modunda islev
yaparken, tehdit edildiginde savunma moduna geger. Savunma moduna gectiginde ise
anksiyete yasantisini ayarlayan bir tarzda calisir, bdylece tehdit edici durumlara karsi yenik
diismeden ustalik kazanabilir. Tehdit eden durumla becerilerinin artmasi ve gerekli
performansi anlamasi sonucunda azaldik¢a savunma modunu birakir ve artan bir sekilde

gelisim moduna gore hareket eder.

Tam islevde bulunan birey insanlar1 iyi ya da kotii olarak yargilamaz; ancak uyumsuz ve
antisosyal davraniglar1 yasamda ¢ozililmesi gereken sorunlar olarak gorlr. Tam islevde
bulunan bireyin en 6nemli 6zelligi temel ihtiyaglarini ¢atigmali bir tarzda degil uyumlu bir
sekilde karsilamasidir. Boylece bir ihtiyacin karsilanmasi diger ihtiyaglarin karsilanmasina

da hizmet eder ve uyumsuzluk ortaya ¢ikmaz.

Son olarak, tam islevde bulunan birey yaraticidir ve bu tarz davranisin genellikle ilk bagsta
reddetme ve diismanlikla karsilanabileceginin farkinda olmasina ragmen yeni kesifler

yapmak ve yeni fikirler 6ne sirmek igin yeterli ego guciine sahiptir.
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2.1.13. BYT ve Diisiinme Stilleri

2.1.13.1. Akilci ve Yasantisal Diisiinme Stilleri

Bilissel-Yasantisal Benlik Teorisi’ni temel alarak, bireylerin yasantisal ve akilcr diisiinme
stillerindeki farkliliklar1 6lgmek amaciyla, Epstein ve meslektaslar1 tarafindan gelistirilen
ve daha sonra revize edilen Akilci-Yasantisal Diisiinme Stilleri Envanteri (1996; 1999; 2011)
bireylerin hangi diisiinme stilini baskin olarak kullandiklarini bildirdikleri bir 6l¢gme aracidir.
Envanter birisi akiler diisiinme stilindeki bireysel farkliligi dlgen; digeri ise yasantisal
diisiinme stilindeki bireysel farklilig1 6lgen iki 6l¢ekten olusmaktadir. Envanter ile yapilan
pek ¢ok aragtirma diisiinme stillerinden birisinin uyumsuzluk ile ters iliskiliyken, digerinin
arzu edilen oOzelliklerle pozitif iligkili oldugunu ortaya koymustur (Epstein, 2014).
Envanterin gelistirilmesi asamasinda 6nemli bir soru, iki diistinme stilinin bir boyutun iki
kars1 uglar1 olarak m1 yoksa iki bagimsiz boyut olarak m1 gosterilmesi gerektigi ile ilgili
olmustur. Bu soruya cevap bulmak i¢in her bir diisiinme stili i¢in farkli Olgekler
diizenlenmistir. Iki 6lcegin negatif iliskili degil de, bagimsiz olarak bulunmasindan dolay1
bagimsiz boyutlar1 gosterdigi sonucuna varilmistir. Iki dlgegin bagimsiz olmalariyla ilgili
daha fazla destek saglamak amaciyla yapilan arastirmalarda iki diisiinme stilinin farkli
degiskenlerle anlaml iligkiler gosterdigi bulunmustur. Dahasi, aym1 degiskenlerle anlamli
iliski gostermesi halinde, karst yonde degil de ayni yonde olmasi iki farkli boyutta
olduklarim ortaya koymustur. Iki diisiinme stili birbirinden bagimsiz oldugu igin, bir
disiinme stilinin gelismesi diger diistinme stilinin ¢alismasinin azalmasi anlamina
gelmemektedir. Aksine her iki diisiinme stilinde yiiksek, her iki diisiinme stilinde diistik,

diigiinme stillerinin birinde ylksek digerinde diisiik puan almak miimkiindiir.

Epstein ve meslektaslari (Epstein, Pacini, Denes-Raj & Heier, 1996; Pacini & Epstein, 1999;
Pacini vd., 1998) tarafindan her iki diistinme stilinin diger degiskenlerle olan iliskilerinin
bulgularin1 gésteren ¢alismanin 6zeti Tablo 2°de sunulmaktadir. Tablo 2’de goriildiigii gibi
akilcr diisiinme stili; entelektiiel performans, 6z-saygi ve yasamdaki anlam ile dogrudan
iligkilidir. Diger taraftan, anksiyete, depresyon, stres ve ndrotizm gibi uyumsuzluk ile iliskili
bazi olgtimler ile ters yonde iliskilidir. Yasantisal diisiinme stili ise daha karmasik bir resim
sergilemektedir. Pozitif tarafta; yaraticilik, empati, estetik yargi, sezgisel yetenek ve doyum
saglayici kisilerarasi iligkiler kurma ile iliskilidir. Negatif tarafta ise, saf iyimserlik,

polyannaci inanglar, stereotip diisiinme, batil inanglar ve gercek¢i olmayan inanglar ile
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iliskilidir. iki diisiinme stilinin uyumlu davrans ile iliskisi bakimindan dzellikle ilgi ¢ekici
olan, Akilci-Yasantisal Diisiinme Stilleri Envanteri’nden elde edilen bulgularin ortaya
koydugu gibi, insanlarin yeterince akilci diisiinme stilinin kullanmadikca, depresyon,
anksiyete, yiksek diizeyde stres ve ndrotizm semptomlari ile belirtilen uyumsuz davraniglara

yatkin olacaklar1 sonucudur.
Tablo 2

Akilcr ve Yasantisal Diisiinme Stilleri ile Iliskili Degiskenler

Akilc1 Diistinme Stili Yasantisal Diisiinme Stili
Akaler Diigiinmenin Pozitif Ozellikleri Yasantisal Diisiinmenin Pozitif Ozellikleri
- Yiiksek diizeyde entelektiiel performans - Olumlu kisilerarasi iligkiler
- Yasamin anlami - Yiiksek dlzeyde sosyal popiilerlik
- Gergekgi diisiinme - Imgesel diisiinme
- Yasamda diisiik stres - Yiksek dizeyde uyumluluk
- Yiiksek 6z-saygi - Yiksek diizeyde empati
- Olumlu diinya goriisii - Yiiksek diizeyde spontanlik
- Diisiik nérotizm - Duygusal ifade
- Diisiik anksiyete - Iyi estetik alg
- Durustlik - Iyi mizah anlay1s1
- Acik gortslilik - Yaraticilik
- Yiksek kisisel gelisim - Acik gorisliilitk

- Yiksek diizeyde kisisel gelisim
Negatif Ozellikleri Negatif Ozellikleri
- Kayitsiz iliski stiline zayif egilim - Saf iyimserlik
- Polyannaci diisiinme
- Stereotip diistinme
- Gergekgi olmayan inanclar

- Batil inanglar

Epstein, S. (2014). Cognitive-experiential theory: an integrative theory of personality. New York: Oxford Unv.
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2.1.13.2. Yapilandirmaci Diisiinme

Bilisgsel-Yasantisal Teori’ye gore her sistem kendine has zekdya sahiptir. Akilct sistemin
zekasi, zeka testleri ile dlculebilen entelektlel zeka ile esanlamlidir ve biling, mantik ve
analitik islem yapma ile iliskilidir. Buna karsin, yasantisal sistem zekasinin bir (riinii olarak
“yapilandirmaci diistinme” yer alir. Yapilandirmaci diigiinme, bir kisinin gergek yasam
sorunlarin1 ¢ézme bi¢imini etkileyen bir dizi yapici ve yikict otomatik diisiince ile iligkilidir

(Epstein & Meier, 1989; Katz & Epstein, 1991; Epstein, 1992).

Yapilandirmaci diistiinme kavrami, pratik zeka modeli (Sternberg & Wagner, 1986) ile akilci
olmayan diisiinme modelini (Ellis, 1962) biitiinlestirir. Pratik zek& kavraminda oldugu gibi
yapilandirmaci diistinme “neden zeki insanlarin gergek yasamda basarili olamadiklart”
sorusunu ele almak igin ortaya ¢ikmistir (Epstein & Meier, 1989). Arastirmalar, geleneksel
olarak Olcillen zekanin, genel olarak yasam i¢indeki basariyla ve Ozel olarak giinliik
yasamdaki sorun ¢ézme ile iligkisiz olduguna isaret etmektedir (Sternberg & Wagner, 1986;
Epstein & Meier, 1989). Sternberg ve Wagner’in (1986) calismalari, basar1 igin; benlik,
gorevler ve sosyal ¢evreyi ilgilendiren pratik bilginin ¢esitli tiirlerini kazanmanin genellikle
IQ testleri ile Olgulen entelektiiel yetenekten daha onemli oldugunu vurgulamaktadir.
Sternberg ve Wagner (1986) bireylerin sdzsiiz (listii kapali) bilgi derecesinin sorun ¢ézme
ve basarmin daha gii¢lii belirleyicisi oldugunu savunurlar. Epstein ise pratik zeké kavramini
farkli bir bakis agisindan ele almaktadir (Epstein & Meier, 1989; Katz & Epstein, 1991;
Epstein, 1992). Ellis’in akilc1 olmayan inang kavramina génderme yapan Epstein, insanlarin
duygulart ile basagikma yollarmin onlarin entelektiiel yeteneklerini nasil etkili bir sekilde
kullandiklarina karar vermede 6nemli bir etken oldugunu soyler (Epstein & Meier, 1989;
Katz & Epstein, 1991; Epstein, 1992).

Iyi yapilandirmaci diisiiniirler duygularmi kontrol etmede onlara yardimci olan ya da
basacikmada eylem yonelimli yaklagim sergilemelerini saglayan uyumlu diislincelere
sahiptir. Buna karsin, zayif yapilandirmaci diisiiniirler, duygu izleme siirecine karisan
uyumsuz otomatik diisiinceleri devam ettirirler. Bunun sonucu olarak, kendilerine ve
bagkalarina yonelik asir1 genellemeler araciligiyla etkili olmayan basagikma siirecleri
kullanirlar. Dolayistyla, yapilandirmaci diislinme bir kisinin sorun ¢dzme becerisini

etkileyen biligsel ama entelektiiel olmayan bir degiskendir (Epstein & Meier, 1989).

“Yapilandirmaci Diistinme Envanteri” (Constructive Thinking Inventory; Epstein & Meier,

1989), yasantisal sistemin zekéasina dayal1 olarak kisilerin yapilandirmaci ve yapilandirmact
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olmayan (yikic1) basagikma becerilerini O6lgme amaciyla gelistirilmistir. Envanter
gelistirilirken, insanlarin giinlilk yasamlarinda aliskanlik haline getirdikleri diisiincelerini
bildirdikleri 6z-raporlardan yararlanilmistir. Madde fakt6r analizleri bu bilislerin Kiresel
Basagikma faktorii ve Duygusal Basagikma, Davranigsal Basagikma, Kategorik Diisiinme,
Batil Inang, Saf Iyimserlik ve Negatif Diisiinme Faktorleri olmak iizere 7 faktor altinda
toplandigin1 ortaya koymustur. Duygusal Basagikma faktorii; kendini kabul, negatif
genelleme yoksunlugu, alingan olmama, bir yere ait olamama duygusu alt faktorleri ile
iligkilidir. Davranigsal Basacikma; pozitif diisiinme, eylem yonelimlilik ve bilinglilik ile
iliskilidir. Kategorik Diisiinme, Batil inang, Saf Iyimserlik ve Negatif Diisiinme ise; kisilerin
gercegi yorumlamalarini yansitan akilei olmayan diislince ya da bilissel hatalarini isaret eder

(Epstein & Meier, 1989).

- Duygusal Basacikma: Duygusal basacikma, her tiirlii durumda uyumlu duygusal tepkileri
tesvik eden yollarla diisiinmeyi ifade eder. Duygusal basacikma Olcegi, yapilandirmaci
diisiinme envanterinin en 6nemli Ol¢eklerinden birisidir. Alt dlgeklerinin igerigi, diigiik
duygusal basagikma diizeyinin; diisik kendini kabul, olumsuz sonuglarin ardindan
genelleme yapma, elestiriye asir1 hassasiyet ve negatif sonuglar {izerinde yogunlasma
egilimli olduklarin1 gostermektedir. Bu tarz yollarla diisinmenin; duygusal stres (Epstein &
Meier, 1989); yetersiz is performansi (Atwater, 1992; Epstein & Katz, 1992; Epstein &
Meier, 1989); doyum saglamayan kisilerarasi iligkiler (Epstein & Meier, 1989); anksiyete ve
depresyonu da kapsayan duygusal semptomlar (Epstein, 1992; Epstein & Katz, 1992;
Epstein & Meier, 1989; Pacini, Muir & Epstein, 1998; Park, Moore, Turner & Adler, 1997,
Scheur & Epstein, 1997) ; alkol ve madde bagimlilig1 (Epstein & Meier, 1989) ile iliskili
oldugu arastirmalarla ortaya konmustur. Ozetle, diisiik duygusal basagikma diizeyini tesvik
eden yollarla otomatik olarak diisiinen insanlar pek ¢ok yonden uyum sorunu olan bireylerdir

(Epstein, 2014).

- Davramigsal Basagcikma: Yapilandirmaci diisiinme envanterinin diger bir 6nemli 6l¢cegi
olan davranigsal basagikma, yasamdaki problemleri etkili eylemlere bagvurarak ¢ozmeyi
ifade eder. Diisiik davranigsal basagikma diizeyine sahip bireyler, eylemsizligi ya da etkili
olmayan davranisi tesvik eden yollarla diisliniirler. Onlar, eyleme ge¢mek yerine sorun
iizerinde takilma veya erteleme egilimi gosterirler, digerlerinden daha az calisirlar ya da
kolaylikla calismay1 birakabilirler. Genellikle, etkili davranis1 tesvik eden yolarla

diisinmeme egilimdedirler. Davranigsal basacikma duygusal basacikma ile aymi
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degiskenlerle iligkilidir; ancak iligkilerin giicii ayni degildir. Alt 6l¢eklerinin ortaya koydugu
gibi, davranigsal basacikma diizeyi diisiik olan bireyler kotiimser ve olaylarin olumsuz
yonlerini vurgulama egilimdedirler, sorun ¢ézmek i¢in eyleme gecme egilimde degillerdir
ve kolay yolu secgerler. Diisiik davranigsal basagikma diizeyi Ozellikle etkili olmayan
performans ile giiclii iliskiler gdsterir. Ayrica, duygusal basagikmadan daha az diizeyde
duygusal sorunlar ve psikosomatik semptomlar ile ve alkol ve madde bagimliligi ile anlamli
olarak iliskilidir. Bu sonug tiiniversite 6grencilerinde bu tarz sorunlarin davranisi kontrol

etmekten daha ¢ok duygular1 kontrol etmekle ilgili oldugunu gosterir.

- Kategorik Diisiinme: Kategorik diislinme 0Olgegi; diisiinmenin bigimsel dogasini ve
diisiinmenin igerigini ifade eden iki alt 6l¢ekten olusur. Bicimsel alt dlgekler, insanlar1 ve
olaylar1 siyah ve beyaz gibi kavramlarla, detaylar1 gormezden gelerek yargilamayi igerir; iyi
ve kotii insanlar, dostlar ve diismanlar gibi yargilama bigimlerinde oldugu gibi. Igerigi ifade
eden Olcek maddeleri insanlari tehdit edici, giivenilmez, affedilmez, toleranssiz ve kizgin
olarak gorme egilimini igerir. Kisilik ve uyum testlerinde kategorik diisiinme, diirtiisel 6fke,
bastirilmis kizginlik, saldirganliga olumlu bakma, diisiik diizeyde arkadaslik, digerlerine

kars1 ilgisizlik, kotii iliskiler, yiiksek anksiyete ve yiiksek psikolojik uyarilma ile iliskilidir.

- Kisisel Batil Inan¢: Batil diisiinme; bireyin bazi seyleri 6nceden kabul ederek hayal
kirikligima karsit hazirlanmasini saglayan bos inanclarmi ifade eder. Kisisel batil inang
Olceginde yiiksek puan alanlar, mutluluga ulasmak yerine kendilerini tehdide ve sansizliga
karst savunma ile daha fazla ilgilidirler. Bu tarz insanlar kotlimser olmaya, caresiz
hissetmeye egilimli, depresyona yatkin, psikosomatik semptomlara sahip ve kontrol
problemleri olan kisilerdir (Epstein & Pacini; Pacini vd., 1998). Universite dgrencilerinin
giinliik ortalama duygularimin kayitlarini tuttugu bir arastirmada, kisisel batil diislince;
iziintli, degersizlik, kotiimserlik, spontanliktan yoksunluk, yenilgiye ugramis olma
duygulari ile anlamli olarak iligkili bulunmustur (Epstein & Pacini, 1999; Akt. Epstein,
2014). Ayni ¢alismada, kisisel batil diisiinme; ndrotizm, bastirilmis kizginlik, diismanlikla
ilgili sucluluk duygusu, ¢aresizlik, organizasyonsuzluk, diisiik benlik saygisi, teslimiyetgilik,
diisiik pozitif duygu, doyum verici olmayan iliskiler ve olumsuz bedensel imaj ile iligkili

bulunmustur.

- Esoterik Diisiinme: Esoterik diisiinme, hayaletler, astroloji, iyi ve kotii alametler ve
basmakalip hurafeler gibi tuhaf, sihirli ve bilimsel olarak sorgulanan fenomenlere inanmay1

ifade eder. Esoterik diistinmenin alt 6l¢ekleri; siradisi inanglar ve basmakalip diistincelerdir.
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Yiksek diizeyde esoterik diisiinme, disiplinsiz diisiinmenin ve sezgisel ve c¢agrisimsal
etkilere asir1 bigimde giivenmenin gostergesidir. Esoterik diisiinme, kisisel batil inangtan
farkli olarak olumsuz 6nyargiy1 icermez. Bu yilizden kotii alametlerin yani sira ugur getiren
esyalara olan inanc1 da kapsar. Esoterik diistinme olumsuz diisiinme {izerinde vurgu yapmasa
da digerlerinden daha az disiplinli ve daha az rasyonel diisiinen insanlarin depresyona yatkin
oldugunu Oneren depresif ataklara sahip olma egilimi ile iligkilidir. Bu goriis, esoterik
diisinmede yiiksek puanlarin akilcit diisiinmedeki diisilk puanlarla iligkili olmasiyla
desteklenmektedir (Pacini vd., 1998). Ancak hem normal iiniversite Ogrencileri grubu
(Epstein & Pacini, 1999) hem de normal orta yas grubu arasinda (Valach & Epstein, 1995),
siirlar iginde esoterik diisiinme ne depresyonla ne de herhangi bir uyumsuzluk belirtisi ile
iliski gostermemistir (Akt. Epstein, 2014). Boylece, bu ¢alismalardan elde edilen sonuglar

esoterik diisiinmenin yalnizca irrasyonel oldugunda uyumsuz oldugudur.

- Saf Iyimserlik: Saf iyimserlik gercek¢i olmayan iyimserligi ifade eder. Davranissal
basacikmanin alt 6lgegi olan pozitif diisinmeden farkli olarak, saf iyimserligin ytliksek
puanlart hem olumlu hem de olumsuz &zelliklere sahiptir. Olumlu yonde saf iyimserler
yiiksek morale sahip, digerleri tarafindan sevilen, politikada popdler olan kimselerdir.
Negatif tarafta, hayata kars1 basite indirgenmis anlayis, hos olmayan gergekleri géz ardi
etme, potansiyel tehdit iceren durumlarda savunmaci eyleme gegmede basarisiz olma ile
iligkilidir. Saf iyimserlik puanlar1 ¢ocukluktan yetiskinlige dogru azalmaktadir. Yetiskinlik
yillarinda, saf iyimserlik dogrudan kategorik diisiinme ile iligkilidir. Saf iyimserligin alt
Olcekleri agir1 iyimserlik (6rnegin tek bir basarili performansin arkasindan her zaman bagarilt
olunacagina dair olan inang), kliselesmis diisiince (6rnegin herkesin ebeveynlerini sevmesi
gerektigine dair olan inang) ve polyannaci diisiinmedir (herkesin 6ziinde 1yi olduguna dair
olan inang). Ne iiniversite 6grencilerinde ne de orta yas yetiskinlerde saf iyimserlik uyumla
ilgili 6lgtimlerle iligkili bulunmamaistir. Goriinen o ki, saf iyimserligin olumlu bilesenleri ile

gergekei olmayan bilesenleri uyum agisindan birbirini notr kilmaktadir.

- Kiiresel Yapilandirmaci Diisiinme: Saf iyimserlik disinda tiim ana 6l¢eklerden maddeleri
kapsayan olcektir. iki kutuplu olan &lgek her iki yapict ve yikici diisiinmeyi gdsteren
maddeleri icermektedir. Iyi yapilandirmaci diisiiniirlerin duygusal ve davranigsal basa cikma

punalar ytliksek, kategorik, batil inancalar ve esoterik diisiinme puanlar1 diigtiktir.

Ozetle, yapilandirmaci diisiinmede bireylerin uyumla iliskili olarak diisiinme bigimlerinin

iki 6nemli bileseni vardir. Bu bilesenlerden birisini, kategorik ya da detayl diisiinme; asir1,
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yetersiz ya da uygun genelleme igeren diisiince gibi bireylerin kullandig1 diisiinme tiiriinden
olusmaktadir. Diger bilesen ise, bireylerin kendilerini ya da digerlerini oldugu gibi kabul
edip etmemeleri, kendileri ya da digerlerine yonelik olumsuz goériise sahip olup olmama gibi
ortiik inanglarinin igeriginden olusur. Diisiinmenin iki 6nemli tiru de etkili duygusal
basa¢ikmay1 ve etkili eyleme yonelten yollarla diisiinmeyi tesvik eder. Duygusal ve
davranigsal basagikmanin uyumlu ve uyumsuz yollar1 duygusal basagikma ve davranigsal
basagikma alt Olcekleri ile gosterilir. Uyumsuz davranis ile iliskili otomatik diistinmenin
diger yollar1; kategorik diisiinme, kisisel batil inang ve esoterik diistinme oOlgekleri ile
gosterilir. Saf iyimserlik 6lgegi uyumla iliskisizdir; iyimser bilesenin uyumsuz saf bileseni

ortadan kaldirdigini onerir.

2.1.14. Bilissel-Yasantisal Teori ve Depresyon

BYT, 6grenme teorilerinin, bilissel teorinin ve psikanalitik teorinin prensipleri ile hassasiyet
ve kompiilsiyonar, duygusal kompleksler ve yapilandirmaci diistinmeyi de kapsayan kendi
temel yapilarini kullanan bir depresyon teorisi saglamaktadir (Epstein, 2014). BY T’ ye gore
iki tiir depresyon vardir. Bunlardan birisi olumsuz 6z degerlendirmeyi igermeyen depresyon

tiirii, digeri ise olumsuz 6z degerlendirmenin eslik ettigi depresyon tiirtidiir.

Olumsuz benlik algisi igermeyen siddetli depresyon, kagisin miimkiin olmadigi stres verici
durumlarin olusumu gibi yasantisal sistemde olusan depresyondur. Bu tarz durumlara,
Olimcul bir hastalik, inat¢i kronik agri, sevilen bir kimsenin 6limii ya da ayrilist 6rnek
verilebilir. Cocugunu kaybeden bir anne yasama olan ilgisini kaybedip depresyona girebilir.
Ciinkii yasam onun i¢in anlamini kaybetmistir ve durumu degistirmek i¢in kendini caresiz
ve umutsuz hissetmektedir. Diger bir siddetli depresyon, Nazi toplama kamplarinda yasamak
icin higbir gergek¢i umudu olmayan tutuklular tarafindan gosterilen depresyon tlridr.
Tutuklulardan bir kismu yasamin anlaminmi kaybettigi diislincesinin eslik ettigi depresyon
durumuna girmistir. Ancak kamptaki herkes insanlik dist duruma, derin bir depresyon
durumuna girerek tepki gostermemistir. Bazilar1 yasamin anlamina dair bir 151k bularak

depresyondan kacinmay1 basarmislardir.

Son zamanlardaki arastirmalar insanlarin genis olarak varsayilandan daha esnek oldugunu
ortaya koymaktadir. Ornegin, ¢esitli arastirmalarda yakinini kaybedenlerden yalmzca %10-
15’inin kronik olarak depresyona girdigi bulunmustur (Bonanno, 2004). Dahasi, akut stres

belirtisi géstermeyenlerden ¢ogu iiziintiisiinii agiga vurmay1 bastiranlar degildir. Yapilan
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arastirmalardan ag¢iga c¢ikan resim, gucli stres belirtileri gdstermeyenlerin  yakinin
kaybetmenin ardindan ileriki siiregte daha iyi uyum sagladigini gostermektedir. Bu tarz
insanlar, kayiplarin1 daha uyumlu yollarla yorumlamis gibi goériinmektedirler (Bonanno,

2004). BYT terminolojisinde onlar daha iyi yapilandirmaci diisiiniir gibi davranmislardir.

BYT’ye gore, bireylerin otomatik diisiinmesini ve olaylara iliskin yorumunu etkileyen erken
yasantilarina bagl olarak bazi insanlar, baz1 durumlara caresizlik i¢eren depresyon durumu
ile tepki vermeye daha fazla yatkindir. Cocuklukta stres verici olaylarin olusumu, ¢ocuga
caresizlik hissi yasatan ya da kendisini suglu olarak yorumladigi sevilen bir kimsenin kaybi1
ya da ayrilist muhtemelen kisiyi bu tarz depresyona yatkin hale getiren ortiik inanglarinin

kaynagidir.

BYT’ye gore ikinci tiir depresyon kendini inkarin eslik ettigi durumlardir. Bazi insanlar
sevilen bir kimsenin kaybinda ya da baska bir stres verici olayin ardindan kendilerine kars1
diismanlik beslerler. Siddetli depresyon durumundaki bazi insanlar, kayda deger yanlis bir
sey yapmadiklari halde affedilmez giinah islediklerini belirtmektedirler. Epstein (2014) bir
danisanin, tecaviize ugradiktan sonraki hislerini “kendimi kirlemis gibi hisssettim”
climlesiyle belirttigini sdyler. Tecaviiz onun sugu olmamasina ragmen, danisan kizginligin

kendine ¢evirmistir.

Freud, Arieti, Bemporad, Bolwby, Beck ve meslektaglari, benlige yonelik olumsuz
degerlendirmelere iliskin olarak cocukluk doénemindeki yasantilara atif yapmislardir.
Epstein (2014) tiim bu kuramcilarin kendine doniik diismanligi anlamamiza katkida
bulundugunu ancak Sullivan’in (1953) “iyi ben-kotii ben”, “iyi anne-kotl anne” etkilesimi
hakkindaki goriislerinin neden bazi insanlarin kendilerine donmeye yatkin olduklarina dair
aydinlatic1 agiklamalar yaptigini belirtmektedir. Sullivan’a gore, insanlar Bolwby’nin i¢sel
temsiller ve BYT deki kendi ve digerlerine iliskin semalara benzeyen kisisellestirmeler
edinirler. Sullivan’a gore, 6zellikle 6nemli kisisellestirmeler “iyi ben”, “kotii ben”, “iyi
anne”, “kotii anne” dir. Yalnizca diismanlik duygusu kendi basina rahatsizlik verici oldugu
icin degil ayrica ¢ocuk diismanhigini agikladigi takdirde ailesinden uzaklasacagi igin
cocugun ebeveyne karsi diisman olmasi kendi kendini engelleyicidir. Daha tatmin edici bir
¢oziim kendisini kotii, ebeveynini iyi olarak gormektir. Ciinkii bu diislince eger kotii gocuk
1yl gocuga doniisiirse ebeveynin onu sevecegi ve ihtiyaglarini karsilayacagi umudunu devam

ettirir. Bu sekilde ¢ocugun kendisini kotii, ebeveynini iyi gorme diisiincesi otomatik olarak

diger onemli iliskilere genellestirilir. Ebeveyne karsi hissedilen bastirilmis diismanlik
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duygular1 es gibi bagka bir insanla yer degistirebilir. Bu tarz etkilesimlerin altinda yatan
ortiik inanglar kendini gergeklestiren kehanetle sonuglanan davranistan dolayr kendini

koruyucu islev yapar.

Bireyin kendine diismanlik besledigi diger depresyon sekli sugluluk duygusunu kapsar.
Sugcluluk, cocuklarda kabul edilmeyen istekler, davranigsal diirtiiler ya da acik davranislar
nedeniyle olusabilir. Yetigkinlerde ise, degerlerini ihlal eden davranistan dolay1 olusabilir.
Bu tarz davranis alkoliin ya da ilaglarin, grup baskisinin, arzulanan bir nesne ya da

davranigsal sonucu elde etme isteginin etkisi altinda olusabilir.

Benlige kars1 diismanlikla iliskili depresyonun kokeni daha yaygin olarak siirlt biligsel
yetenekten dolay1 ¢ocukluk cagindaki gergek¢i olmayan sugluluk tepkilerinde yatar. Bu
yiizden, ailesinden uzaklastirilmasini istedigi kardesinin 6liimiinden kendisini sorumlu

hissedip, sucluluk duygusu altinda ezilebilir.

Sonug olarak, bireylerin diisiinme stillerinin ve Ortiilk inanglarinin igerigini géz Onilinde
bulundurmak neden bazi insanlarin depresyona digerlerinden daha yatkin olduklarim
anlamak acisindan 6nem tasir. Depresyonun uyumsuz diisiinme yollar1 ve uyumsuz inanglari
kapsadigi, subklinik depresyonlu iiniversite Ogrencileri ile yapilan arastirmayla
desteklenmistir (Pacini, Muir & Epstein, 1998). Subklinik depresyon, sikintili ruh halini
kapsamasina ragmen giinliik islere katilimdan alikoymayan depresyon seviyesi ile ilgilidir.
Arastirmada, depresyondaki 6grencilerin, depresyonda olmayanlardan, hem diisiinmenin
icerigi hem de stili bakimindan farklilagtig1 ortaya konmustur. Yapilandirmaci diistinme
envanterinde, depresyondaki Ogrenciler yapilandirmaci diigiinmenin tiimiinde, duygusal
basacikma ve davranigsal basagikma alt boyutlarinda diisiik sonuglar elde etmislerdir.
Diistinme stilleri ile ilgili olarak, depresyondaki dgrencilerin yanitlari, kontrol grubuyla
karsilastirildiginda, istenmeyen sonuglarin ardindan daha fazla genelleme yaptiklarini, daha
kutupsal ve gergek¢i olmayan yollarla diistindiiklerini ortaya koymustur. Akilci-yasantisal
diisiinme stilleri envanterinde, depresyondaki dgrenciler, digerlerinden daha az mantiksal
diisinme icinde olduklarim1 ve mantiksal diisinmeye daha az deger verdiklerini

belirtmisglerdir.
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2.1.15. Bilissel-Yasantisal Terapi

Bilissel-Yasantisal Teori, psikodinamik teorilerin, biligsel teorinin ve fenomenolojik benlik
kuramlarinin énemli 6zelliklerini biitiinlestirdigi i¢in psikoterapiye yonelik tim bu 6nemli

yaklasimlar1 kapsayan biitiinlestirici bir ¢cergeve saglar (Epstein, 2014).

BYT’ye gore, herhangi bir terapinin basarili olabilmesi icin yasantisal sistemde kalici
degisiklikler iiretmesi gerekmektedir. Teori, akilci sistemdeki degisikliklerin Snemli
olmadigini sdylemez, ancak akilct sistemdeki degisikliklerin yasantisal sistemde istenen
degisiklikleri kolaylastirabildigi 6l¢tide 6nemli oldugunu savunur. Bu tarz bir etkinin
yoklugunda, uyumsuz davranigsal egilimlerin kontroliinii gelistirmede ve uygunsuz

genellemeleri azaltmada, icgori bir dereceye kadar faydali olabilir.

Teoriye gore, yasantisal sistemde istenen degisiklikleri iiretmek i¢in her biri kendine gore
avantaj ve siirhiliklarina sahip bes temel yol vardir. Bunlardan birincisi, yasantisal sistemi
diizeltmek icin damisanlara BYT hakkinda bilgilendirme ve yapilandirmaci diisiinme
konusunda egitim saglayarak ve ayrica davranisci tekniklerin eslik etmedigi saf biligsel
terapiyi yuriterek akilci sistemi kullanma yoludur. Ikincisi, davranigsal terapide ortaya ¢ikan
davramgsal yeniden programlamayi kullanma yoludur. Ugiinciisii, bilissel davranigsal
terapide gerceklesen biligsel ve davranigsal prosediirlerin kullanilmasidir. Diirdiinciist,
davranisin bilingalt1 kaynaklari ile ihtiyaglar, inanglar ve savunmalar arasindaki etkilesimleri
ortaya koymak ve tedavi etmek icin psikodinamik terapiyi kullanma yoludur. Besincisi ise
birey merkezli terapide kullanilan kosulsuz olumlu kabul ile gestalt terapide ve
psikosentezde kullanilan fantezi teknikleri ile yasantisal sistem ile kendi icinde iletisim

kuran insancil-yasantisal yaklasimlar1 kullanma yoludur.

- Yasantisal sistemin diizeltilmesi icin akilci sistemin kullanilmasi: Yasantisal sistemde
istenen degisimi gerceklestirmek igin akiler sistemi kullanma yolu, etkili ve oldukca basit
bir prosedir olabilir. Ancak, belirli tirdeki problemleri tedavi etmek icin uygun bir yol
olmamas1 gibi 6nemli sinirliliklara sahiptir. Akilcr sistemi kullanmanin zorlugu, yasantisal
sistemin oldukca zorlayici olabilecegi, bu yiizden de bilingli akil yiiriitme ile degisime direng
gosterebilecegidir. Dahasi, yasantisal isletim bilingli akil yiiriitme dahil tiim davraniglari
etkiledigi i¢in, yalnizca insanlarin 6nciil akil ytiriitme siireglerini etkilemekle kalmaz, ayn1
zamanda sonradan yasantisal sistemin akilci sisteme dayandirdigi ancak aslinda yasantisal
sistem tarafindan ger¢eklesen mantiga blrlme sirecini de etkilemektedir. Bu yizden,
daniganlarin, zihnin iki sistemle islem yaptig1, yasantisal sistemin yasant1 yoluyla otomatik
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olarak 6grenen sistem oldugu ve akilci sistemin bilingli akil yiirlitme ile igslem yapan sistem
oldugu konusunda farkindalik kazandirilmasi faydalidir. Bu tarz bilgi, kalp ile akil arasinda
catigma yasama gibi giinliik yasamdan verilen 6rneklerle desteklendiginde kolaylikla
anlasilir. Yasantisal ve akilci sistemlerin farkli kurallarla ¢alistiginin, danisanlarin
sorunlarinin  genellikle, onlarin uyumsuz semalari altinda yattiginin ve yasantisal
sitemlerinde yer alan bilgi isleme yollar1 tarafindan tiretildiginin anlagilmasi, onlarin neden
akil yiirtitme ve iradeleri ile kendi sorunlarini ¢6zmede basarisiz olduklarin1 anlamlarina

yardim edebilir.

Daniganlara; duygularina, bedensel durumlarina, hayallerine ve davetsiz diislincelerine
dikkatini vermelerinin, giinliik yasamlarinda tecriibe ettikleri zorluklarin kaynagi olan
algilarini, olaylara iliskin yorumlarini ve davranissal egilimlerini etkileyen ortiik inanglarini
tanimlamak icin faydali olabilecegi aciklanabilir. Ayrica, danisanlara yasantisal sistemin,
olaylar1 mantiksal muhakemeden ziyade c¢agrisimlarla baglayan ve daha detayli diistinme
yerine kategorik diisiinmeye ve genelleme yapmaya yatkin olan bilgi isleme sistemi oldugu
Ogretilebilir. Danisanlar, ortiik inanglar1 ve yasantisal sistemlerinin isleyisi hakkinda
farkindalik kazanmadiklarinda, bilmeden kendi gabalarini sabote ederek ve istenmeyen
sonuglar1 kotii sansa ya da baskalarinin davranislarina yiikleyerek diizeltici yagantilarindan

faydalanamazlar.

Ayrica, BYT yi anlamak terapotik isbirliginin gelisimine de katki saglayabilir. Danigan ve
terapist ayn1 yonde calistig1 zaman birbirleri ile etkili bir sekilde iletisim kurabilir. Dahasi,
danigan terapisti ile paylasim i¢inde olarak tedavinin dayandigi teoriyi takdir eder.
Yasantisal sistemin akilci olmayan, otomatik isletimini anlamak, danisanlarin
rasyonelliklerinin savunma ihtiyacini ortadan kaldirarak direnci ve savunmay: azaltabilir.
Ornegin, danisan mantikdisi davranisini savunma ihtiyaci hissederse, terapisti ona yasantisal
sistemin mantikli sistem olmadigini, ¢agrisimsal 6grenme prensiplerine gore calisan bir
sistem oldugunu hatirlatabilir. Terapist daha sonra danisana, rasyonelligini savunmaya

yonelten olay hakkindaki duygularin1 dikkate almanin faydali olabilecegini 6nerebilir.

Yasantisal sistemde yer alan Ortiik inanclar ¢esitli yollarla ortaya cikarilabilir. Bunun bir
yolu, tekrar eden davranis kaliplarini not ederek ve 0zellikle hassasiyet ve kompulsiyonlar,
egoya yabanci davranis ve bunlar1 ortaya ¢ikaran durumlar hakkinda farkindalik kazanarak
gergeklesir. ikinci bir yol, farkli durumlara yonelik tepkileri dolayli olarak kesfetmek igin

fantezi teknigini kullanmaktir. Ugiincii yol, danisanlarin duygusal reaksiyonlara, hislere ve
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onlar1 baslatan diislincelere dikkatini vermeleridir. BYT ye gore, duygusal reaksiyonlar
insanlarin Ortilk gergeklik teorilerinde yer alan onemli semalara giden kraliyet yolu
sagladiklari i¢in, 6zellikle agiga ¢ikarici isleve sahiptir. Duygusal reaksiyonlar bunu iki yolla
yapar. Birincisi, bir olay gucli bir duygusal tepkiyi ortaya ¢ikardiginda, bireyin ortiik
gerceklik teorisinde yer alan 6nemli bir semay1 kapsadigini gosterir. Bu nedenle, duygusal
tepkileri ortaya ¢ikaran olaylari not ederek, bireyin gerceklik teorisinde yer alan 6nemli bazi
semalar belirlenebilir. ikincisi, duygusal reaksiyonlar, belirli diisiinceler ile belirli duygular
arasindaki iliskiye yonelik bilgi aracilifiyla semalardan anlam ¢ikarmak i¢in kullanilabilir
(6rn, Awverill, 1980; Beck, 1976; Ellis, 1973; Epstein, 1983, 1984; Lazarus, 1991). Bu iliski,
biligsel-davraniggr terapistlerin (6rn, Beck, 1976; Ellis, 1973) klinik gozlemleri ve glinliik
yasamdaki diisiinceler ile duygular arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalarla
belgelendirilmistir (Averill, 1980; Epstein, 1983). Otomatik diisiinceler ile duygular
arasindaki iliskiden dolay1, karakteristik olarak belirli duygulara sahip olan insanlarin belirli
yollarla diisiindiigii varsayilir. Ornegin, kizgin insanlarin, genellikle kétii davranilan ve
cezalandirilmay1 hak eden insanlar olduklarina dair ortiik inanca sahip olduklari; korkak
insanlarin, diinyanin tehlikeli bir yer oldugu ve kagmak i¢in hazirlikli olmalar1 gerektigine
dair ortiik inanglara sahip olduklari; {izglin insanlarin, yeri doldurulamaz bir kayba sahip
olduklar1 ya da yetersiz, kotii veya sevgiyi hak etmeyen insan olduklarina dair ortiik

inanglara sahip olduklar1 varsayilir.

Uyumsuz duygu ve davranislar1 diizeltmek i¢in, akilct sistemin kullanilabilecegi en acik yol,
biligsel-davranisg1 terapistler tarafindan genis 6lglide kullanilan bir teknik olan (6rn, Beck,
1976; Ellis, 1973) duygu ve davraniglara 6nciiliikk eden otomatik diisiincelerin belirlenmesi
ve tartisilmasidir. Danisanlara, sikinti veren duygu ve davraniglarina onciililk eden otomatik
diistincelerini belirlemesi 6gretilir. Bu diisiincelerin yikict oldugunun farkina vararak ve

yapici diigiincelerle yer degistirerek, uyumsuz duygu ve davranislar degistirilebilir.

Yasantisal sistemden kaynaklanan hatali islemi diizeltmek igin akilci sistemi kullanmanin
diger bir yolu, damisanlarin gergek yasamdaki duzeltici duygusal yasantilarin degerini
anlamalarin1  saglamaktir. Danisanlara, yasantisal sistemden kaynaklanan 6zellikle
hassasiyet ve kompiilsiyonlar1 kapsayan Onyargili yorumlarininin, ge¢miste uyumsuz
tepkilerini siirdiirmeye nasil hizmet ettigi ve onlar1 degistirmenin potansiyel dizeltici

yasantilardan 6grenmelerine izin verecegini anlamalar1 konusunda yardim edilir.
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Daniganlar tarafindan, ne akilc1 sistemin ne de yasantisal sistemin digerine kars1 herhangi
bir iistiinligii olmadiginin, her ikisinin de avantaj ve dezavantajlara sahip oldugunun, her iki
sistemi tamamlayici bir sekilde kullanmanin 6neminin anlagilmasi faydalidir. Her bir
sistemin faydali bir rehberlik saglayabilecegi gibi yoldan c¢ikarabilecegi de danisanlara
vurgulanir. Ayrica, her zaman akilct olmanin ve sezgi ve duygular1 géz ardi etmenin zarar
verici oldugu belirtilir. Bu nedenlerden dolay:r danisanlarin, normal sartlarda farkindalik
disinda islem yapan ancak uygun bir sekilde dikkat edildiginde ulasilabilen yasantisal
sistemin igerigi ve isletimi ile temasta olmanin 6nemini anlamalar1 gerekmektedir. Her iKi
sistemin birlikte kullanilmasina 6rnek olarak, danisanin 6nemli bir karar verirken kendisine
su soruyu sormasi istenir: “Bunu yapma konusunda ne hissediyorum? Bunu yapma
konusunda ne diisiinliyorum? Her ikisini de gdz 6niinde bulundurursam yapmam gereken

nedir?”

- Yapilandirmaci diigiinme egitimi: Yapilandirmaci diistinme egitiminin, insanlarin giinliik
yasamlarindaki duygu, diislince ve davraniglarini gelistirmede yararli bir prosediir oldugu
arastirmalarca ortaya konmustur (Epstein, 1998, 2001). Yapilandirmaci diisiinme egitiminin
prensipleri genis olarak biligsel terapi ile benzerlik gdsterse de, yasantisal sistemin dneminin
anlasilmas1 agisindan farklilik gosterir. Yapilandirmact diisinme egitiminin, giinliik
yasamdaki sorunlar1 iyilestirmedeki etkililigi, yasantisal sistemi gelistirmek icin akilc

sistemin kullanilmasinin miimkiin oldugunu ortaya koymaktadir.

Epstein’a (2001), bugiine kadar incelenen tiim tan1 durumlarinda, bireylerin yapilandirmaci
diisiinme diizeylerinin diisiik oldugunu belirtmektedir. Bu agidan, danisanlarin tiim terapi
yaklagimlart ile faydali bir sekilde tamamlanabilen yapilandirmaci diistinme egitiminden
geecmeleri faydalidir. Epstein’a gore neredeyse tiim danisanlar, yalnizca zayif yapilandirmaci
diigiinmeleri klinik problemlerine katkida bulundugu igin degil, ayn1 zamanda Klinik
problemleri de yapilandirmaci diisiinme diizeylerini etkiledigi igin, 6zel problemleri ne
olursa olsun zayif yapilandirmaci diisiiniirlerdir. Bunun nedeni, pek ¢ok ciddi uyumsuzluk
sorununun, travmatik ve travmatige yakin yasantilarin sonucu olmasidir. Bu tarz yasantilar,
insanlarin travmalarina ve travmalarina benzer olaylarin tekrar etme olasiligini hatirlatan
ipuclarina kars1 asir1 derecede duyarli olmalarina neden olur. Sonug olarak, endiselenmeye
ve depresif diisiinmeye yatkin hale gelirler. Ozetle, Epstein’a gore, 6zel semptomlar1 ne
olursa olsun neredeyse tim danisanlar, yapilandirmaci diisiinme egitiminden bir dereceye

kadar fayda saglayabilir (Epstein, 2001).
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Yapilandirmaci diisiinmenin en temel prensibi, insanlarin yasantisal olarak edindikleri
inang¢larinin otomatik olarak, olaya iligkin yorumunu, duygularini ve davranigsal egilimlerini
belirledigi ve bilingli akil yiiriitme siirecini etkiledigidir. Bu ylizden, insanlar farkindalik
kazanarak ve uygun bir bicimde uyumsuz Ortiik inanglarini ve bilgi isletim bi¢imini

degistirerek yasam kalitelerini gelistirebilirler.

Yapilandirmaci diigiinme egitimi, diger terapi yaklasimlari icerisinde basit ve etkili bir
sekilde yiiriitiilebilir. Bunun bir yolu danisana, uyum agisindan yasantisal islemin dnemini
ogretmektir. Diger bir yol, danisana olumsuz duygularin1 kontrol etmek ig¢in kendisine
negatif duyguyu baslatan olaya iliskin yorumunu sormak ve o sekilde diisiinmedigi taktirde
ne olacagini sormaktir. Eger danisan, olaya iligkin yorumunun etkisiyle {iziintli hissettigi
sonucuna varirsa, diisiince durdurulmali ya da en azindan goz ardi edilmelidir. Bagka bir
faydali prosediir, can sikici diislinceler i¢in yapilandirmaci alternatifler aramaktir. Yikici bir
diisiince, bireyin zihnine geldiginde yapici bir diisiince ile yer degistirmesi istenmelidir. Eger
bu alistirma yeterli bir sekilde tekrar edilirse, yapilandirmaci alternatif zamanla otomatik

hale gelecek ve artik bilingli ¢caba gerektirmeyecektir.

- Onemli duygusal yasantlar aracihigiyla dogrudan dgrenme: Yasantisal sistemin 6zii,
isminin de vurguladigi gibi yasantidan 6grenmeye uyarlanmis bir sistem olmasidir.
Yasantisal sistemde yer alan uyumsuz semalarin degisimi i¢in en dogrudan yol diizeltici
yasantilar saglamaktir. Bunu basarmanin bir yolu danisan ve terapist arasindaki iliski
aracilifiyla gergeklesir. Bu prosediir, Ozellikle psikoanalitik transferans iligkisinde
vurgulanan yontemdir. Yasantidan 6grenmenin diger yolu, giinlilk yasamda diizeltici 6nemli
duygusal yasantilara sahip olmakla gerceklesir. Danisanlarin, 6nyargili yorumlari ve kendini
dogrulayan davranigsal egilimleri hakkinda i¢gorii kazanmasi bu anlamda faydali olabilir.
Bu tarz bir i¢gorii yoklugunda, potansiyel diizeltici yasantilar, danisanin yikici diisiince ve

davranig kaliplarinin sondiirmek yerine pekistirilmesine katkida bulunabilir.

- Yasantisal sistemle kendi ortaminda iletisim kurma: Yasantisal sistemle kendi ortaminda
iliski kurma, ¢agrisim, metafor, hayal, fantezi ve dykii kullanimini ifade eder. BYT, ¢esitli
terapilerin genis bakis acilarini igine alarak bir ¢erceve saglayan biitlinlestirici kisilik
teorisidir. BYT, bu amaca yonelik olarak yasantisal sistemle kendi ortaminda nasil iliski
kuracaginin hem basit hem de karmasik orneklerini terapotik olarak kullanima sunmak i¢in

yeterli olmak zorundadir.

73



Basit bir 6rnek, terapistin rehberligi altindaki bir danisanin gercek yagamda ayni tiirdeki bir
duruma nasil tepki verebilecegini 6grenmek i¢in bir durum hayal etmesidir. Bu prosediir,
yasantisal sistemin hayal edilen olaylara, ger¢ek olaylara benzer bir sekilde tepki verecegi
varsayimina dayanir. Asagida verilen vaka ornegi, yasantisal sistemle kendi ortaminda

iletisim kurmay1 igermektedir (Epstein, 2003).

Vaka: Robert, evlilik konusunda kararsizlik yasayan bir danisandir. Son zamanlarda,
yillardir birlikte oldugu sevgilisi ona bir uyar1 vererek, ya evlenmelerini ya da ayrilmalarin
talep etmistir. Robert onu sevmekte, ancak evlilik i¢in kendisini hazir hissetmemektedir.
Aslinda Robert hep yuva kuracagini diisiinmiis ancak nedense bunu ne zaman kendisine
itiraf etme noktasina gelse, iligkisi ile ilgili bir seyler ters gitmis ve sevgilisiyle ayrilma
noktasina gelmistir. Ilk basta, Robert iliskilerinin ayrilikla sonlanmasimi sevgililerine
baglamis, ancak tekrar eden sahnelerin ardindan evlilik konusunda kararsizlik yasadigini
fark etmistir. Terapisti, Robert’in evlenip, isten ¢iktiktan sonra evine geldigini hayal ettigi
bir sahne icerisinde, onun yasantisal sistemi ile kendi ortaminda iletisim kurma yoluna
gitmistir. Robert, sahneyi acik¢a zihninde canlandirdi§inda terapisti ondan duygularina
dikkatli bir sekilde katilmasini istemistir. Robert, karisinin onu kapida karsiladigi ve
cocuklar1 heyecanla giin igindeki olaylar1 ona anlatmaya basladiginda, tedirginlik ve {istiinde
yiik hissettigini ifade etmistir. Terapist, daha sonra Robert’a ayni duygulari hissettigi bagka
sahneleri hayal etmesini sdylemistir. Robert’in zihni cocukluguna donmiis ve ebeveynlerinin
eglenmek icin disar1 ¢iktiginda kendisinden kiiciik kardeslerine bakmalarini istedigi sahneyi
hayal etmistir. Akranlariyla oynayamayip, kardeslerine bakmak zorunda olmasi onu
derinden etkilemistir. Sonu¢ olarak, yasantisal diizeyde cocuklarla etkilesim kurmaktan
hoslanmamay1 6grenen Robert, bunu hi¢bir zaman akilci diizeyde kendisine sdylememistir.
Bir yetiskin olarak Robert, akilci zihninde evlenip aile kurmak istese de, yasantisal zihninde
cocuklarla birlikte olma diislincesi hos olmayan hisler tiretmistir. Robert ve terapisti, onun
kalbini mi yoksa zihnini mi takip etmesi gerektigini tartismislardir. Robert’in karar
vermesine yardimci olmak icin terapisti ona kalbini takip etmesinin en az dirence yol
acabilecegini igaret etmis ve eger Robert zihnini takip etme karari alirsa da gocuklara yonelik
olumsuz duygularin iistesinden gelmek i¢in g¢alismasinin 6nemli olacagni eklemistir.
Robert, ne yapmak istedigine karar verdiginde onun ¢ocuklarla eglenceli aktiviteler i¢inde
oldugu sahneleri igeren fantezi teknigi uygulanmistir. Ayrica, Robert kardesleri ile birlikte
olmaktan hoslandigini hatirladig1 ¢ocukluk yasantilarini hayal etmeye cesaretlendirilmistir.

Hayali ¢ocuklarina kendi ebeveynlerinden daha iyi davrandig i¢in hognut oldugunu igeren
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bagka sahneleri hayal etmesi istenmistir. Sonug¢ olarak terapide, hayal ve duygularin
cagrisimi aracilifiyla, onun evlilikten kaginmasina neden olan duygusal tikanikliga

ulagilmas, ileri siirecte Robert’in bu duygularla ylizlesmesi ve ¢éziimlemesi saglanmistir.

- Biligsel-Yasantisal Terapi: BY T nin psikoterapiye yonelik temel katkis1 tim terapotik
yontemlerin biitlinlestirici bir ¢ergevesini saglamasidir. Bilissel-Yasantisal Terapi,
daniganlar ile kolaylikla paylasilir ve bu paylasim terapi siireci boyunca rehberlik kaynagi

olarak hizmet eder.

BYT’ye gore zihnin nasil ¢alistiginin anlasilmasi, yontem se¢imini daraltir ve esit derecede
onemli olarak terapotik yontemin segimine rehberlik edebilecek biitiinlestirici bir sistem
icine yeni ve eski bilgilerin organizasyonuna imkan verir. BYT, yalnizca zihnin nasil
calistigin1 aciklayan bir teori degil, aym1 zamanda arastirma ve gergek yasam olaylari ile
desteklenen bir teoridir. Ayrica, siradan insanlar tarafindan kolaylikla anlasilir; ¢iinkii
onlarin kendi yasantilart ile olduk¢a uyumludur ve mantiksal akil yiiriitme kapasitelerine
ragmen neden mantiksiz diisiiniip davrandiklari kapsamli bir sekilde aciklar. insanlar,
kalpleri ile kafalar1 arasindaki ¢atigmalara ve kontrol edemedikleri davetsiz diisiincelere
sahip olduklarinin ¢ok 1yi farkindadirlar. BY T nin prensipleri onlara agiklandig1 anda, daha

once anlagilmayani anlayabilirler.

BYT, giinliik hayattan 6rnekler kullanarak, insanlarin ¢evrelerine uyum yaptiklari iki yol
oldugunu soyler. Bir yol, genellikle farkindalik disinda islem yapan ve insanlarin
hayvanlarla paylastig1 yasantisal ¢cagrisimsal 6grenme sisteminin otomatik islemine dayanir.
Ikinci yol ise yalmzca insan tiiriine 6zgii olan, bilingli, kasith, sozlii, akilct sistemdir.
Danisanlar, her bir sistemin birbiri ile nasil etkilesim i¢ine girdigini 6grenir. Herseyden
onemlisi, sorunlarinin biiylik ihtimalle yasantisal sistemlerinin igerigi ve operasyonunda
yattigin1 ve diizeltilmesi gerekenin bu sistem oldugunu Ogrenirler. Biligsel-Yasantisal
Terapi, hatal1 islem yapmanin diizeltilebilecegi, akilcr sistemin kullanimini kapsayan ya da
kapsamayan, ¢esitli yollar 6nermektedir. Zihnin nasil ¢alistigina yonelik bu tiir bir anlayis,
danisanlar1 yasamdaki sorunlarin1 ¢6zmek i¢in teori giidiimlii bir sekilde davranmalari igin

hazirlar.

Daniganlarla BYT’nin paylasilmasi, zihnin nasil ¢alistigina yonelik bilgi saglamanin
Otesinde Onemli avantajlara sahiptir. Digerleri ile isbirligi iginde c¢alisma ve giiven
bakimindan 6nemli diizeltici duygusal yasant1 saglayan terapotik anlagsmanin, gelisimini
kolaylastirir. Dahasi, BYT temelli terapilerde, terapist tarafindan saglanan kosulsuz olumlu
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kabul, benlik saygisini yiikseltmeye katkida bulunur. Her iki gelisim de danisanlarin

sorunlarini kesfedebildigi giivenli bir temel saglar.

Iki farkl1 sisteme dair farkindaligin bir avantaji da danisanlardaki savunmayi azaltmasidir.
Yasantisal sistemin ge¢cmis yasantiya dayali ¢agrisimlara gore calistigi, danisan tarafindan
anlasildiginda, yasantisal olarak belirlenmis davranisi savunmak anlamsiz hale gelecektir.
Bundan sonra yapilmasi gereken, uyumsuz semalar1 ortaya ¢ikarmak i¢in, simdiki olaylari
duygusal olarak onemli olaylarla iligskilendiren yasantisal sistemin icerigini ve nasil

calistigini incelemektir.

BYT, kendi basina yeni bir yontem oOnermese de, BYT iliskili terapi ailesi icinde
uygulanabilen pek ¢ok vurguya dikkat ¢eker. Bu vurgulardan birisi, uyumlu bir eklektik
yaklagim iizerinedir. Diger eklektik yaklasimlardan farkli olarak, yontem se¢imi BYT iliskili
terapiler iginde kuramsal olarak ydnlendirilmis bir sekilde yonetilebilir. Ornegin, yontemler;
yasantisal sistemi diizeltmek i¢in akiler sistemin kullanimini kapsayip kapsamama,
psikodinamik eklektik yaklasimi kullanma, terapi ortaminda ya da terapi ortami disinda
diizeltici duygusal yasantilar saglama, yasantisal sistemle kendi ortaminda iletisim
kurmasina gore siiflandirilabilir. Terapist ve danisan, terapinin basinda ya da sonrasinda bu
yontemlerden hangisinin en iyi kullanilacagini birlikte degerlendirirler. Yasantisal sistemle
kendi ortaminda iletisim kurmay1 se¢meleri halinde, bu yontemi yasantisal sistem hakkinda
ogrenmek i¢in mi ya da onu etkilemek i¢in mi en iyi kullanilacagini degerlendirebilirler. Bu,
tabi ki belirli bir zamandaki belirli bir problemin dogasina baglidir. Dikkate alinmas1 gereken
bu yaklasim tiim oryantasyonlardan tek bir uyumlu gergeve icinde terapotik yontemleri

organize eden bir yol saglar.

BYT’deki diger bir vurgu, yasantisal sistem ic¢inde siirekli de§isim yaratmak icin ihtiyag
doyumunun 6nemi Uzerinedir. Temel ihtiyaglar arasindaki etkilesimlerin 6nemli sonucu
birbirlerine kars1 kontrol ve denge olarak hizmet etmeleridir. Bir ihtiya¢ diger ihtiyaglar
karsilama pahasina karsilandiginda diger ihtiyaclar1 karsilama motivasyonu artar. Bu, tim
ihtiyaclarin uyumlu seviyeler i¢inde islem yapmasini saglamaya katki yapar. Ancak bazi
olagantistii durumlar altinda, belirli bir ihtiyaci karsilama motivasyonu dyle biyiiktiir ki,
diger ihtiyaclarin karsilanmasi feda edilir ve bu durum birey iizerinde dengesizlik ve ciddi
problemler yaratir. Ornegin, bir kisi benlik saygisindaki kaybi karsilamak igin dyle
yonlendirilir ki iligkisellik ithtiyacini feda ederek abartili kendini begenmislik gelistirir.
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Iyi uyum yapmus kisiler karakteristik olarak ortiik ihtiyaglarini sinerjik bir sekilde
karsilarken, uyum sorunu olan bireyler bunu ¢atismali bir sekilde yapar. Ornegin, Mary
duygusal olarak kararli ve mutlu bir insandir. Yiksek benlik algisina sahip, karsilikli
odiillendirici kisilerarasi iliskiler kurmada usta ve baskalarina kars1 yardimsever olmaktan
bliylik memnuniyet duyan birisidir. Bu, yalnizca onun mutluluguna degil istenen kisilerarasi
iliskilerine ve dolayisiyla gilivenligine katki saglar. Ayrica benlik saygisina da katkida
bulunur; ¢iinkii ¢evresindekilerin onun diisiinceli birisi olmasimi takdir etmesi onu
gururlandirir. Davraniglarinin tutarli olmasi c¢evresindekilerin istenen sekilde karsilik
vermesine neden olur, bdylece kendisi ve digerleri ile ilgili goriisleri istikrarini stirdiiriir.
Dolayistyla Mary tiim temel ihtiyaglarin1 uyumlu ve sinerjik bir sekilde karsilar. Michael ise
karakteristik olarak temel ihtiyaglarin1 ¢catismali bir sekilde karsilamaktadir. Diisiik benlik
saygisini yiikseltmek i¢in Oyle yogun bir meydan okuma icerisindedir ki, bunu kendisini
cevresine yabancilastiran ustiinlilk davranisi gibi zararli yollarla yapar ve iliskisellik
ihtiyacin1 feda eder. Onun yasantisal sistemi tiim temel ihtiyaglarini karsilamada basarisiz
oldugu icin Michael anksiyete ve giivensizlik yasadigi potansiyel diizensizlik stresi

altindadir.

Bilissel-Yasantisal Terapi, yasantisal ve akilci sistemlerin etkilesimine vurgu yapar. BYT ye
gore, duygusal olarak 6nemli bir olayla ilgili bilgi 6nce yasantisal olarak islenir ve daha
sonra bilingli diisiincenin dnyargiyla hareket etmesini etkileyerek, davranist yonlendirir. Bu
tarz bir etkinin farkinda olmayan insanlar, bilin¢li olarak davranislarin1 agiklamaya, akilci
yoldan diisiinmeye calisirlar. Aslinda yasantisal sistemleri tarafindan belirleneni akilci
sistemleri ile agiklamaya c¢alisarak mantiga biirlime yolunu kullanmis olurlar. Bu siireg
degerlendirmede Onemlidir, ¢iinkii insanlarin yasanti yoluyla 6grenmelerini engeller.
Uyumsuz davraniglarini savunarak, nasil diisiince ve davranislarin1 degistirmek herhangi bir

gudiye sahip olmazlar.

BYT iligkili terapilerin diger 6zelligi, yasantisal sisteme giivenli bir sekilde ulagsmada etkili
bir yol olarak goriilen fantezi teknigini kullanmaktir. Fantezi teknigi, yalnizca sorunlari

tanimlamak i¢in ayrica sorunlarin ¢éziimiinii kapsadig: i¢in de 6zellikle faydalidir.

Kisacasi, BYT yeni yontemler saglamasa da tiim psikoterapi yaklagimlari i¢in biitlinlestirici
ve faydali bir ¢ergeve saglar. Bilissel-Yasantisal Terapi, tiim oryantasyonlardan cesitli

yontemlerin faydali ve uyumlu bir sekilde se¢imi ve uygulanmasini etkileyebilir.
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2.2. Tlgili Aragtirmalar

Bu boliimde arastirmanin bagimli degiskenini olusturan yapilandirmaci diisiinme kavrami

ile ilgili yurt disinda ve yurt i¢inde yapilan arastirmalara yer verilmistir.

2.2.1. Yapilandirmaci Diisiinme le Tlgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Bilissel-Yasantisal Teori’ye gore “yapilandirmaci diisiinme” giinliik yasamdaki uyumlu ve
uyumsuz davranisi anlamak i¢in merkezi éneme sahip bir kavramdir. Teoride, yasamdaki
giinliik sorunlarin ¢6zlimiinde yasantisal sistemin etkili isletimiyle ilgili olan yapilandirmaci
diisiinme yasantisal sistemin yeterliligini ya da zekasmna karsilik gelir. Iyi yapilandirmaci
diisiiniirler, duygularin1 kontrol etmede onlara yardimei olan ya da basacikmada eylem
yonelimli yaklagim sergilemelerini saglayan uyumlu diisiincelere sahiptir. Buna karsin, zay1f
yapilandirmaci diisiiniirler, duygu izleme siirecine karisan uyumsuz otomatik diislinceleri
devam ettirirler. Bunun sonucu olarak, kendilerine ve bagkalarina yonelik asir1 genellemeler
araciligryla etkili olmayan basagikma siirecleri kullanirlar. Dolayisiyla, yapilandirmaci
diisiinme bir kisinin sorun ¢ézme becerisini etkileyen biligsel ama entelektiiel olmayan bir

degiskendir (Epstein & Meier, 1989).

“Yapilandirmaci Diistinme Envanteri” (Constructive Thinking Inventory; Epstein & Meier,
1989), yasantisal sistemin zekasina dayali olarak kisilerin yapilandirmaci ve yapilandirmaci
olmayan (yikici) basagikma becerilerini O0lgme amaciyla gelistirilmistir. Envanter
gelistirilirken, insanlarin giinliik yasamlarinda aliskanlik haline getirdikleri diisiincelerini
bildirdikleri 6z-raporlardan yararlanilmistir. Madde faktor analizleri bu bilislerin Kiiresel
Basacgikma faktorii ve Duygusal Basagikma, Davranigsal Basagikma, Kategorik Diisiinme,
Batil Inang, Saf Iyimserlik ve Negatif Diisiinme Faktdrleri olmak iizere 7 faktor altinda
toplandigin1 ortaya koymustur. Duygusal Basagikma faktorii; kendini kabul, negatif
genelleme yoksunlugu, alingan olmama, bir yere ait olamama duygusu alt faktorleri ile
iligkilidir. Davranigsal Basacikma; pozitif diisiinme, eylem yonelimlilik ve bilinglilik ile
iliskilidir. Kategorik Diisiinme, Batil Inang, Saf Iyimserlik ve Negatif Diisiinme ise; kisilerin
gercegi yorumlamalarini yansitan akilci olmayan diisiince ya da biligsel hatalarini isaret eder

(Epstein & Meier, 1989).

Yapilandirmaci diigiinme kavramiyla iligkili arastirmalarda Yapilandirmaci Diisiinme

Envanteri kullanilmaktadir. Bu aragtirmalardan bazilar1 asagida verilmistir.
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Katz ve Epstein (1989), 456 finiversite Ogrencisi lizerinde yiiriittiikleri arastirmada
Yapilandirmaci Diisiinme Envateri’ni uygulamislar ve en yiiksek ve en diisiik %5’e giren
Ogrencileri laboratuvar stres testine tabi tutmuslardir. Arastirma bulgular zayif
yapilandirmaci diigiintirlerin i1yi yapilandirmaci diisiiniirlere gore daha fazla olumsuz
diisiince ve duygular ile kan basincinda ve diger psikolojik uyarilmalarda daha fazla artis

gosterdigini ortaya koymustur.

Lopez (1996), 145 tiniversite 6grencisi tlizerinde yiirtitiigii arastirmasinda, yapilandirmaci
diisiinme yeterliklerini belirleyen baglanma stillerini incelemistir. Yapilandirmaci Diisiinme
Envanteri, Ebeveyn-Cocuk Duygusal Baglanma Stilleri ve Yetiskin Baglanma Stilleri
Olgekleri’ni uyguladigi arastirma sonuglar, cinsiyet ve etnik farkliliklarinin kontrol edildigi
zaman, hem ebeveyn-¢ocuk baglanma stillerinin hem de yetiskin baglanma stillerinin
yapilandirmaci diisiinme puanlarini belirledigini ortaya koymustur. Ayrica bu arastirmanin
bulgulari, Ogrencilerin yetiskin baglanma stillerinin, erken duygusal baglanmanin
yapilandirmaci diistinme iizerindeki etkisine giiglii bir sekilde aracilik ettigini

gostermektedir.

Scheuer ve Epstein (1997), Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri ile belirledikleri yiiksek ve
diisiikk yapilandirmaci olmak {iizere iki grup lizerinde yiiriitttiikleri deneysel arastirmada,
yapilandirmaci diisiinmenin giinliik yagamdaki bilissel, duygusal ve psikolojik reaksiyonlar
ile iliskisini ve iki grup arasindaki farkliliklar1 incelemislerdir. Arastirma bulgular Katz ve
Epstein’in (1989) aragtirmalar1 ile uyumlu olarak, diisiik yapilandirmaci diisiinme puanlarina
sahip olan katilimcilarin daha fazla olumsuz bilisler ve duygular rapor ettiklerini ortaya

koymustur.

Park, Moore, Turner ve Adler (1997), yapilandirmaci diisiinmenin; kaygi, pozitif diisiinme
ve madde kullanimi iizerindeki etkisini 221 gebe kadin iizerinde boylamsal bir arastirma ile
incelemislerdir. Gebeligin erken doneminde ve son doneminde katilimcilarla goriigmeler
yapilmistir. Arastirma bulgular1 yapilandirmaci diisiinmenin hem psikolojik hem de

davranigsal uyumu yordadigini géstermistir.

Pacini, Muir ve Epstein (1998), Bilissel-Yasantisal Teori cergevesinde depresyonun
uyumsuz diisiinme yollar1 ve uyumsuz inanglar ile iligkisini incelemislerdir. Yapilandirmaci
Diisiinme Envanteri ve Akilci-Yasantisal Diisiinme Stilleri Olgegi’nin  kullamldig
arastirmada, subklinik depresyondaki 6grencilerin (n=39), subklinik depresyonda olmayan
(n=36) kontrol grubundaki 6grencilerden, hem diisiinmenin icerigi hem de stili bakimindan
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farklilastig1r ortaya konmustur. Yapilandirmaci diisiinme envanterinde, depresyondaki
Ogrenciler yapilandirmaci diisiinmenin tiimiinde, duygusal basagikma ve davranigsal
basagikma alt boyutlarinda diisiik sonuglar elde etmislerdir. Diisiinme stilleri ile ilgili olarak,
depresyondaki ogrencilerin yanitlari, kontrol grubuyla karsilastirildiginda, istenmeyen
sonuglarin ardindan daha fazla genelleme yaptiklarini, daha kutupsal ve gercek¢i olmayan
yollarla diislindiiklerini ortaya koymustur. Akilci-yasantisal diisiinme stilleri envanterinde,
depresyondaki 6grenciler, digerlerinden daha az mantiksal diisiinme i¢inde olduklarini ve

mantiksal diisiinmeye daha az deger verdiklerini belirtmislerdir.

Freeman (1998), 194 yetiskin birey lizerinde yiiriittiigii arastirmada, evlilik doyumu ve
kisilerarasi iliskiler ile yapilandirmaci diistinme ve erken uyumsuz semalarin iligkilerini
incelemistir. Arastirmada Olgme araci olarak; Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri,
Kisileraras: {liskilerde Problem Envanteri, Sema Anketi ve Evlilik Kalitesi indeksi
kullanilmigtir. Bulgular, yapilandirmaci diisiinmedeki yiiksek puanlarin ve erken uyumsuz
semalardaki diisiik puanlarin kisilearas1 uyumun belirleyicileri oldugunu gostermistir.
Ayrica kadinlar erkeklere gore yapilandirmaci diisiinmede daha diisiik, sema 6l¢eginde daha

yiiksek puanlar almislardir.

Harris ve Lightsey (2005), 147 tniversite 6grencisi lizerinde yiiriittiikleri arastirmada,
yapilandirmaci diisiinmenin; disadoniikliik, nérotizm ve 6znel iyi olus arasindaki iligskideki
araciligini incelemislerdir. Arastirmacilar, Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri’nden alinan
puanlarin, yapilandirmaci diislinmenin yalnizca nérotizm ve disadoniikliigiin 6znel iyi olus
iizerindeki etkisini agiklamakla kalmayip, kendi basina gii¢lii bir belirleyici oldugunu

gostererek 6znel 1y1 olus literatiiriine 6nemli bir katkida bulundugunu belirtmektedirler.

Evers, Tomic ve Brouwers (2005), yapilandirmaci diisiinme ile tikenmislik iligkisini 433
ortaokul 6gretmeninden olusan orneklem flizerinde arastirmislardir. Arastirma bulgulari,
yapilandirmaci diistinmenin dort bileseninin; duygusal tiikenmislikte %17, duyarsizlasmada
%21 ve kisisel basarida %20 oraninda agiklanan varyansa katkida bulundugunu ortaya
koymustur. Arastirma sonuglari, ortaokul 6gretmenlerinin sahip olduklar1 uyumsuz diisiinme

stireclerinin, ¢aligirken akilci diistinmelerini engelledigini gostermektedir.

80



2.2.2. Yapilandirmac: Diisiinme Tle Tlgili Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Yapilandirmaci diisiinme ile iligkili tilkemizde siirli sayida da olsa bazi arastirmalar

bulunmaktadir.

Karadag, Baloglu ve Yiiksel (2009), ilkogretim okulu 6gretmenlerinin yapilandirmaci
diisiinmeleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki nedensel iligkileri belirlemek amaciyla
334 dgretmene Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri’ni ve Stresle Basa Cikma Tarzlari
Olgegi’ni uygulamislardir. Arastirmada olusturulan yapisal esitlik modeline gore,
ogretmenlerin stresle basagikma tarzlarimi belirlemede, yapilandirmaci diisiinme stilleri
onemli bir belirleyicidir. Ogretmenlerin davranissal basa ¢ikma diizeyleri arttikga stresle
pozitif olarak basa ¢ikma tarzlari artmaktadir. Buna karsin, kisisel batil diisiinme ve
olaganiistii seylere inanma arttik¢a stresle basa ¢ikmada negatif faktorlere yonelimleri de

artmaktadir.

Korkmaz (2010), 714 ilkogretim okulu Ogretmeni ilizerinde yiiriittiigii arastirmasinda,
ilkdgretim okulu 6gretmenlerinin yapilandirmaci diisiinmelerinin 6gretmenlik yetkinligine
etkisini yapisal esitlik modelleme kapsaminda test etmistir. Arastirmada veriler
Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri ve Ohio Ogretmen Yetkinlik Olgegi ile toplanmustir.
Bulgular, 6gretmenlerin, davranigsal basa ¢ikma, duygusal basa ¢ikma ve saf iyimserlik alt
boyutlarinin 6gretmen yetkinliklerini pozitif olarak; savunmada olma, esoterik diisiinme ve

bireysel batil inang alt boyutlarinin ise negatif etkiledigini gostermistir.

Giidiictibag (2012), 474 ilkdgretim 5. Sinif 68rencisi lizerinde yiiriittiigli arastirmasinda 6z-
diizenleme ve yapilandirmaci diisiinme arasindaki iligkiyi yapisal esitlik modeli ile test
etmistir. Arastirmada veriler Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri ve Oz-Diizenleme Becerisi
Olgegi ile toplanmistir. Bulgular dgrencilerde davranissal basa ¢ikma ve dogal iyimserlik
boyutlarinin 6z-diizenleme becerilerini pozitif olarak; bireysel batil inang, kesin diislinme ve

esoterik diistinme boyutlarinin ise negatif olarak etkiledigini ortaya koymustur.

Yurt diginda ve yurt iginde yapilandirmact disiinmeyle ilgili yapilan arastirma bulgular:
1s18inda yapilandirmaci diistinmenin; stresle basa ¢ikma (Katz & Epstein, 1989; Scheuer &
Epstein, 1997; Karadag, Baloglu ve Yiiksel, 2009), depresyon (Pacini, Muir & Epstein,
1998), evlilik doyumu (Freeman, 1998), 6znel iyi olus (Harris & Lightsey, 2005), baglanma
stilleri (Lopez, 1996), kisileraras1 uyum ( Park vd., 1997), mesleki tikenmislik (Evers,
Tomic & Brouwers, 2005), dgretmenlik yetkinligi (Korkmaz, 2010) ve 6z-duzenleme
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(Giidiiciibas, 2012) gibi yasamin cesitli alanlarinda oldukga etkili bir degisken oldugu
soylenebilir.
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BOLUM 3

YONTEM

Bu bélimde, arastirmanin deseni, deney ve kontrol gruplarinin olusturulmasi, arastirmada
kullanilan veri toplama araglari, deney grubuna uygulanan iglemler ve verilerin analizi

aciklanmustir.

3.1. Arastirmanin Deseni

Bu arastirma, Biligsel-Yasantisal Teori temelli psiko-egitim programinin, yapilandirmaci
diisiinme tizerindeki etkisinin incelendigi deneysel bir caligsma niteligindedir. Arastirmanin
bagimsiz degiskenini Bilissel Yasantisal Teori temelli psiko-egitim programi, bagimli

degiskenini ise Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri’nden alinan puanlar olusturmaktadir.

Calisma, {iniversite 6grencilerinden olusturulan deney ve kontrol grubu olmak Uzere iki
grupla yiiriitiilmiistiir. Deney grubuna arastirmaci tarafindan gelistirilen, Bilissel-Yasantisal
Teori temelli psiko-egitim programi uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir islem

uygulanmamuistir.

Aragtirmada kontrol gruplu, On-test, son-test ve izleme Olciimli deneysel desen
kullanilmistir. Arastirmanin deseni; 2*3’liikk karigik desendir. Bu desende, birinci etmen
deneysel islem gruplarini (deney ve kontrol gruplari); ikinci etmen ise bagimli degiskene
iligkin tekrarli Ol¢timleri (On-test, son-test ve izleme Olglmleri) goOstermektedir

(Buyukozturk, 2014). Arastirma deseni Tablo 3°de verilmistir.
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Tablo 3

Deneysel Calismanin Uygulanma Periyotlart

OLCUMLER On-test Uygulanan Islem Son-test Izleme Olgiimii

GRUPLAR

Deney X BYT temelli psiko-egitim X X
Programi

Kontrol X e X X

X: Yapilandirmaci Diigiinme Envanteri uygulanmustir.

--: Herhangi bir islem uygulanmamastir.

Tablo 3’de goriildiigii gibi, uygulamanin baslangicindan iki hafta dnce deney ve kontrol
gruplarinda yer alan dgrencilere Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri on-test (O1) olarak
uygulanmistir. Bu uygulamadan iki hafta sonra deney grubuna arastirmaci tarafindan
gelistirilen ve 9 oturumdan olusan Bilissel-Yasantisal Teori temelli psiko-egitim programi
uygulanmistir.  Kontrol grubuna bu siirecte herhangi bir uygulama yapilmamstir.
Oturumlarin tamamlanmasindan sonra deney ve kontrol gruplarinda yer alan tim
katilimeilara 6lgek son-test (O2) olarak tekrar uygulanmustir. Bilissel-Yasantisal Teori
temelli psiko-egitim programinin &grencilerin yapilandirmaci diistinmeleri Uzerindeki
etkisinin, zaman etkisinden bagimsiz ve uzun siireli olup olmadigini test etmek amaciyla
son-testlerin uygulanmasindan iki ay sonra, tim gruplara ayni dlgek izleme 6lgiimii (O3)

olarak tekrar uygulanmistir.

Deneysel arastirmalarda sonuclarin bir faktor ya da faktorler tarafindan agiklanabilirligi ve
biiyiik gruplara genellenebilirligi 6nemli bir konudur. Bagimli degiskende gozlenen
degismelerin, bagimsiz degiskenle aciklanabilirlik derecesi i¢ gegerlik, sonuglarin
deneklerin secildigi biiyiik gruplara, evrene genellenebilirlik derecesi ise dis gecerlik olarak
tanimlanir (BUyikozturk, Cakmak, Akgun, Karadeniz & Demirel, 2011). Her arastirmada i¢
ve dig gegerligin saglanmasi son derece 6nemli bir konudur (Karasar, 2012). Arastirmada i¢
ve dis gecerligi saglamak i¢in asagidaki islemler gergeklestirilmistir (Buyukoztirk vd.,
2011; Karasar, 2012):

1. Deney ve kontrol grubunda yer alacak deneklerin yansiz bigimde segilmelerine ve bu

gruplarin evreni temsil edebilme niteligi tasimasina 6zen gosterilmistir.
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2. Deney siiresince ge¢mis olarak tanimlanabilen bir degiskenin denekleri etkilemesi i¢
gecerligi tehdit eden faktorlerden birisidir. Bu tehdide karsi deneysel manipiilasyon diginda

ayni deneyimlere sahip denek gruplar1 olusturulmustur.

3. Daha saglikli genellemelere ulasabilmek ve uygulamalar sirasinda ortaya c¢ikabilecek
denek kaybi tehdidine kars1 gruplarda yer alacak deneklerin yeterli sayida olmasina dikkat

edilmistir.

4. Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilara, tiim 6l¢timlerde ayni1 6lgme araglari,
sadece grup lideri tarafindan ve uygun bir ortamda uygulanarak, veri toplama araclarindan

kaynaklanabilecek ve i¢ gecerligi tehdit edebilecek faktorler dnlenmeye galisilmustir.

5. Deneklere, deneysel kosullar ve uygulanacak testler hakkinda bilgi verilmeyerek, i¢

gecerligi tehdit eden faktorlerden “beklenti etkisi” dnlenmeye ¢alisilmastir.

6. Deney grubundaki iiyelerden, grup siirecindeki uygulama ve islemleri, grup disinda

paylagmamalari istenerek, “deneysel etkinin yayilmasi” onlenmeye ¢alisilmistir.

7. Islem sonras1 lgiimlerden iki ay sonra izleme &lgiimleri gergeklestirilerek, zamanin
etkilesimine bagli olarak ortaya ¢ikan degisimlerin, arastirmanin gegerligi tizerindeki etkisi

belirlenmeye c¢alisilmistir.

3.2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Bu arastirma, 2015-2016 Egitim-Ogretim y1l1 giiz doneminde, Gazi Universitesi Gazi Egitim
Fakiiltesi’nin ¢esitli programlarina devam eden {iniversite 6grencilerini kapsamaktadir.
Arastirmanin deney ve kontrol gruplarinda yer alacak katilimcilarin belirlenmesi amaciyla,
bu programlarda 6grenim goren Ogrencilere Yapilandirmact Diisiinme Envanteri
uygulanmistir (EK 2). Katilimeilarin kisisel bilgilerini elde etmeye yonelik olarak Kisisel
Bilgi Formu eklenmistir. Ayrica dlgme aracinin nasil yanitlanacagini anlatan yonergeler,
Olgegin lizerine yazilmis ve uygulamalarin baglangicinda dgrencilere bu ¢aligmadan elde
edilen sonuglarin bilimsel bir arastirmada kullanilacag: ifade edilmis ancak arastirmanin i¢

gecerliligini korumak i¢in deneysel kosullar hakkinda bilgi verilmemistir.

Arastirmanmn katilmcilarini belirlemek amaciyla 2015-2016 Egitim-Ogretim yili giiz
déneminde Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi’nin; Rehberlik ve Psikolojik

Danismanlik, Okul Oncesi Ogretmenligi, Fen Bilgisi Ogretmenligi, Ilkdgretim Matematik
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Ogretmenligi, Biyoloji Ogretmenligi ve Felsefe Grubu Ogretmenligi programlarinda
Ogrenim goren iiniversite 6grencisine Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri uygulanmistir. Bu
ogrencilerin 392°si kiz, 67’si erkektir. Daha sonra Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri 6n-
test Ol¢iimlerinden elde edilen puanlar diisiikten yliksege dogru siralanmis ve diisiik puan
alan 6grencilerden uygulama i¢in goniillii olanlar belirlenerek deney ve kontrol gruplarina
seckisiz atanmistir. Boylece arastirma 14’1 deney ve 14’1 kontrol gruplarinda yer alan 21°1

kiz, 7’si erkek olan 28 {iniversite 6grencisinin katilimi ile yiiriitiilmiistiir.

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin deneysel islemin uygulanmasi
oncesinde Yapilandirmact Diisiinme Envanteri’nin on-test 6lgumlerinden elde ettikleri

puanlara iligkin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4’de verilmistir.
Tablo 4

Deney ve Kontrol Gruplarimin Yapilandirmaci Diisiinme On-test Puanlarina Iliskin T-Testi

Analizi Sonuclar

Olgiim On-test

Gruplar n X Ss sd t p
Deney 14 230,785 22,901 26 776 .445
Kontrol 14 223,071 29,332

Tablo 4 incelendiginde, deney grubu ( X = 230,78, Ss = 22,90) ve kontrol grubunda (X =
223, 07, SS = 29,33) yer alan katilimcimlarin On-test dl¢limlerinden aldiklar1 puanlarin
ortalamalari arasinda anlamli bir farkin olmadigi gériilmektedir (p>0.05). Buna gore deney
ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin yapilandirmaci diisiinme agisindan uygulama

oncesinde birbirine denk olduklart sdylenebilir.

3.3. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araglar

Aragtirmanin bagimsiz degiskeni olan Biligsel-Yasantisal Teori temelli psiko-egitim
programinin, bagimli degiskeni olan yapilandirmaci diisiinme tizerindeki etkisini belirlemek
amaciyla On-test, son-test ve izleme oOl¢iimlerinde, Yapilandirmaci Diistinme Envanteri
kullanilmistir. Katilimeilarin demografik ve kisisel 6zelliklerine yonelik gerekli bilgileri

elde etmek amaciyla, 6lgme araglariin ilk sayfasinda Kisisel Bilgi Formu kullanilmustir.
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3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda, katilimcilarin; yasi, 6grenim
gordiigli bolim ve sinif, anne babanin egitim durumu gibi sosyo-demografik bilgilerini

iceren sorular bulunmaktadir. Kisisel Bilgi Formu’nun bir 6rnegi EK 1°de verilmistir.

3.3.2. Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri

Katilimcilarin - On-test, son-test ve izleme Olciimlerindeki yapilandirmaci diisiinme
dizeylerini belirlemek amaciyla, Epstein ve Meier (1989) tarafindan gelistirilen ve Tosun
ve Karadag (2008) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlamasi yapilan Yapilandirmaci Diisiinme

Envanteri (EK 2) kullanilmustir.

Olgegin Orijinal Formu: Yasantisal sistemin zekasina dayali olarak kisilerin yapilandirmact
ve yapilandirmaci olmayan (yikic1) basagikma becerilerini  6lgmeyi hedefleyen
Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri (Constructive Thinking Inventory), Epstein ve Meier
(1989) tarafindan gelistirilmistir. Envanter gelistirilirken, insanlarin giinliik yasamlarinda
sorunlarimi ¢6zmek i¢in aliskanlik haline getirdikleri diislincelerini bildirdikleri 06z-
raporlardan yararlanilmistir. Ayrica, Epstein ve Meier (1989), Beck (1976), Ellis (1962) ve
Meichenbaum (1977) gibi biligsel alandaki iinlii kuramcilarin yapilandirmaci ve yikici
diisiinme tanimlarini okuduktan sonra test maddelerini gelistirerek dl¢egin ortaya ¢iktigin
belirtmektedirler. Epstein ve Meier (1989) yapilandirmaci diisiinmeyi, stres altinda en az
bedelle yagam sorunlarin1 ¢6zme yetenegi olarak tanimlamislardir. Bu yetenek oncelikle
yasantisal sistemin bir fonksiyonudur. Dolayistyla Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri’nin

amaci yasantisal sistemin otomatik diisiinme 6zelligini 6l¢mektir.

108 maddeden olusan envanter, (1) Benim i¢in kesinlikle yanlis (2) Benim i¢in pek uygun
degil (3) Benim i¢in biraz uygun (4) Benim i¢in oldukca uygun (5) Benim i¢in tamamen
uygun, olmak iizere 5°1i derecelendirmeye sahiptir. Duygusal Basa Cikma, Davranigsal Basa
Cikma, Bireysel Batil Inang, Kesin Diisiinme, Olaganiistii Seylere inanma, Dogal Tyimserlik
ve Savunmada Olma olmak {izere 7 faktor ve bu faktorlere ait 15 alt faktorden olusmaktadir
Duygusal Basa Cikma, Davranigsal Bagsa Cikma ve Kiiresel Yapilandirmaci Disiinme,
envanterin 3 temel 6l¢egi olma ozelligini tasir. Kiiresel Yapilandirmaci Diistinme, dogal

iyimserlik faktorii disindaki tiim faktorlerden alinan puanlari kapsar ve bireylerin yapici ve
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yikici diisiinme bigimlerini tanimlar. Duygusal Basa Cikma, bireylerin stresli durumlarla en
az stres diizeyiyle basa ¢ikabilme derecesini gosterir. Davranigsal Basa Cikma, bireylerin
stresli durumlarla basa ¢ikarken aktif olarak eylemde bulunmalarini saglayan diisiinme
yollarina olan egilimlerini Olger. Bu Olgeklerin i¢ tutarliik katsayilar1 Kuiresel
Yapilandirmact Diistinme i¢in .87, Duygusal Basa Cikma i¢in .85 ve Davranissal Basa
Cikma icin .84 olarak bulunmustur. Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri, modiiler bir yapiya
sahip olup, uygulayicilar alt boyutlardan elde edilecek puanlari amaglarina gore ayr1 ayri
kullanabilmektedir. Yap1 gecerligi ¢alismalar1 6lgegin 1Q puanlar ile iliskili olmadigini,
zekédan farkli olarak bireylerin stresle basa ¢ikmalarini 6lgen bir degisken oldugunu ortaya
koymustur. Olgiit gecerliligi calismalar1 envanterin, is, romantik iliskiler, sosyal iliskiler,
psikolojik ve fiziksel semptomlar, 6z-disiplin sorunlari, alkol ve madde bagimlilig1 sorunlari
gibi yagamin ¢esitli alanlarindaki bagariy1 kestirdigini ortaya koymustur (Epstein & Meier,
1989).

Olgegin Tiirk Kiiltiirine Uyarlanmasi: Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri’nin, Tiirk
Kiiltiirii'ne uyarlama calismasi, Tosun ve Karadag (2008) tarafindan yapilmistir. 362
Ogretmen lizerinde yliriittiikkleri yap1 gegerliligi ¢alismalarinda agimlayici faktor analizi
kullanilmus, faktor yikleri .30’un altindaki maddeler ¢ikartildiginda 85 maddelik bir 6lgek
ortaya ¢ikmistir. Yeniden yapilan agimlayict faktor analizi sonucunda maddelerin 6z
degerinin 1’den biiyiik 14 faktérde toplandigi, en diisiik faktor ylik degerinin .32 oldugu
gordlmiistiir. Bu ¢6ziim Varimax dik dondiirme teknigi kullanilarak tekrar incelendiginde
her bir maddenin sadece tek faktdrde yliksek deger verdigi goriilmiis ve 6zgiin formdakine
benzer bir faktor yapisina sahip oldugu ortaya ¢ikmistir. Faktor analizi sonucunda
Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri’nin Tiirk¢e formu 7 faktor ve 14 alt faktorden olustugu
ve acikladig toplam varyans miktarmin %47 oldugu goriilmiistiir. Bu faktorlerden birinci
faktor olan duygusal basa ¢ikma altinda toplanan faktorler “kendini kabul, negatif genelleme
ve bir yere ait olamama duygusu” bireylerin, engellenme, basarisizlik ve hayal kiriklig ile
basa ¢ikabilmelerini icerir. Ikinci faktdr olan davramissal basa ¢ikma altinda toplanan
faktorler “faaliyete yonelik olma ve bilinglilik” bireylerin, olaylarin olumlu yonlerini gérme
ve olaylar karsisinda etkin tepkileri kolayca verebilmelerini igerir. Ugiincii faktdér olan
bireysel batil inang¢ altinda toplanan maddeler bireylerin kendilerine 6zgili batil inanglarini
icerir. DOrdiuincii faktor olan kesin diisiinme altinda toplanan faktorler “odaklanan diisiinme,
bagkalarina giivenmeme ve hosgoriisiizlik” bireylerin, diinyay:r siyah-beyaz olarak

algilamasini, kendisinden hoglanmayan insanlara karsi giivensizlik ve hosgoriisiizliik
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diisiincelerini igerir. Besinci faktor olan olaganiistii seylere inanma altinda toplanan
maddeler bilimsel olarak sorgulanan, alisilmisin disindaki gizemli olaylari igerir. Altinci
faktor dogal iyimserlik altinda toplanan faktorler “cok iyimser, kliselesmis diisiinceler ve
polyannacilik” bireylerin, basit, basmakalip ve gercek¢i olmayan iyimserlik iginde
diistinmelerini igerir. Yedinci faktor olan savunmada olma altinda toplanan maddeler
bireylerin olaylar karsisinda savunmada olmasmi igerir. Envanterin faktorleri igin
hesaplanan i¢ tutarlilik katsayis1 .52 ile .75 arasinda degismekle beraber 6lgegin geneli i¢in
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .78 olarak saptanmistir. Olgegi olusturan maddelerden
elde dilen puanlarin iist %27 ve alt %27 grup ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olup
olmadigini belirlemek iizere yapilan bagimsiz grup t-testi sonucunda tiim test maddeleri igin
p<.001 diizeyinde anlamli bir fark oldugu saptanmis ve buna gére maddelerin iyi bir ayirt

edicilige sahip olduklart sonucuna varilmistir (Tosun ve Karadag, 2008).

Arastirma Kapsaminda Gegerlik ve Giivenirlik Calismalari: Yapilandirmact Diislinme
Envanteri’nin gecgerlik ve giivenirlik ¢aligmalari, arastirma kapsamindaki 6rneklem Gzerinde

(n=459) yinelenmistir.

Yapi Gegerligi: Yapilandirmaci Diistinme Envanteri’nin Tiirk Kiiltiirii’ ne uyarlanmig (Tosun
ve Karadag, 2008) formunda bulunan faktorlerin aragtirma kapsamindaki 6rneklem tizerinde
dogrulanmasi amaciyla DFA uygulanmistir. Yapilan dogrulayici faktor analizinde, 6lgegin
Tirk Kiltiiri’ne uyarlanmis formunda oldugu gibi 7 boyutta uyum verdigi ve Ki-kare
degerinin (x> = 8649, sd = 3394, x>/ sd = 2,54, p = 0.00) serbestlik derecesine oraninin
anlamli oldugu goriilmiistiir. Uyum indeksi degerleri ise RMSEA = 0.05, NFI = 0.88, CFI =
0.87, GFI = 0.89 ve SRMR = 0.08 olarak bulunmustur. Uygunluk belirteglerinin
degerlendirilmesinde alan yazinda cesitli goriisler ortaya konmustur. Yapisal esitlik
modelinde birden fazla uyum indeksi elde edilmektedir ve modelin dogrulanip
dogrulanmadigin1 degerlendirmek igin tek bir uyum indeksinden ziyade tim indeksler bir
arada degerlendirilmektedir (Joreskog ve Sorbom, 1993). Arastirma kapsaminda yinelenen
DFA uyum indeks degerleri incelendiginde x? / sd = 2,54 degerinin mitkkemmel uyum
(Tabachnick ve Fidell, 2001), RMSEA degerinin miikkemmel uyum (Jéreskog ve Sorbom,
1993), SRMR degerinin iyi uyum (Brown, 2006) verdigi goriilmektedir. Buna karsin CFI,
NFI ve GFI degerlerinin diisiik oldugu goriilmektedir. Bu degerlerin 0,90°dan kiigiik
cikmasinin o6rneklem biytikligline duyarli birer istatistik olmalarindan kaynaklanmig

olabilecegi diistintilmektedir (Stimer, 2000; Simsek, 2007).
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Guvenirlik: Yapilandirmact Diisiinme Envanteri’nin giivenirlik ¢aligsmalar1 olarak ig
tutarlilik ve test-tekrar test glvenirlikleri incelenmistir. Yapilan analiz sonucunda Cronbach
Alfa i¢ tutarlilik katsayilarmin “duygusal basa¢ikma” alt 6lgegi i¢in .68, “davranissal
basacikma” alt 6lgegi i¢in .80, “bireysel batil inang” alt 6l¢egi igin .50, “kesin diisiinme™ alt
Olcegi icin .71, “olaganiistii seylere inanma” alt dl¢egi i¢in .53, “dogal iyimserlik™ alt dlgegi
icin .50 ve “savunmada olma” alt Slcegi i¢in .51 oldugu goriilmiistiir. Olgegin tiimii igin
Cronbach Alfa glvenirlik katsayis1 .87, “dogal iyimserlik” alt 6l¢eginin dahil edilmedigi
“Kiiresel Yapilandirmaci Diislinme” alt 6lgegi i¢in ise .86 oldugu bulunmustur. “bireysel
batil inang”, “olaganiistii seylere inanma”,”’dogal iyimserlik” ve “savunmada olma™ alt
Olgekleri igin elde edilen giivenirlik katsayilari nispeten diisiik olmakla beraber, Raines-Eudy
(2000), olcekler i¢in elde edilen giivenirlik katsayisinin O ile 1 arasinda deger alabilecegini
ve .50’nin istiindeki degerlerin kabul edilebilir oldugunu belirtmektedir. Bu 0l¢iit dikkate
alindiginda YDE’nin i¢ tutarliligina iliskin olarak yapilan Ol¢iimlerin kabul edilebilir
degerler verdigi sOylenebilir.

Olgegin test-tekrar test giivenirlik calismasi kapsaminda arastirmanin ¢alisma grubu i¢inden
68 dgrenciye dlgek 3 hafta ara ile uygulanmistir. Iki uygulamadan elde edilen alt dlgek
puanlar1 arasindaki Pearson Momentler Carpimi korelasyon katsayilar1 “duygusal
basagikma” alt 6lgegi icin .79, “davranigsal basacikma™ alt 6l¢egi igin .69, “bireysel batil
inang” alt 6lcegi icin .67, “kesin diisiinme” alt 6l¢egi icin .72, “olaganiistii diisiinme™ alt
Olcegi igin .61, “dogal iyimserlik” alt 6lgegi i¢in .64 “savunmada olma” alt 6l¢egi igin .50,
“kiiresel yapilandirmaci diistinme” alt Olgegi icin .81 ve Olcegin tiimii i¢in .82 olarak
bulunmustur. Bu bulgular 6lgegin guvenirlik dizeyi igin yeterli oldugunu ve 6lgegin farkl
zamanlarda uygulandiginda kararl sonuclar verdigini géstermektedir.

Olgek Puanlarimin Degerlendirilmesi: Yapilandirmaci Diisinme Envanteri’nin Tiirkce
formunda, orijinal formundan (108) farkli olarak 85 madde vardir. Envanter (1) Benim igin
kesinlikle yanlis (2) Benim i¢in pek uygun degil (3) Benim igin biraz uygun (4) Benim i¢in
oldukca uygun (5) Benim icin tamamen uygun olmak tizere 5’li derecelendirmeye sahiptir.
“Dogal iyimserlik™ alt 6l¢egi haricindeki tiim alt 6l¢ekler “kiiresel yapilandirmaci diistinme”
alt 6l¢egini olusturur. Bireyin kiiresel yapilandirmaci diisiinme alt 6lgeginden elde ettigi
puanlarin yiiksek olmasi, bireyin ilgili alt 6l¢cegin degerlendirdigi 6zelliklere sahip oldugunu
gostermektedir. “Dogal iyimserlik™ alt 6lgegi, gercekei olmayan bir sekilde diisiinme gibi
kotu Ozelliklerin, olumlu diisiinme gibi iyi Ozelliklerin etkisini yok ettigi i¢in genel

yapilandirmaci diisiinme ile iligkisizdir (Epstein, 1998). Bu nedenle bireylerin toplam
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kiiresel yapilandirmaci diisiinme puani hesaplanirken dogal iyimserlik alt Olgegi
degerlendirmeye katilmaz. Kiiresel yapilandirmaci diisiinme alt 6lgegine iliskin toplam puan
elde etmek igin tiim yikict maddeler ters kodlanir (Epstein, 1998). Her bir alt dlgekte ters
kodlanan maddeler sunlardir: Duygusal basagikma: 16, 25, 34, 85, 33, 49, 53, 63,
Davranigsal basacikma: 3, 13, 22 , Bireysel Batil inang: 5, 15, 20, 23, 50, 65, 72 , Kesin
Diistinme: 6, 18, 24, 36, 41, 43, 74, 84, 26, 27, 32, 54, 61, 71, 81, 14, 19, 42, Olaganiistii
Seylere Inanma: 4, 21, 40, 79 , Savunmada Olma: 2, 8, 56, 58, 59, 68.

3.4. Biligsel-Yasantisal Teori Temelli Psiko-Egitim Program

Bu boliimde Bilissel-Yasantisal Teori temelli psiko-egitim programinin genel kapsamu,
hazirlik asamalari, amaci, kurallari, 6zellikleri ve uygulama asamasinda dikkat edilecek

hususlar ac¢iklanmastir.

3.4.1. Programin Genel Kapsam

Programin ad1 “Biligsel-Yasantisal Teori Temelli Psiko-Egitim Programidir”. Bu programin
genel amaci, Biligsel-Yasantisal Teori’nin temel ilkelerine dayanilarak, akilci ve yasantisal
bilgi isleme sistemlerine yonelik farkindalik saglamayi, yasantisal sistemden kaynaklanan
yikic1 diislincelerin yerine yapilandirmaci diisiinmeyi gelistirmektir. Programin igeriginde
bu amaca uygun yontem ve teknikler kullanilmistir. Bu programin amacina ulasabilmesi i¢in
programin uygulanmasi siirecinde su asamalar izlenmistir; (a)*BYT’nin temel 6zelliklerini
kavrama”, (b) “BYT’ye dayali kisilik kuramini kavrama”, (c) “Akilct ve Yasantisal
Diisiinme Stilleri Modelini tanima”, (d) “Akilc1 Sistemin o6zelliklerini, giicli ve zayif
yonlerini tanima”, () “Yasantisal Sistemin 6zelliklerini, giiglii ve zayif yonlerini tanima”,
(f) “Her iki sistemi etkilesimli bir sekilde kullanmanin iyilik hali {izerindeki etkisi”, (Q)
“Yapilandirmaci Diisiinme Modeli”, (g) “Yapici ve yikici diisiinceleri tanima”, (h) “Yikici
diistinceleri tanimlama ve diisiinceleri yonetebilme”, (1) “Yikici diigiinceleri yapilandirmact

diisiincelerle degistirme”.

Program haftada 90 dakika olmak Uzere 9 hafta slrmiistir. Her oturum icin amag ve
kazanimlar belirlenmistir. Oturumlar, tyelerin grup caligmalarini gézden gegirmelerini,

oturumlar arasinda baglanti kurmalarim1 ve zaman iginde ortaya cikacak ilerlemeyi
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gormelerini kolaylastiracak sekilde hazirlanmistir. Her oturum Oncesinde, uygulamalarda

kullanilacak araglar ve muhtemel siiresi belirlenmistir.

Egitimsel icerikli olup, beceri gelistirmeyi hedefleyen ve basarilmasi gereken amaglara sahip
bir grup ¢esidi olarak tanimlanan psiko-egitim gruplari, bilgi verme agirlikli olup 6zellikle
problemlerin ortaya ¢ikmasini Onlemeye odaklanirlar. Bu ¢er¢evede program bir psiko-
egitim programi olma 6zelligi tasir. Program, katilimcilart kendilerini gelistirme agisindan
harekete gegiren, etkin katilima oOzendiren, duygu ve diisiincelerini paylasmasini
destekleyen, grup calismasin1 benimseyen ve liyelerin kendilerini taniyip gelisimlerini

gozlemesine firsat veren bir yapida hazirlanmistir.

3.4.2. Programin Hazirhk Asamalari

Programda Bilissel-Yasantisal Teori temel alinmis olup, uygulamalarda tlm terapotik
yontemlerin biitlinlestirici bir ¢ergevesini saglayan Bilissel-Yasantisal Teori ¢ergevesinde;
biligsel davranig¢1 yaklasim, psikodinamik yaklasim ve insanci-yasantisal yaklasimlarin

yontem ve tekniklerinden yararlanilmistir.

Bilissel-Yasantisal Teori temelli psiko-egitim programi gelistirilmeden Once teoriyi
gelistiren Prof. Dr. Seymour Epstein ile e-posta yoluyla iletisime gecilmis ve aragtirma
hakkinda bilgi verilerek goriisleri alinmistir. Daha sonra BY T’ ye yonelik kuramsal bilgiler
toplanmis, bu yaklasimin felsefesi, bireye bakis agisi, uyumsuz davranisin gelisimi, terapi
stireci, teknikleri ve BYT temelli terapi uygulamalar incelenmistir. Programin gelistirilmesi
asamasinda Epstein’in aragtirma ve terapi siirecine dair ¢aligmalarindan ve “Constructive
Thinking The Key to Emotional Intelligence” (1998) adli kitabinda, yapilandirmaci
distinmeyi gelistirmeye yonelik yayinladigi alistirmalardan faydalanilmistir. Programin
gelistirilmesinde, ¢aligmalarindan yararlanilan diger 6nemli isim Lori S. Katz’dir. Epstein’in
doktora 6grencisi olan Dr. Lori S. Katz, Epstein’in danismanligi altinda doktora siirecini
tamamlamis, BYT’nin ilkelerini klinik caligmalarina uygulayarak “Holographic

Reprocessing” adini1 verdigi terapiyi gelistirmistir (Katz, 2005).

Psiko-egitim gruplariin planlanmasinda genel olarak sekiz asama izlenmektedir (Brown,
2004). Bunlar; (1) grubun amaglarinin ortaya konmasi, (2) hedef kitlenin kararlastirilmasi,
(3) hedefler ve beklenen sonuglarin belirlenmesi, (4) alanyazinin gozden gegirilmesi, (5)

cevresel faktorlerin belirlenmesi, (6) oturumlarin planlanmasi, (7) egitim stratejileri ve
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materyallerin secilmesi ve  (8) degerlendirmedir. Arastirmaci programi tasarlama

asamasinda bu adimlari takip etmistir:

1)

)

(3)

(4)

()

(6)

(7)

(8)

Bu asamada oncelikle psiko-egitim grubunun i¢inde sekillenecegi genel cerceveyi
olusturan genel amag belirlenmistir.

Psiko-egitim programinin uygulanacagi hedef kitle tiniversite dgrencileri oldugu
icin, programin hazirlik asamasinda grubun yas aralig1 ve egitsel diizeyi gz oniine
alarak program yapilandirilmistir.

Grubun genel amac1 belirlendikten sonra, her bir oturum i¢in amag ve kazanimlar
olusturulmustur.

Bu asamada Biligsel-Yasantisal Teori’ye yonelik kuramsal bilgiler, yapilandirmaci
diisiinme ile ilgili yapilan arastirmalar ve yapilandirilmis programlar ayrintili bir
sekilde incelenmistir.

Oturumlarin sayisi, oturumlarin siiresi ve sikligi, oturumlarin gerceklesecegi mekan
belirlenmistir.

Bu asamada, oturumlarin amag¢ ve kazanimlari, kullanilacak materyaller, oturumda
kullanilacak bilgi formlar1 ve vaka 6rnekleri belirlenmis, etkinlik sirasina iliskin
taslak olusturulmustur.

Program egitim ve etkilesim igerikli oldugu i¢in egitim stratejileri bu 6zelliklere gore
belirlenmistir.

Bu asamada, programin ama¢ ve kazanimlar1 ve katilimcilarin memnuniyetlerini

degerlendirmek amaciyla ihtiya¢ duyulan araglar belirlenmistir.

Programin gelistirilmesi asamasinda, tez danisman ile birlikte alaninda uzman ii¢ 6gretim

iyesinin goriisleri alinmustir.

3.4.3. Programin Amaci

Bu uygulama, Biligsel-Yasantisal Teori’nin temel ilkelerine dayali olarak, bireylerin

yapilandirmaci diislinmelerini gelistirmeyi amaclayan bir psiko-egitim programidir.

Uygulamanin dayandigi temel varsayim; insanlarin bilgiyi birbirinden bagimsiz ancak

birbirleriyle etkilesim halinde bulunan iki tiir sistem ile isledikleri varsayimidir. Bu

sistemler; bilingdncesi diizeyde isleyen ‘“yasantisal sistem” ve bilingli isleyen “akilc1”

sistemdir. BYT’ye gore, insanlar topluma uyum saglayici davranis gostermesi igin gerekli

olan ortik bir benlik-teorisi yapilandirir. Buna gore; her insan, kendisi hakkinda nasil
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diistindiigiinii ve hissettigini etkileyen, otomatik olarak yasanti yoluyla edindigi ortiik
inanclara sahiptir. Dahasi, bu inanglar, yasantisal sistem olarak adlandirilan ve onlarin
bilingli diisiinmelerini etkileyen; hiyerarsik, ortiik, dinamik bir yapi igerisinde bulunurlar.
Bireylerdeki uyumsuz davranmigin gelisiminde en onemli faktor, yasantisal bilgi isleme
sisteminin akilci sistem iizerindeki etkisidir. Yapilandirmaci diigtinmenin en temel prensibi,
insanlarin yasantisal olarak edindikleri inanglarinin otomatik olarak, olaya iliskin yorumunu,
duygularint ve davranigsal egilimlerini belirledigi ve bilingli akil yiiriitme stirecini
etkiledigidir. Bu ylizden, insanlar farkindalik kazanarak ve uygun bir bi¢imde uyumsuz ortiik
inanglarin1 ve bilgi isletim bi¢imini degistirerek yasam kalitelerini gelistirebilirler. Bu

varsayimdan hareketle programin genel hedefi su sekilde belirlenmistir:

- Biligsel-Yasantisal Teori’nin temel ilkelerine dayanilarak, akilci ve yasantisal bilgi
isleme sistemlerine yonelik farkindalik saglamayi, yasantisal sistemden kaynaklanan

yikici diislincelerin yerine yapilandirmaci diisiinmeyi gelistirmektir.
Bu genel hedefe yonelik olarak programda yer alan diger konular sunlardir:

- BYT’nin temel 6zellikleri,

- BYT’ye dayali kisilik kurama,

- Akilcr ve Yasantisal Diistinme Stilleri Model,

- Akiler Sistemin 6zellikleri, giiglii ve zayif yonleri,

- Yasantisal Sistemin ozellikleri, giiclii ve zayif yonleri,

- Her iki sistemin karsilagtirilmasi,

- Her iki sistemi etkilesimli bir sekilde kullanmanin 1yilik hali iizerindeki etkisi,
- Yapilandirmaci Diisiinme Model,

- Yapici ve yikic diisiinceler,

- Yikic diisiincelerin yapilandirmaci diislincelerle degistirilmesi.

3.4.4. Programin Kurallan

Programin etkili olabilmesi i¢in gereken kurallar, lider tarafindan iiyelerle paylasilmis ve

onlara liste halinde verilmistir. Bu kurallar genel olarak su sekilde 6zetlenebilir:

- Grup oturumlart haftada 1 giin ve 90 dakika surecek sekilde planlanmistir.

Oturumlarin belirlenen tarih ve siirede tamamlanmasina 6zen gosterilmistir.
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Lider ve tiyeler her oturuma zamaninda katilmaya 6zen gosterecek, zorunlu haller
disinda biitiin oturumlara katilmaya dikkat edilecektir. Ilgili hafta grup calismasina
katilamayacak tiyeler, bu durumu en az 1 giin 6nceden grup liderine haber vermelidir.
Grup icinde, Biligsel-Yasantisal Teoriye dayali bilgilendirme disindaki kisisel
konusulanlar ve yasananlar grup i¢inde kalacaktir. Gizlilik esastir.

Grup tliyelerinin birbirlerine kars1 kosulsuz saygi duymalari esastir.

Grup iiyeleri uygulamalara aktif olarak katilmaya ¢aba gosterecektir. Ancak Uye,
uygulamaya katilim konusunda isteksizlik duydugu takdirde ona saygi duyulacak,
hicbir liye kendini agmaya zorlanmayacaktir.

Grup paylasimlart sirasinda “biz” ya da “insanlar” kelimeleriyle baslayan genel
climleler yerine “ben” ile baglayan ciimleler tercih edilecektir.

Paylasimlar sirasinda konusan iiyeyi dinlemeye 6zen gosterilecektir.

Grup Gyeleri sorumluluklarimin farkinda olmali, verilen ev &devlerini yerine
getirmeye 0zen gostermelidir.

Paylasimlar esnasinda entelektiiel konusmalardan kacinilacaktir.

Uyelerin izniyle her oturumda video kaydi kullanilacak, kayitlar arastirma smirlari
icinde tutulacaktir.

Uyeler diger bir iiyeyi veya lideri suglayici, asagilayict ve hakaret edici séz ve
davranislardan sakinacaktir.

Oturumlara grup disindan bir bireyin katilmasina izin verilmeyecektir.

Grup oturumlart siiresince cep telefonlarinin sessiz kalmasina ve kullanilmamasina

Ozen gosterilecektir.

3.4.5. Programin Ozellikleri

Hem bilgilendirmenin hem de diislince, duygu ve davranisa dayali paylasimlarin
oldugu program etkilesim ve egitim igerikli olup, psiko-egitim programi 6zelligini
tasimaktadir.

Program Biligsel-Yasantisal Teori temelli olup, uygulamalarda tim terapotik
yontemlerin biitlinlestirici bir c¢ercevesini saglayan Biligsel-Yasantisal Teori
cergevesinde; bilissel davraniggr yaklasim, psikodinamik yaklasim ve insancil-

yasantisal yaklagimlarin yontem ve tekniklerinden yararlanilmistir.
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Program hazirlanirken BYT’ye yonelik kuramsal bilgiler toplanmig, bu yaklagimin
felsefesi, bireye bakis acis1, uyumsuz davranisin gelisimi, terapi siireci, teknikleri ve
BYT temelli terapi uygulamalar1 incelenmistir. Programin gelistirilmesi asamasinda
teorinin gelistiricisi Prof. Dr. Seymour Epstein’in arastirma ve terapi siirecine dair
caligmalarindan ve “Constructive Thinking The Key to Emotional Intelligence”
(1998) adli kitabinda, yapilandirmaci diisiinmeyi gelistirmeye yonelik yaymladigi
alistirmalardan faydalanilmastir.

Programda yer alan etkinlikler problem odakli olmaktan ziyade gelistirici ve 6nleyici
nitelikte olup, katilimcilarin akiler ve yasantisal bilgi isleme sistemleri konusunda
farkindalik kazanarak, yasantisal sistemden kaynaklanan islevsel olmayan
diisiincelerin yerine yapilandirmaci diistinmeyi gelistirmelerini amaglar.

Program, katilimcilarin kendilerini gelistirmeleri agisindan harekete gegiren, grup
caligmasini benimseyen, iyelerin 0z-farkindaliklarini artirmaya firsat veren bir

yapidadir.

3.4.6. Programin Uygulanmasinda Dikkat Edilen Hususlar

Grup oturumlarina baslamadan Once hazirlik goriismeleri sirasinda Uyelere,
programin amaci, 6zellikleri ve kurallar1 hakkinda bilgilendirme yapilmistir.

Grup olusturulurken karma gruplardaki duygu ve tepki ¢esitliliginin grup stirecini
olumlu etkiledigi diisiiniilerek kiz ve erkek tiyelerin dengeli dagilimi g6z oniinde
bulundurulmustur.

Grup oturumlarinin yapilacagi yerin fiziksel kosullar1 etkinliklere uygun bir bigimde
diizenlenmistir.

Biligsel-yasantisal teoriye dayali bilgilendirmenin verilip tartisilabilmesi,
yapilandirilmis etkinliklerin uygulanabilmesi i¢in iiye sayist 14 olarak belirlenmistir.
Oturumlar haftada 1 gun ve 90 dakika olarak belirlenmistir. Oturumlarda uygulanan
etkinliklere gore bu surede bir miktar artma ya da azalma olabilir.

Programin oturum sayis1 9 olarak belirlenmistir.

Lider, her oturumdan 6nce gerekli hazirliklar1 yapmis, oturum igin gerekli araclarin
hazir hale getirilmesini saglamistir.

Lider, grup iiyeleri ile birlikte, her oturum baslangicinda gegen oturumun, her oturum

bitiminde de 0 oturumunun bir dzetini yapmuistir.
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Lider oturumlara aktif olarak katilmis, tiyelerin katilimini gerektiren etkinliklerin
uygulanmasi esnasinda, tiyeleri katilim konusunda cesaretlendirmistir.

Lider, grupta amagctan sapmaya yol acabilecek Uye tutum ve davranislarini dnlemeye
dikkat etmistir.

Lider tiyelerin birbirlerini cesaretlendirmelerini ve desteklemelerini kolaylastiran bir
ortam saglamaya 6zen gostermistir.

Uyelere her hafta bilgilendirilen konu ve uygulamaya iliskin ev 6devi verilmis, bir
sonraki oturumun baginda verilen O6deve yonelik yasantilar1 dile getirmeleri
istenmistir.

Programda yer alan konular islenirken programin amag¢ ve ilkelerine uygun ve
destekleyici ¢esitli ara¢ ve yayinlardan faydalanilmistir.

Lider, uygulamalarin daha iyi anlasilabilmesi igin tiyelere uygulamalarla ilgili
gerekli agiklamalar yapmustir.

Lider grup iginde katilimcilarin duygu ve diisiincelerini ifade etmelerini saglayacak

glivenli, olumlu ve destekleyici bir ortam yaratilmasi i¢in ¢aba gostermistir.

3.4.7. Oturumlarin Genel Akis1

Psiko-egitim programinin uygulanma siirecinde; anlatim ve tartisma Ogretim
yontemleri ile 6rnek vaka tizerinden kendini agma, tartisma, rol oynama, alistirma
yapma, gunliik tutma, hayal kurma, meditasyon, odaklanma ve ev 6devleri gibi ¢esitli
tekniklerden faydalanilmigtir.

Lider, grup tiyeleri ile birlikte, her oturum baslangicinda gegen oturumun bir 6zetini
yapmuistir.

Lider her oturumda, Uyelerle gegen oturumun ev 6devleriyle ilgili bir degerlendirme
ve tartisma yapmuistir.

Lider her oturumun basinda, o oturumun igerigine yonelik bilgilendirme yapmustir.
Lider her oturum sonunda {iiyelerin katilimi ile o giinkii oturumun 6zetini yapmus,
liyelerin oturuma iliskin duygu ve diisiincelerini paylasmalar1 saglanmistir.

Lider oturum sonunda, uUyelere bir sonraki oturumun ev 6devlerini sunmustur.

Lider her bir oturumla ilgili degerlendirme raporu hazirlamistir.
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3.4.8. Deney Grubuna Uygulanan Deneysel islemler

Bu arastirmada, deney grubunu olusturan deneklerle her biri 90 dakikadan olusan, 9
oturumluk  Bilissel-Yasantisal ~ Temelli  Psiko-Egitim  Programi  uygulamasi
gerceklestirilmistir. Her hafta bir oturum seklinde organize edilen oturumlar, 2015-2016
Egitim-Ogretim yili giiz doneminde tamamlanmistir. Tiim oturumlar arastirmacinin
liderliginde, Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Grupla Psikolojik Danisma ve

Rehberlik biriminde ylriitilmustiir.

Uygulamaya baslamadan bir hafta 6nce deney grubundaki 6grencilerle toplant1 yapilarak,
kisaca calismanin igerigi, siiresi, zaman1 ve grup kurallar1 hakkinda bilgiler verilmistir.
Kontrol grubunda yer alan 6grencilere ise, kendilerinin bekleme listesinde yer aldiklar1 ve
daha sonra kendileri ile tekrar iletisime gegilecegi bildirilmistir. Deney grubuna yonelik

uygulamalara iliskin ayrintili bilgiler EK 3’de verilmistir.
Bu boliimde her bir oturumun genel amag ve kazanimlari bir biitiin olarak sunulmustur.
1. OTURUM

Amag: Tanigsmak ve gruba isinmak, psiko-egitim programindan beklentileri agiklamak,

amaglar belirlemek, diisiince-duygu iliskisi hakkinda bilgi sahibi olmak.
Kazanimlar:

Grup caligmas siirecine iliskin beklenti ve amaglarini ifade eder.

Programin amaci, kurallar1 ve 6zellikleri hakkinda bilgi sahibi olur.

Grubun, duygu ve diisiincelerini paylasabilecegi bir ortam oldugunun farkina varir.
Duygu ve diisiinceyi tanimlar.

Duygu ve diislince arasindaki farkliliklar aciklar.

o g~ w b E

Diistince-duygu iliskisi, diistincelerin duygular Uzerindeki etkileri konusunda

farkindalik kazanir.
2. OTURUM

Amag: Bilissel-Yasantisal Teori’nin temel ilkelerini, Bilissel-Yasantisal Teori’ye dayali
kisilik kuramini1 anlamak, diisiince ve davraniglarla bilgi isleme siirecleri arasindaki iliski

konusunda farkindalik kazanmak.

Kazanimlar

1. Biligsel-Yasantisal Teori’nin temel ilkelerini kavrar.
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Biligsel-Yasantisal Teori’ye dayali kisilik kuraminin temel 6zelliklerini agiklar.

3. Akiler ve yasantisal bilgi isleme sistemlerinin temel 6zelliklerini agiklar.

4. Diisiince, duygu ve davraniglarla, akilci ve yasantisal bilgi isleme sistemleri
arasindaki iliskileri agiklar.

5. Entellektuel (diistinsel) ve duygusal zekd kavramlarini Biligsel-Yasantisal Teori
gercevesinde tanimlar.

6. Temel ihtiyaclarin karsilanmasindaki basarisizlik ile uyumsuz davranisin gelisimi
arasindaki iliskiyi kavrar.

7. Tam islevde bulunan bireyin 6zelliklerini kavrar.

3. OTURUM

Amag: Yasantisal sistemin isleyisini anlamak, yasantisal sistemden kaynaklanan yikici

diistinceler konusunda farkindalik kazanmak.

Kazanimlar
1. Kendi yasantisal sisteminin nasil isledigini fark eder.
2. Yasantisal sistemden kaynaklanan otomatik diisiincelerinin farkina varir.
3. Otomatik yorumlarla, duygu ve davranislar arasindaki iligkiyi agiklar.
4. Belirli durumlarda ortaya ¢ikan duygularinin altinda yatan otomatik diisiinceleri
belirler.
5. 1kincil zihinsel ve davranissal tepkilerinin farkina varir.
6. Hassasiyet ve kompiilsiyonlarinin farkina varir.

4.ve 5. OTURUM

Amag: Otomatik diisiinceyi sorgulama, degerlendirebilme.

Kazanimlar

1.

Otomatik yorumlarini degerlendirir.

2. Ikincil zihinsel tepkilerini degerlendirir.

3. Davranigsal tepkilerini degerlendirir.

4. Yikici disiinceler yerine yapilandirmaci alternatifler olusturur.
6. OTURUM

Amagc: Yasantisal sistemden kaynaklanan uyumsuz diislinceleri diizelterek yapilandirmaci

diistinmeyi gelistirmek.
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Kazanimlar
1. Bilissel-Yasantisal Teori ¢ergevesinde yapilandirmaci diisiinmenin ne oldugunu ve
nasil gelistirilebilecegini agiklar.
2. Yasantisal sistemden kaynaklanan uyumsuz otomatik diisiinceleri diizeltmek igin
biligsel teknikleri uygular.
3. Yasantisal sistemden kaynaklanan uyumsuz otomatik diislinceleri diizeltmek igin

davranigsal teknikleri uygular.
7. OTURUM

Amag: Yapilandirmaci diisiinmeyi gelistirmede i¢goriiyii arttirmak icin yasantisal sistem ile

temasa gecebilme konusunda farkindalik kazanmak.

Kazanimlar
1. Yapilandirmaci diisiinmeyi gelistirmek i¢in yasantisal sistemi nasil kullanacagini
aciklar.
2. Yasantisal sistem ile temasa gecebilmek i¢in duygularinin onun igin ne ifade ettiginin
farkina varir.
3. Yasantisal sistem ile temasa ge¢cmek i¢in Biligsel-Yasantisal Teori’nin sundugu

teknikleri uygular.
8. OTURUM

Amag: Giinliik yasamdaki sorunlara yonelik duygusal ve davramigsal basagikma
diisiincelerini degerlendirme, yapilandirmaci diisiinme ile gilinliikk sorunlarin iistesinden

gelme konusunda farkindalik kazanma.

Kazanimlar
1. Giinliik yasamda karsilastigi sorunlara yonelik duygusal ve davranigsal basagikma
diigiincelerini degerlendirir.
2. Giinlik yasamda karsilastigi sorunlara yonelik yapilandirmaci basagikma

diistinceleri tiretir.
9. OTURUM

Amagc: Surecin sonunda, giinliik yasamda karsilastiklar1 sorunlarla basa ¢ikabilmek igin
kazanilan becerilerin farkinda olmak, grupta bulunmanin sagladigi degisimleri

degerlendirmek ve grupta bulunmaya dair duygu ve diisiinceleri paylasabilmek.
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Kazanimlar
1. Giinlik yasamda karsilastigi sorunlarla basa c¢ikabilmek icin kazandigi
yapilandirmaci diisiinme becerilerinin farkinda olur.
2. Grupta bulunmanin sagladigi degisimleri degerlendirir.

3. Grupta bulunmaya dair diisiince ve duygulari paylasir.

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analiz edilmesi siirecinde, hangi testlerin kullanilacagina karar verebilmek
amaciyla oncelikle deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin kiiresel yapilandirmaci
diistinme Ol¢ceginden elde ettikleri degerlerin; parametrik testlerin temel varsayimini
karsilayip karsilamadiklari incelenmistir.

Parametrik testlerde genel olarak saglanmasi gereken sayiltilar; verilerin en az aralik
Olgeginde olmasi, normal dagilima uymasi ve birden fazla grup séz konusu oldugunda
gruplarin varyanslarmin esit olmasidir (Buyukozturk, 2011; Can, 2014).

Arastirmada, bu sartlarin saglanip saglanmadigini belirlemek amaciyla uygulanan adimlar

asagida aciklanmistir:

1) “Her iki gruptaki 6l¢timlerin dagilimlarina ait varyanslar esittir” varsayimininin gegerligi
Levene F testi ile incelenmistir. Analiz sonucunda varyanslar arasinda anlamli bir farklilik

olmadigi (p>0.05) belirlenmistir (EK 6).

2) Merkezi egilim &lgiileri ile normalligin kontrolii: Ideal bir normal dagilimda, ortalama,
ortanca ve tepedegerin cakisik olmasi beklenir (Can, 2014). Yapilan analizlere gore;
ortalama (Mean: 226.92), Ortanca (Median: 231,00) ve Tepedegerinin (Mode: 231,00)
birbirine yakin degerler aldigi ve puanlarin dagilim grafiginin normal goriindigii

belirlenmistir (EK 6).

3) Dagilimin garpiklik ve basiklik katsayisina gére normalligin kontroll: Simetrikligin ve
basikligin sayisal 6l¢iitii olan ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 agisindan degerlendirildiginde,
ideal bir dagilimin ¢arpiklik katsayis1 ve basiklik katsayisi O (sifir) olmalidir (Can, 2014).
Yapilan analiz sonucunda Carpiklik (Skewness) -0.369, standart hatasi (Std. Error of
Skewness) 0.441; Basiklik (Kurtosis) -0.087, standart hatas1 (Std. Error of Skewness) 0.858
cikmistir. Bu degerlere gore dagilimin normalligi kabul edilebilir (Standart hataya oranlari

+ 1.96 smirindadir ve her iki deger de 1°den kiigiiktiir).
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4) Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testlerine goére normalligin kontroli: Grup
biiytlikliigiiniin 50’den kii¢iik olmasi durumunda Shapiro-Wilks, biiyiik olmasi durumunda
Kolmogorov-Smirnov testi, puanlarin normallige uygunlugunu incelemede kullanilan iki
testtir. Analizde, istatistiksel hipotez “puanlarin dagilimi normal dagilimdan anlamli
farklilik gostermez” seklinde kuruldugu igin hesaplanan p-degerinin p = .05’den biiyiik
cikmasi, bu anlamlilik diizeyinde puanlarin normal dagilimdan anlamli sapma gostermedigi,
uygun oldugu seklinde yorumlanir (Biiytikoztiirk, 2011). Bu arastirmada Shapiro-Wilk testi
sonucunda elde edilen anlamlilik degeri .05’den biiyiik oldugu igin (p = .41) verilerin normal

dagilima uygun oldugu soylenebilir (EK 6).

Tim bu sonuglar birlikte dikkate alinarak, arastirmada parametrik testlerin

kullanilabilecegine karar verilmistir.

Bu aragtirmada, bagimsiz degisken olan Bilissel-Yasantisal Teori temelli psiko-egitim
programinin, bagimli degisken olan yapilandirmact diisiinme tizerindeki etkisinin
incelenmesi amaglanmaktadir. Aragtirmada deney ve kontrol gruplar1 olmak tizere iki grup
bulunmaktadir. Olgiimler acisindan ise gruplarin kendi i¢inde, denekler aras1 ve denekler ici
olgtimleri s6z konusudur. Bir split-plot desen ya da karisik desen olarak da tanimlanabilen
Ontest-sontest-izleme kontrol gruplu desen biri tekrarli 6l¢iimleri (Ontest-sontest-izleme),
digeri de farkli kategorilerde bulunan denekleri (deney ve kontrol gruplarini) gosteren iki
faktorll bir deneysel desendir. Boyle bir deneysel desenden elde edilen verilerin analizinde
deneysel islemin etkili olup olmadigini sinamak amaciyla karisik 6l¢iimler icin iki faktorli
ANOVA (Two-Way ANOVA for Mixed Measures) kullanilabilir. Karisik él¢iimler igin iki
faktorli ANOVA, islem gruplarina bagli olarak iliskisiz 6l¢timlerin ve zamana bagli olarak
tekrarli Olglimlerin soz edildigi iki faktorli karisik (split-plot) desenlerde, uygulanan
deneysel islemin etkililigine iliskin satirXsiitun faktorlerinin temel etkilerini test etmek igin
kullanilir (Blytkoztirk, 2011). Yukaridaki 6zellikler dikkate alindiginda bu aragtirmada
kullanilan deneysel desenin 2x3’liik karisik desen 6zelligi gosterdigi goriilmektedir. Karisik
olglimler igin iki faktorli ANOVA modeli, iki faktorlii karisik (split-plot) desenlerde
toplanan verilerin analizinde siklikla kullanilan ¢ok faktorlii (faktoryel) bir analiz teknigidir.
Bu teknikte, farkli islem gruplarini olusturan grup faktoriiniin (deney ve kontrol) ve tekrarl
Olcimleri gosteren Olciim faktoriiniin (On-test, son-test ve izleme) bagimli degiskenler
uzerindeki temel etkileri ve her iki faktorin ortak etkisi test edilmektedir. Bu desende grup

ve Ol¢iim ortak etki testinin anlamli ¢itkmasi durumunda, deneysel islemin bagimli degisken
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iizerinde etkili oldugu sonucuna varilmaktadir (Biiyiikoztiirk, 2011). Arastirma kapsaminda
On-test, son-test ve izleme testi l¢iimleri sonucunda elde dilen veriler, bilgisayar ortamina
aktarilmistir. Arastirmada, bulgularin istatistiksel analizleri .05 anlamlilik diizeyi esas
alinarak gergeklestirilmistir. Ayrica deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcimlarin
On-test oOlglimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin manidar olup
olmadigini test etmek amaciyla iliskisiz 6rneklemler igin t-testi kullanilmistir. Verilerin

analizi i¢in SPSS 21.0 paket programi kullanilmstir.
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BOLUM 4

BULGULAR

Bu boliim arastirmanin hipotezleri dogrultusunda yapilan analizlerin detayli sonuglarin
icermektedir. Arastirmanin temel amaci, {niversite Ogrencileri i¢in hazirlanmis olan
“Biligsel-Yasantisal Teori Temelli Psiko-Egitim Programi”nin yapilandirmaci diislinme
Uzerindeki etkisini incelemektir. Asagida, arastirmanin denenceleri dogrultusunda elde

edilen bulgular sirasiyla verilmistir.

4.1. Yapilandirmaci Diisiinmeye Y0Onelik Denencelerin Test Edilmesi

Aragtirmanin  birinci  denencesi  “Bilissel-Yasantisal Teori Temelli Psiko-Egitim
Programi’na katilan 6grencilerin yapilandirmaci diistinme diizeyleri artar ve bu artis kalici
olur.” seklinde ifade edilmistir. Bu denence test edilmeden dnce deney ve kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin uygulama o6ncesi, uygulama sonrasi ve uygulama bitiminden 2 ay
sonra Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri’nden aldiklar kiiresel yapilandirmaci diistinme
puanlarinin, aritmetik ortalama ve standart sapmalari hesaplanmistir. Bulgular Tablo 5°de

verilmistir.
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Tablo 5

Deney ve Kontrol Gruplarinin Yapilandirmact Diisiinme On-test, Son-test ve Izleme Testi

Puanlarina Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Olgtimler On-test Son-test Izleme testi

Gruplar X Ss X Ss x Ss

Deney 230,785 22,901 283,357 20,174 279,785 22,739
N=14

Kontrol 223,071 29,332 217,714 36,895 216,928 33,980
N=14

Tablo 5’de goriildiigii iizere, Bilissel-Yasantisal Teori temelli psiko-egitim programina
katilan 6grencilerin, deney oncesi kiiresel yapilandirmaci diisiinme ortalama puani1 230,785
iken, bu deger deney sonrasinda 283,357 olmustur. Deneysel islemin kaliciligini test etmek
icin 2 ay sonra yapilan izleme Ol¢iimiinde ise ortalama puanin 279,785 oldugu
goriilmektedir. Programa katilmayan kontrol grubundaki 6grencilerin ayni ortalama puanlari
sirastyla 223,071; 217,714 ve 216,928°dir. Buna gore Biligsel-Yasantisal Teori temelli
psiko-egitim programina katilan 6grencilerin yapilandirmaci diisiinme diizeylerinde bir artis

gozlenirken, programa katilmayan 6grencilerde boyle bir artisin gdzlenmedigi sdylenebilir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan dgrencilerin, Kiiresel Yapilandirmaci Diisiinme Olgegi
On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla karigik dlgtimler
icin iki faktorli ANOVA (Two-way ANOVA for mixed measures) teknigi uygulanmustir.
ANOVA testinde Mauchly kiiresellik testi (Mauchly’s Test of Sphericity) kullanilarak
varyanslarin homojenligi incelendiginde spherecity kosulu saglanamadigi goriilmiistiir
(p<.05). Varsayimi saglayabilmek i¢in Greenhouse-Geisser diizeltmesi kullanilmistir ( € <

0.75). Bulgular Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6

Deney ve Kontrol Gruplarimin Yapilandirmact Diisiinme On-test, Son-test ve Izleme Testi

Puanlarina Iliskin ANOVA Sonuclart

Kaynak Kareler sd Kareler F p Eta
Toplami Ortalamasi Kare
Gruplar arast 98373,369 27
Grup (D/K)  43293,440 1 43293,440 20,436 ,000  ,440
Hata 55079,929 26 2118,459
Gruplar igi 32119,333 36,684
Olgiim (6n-  9531,452 1,310 7275,095 32,417  .000 555
Son-izleme)
Grup*Olciim 14943,167 1,310 11405,707 50,822  .000 ,662
Hata 7644714 34,064 224,423
Toplam 130492,702 63,684

Tablo 6’da goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinda bulunan 6grencilerin, Kuresel
Yapilandirmaci Diislinme On-test, son-test ve izleme o6l¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin
ortalamalar1 iizerinde yapilan varyans analizi sonucunda, grup etkisinin anlamli oldugu
bulunmustur (F(1-26) = 20,436; p<.01). Buna gore deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-
test ve izleme Olciimleri arasinda ayirim yapilmaksizin, Kiiresel Yapilandirmaci Diisiinme
Olgeginden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde bir fark bulundugu

soylenebilir.

Grup ayrimi yapilmaksizin 6grencilerin, 6n-test, son-test ve izleme Olcumlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin da anlamli oldugu goriilmiistiir (F (1-26) =
29,201; p<.01). Ayrica bu arastirma igin énemli olan ortak etkinin (grup*6l¢iim etkisinin)
incelenmesi sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu goriilmiistiir (F (1,310-34,064) =
50,822; p<.01). Bu bulgu deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin 6n-test, son-test ve
izleme dlgiimlerinde Kiiresel Yapilandirmaci Diisiinme Olgeginden elde ettikleri puanlarin
degistigini gdstermektedir. Tiim bu bulgular dikkate alindiginda, aragtirmada yapilandirmaci
diisiinmeyle ilgili 6ne siiriilen temel denencenin dogrulandig: s6ylenebilir.
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Kiiresel Yapilandirmaci Olgegi 6n, son ve izleme dlgiimlerinin gruplara gore gdsterimi Sekil

1’de verilmistir.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1
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Sekil 1. Kiiresel Yapilandirmaci Diisiinme On-test-, Son-test ve Izleme testi Degisimlerinin

Gruplara Gore Gosterimi

Bulgular, Biligsel-Yasantisal Teori temelli psiko-egitim programinin, Ogrencilerin
yapilandirmaci diisiinme puanlarini artirmada etkili oldugunu ve bu etkinin son 6l¢iimden
iki ay sonra yapilan izleme Olc¢limlerinde hafif bir diisiisle de olsa devam ettigini

gostermektedir. Bu bulgu arastirmanin temel denencesini desteklemektedir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda dl¢timlere bagl olarak anlamli
bir farkin oldugunu ortaya koymustur (F (1,310-34064) = 50,822; p<.01). Bu farkin hangi
gruplar ve dlglimler arasinda olduguna temel etki analizi ile bakilmistir. Bulgular Tablo 7 ve

Tablo 8’de verilmistir.
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Tablo 7

Deney ve Kontrol Gruplarimin Yapilandirmact Diisiinme On-test, Son-test ve Izleme Testi

Puanlarimin Coklu Karsilastirmasi

Olgiim Grup Grup Ortalama Farki Standart Hata p
Ontest Deney Kontrol 7.714 9,946 445
Kontrol Deney -7,714 9,946 ,445
Sontest Deney Kontrol 67,214" 10,591 ,000
Kontrol Deney -67,214" 10,591 ,000
Izleme Deney Kontrol 61,429 10,674 ,000
Kontrol Deney -61,429" 10,674 ,000

Coklu Karsilagtirmalar i¢in Gliven Araligi Dlzeltmesi: Bonferroni

Tablo 8

Deney ve Kontrol Gruplarimin Yapilandirmact Diisiinme On-test, Son-test ve Izleme Testi

Olctimlerinin Coklu Karsilastirmast

Olgiim Olgiim Ortalama Standart P %95 Giiven Araligi
Farki Hata Ust Stmir  Alt Sinir
Ontest Sontest -25,036" 3,646 ,000 -34,366  -15,705
Izleme -19,929" 3,463 ,000 -28,791  -11,067
Sontest Ontest 25,036" 3,646 ,000 15,705 34,366
Izleme 5,107" ,958 ,000 2,655 7,559
Izleme Ontest 19,929" 3,463 ,000 11,067 28,791
Sontest -5,107" 958 ,000 -7,559  -2,655

Coklu Karsilagtirmalar i¢in Gliven Araligi Dlzeltmesi: Bonferroni

Deney ve kontrol gruplarinin on-test, son-test ve izleme Olciimlerine ait temel etkiler
karsilastirildiginda Biligsel-Yasantisal Teori Temelli Psiko-Egitim Programi’na katilan
deney grubu 6grencilerinin yapilandirmaci diistinme diizeylerinde anlaml1 bir artis oldugu
ve izleme Ol¢limlerinde bu etkinin devam ettigi goriilmektedir. Programa katilmayan kontrol

grubu 6grencilerinde ise gozlemlenebilir bir artis olmamustir (Tablo 7 ve Tablo 8).
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BOLUM 5

TARTISMA VE YORUM

Bu arastirmada, Universite ogrencileri i¢in hazirlanmis olan “Biligsel-Yasantisal Teori
Temelli Psiko-Egitim Programi”nin yapilandirmaci diisiinme tizerindeki etkisi incelenmistir.
Aragtirmanin bu bdliimiinde deney ve kontrol gruplarinda yer alan ogrencilerin;
yapilandirmaci diisiinme On-test, son-test ve izleme puanlarina uygulanan istatistiksel
analizlerden elde edilen bulgular, arastirmanin denenceleri dogrultusunda tartisilmis ve bu

bulgulara iliskin yorumlar sunulmustur.

Aragtirmanin denencesi; “Bilissel-Yasantisal Teori Temelli Psiko-Egitim Programi’na
katilan 6grencilerin yapilandirmaci diisiinme diizeyleri artar ve bu artis kalici olur.” seklinde

ifade edilmistir.

Arastirma bulgular incelendiginde, Biligsel-Yasantisal Teori temelli psiko-egitim
programimin uygulandigr gruptaki katilimcilarin, kiiresel yapilandirmaci diisiinme
diizeylerinde artis oldugu, bu artisin kalici oldugu, bu sonucun deneysel uygulamanin
etkisinden kaynaklandigi ve yapilandirmaci diisiinmeye iliskin denencenin dogrulandig:
sOylenebilir. Bagka bir ifade ile liniversite 6grencilerine yonelik olarak hazirlanan BYT
temelli psiko-egitim programinin, yapilandirmaci diisiinme diizeyini artirmada etkili bir

yaklagim olabilecegi goriilmiistiir.

BYT’ye gore, herhangi bir terapinin basarili olabilmesi i¢in yasantisal sistemde kalici
degisiklikler iiretmesi gerekmektedir. Teori, akilci sistemdeki degisikliklerin &nemli
olmadigini séylemez, ancak akilct sistemdeki degisikliklerin yasantisal sistemde istenen
degisiklikleri kolaylastirabildigi 6l¢iide 6nemli oldugunu savunur. Teoriye gore, yasantisal
sistemde istenen degisiklikleri iiretmek i¢in her biri kendine gore avantaj ve sinirliliklarina

sahip beg temel yol vardir. Bunlardan birincisi, yasantisal sistemi diizeltmek i¢in danisanlara
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BYT hakkinda bilgilendirme ve yapilandirmaci diisiinme konusunda egitim saglayarak ve
ayrica davranis¢i tekniklerin eslik etmedigi saf biligsel terapiyi yiirliterek akiler sistemi
kullanma yoludur. Ikincisi, davranissal terapide ortaya cikan davranissal yeniden
programlamay1 kullanma yoludur. Ugiinciisii, bilissel davramssal terapide gerceklesen
biligsel ve davranigsal prosediirlerin kullanilmasidir. Diirdiinciisii, davranisin bilingalt1
kaynaklar ile ihtiyaglar, inanglar ve savunmalar arasindaki etkilesimleri ortaya koymak ve
tedavi etmek icin psikodinamik terapiyi kullanma yoludur. Besincisi ise birey merkezli
terapide kullanilan kosulsuz olumlu kabul ile gestalt terapide ve psikosentezde kullanilan
fantezi teknikleri ile yasantisal sistem ile kendi i¢inde iletisim kuran insancil-yasantisal

yaklagimlart kullanma yoludur.

Danisanlara; duygularina, bedensel durumlarina, hayallerine ve davetsiz diisiincelerine
dikkatini vermelerinin, giinlilk yasamlarinda tecriibe ettikleri zorluklarin kaynagi olan
algilarini, olaylara iliskin yorumlarini ve davranissal egilimlerini etkileyen ortiik inanglarini
tanimlamak icin faydali olabilecegi agiklanir. Ayrica, danigsanlara yasantisal sistemin,
olaylar1 mantiksal muhakemeden ziyade cagrisimlarla baglayan ve daha detayli diisiinme
yerine kategorik diislinmeye ve genelleme yapmaya yatkin olan bilgi isleme sistemi oldugu
Ogretilebilir. Daniganlar, Ortiik inanclari ve yasantisal sistemlerinin isleyisi hakkinda
farkindalik kazanmadiklarinda, bilmeden kendi c¢abalarini sabote ederek ve istenmeyen
sonuclar1 kotii sansa ya da baskalarinin davraniglarina ytikleyerek diizeltici yasantilarindan

faydalanamazlar.

Yapilandirmaci diisiinme egitiminin, insanlarin giinliik yasamlarindaki duygu, diisiince ve
davraniglarin1 gelistirmede yararli bir prosediir oldugu arastirmalarca ortaya konmustur
(Epstein, 1998, 2001). Yapilandirmaci diisiinme egitiminin prensipleri genis olarak biligsel
terapi ile benzerlik gosterse de, yasantisal sistemin 6neminin anlasilmasi agisindan farklilik
gosterir. Yapilandirmaci diisiinme egitiminin, giinlilk yasamdaki sorunlar1 iyilestirmedeki
etkililigi, yasantisal sistemi gelistirmek igin akilcr sistemin kullanilmasinin miimkiin

oldugunu ortaya koymaktadir.

Epstein’a (2001) gore, bugiine kadar incelenen tiim tani1 durumlarinda, bireylerin
yapilandirmaci diisiinme diizeylerinin diisiik oldugunu belirtmektedir. Bu agidan,
danisanlarin tiim terapi yaklagimlari ile faydali bir sekilde tamamlanabilen yapilandirmaci
diisiinme egitiminden gecmeleri faydalidir. Epstein’a gore neredeyse tim danisanlar,

yalnizca zayif yapilandirmaci diisiinmeleri klinik problemlerine katkida bulundugu icin
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degil, ayn1 zamanda klinik problemleri de yapilandirmaci diisiinme diizeylerini etkiledigi
icin, 6zel problemleri ne olursa olsun zayif yapilandirmaci diisiiniirlerdir. Bunun nedeni, pek
cok ciddi uyumsuzluk sorununun, travmatik ve travmatige yakin yasantilarin sonucu
olmasidir. Bu tarz yasantilar, insanlarin travmalarina ve travmalarina benzer olaylarin tekrar
etme olasiligin1 hatirlatan ipuglarina karsi asir1 derecede duyarli olmalarina neden olur.
Sonug olarak, endiselenmeye ve depresif diisinmeye yatkin hale gelirler. Ozetle, Epstein’a
gore, 0zel semptomlari ne olursa olsun neredeyse tiim danisanlar, yapilandirmaci diisiinme

egitiminden bir dereceye kadar fayda saglayabilir (Epstein, 2001).

Yapilandirmaci diisiinmenin en temel prensibi, insanlarin yasantisal olarak edindikleri
inang¢larinin otomatik olarak, olaya iligkin yorumunu, duygularini ve davranigsal egilimlerini
belirledigi ve bilingli akil yiirlitme siirecini etkiledigidir. Bu yiizden, insanlar farkindalik
kazanarak ve uygun bir bigimde uyumsuz ortiik inanglarini ve bilgi isletim bi¢imini

degistirerek yasam kalitelerini gelistirebilirler.

Yapilandirmaci diigiinme egitimi, diger terapi yaklasimlari icerisinde basit ve etkili bir
sekilde ytiriitiilebilir. Bunun bir yolu danisana, uyum agisindan yasantisal islemin 6nemini
ogretmektir. Diger bir yol, danisana olumsuz duygularin1 kontrol etmek i¢in kendisine
negatif duyguyu baslatan olaya iligkin yorumunu sormak ve o sekilde diisiinmedigi taktirde
ne olacaginmi sormaktir. Eger danisan, olaya iliskin yorumunun etkisiyle iiziintli hissettigi
sonucuna varirsa, diisiince durdurulmali ya da en azindan g6z ardi edilmelidir. Baska bir
faydal1 prosediir, can sikici diisiinceler i¢in yapilandirmaci alternatifler aramaktir. Yikici bir
diisiince, bireyin zihnine geldiginde yapici bir diisiince ile yer degistirmesi istenmelidir. Eger
bu alistirma yeterli bir sekilde tekrar edilirse, yapilandirmaci alternatif zamanla otomatik

hale gelecek ve artik bilingli ¢aba gerektirmeyecektir.

Epstein’in (1998) tliniversite 6grencileri iizerinde yiiriittiigli ve “Constructive Thinking The
Key to Emotional Intelligence” adli kitabinda icerigini yayinladigi arastirma, yapilandirmaci
diisiinmeyi gelistirmek icin olusturdugu programin etkili oldugunu ortaya koymaktadir.
Egitimin icerigi; akilci ve yasantisal sisteme yoneltilmis iki bilesenden olusmaktadir. Akilct
sistemi hedef alan boliim, 6grencilerin BYT hakkinda 6grenim gordiikleri derslerden ve
okuma parcalarindan olugmaktadir. Egitimin daha 6nemli bileseni olan ikinci bdliimiinde,
ogrenciler kendilerini gdzlemleyerek ve 6zel olarak planlanmis aligtirmalara yanit vererek
yasantisal sistemlerinin nasil isledigini 6grenmislerdir. Daha belirgin bir bi¢imde, otomatik

diistincelerine ve glinliik yasamlarinda duygularina 6nciiliik eden yorumlarina dikkat etmeyi
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ve istenen yanitlari yerine koymay1 6grenmislerdir. Epstein’in (1998) iniversite 6grencileri
iizerinde ders kapsaminda uyguladig1 yapilandirmaci diislinme egitimin amaci, 68rencilerin
yapilandirmaci diistince bigimlerini gelistirmek ve dolayisiyla stresle basa ¢ikma becerilerini
artirmak, iyi olus diizeylerini yiikseltmek, mantikli, nesnel ve akilct muhakeme yapma
yeteneklerini gelistirmek ve toplum yanlisi diisiince ve davraniglarini arttirmaktir.
Yapilandirmaci Diisiinme Envanteri’nin donem basindaki ve sonundaki puanlari, Bilissel-
Yasantisal Teori hakkinda 6grenmenin ve bir insanin potansiyel stresli olaylari nasil
yorumladigini kayit etmesinin terapotik oldugunu ortaya koymustur. Ogrenciler, bu dersin,
onlara duygulariyla ve stresle nasil basa ¢ikacaklari konusunda yeni bir bakis agisi
kazandirdigini; daha 6nce rahatsiz edici duygulara sahip olma konusunda yapabilecekleri bir
sey olmadigim1 disiindiiklerini ancak artik duygulariyla yasamayr ve duygularini disa
vurmay1 kontrol etmeyi Ogrendiklerini belirtmislerdir. Ayrica bazi 6grenciler, bu derse
katilmanin yasamlarini olumlu yonde etkiledigini ve ailelerinin ve arkadaglarinin onlardaki

gelisimi kendiliginden fark ettiklerini belirtmislerdir (Epstein, 2014).

Bilissel-Yasantisal Teori’yi temel alarak gelistirilen bu psiko-egitim programinin sonunda
katilimcilar, diisiincelerinin islevsel olup olmadigini degerlendirebildiklerini, yikici
diistinceleri konusunda farkindalik kazandiklarini, giinlik yasamda yikici diisiincelerini
yapilandirmaci alternatiflerle degistirmeye c¢alistiklarini ve diger grup fyelerinin
paylasimlarinin onlara farkli bakis agilar1 kazandirdigini belirtmiglerdir (Form 18).
Dolayisiyla, Biligsel-Yasantisal Teori’yi temel alarak gelistirilen bu deneysel ¢alismanin

bulgulart yukaridaki aragtirma sonuglart ile tutarlilik gostermektedir.
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BOLUM 6

SONUC VE ONERILER

Bu arasgtirmada, Biligsel-Yasantisal Teori temelli psiko-egitim programi gelistirilerek,
yapilandirmaci diisiinme iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda elde edilen

bulgulara dayali1 olarak ulasilan sonug su sekildedir:

- Biligsel-Yasantisal Teori temelli psiko-egitim programinin, programa katilan {iniversite
ogrencilerinin yapilandirmaci diistinme diizeylerini artirmaya yonelik olumlu bir etkisinin
oldugu ve bu etkinin izleme testi siiresince de devam etmekte oldugu bulunmustur. Bu
nedenle, Bilissel-Yasantisal Teori temelli psiko-egitim programi, yapilandirmaci diisiinme

diizeyini artirmada ve bu etkileri siirdiirmede etkili bir programdir.

Oneriler

Bu caligmadan elde edilen bulgular dogrultusunda, alanda ¢alisan psikolojik danigmanlara
ve diger uzmanlara yardimci olabilecek ve ileride yapilacak calismalara 151k tutabilecek

Oneriler su sekilde siralanabilir:

1. Bu arastirmadan elde edilen bulgular BYT temelli psiko-e8itim programinin
yapilandirmaci diisiinme diizeyini artirmada etkili olabilecegini gdstermistir. Bu
egitim, iiniversitelerde se¢meli ders kapsaminda ogrencilerin yapilandirmaci
diisiinme diizeylerini artirmada kullanilabilir. Ancak bu programi kullanacak olan
uzmanlarin egitim programinin igerigini ¢ok iyi anlamasi ve bu egitim programiyla
ilgili kuramsal ve uygulamaya doniik yeterli bilgi birikimine sahip olmasi
gerekmektedir.

2. Bu calismada gelistirilen psiko-egitim programi, BYT’nin temel ilkeleri

dogrultusunda gelistirilmis bir programdir. BYT ¢ergevesinde ele alinan akilci ve
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yasantisal diislinme stilleri ile yapilandirmaci diisiinme kavramlarinin aragtirmalarca
ortaya konan pek ¢ok degiskenle iliskisi gbz Oniine alindiginda bu psiko-egitim
programinin farkli degiskenlere yonelik etkisinin incelenecegi deneysel ¢alismalar
yapilabilir.

Bu arasgtirmda BYT temelli psiko-egitim programinin iiniversite dgrencilerinin
yapilandirmaci diisiinme diizeylerine etkisi incelenmistir. Gelecek arastirmalar, bu
caligmada gelistirilen programin farkli 6rneklemler tizerindeki etkisini inceleyerek,
bu gruplar lizerinde ne kadar etkili oldugunu ortaya koyabilir.

Bu arastirmada deney ve kontrol gruplarina arastirmacinin tez siiresinin kisitlilig
nedeniyle son-testlerden 2 ay sonra izleme testi uygulanmustir. ileride yapilacak
aragtirmalarda 6 ay ya da 1 y1l ara ile izleme 6l¢iimii yapilabilir.

Bu aragtirmanin amaci BYT temelli psiko-e8itim programinin yapilandirmaci
diistinme {izerindeki etkisini ortaya koymaktir. Bu etki sorgulanirken etkilesim
niteligi tastyan bir plasebo grubu kullanilmamistir. Bundan sonraki ¢aligmalarda
grup ici etkilesim dinamiklerini gz onilinde bulunduran bir plasebo grubu ile de
deney grubu Karsilastirilabilir.

Bu calismada deney grubundaki oOgrencilerin otomatik diisiinceleri konusunda
farkindalik kazanarak, yikict dislinceler yerine yapilandirmact diisiinme
gelistirmeleri saglanmaya ¢alisilmistir. Ileride yapilacak olan arastirmalarda oturum

sayilar artirilarak daha derin bir siire¢ izlenebilir.
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EK 1. Kisisel Bilgi Formu
Degerli Gazi Universitesi Ogrencisi,

Bu calisma arastirmaci tarafindan siz Gazi Universitesi 6grencilerine yonelik olarak
uygulanacak olan psiko-egitim programi dncesinde, sizlerle ilgili gerekli olan 6n bilgileri
almak amaciyla yapilmaktadir. Bu amacla, sizden kisisel bilgiler boliimii ile ekinde yer alan
olgekteki sorular1 yanitlamaniz istenmektedir.

Kisisel bilgiler boliimiiniin ve 6l¢egin basinda, yanitlarken dikkat etmeniz gereken noktalarla
ilgili aciklamalar bulunmaktadir. Vereceginiz tiim bilgiler sadece arastirma amaciyla
kullanilacak ve kesinlikle gizli tutulacaktir. Yanitlamaya baglamadan once liitfen her ifadeyi
dikkatle okuyunuz ve sorulara igtenlikle cevap veriniz. Liitfen her soruya tek bir yanit
veriniz. Vereceginiz yanitlar sizi yansitacak oldugu i¢in, dogru ya da yanlis cevap yoktur.
Bu nedenle liitfen hicbir ifadeyi bos birakmayiniz.

Uygulamaya katildiginiz i¢in tesekkiirlerimi sunarim.

Sibel Demirtas

Uzman Psikolojik Danisman

Gazi Universitesi Rehberlik ve Psikolojik
Danigmanlik Ana Bilim Dali Doktora Ogrencisi

Liitfen asagida sizden istenen bilgileri eksiksiz doldurunuz.

KIiSISEL BILGILERINIZ
1) Adiniz-Soyadiniz
2) Cinsiyetiniz K()E()
3) Yasiniz :
4) Ogrenim gordiigiiniiz boliim ve smf:
5) Annenizin egitim durumu nedir?
A) Okur-yazar degil B) Tlkokul C) Ortaokul D) Lise E) Universite
6) Babanizin egitim durumu nedir?
A) Okur-yazar degil B) Tlkokul C) Ortaokul D) Lise E) Universite

ILETISIM BILGILERINiZ
1) Telefon numaraniz
2) E-posta Adresiniz
PROGRAMA KATILMAK ISTER MISINiZ? (9 oturum, haftada 1 giin, 90 dak):
Evet( ) Hayir( )
DERS PROGRAMINIZA GORE UYGUN GUN VE SAAT:
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EK 2. Yapilandirmac: Diisiinme Envanteri Ornek Maddeler

1) Duygusal Basa Citkma

38. Elimde olmayan seylere liziilmem.

51. Kendimi degerli bir insan olarak kabul etmek i¢in, istisnai sekilde yiiksek basar1 gdstermem gerekmez.
80. Yaptigim seylerin cogunda elimden gelen ¢abayi gostermeye calisirim.

16. Bagarilarimi1 animsamaktan ¢ok, basarisizliklarimi zihnimde tekrar tekrar canlandirarak ¢ok zaman
kaybederim.

34. Aklim sik sik, gegmisteki hos olmayan olaylara siiriiklenir.

85. Basima talihsiz bir olay geldigi zaman, bu durum hayatimdaki ters giden diger olaylar1 hatirlatir ve bu
durum mutsuzlugumu arttirir.

53. Zorluklardan kaginirim, ¢iinkii basarisiz olmak beni ¢ok incitir.

63. Sevdigim biri beni reddettigi zaman, bu kendimi yetersiz ve higbir seyi basaramayacagimi hissetmeme
neden olur.

2) Davranissal Basa Cikma

3. Kesin bir tarihe kadar yapilmasi gereken ¢ok isim oldugu zaman, o isi yapmak yerine isi nasil yapacagim
ile ilgili endise ederek bosa zaman harcarim.

7. Hos veya ilging seyler diisiinerek, sikict gérevleri en iyi sekilde yaparim.

22. Tamamlamam gereken ¢ok fazla igsim oldugu zaman kendi kendime asla yapamayacagimi soyler ve
vazgecme noktasina gelirim.

31. Zor bir ig yapmam gerektigi zaman, yapabilecegimin en iyisini yapmama yardimci olacak tesvik edici
diisiinceler diigiiniirtim.

35. Bir durum hakkinda yalnizca diisiinen veya sikayet eden birinden ¢ok, harekete gecen cinsten biriyim.
39. Eger elimde yapmam gereken tatsiz bir is varsa, olumlu sekilde diisiinerek o isi en iyi sekilde yapmaya
caligirim.

62. Halletmem gereken ¢ok fazla 6nemli i oldugunda bir plan yaparim ve ona bagl kalirim.

83. Hos olmayan olaylarla karsilastigimda, genellikle onlarla nasil basa ¢ikabilecegimi dikkatlice diistintiriim.
10. Kiiciik seylerin beni sikmasina izin vermem.

28. Bir yanlis yaptigimu fark ettigim zaman, genellikle onu diizeltmek i¢in, hemen harekete gegerim.

45. Hatalarima kars1 hosgoriilitylim, ¢linkii hatalarin 6grenmenin gerekli bir parcasi olduklarint hissederim.
76. Baskalarinin hatalarindan ¢ok rahatsiz olmam ama onlarla yapici bir sekilde bas etmeye galigirim.

3) Bireysel Batil Inang

5. Bagima iyi bir sey geldigi zaman, bu olayin kétii bir olayla dengelenecegine inanirim.

15. Birisi hakkinda korkung seyler diisiiniirsem, bu fikirlerin o kisinin sagligini etkileyebilecegine inanirim.
20. Cok fazla umut etmemeyi dgrendim, ¢iinkii umut ettigim seyler ¢ogunlukla olmaz

23. Bagima kotii bir sey geldigi zaman, ardindan biiyiik olasilikla daha koétii seylerin gelecegini hissederim.
50. En azindan iyi bir sans tilsimina sahibim.

65. Tyi ve kotii alametlere inanirim.

72. Gelecegi goren insanlar olduguna inanirim.
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75. Batil inanglarim yoktur.

4) Kesin Diisiinme

6. Insanlar1 ya benim yanimda ya da benim karsimda diye siiflamak egilimindeyim.

36. Her sorunun iki olasilikli cevab1 vardir; biri dogru, biri yanlis.

41. Kendim i¢in koydugum hedefleri bagsaramazsam kendimi tamamiyla basarisiz hissederim.

43. Bir isi miikemmel yapmadikga, kendimi basarisiz hissederim.

74. Bir karar verdikten sonra ¢ok zor fikir degistiririm.

27. Baska insanlari benimle ilgili diisiincelerini ¢ok fazla 6nemserim.

54. Tamamuyla giivendigim tek kisi, kendimim.

61. Birisine tamamiyla giivenmek aptalcadir, ¢linkii glivenirsen mutlaka incinirsin.

81. insanlarin ¢ogunun giivenilmez oldugunu aci tecriibeler sonucunda 6grendim.

1. Hemen biitiin insanlarin temelde, kalben iyi olduklarina inanirim.

14. Bagkalarmin benim hakkimda diistindiiklerinin hi¢ 6nemi yoktur.

42. Bu diinyada iki ¢esit insan vardir: kazananlar ve kaybedenler.

47. Pek ¢ok insan beni hoggoriilii ve affedici bir kisi olarak tanir.

69. Insanlari, yargilamadan, olduklar1 gibi kabul etmeye calisirim.

5) Olaganiistii Seylere inanma

4. Baz1 insanlarin, bagkalarimin diisiincelerini okuma yetenegine sahip olduklarina inanirim.

11. Astroloji asla higbir seyi agiklamayacaktir.

21. Ayin ya da yildizlarin, insanlarmn diisiindiiklerini etkileyebildigine inanirim.

40. Hayaletlere inanirim.

79. UFQO'lara inanirim.

6) Dogal Iyimserlik

9. Sevdigim birinin beni sevdigini 6grendigim zaman, kendimi, harika ve istedigim her seyi basarabilecek
biri gibi hissetmigimdir.

66. Insanlar, nedensiz olarak beni hor gordiiklerinde zerre kadar rahatsiz olmam.

78. Eger bir seyi iyi yaparsam basima iyi seyler gelecegine inanirim.

30. Ilk izlenimlerime giivenmem gerektigine inanirim.

52. insanlar ne hissederlerse hissetsinler mutlu gériinmeye ¢alismalidirlar.

37. Pek ¢ok durumda, olaylarin olumlu yanlarini vurgulamanin en iyisi olduguna inanirim.

64. Gegmisteki hos olmayan olaylardan daha ¢ok, hos olanlar {izerinde dururum.

77. Zorlayict bir durumla karsilasgtiim zaman, yanlis gidebilecek seyler lizerinde durmak yerine, olabilecek
en iyi sonucu hayal etmeye ¢aligirim.

82. Yeni bir durumla karsilastigim zaman, olasi en kotii sonucun olacagini diigiinmeye egilimliyim.
7) Savunmada Olma

2. Bazen, eger bir seyi ¢ok fazla istersem, bu istegimin o isin olmasini engelleyecegini diisliniiriim.
8. Eger insanlar size kotii davranirlarsa, onlara ayni sekilde davranmak gerektigini hissederim.

56. Insanlarin benimle dalga gegmelerine kars1 ¢ok duyarliyimdar.

59. Elimden gelen bir sey olmasa bile, hatalarim hakkinda ¢ok fazla diisiinerek zaman kaybederim.
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EK 3. Deney Grubuna Uygulanan Oturumlarin Ozetleri

Asagida deney grubunda bulunan deneklerle gerceklestirilen ve 9 oturumdan olusan
uygulamalar 6zet olarak verilmistir. Tim oturumlarin yapilandirilmasi, etkinliklerin
secilmesi ve ev 6devlerinin belirlenmesi BY T nin kuramsal ve uygulama felsefesine uygun

olarak gergeklestirilmistir.
1. OTURUM
Amag

Tanigsmak ve gruba 1sinmak, psiko-egitim programindan beklentileri aciklamak, amaclar

belirlemek, diistince-duygu iligkisi hakkinda bilgi sahibi olmak.

Kazanimlar

Grup ¢alismasi siirecine iliskin beklenti ve amaglarini ifade eder.

Programin amaci, kurallar1 ve 6zellikleri hakkinda bilgi sahibi olur.

Grubun, duygu ve diisiincelerini paylasabilecegi bir ortam oldugunun farkina varir.
Duygu ve diisiinceyi tanimlar.

Duygu ve diisiince arasindaki farkliliklar: agiklar.

o a0~ w b E

Diisiince-duygu iligkisi, disiincelerin duygular Gzerindeki etkileri konusunda

farkindalik kazanir.
Kulllanilan Araclar

Top, Uye isim kartlar1, “Form 1: Kisisel Bilgi Formu”, “Form 2: Program Tanitim Formu”,
“Form 3: Psiko-Egitim Programina Katilim S6zlesmesi”, “Form 4: Bireysel Amag Belirleme

Formu”, “Form 5: Ciimle Tamamlama Formu”, “Form 6: Duygu Envanteri Formu”
On Hazirhklar

1. Tim grup tlyeleri ve grup lideri i¢in isim etiketlerinin hazirlanmasi,

2. Tamigma etkinligi i¢in gerekli materyallerin hazirlanmasi,

3. Tim grup iyeleri ve grup lideri i¢in formlarin yer aldig1 ¢alisma dosyalarinin
hazirlanmasi,

4. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi.
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Uygulama
Tanisma

[k oturum tiim iiyelerin katilimiyla Gazi Universitesi Egitim Fakiiltesi F-405 No’lu Grupla
Psikolojik Danisma Salonunda iiyelerle dnceden kararlastirilan saatte basladi. Uyelerin
gruba 1sinmalarini saglamak amaciyla tanigma etkinligine top atma oyunu ile baslandi. Lider
kendi ismini sdyledikten sonra topu bir Uyeye atarak ondan ismini sdylemesini istedi. Sonra
o liye, topu bir bagka iiyeye atti ve ondan ismini sOylemesini istedi. Oyun her iiye kendi
ismini sOyleyene kadar devam etti. Tanigsma uygulamasina, isim etiketini cekme ve kendini
tanitma etkinligi ile devam edildi. Lider hazirlamis oldugu isim etiketlerinden bir liyenin
cekmesini istedi. Etiketi ¢geken iiye, ismi ¢ikan iiyeye etiketini verdi ve ismi ¢ikan iiye isim
etiketini yakasina yapistirdiktan sonra kendisini kisaca tanitti. Tiim iiyeler kendisini tanitana
kadar etkinlik devam etti. Etkinliklerin yapilmasinin, iiyelerin gruba isinmalarinda son
derece yararli oldugu ve iiyelerin oturumun baglangicina gore daha rahatlamis olduklar
gozlendi. Ayrica lyeler arasinda bir etkilesimin bagladigi ve grup ortamindaki pozitif

enerjinin arttig1 goriildi.
Program hakkinda bilgi sahibi olma

Tanisma asamasindan sonra grup lideri Uyelere 0©nce psiko-egitim gruplarinin
ozelliklerinden bahsetti; “Arkadaslar bu ilk oturumumuz. Ik gériismemizde sizlere
belirttigim gibi bu ¢calismamiz yaklasik 90 dakikalik oturumlar biciminde, 9 oturum olarak
uygulanacaktir. Isterseniz oncelikle psiko-egitim gruplarimn ozelliklerinden bahsedelim.
Psiko-egitim gruplari, egitimsel icerikli olup beceri gelistirmeyi hedefleyen ve basarilmast
gereken amaclarin yer aldigi grup cesitidir. Bu gruplar ozellikle problemlerin ortaya
cikmasint  “onleme”  ye odaklamirlar. Bilgi verme agirliklidir. Uyelerin birbiriyle
etkilesimleri onemli olmasina ragmen asil amag¢ kendilerine sunulan bilgileri
ogrenmeleridir.” Daha sonra “Form 2: Program Tanittim Formu” iiyelere dagitildi. Lider,
Biligsel-Yasantisal Teori Temelli Psiko-Egitim Programi’nin amacini, 6zelliklerini ve grup
kurallarim1 iiyelere agikladi. Kurallarla ilgili olarak tyelerin eklemek istedikleri olup

olmadig soruldu.
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Katilim sozlesmesini imzalama

Grup kurallarinin tim iyelerce kabul edilmesinin ardindan, ¢aligmanin devamlilifi ve
verimliligi i¢in gerekli olan “Form 3: Psiko-Egitim Programina Katilim S6zlesmesi” tiyeler

tarafindan imzalanda.
Gruba katilma beklenti ve amaclari ifade etme

Lider, psiko-egitim programimin genel amacini hatirlattiktan sonra iiyelerin bireysel
amaclarin1 ve programdan beklentilerini paylagmalarini istedi. Bunun i¢in liyelere “Form 4:
Bireysel Amag¢ Belirleme Formu” dagitildi ve doldurmalar istendi. Daha sonra her {iye
programin amacina uygun olarak, bireysel amacini ve beklentilerini grupta paylasti. Bir tiye
gruba katilim amacimi su sekilde belirtti; “Hayatim boyunca genellikle basima gelen
olaylarin hep olumsuz yonleri Gzerinde dururum. Ya da basima gelebilecek olumsuz seyleri
diigtiniiriim. En basit konuda bile karar vermekte ¢ok zorlanirim. Bu programa, bana olumlu
diistinebilmem ve kolay karar verebilmem konularinda bana yardimci olmasi igin katildim.”
Bagka bir iiye gruba katilim amacint; “Olumsuz diisiincelerimden kurtulmak istiyorum
istiyorum. Motivasyonumu diistiren olumsuz duygularimi kontrol etmek istiyorum” sozleri

ile ifade etti. Lider tiyelere verdikleri cevaplar igin tesekkiir etti.
Grupta etkilesimi tesvik etme

Uyelerin grubu, diger iiyeleri ve lideri nasil algiladiklarini gérmek ve iiyelerin kendilerini
ifade etmelerini tesvik etmek amaciyla “Form 5: Ciimle Tamamlama Formu”nda yer alan
climleleri tamamlamalari istendi. Uyeler, climleleri tamamladiktan sonra lider her bir iiyeden
paylasmak istedigi bir maddeyi ya da maddeleri grupta paylasmasim istedi. Uyeler
kendilerini a¢gmaya yoOnelik olusturulmus ciimlelerden paylasmak istediklerini grup
ortaminda paylastilar. “Yeni tanistigim insanlarin bulundugu bir grupta kendimi rahatsiz
hissederim.”, “Diger iiyeler bana garip garip bakarsa rahatsiz olurum.”, “Kendimde en ¢ok

2

degistirmek istedigim ozelligim karamsarligim ve kararsiziigim.” Uyelerin paylastig
climlelerden bazilartydi. Lider paylasimlar i¢in liyelere tesekkiir etti. Ciimle tamamlama
etkinliginin ardindan {yelerin iyice gruba isindiklar1 ve giiven ortaminin saglanmaya
baslandig1 gozlendi.

Duygu-diisiince iliskisini fark etme

Lider “Form 6: Duygu Envanteri Formu”nu tiyelere dagitt1 ve son 3 ay icerisinde yasadiklari

duygu durumlarini igsaretlemelerini istedi. Formu doldurma islemi bittikten sonra {iyelerin

bu duygular1 grupta paylagsmalar1 istendi. Daha sonra lider, iiyelerin duygularinin altinda
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yatan diisiincelerini kesfetmelerini saglamak amaciyla gesitli sorular sordu. “Uziildiigiinde
kafandan neler geciyordu?” “Kendini kizgin hissettiginde hangi diigiincelere sahiptin?”
gibi sorularla, tiyelerin duygu, diisiince iliskisini fark etmeleri saglanmaya calisildi. Daha
sonra, lider Uyelere, “duygu mu once olusur, diisiince mi?” sorusunu yoneltti. Uyelerin
cevaplar1 alindiktan sonra lider, diisiincenin duygudan once olustugunu, aslinda duygu
durumuna yol acan nedenin duruma iliskin yorumlamalarin oldugunu iiyelerin yasadiklar
duygu durum 6rnekleri lizerinden agikladi.

Ozet ve sonlandirma

Lider, ilk oturumun kisa bir dzetini yaptiktan sonra grup iiyelerine; “Ilk oturumumuzu
tamamladik ve siiremiz doldu. Gelecek oturuma kadar, bu oturumla ilgili duygu ve
diisiincelerinizi irdelemenizi ve oturumda paylasmanizi istiyorum” diyerek bir sonraki

oturumda goriismek tizere tiyelerle vedalasti.
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2. OTURUM
Amag

Biligsel-Yasantisal Teori’ye dayali kisilik kuramini, Bilissel-Yasantisal Teori’nin temel
ilkelerini anlamak, diisiince, duygu ve davranislarla akilci ve yasantisal bilgi isleme siiregleri

ve temel ihtiyaclar arasindaki iliski konusunda farkindalik kazanmak.
Kazanimlar

1. Bilissel-Yasantisal Teori’nin temel ilkelerini kavrar.

2. Biligsel-Yasantisal Teori’ye dayali kisilik kuraminin temel 6zelliklerini agiklar.

3. Akilci ve yasantisal bilgi isleme sistemlerinin temel 6zelliklerini agiklar.

4. Disiince, duygu ve davraniglarla, akilci ve yasantisal bilgi isleme sistemleri
arasindaki iliskileri aciklar.

5. Entellektiiel (diisiinsel) ve duygusal zekd kavramlarini Biligsel-Yasantisal Teori
gercevesinde tanimlar.

6. Temel ihtiyaglarin karsilanmasindaki basarisizlik ile uyumsuz davranisin gelisimi
arasindaki iliskiyi kavrar.

7. Tam islevde bulunan bireyin 6zelliklerini kavrar.

Kulllanilan Araclar

“Vaka Ornegi 17, “Form 7-1: Bilissel-Yasantisal Teori Bilgi Formu”, “Form 7-2: Bilissel-
Yasantisal Teori Bilgi Formu”, “Form 7-3: Biligsel-Yasantisal Teori Bilgi Formu ”, “Form
7-4: Biligsel-Yasantisal Teori Bilgi Formu”, “Form 7-5: Bilissel-Yasantisal Teori Bilgi

Formu”
On Hazirhiklar

1. Tim dyeler igin “Form 7: Bilissel-Yasantisal Teori Bilgi Form”lariin ¢ogaltilmasi,
2. Tiim iiyeler igin “Vaka Ornegi 1”in ¢ogaltilmast,

3. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi.
Uygulama

Giris: Ikinci oturum tiim iiyelerin katilimiyla Gazi Universitesi Egitim Fakiiltesi F-405
No’lu Grupla Psikolojik Danigma Salonunda iiyelerle 6nceden kararlastirilan saatte bagladi.
Lider ilk oturumun Ozetini {liyelerin katilimi ile gercgeklestirdikten sonra 2. oturumun

gindemini tiyelerle paylasti.
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“Arkadaglar hatirlayacaginiz iizere gegen oturuma bir tanigsma oyunu ile basladik.
Birbirimizi kisaca tamidiktan sonra programimizin amacini, ozelliklerini ve grup kurallarin
ogrendik. Sizler ¢alismanmin devamliligi ve verimliligi icin gerekli olan PSIKO-Egitim
Programina Katilim Sozlesmesini imzaladiniz ve ardindan gruba katilim beklenti ve
amaglarinizi paylastiniz. Sizlerin bireysel amaglart ile grubun amaglarimin ortiistiigiinii
gorduk. Cumle tamamlama etkinligi ile kendimizi grup tiyelerine agarak iiyelerle ve liderle
aranizda etkilesim baslamis oldu. Son olarak duygularimizin mi diisiincelere, yoksa
diistincelerimizin mi duygulara yol agtigini tartistik ve BYT ¢ercevesinde duygularimizin
altinda yatan diistincelere yagsantilarimizdan ornekler verdik. Ev 6devimiz de duygu
envanterinde belirtilmeyen duygu durumlarimizi ve altinda yatan diistincelerimizi

)

belirlemekti.

“Gegen oturumdan bu yana grupta 6grendiklerinizle ilgili karsilastiginiz durumlar ve kendi

davramslariniz hakkinda gruba getirmek istediginiz yasantilariniz neler?”
Uyeler paylasimlarii yaptiktan sonra lider iiyelerin ev ddevlerini nasil yaptiklarii sordu.

“Ev odevlerinizi yaptiniz mi? Ev odevlerinizi yaparken zorlandiniz mi? Stkict miydi?

Hogslandiniz mi? Karsilastiginiz giicliikler nelerdi?”

Uyeler ev ddevleri ile ilgili yasantilarin1 paylastiktan sonra lider 2. Oturumun giindemini

iyelerle paylasti.

“Bugiinkii oturumumuzda Bilissel-Yasantisal Teori’yi taniyacagiz. Bu anlamda bu
oturumumuz daha egitimsel icerikli olacak. Tabi bu, sizlerin katilimi olmayacag: anlamina
gelmiyor. Gegen oturumda oldugu gibi bu oturumda da sizlerin yasantilarinizdan
paylastiginiz duygu ve diisiincelerle Bilissel-Yasantisal Teori'ye dayall kigilik kuramini daha
ivi anlamaya calisacagiz. Isterseniz once, kisilik ve kigilik kuramlarinin tammin yapalim.
Kisilik en basit tammiyla bireyin kendisinden kaynaklanan tutarli davranmis kaliplar: ve
kisilik ici siireclerdir. Kisiligi anlamak icin olusturulan yaklagimlarin hepsi bir kuramla
baslar. Kuramlar insan kisiliginin altinda yatan mekanizmalart ve bu mekanizmalarin
bireye ozgii davramiglarin ortaya ¢ikmasindan nasil sorumlu oldugunu agiklar. Bilissel-

Yasantisal Teori de Epstein (1974) tarafindan gelistirilmis bir kisilik teorisidir.”
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Kalp ile Akil Arasindaki Catisma

Lider, Uyelere “genellikle duygularinizla mi hareket edersiniz yoksa mantiginizla mi?”
sorusunu yoneltti. Uyelerin paylasimlarmin ardindan “Vaka Ornegi 17 formu iiyelere

dagitildi ve vaka okundu:

Vaka: “Robert, eviilik konusunda kararsizlik yasayan bir damgandwr. Son zamanlarda,
villardir birlikte oldugu sevgilisi ona bir uyari vererek, ya evlenmelerini ya da ayrilmalarini
talep etmistir. Robert onu sevmekte, ancak evlilik i¢in kendisini hazir hissetmemektedir.
Aslinda Robert hep yuva kuracagimi diisiinmiis ancak nedense bunu ne zaman kendisine
itiraf etme noktasina gelse, iliskisi ile ilgili bir seyler ters gitmis ve sevgilisiyle ayrilma
noktasina gelmistir. Ilk basta, Robert iliskilerinin ayrilikla sonlanmasini sevgililerine
baglamis, ancak tekrar eden sahnelerin ardindan evlilik konusunda kararsizlik yasadigin

fark etmigtir.”

Lider, Gyelere bu vakada oldugu gibi kendilerinin de bu tarz kararsizlik durumlar1 baska bir
deyisle kalpleri ile kafalar1 arasinda kaldiklar1 ¢atisma durumlar1 yasayip yasamadiklarini
sordu ve varsa grupta paylasmalarm istedi. Uyelerin paylasimlarmin ardindan lider

aciklama yapti;

“Insanlarin kalpleri ile kafalar: arasinda kaldiklarini belirttikleri catisma, iki fakl diigiinme
yollarimin farkinda olduklarini ortaya koymaktadir. Bunlardan birisi kalp ile temsil edilen
duygular ile iligkili diistince, digeri ise kafa ile temsil edilen entelektiiel diistincedir. Geng
bir kadimin evlenmek icin; birisinin daha ciddi ve giivenilir oldugu, digerinin ise daha
eglenceli ancak sorumsuz oldugunu belirttigi iki talibi arasinda kalip, karar verememesi bu
ikileme ornek olarak verilebilir. 7kisi arasinda kalinan bu ¢atisma BYT 'nin énerdigi iki bilgi

)

isleme yaklagimi ile tutarlidir.’

Kalp ile akil arasindaki ¢atisma durumlardan yola ¢ikarak lider, Biligsel-Yasantisal Teori’nin
temel prensiplerini iiyelere agiklamaya basladi. Aciklama oncesinde “Form 7-1: Biligsel-

Yasantisal Teori Bilgi Formu” iiyelere dagitildi.

“Biligsel-Yasantisal Teori, Seymour Epstein (1974) tarafindan gelistirilmis bir kisilik
teorisidir. Teori, bireylerin, benlik ve sosyal diinya modellerini olusturdugu iki tiir bilgi
isleme sistemine sahip oldugunu varsaymaktadir: akilci sistem ve yasantisal sistem. Bilincli
diizeyde islem yapan akilct sistem; gercegi soyut, dogrusal, analitik ¢ikarimlar ile

kodlayarak yerlesik mantik kurallarina dayali kararlar verir. Bilingoncesi diizeyde islem
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vapan yasantisal sistem ise; otomatik, biitiinciil, ¢agrisimsal, sozsiiz ve duygu odakli bilgi
isleme siirecini kapsamaktadir. Bu iki sistem birbirleriyle paralel ve etkilegimli bir sekilde
calismaktadir. Bireyler her iki sistemi de kullanarak kendileri ve ¢evreleri ile ilgili yapilar

olustururlar.

Davranis ve biling her iki sistemin paralel ve etkilesimli ortak fonksiyonu ile olusur. Hangi
sistemin baskin kullanilacag stil tercihindeki bireysel farkliliklar, duruma dair alisilmis
tepki verme bicimi (6rnegin matematik problemleri rasyonel sistemle c¢oziimlenirken,
kisilerarasi problemler yasantisal sistemle ¢oziimlenir), yasantisal stilin baskinligi ile iliskili
olarak olaya duygusal katilim derecesi ve ilgili yasantimin tekrarlanma siklig1 gibi cesitli
ozellikler ile belirlenir. Normal sartlarda sistemler biitiinlesmis bir etkilesim icinde calisir,
ancak zaman zaman duygular ve diisiinceler arasinda catisma yasanir. Iki sistem arasindaki
uyumla ilgili olarak dzel onem tasiyan, yasantisal sistemin akilci sistem tizerinde devam eden
etkisidir. Etkinin uyumlu ya da uyumsuz olmasi, oncelikle kisi i¢in duygusal olarak anlaml
gecmis yasantilardan edinilmis genellemelerle olusan yagantisal sistemdeki semalarin
icerigi tarafindan belirlenir. Bu semalar, kiginin mevcut durumuna uyum sagladig: él¢iide
wyumlu, uyum saglamadigi olgiide de uwyumsuzdur. Buradan hareketle, Biligsel-Yasantisal
Teori’nin 6nemli varsayimi, insanlarin ge¢cmis yasantilarumin stirekli, farkindalik disinda ve
otomatik olarak onlarin olaylar: yorumlama big¢imlerini ve dolayistyla nasil diigiindiiklerini,

hissettiklerini ve davrandiklarin: etkiledigi yoniindedir.”
AKkilel ve Yasantisal Diisiinme Stillerinin Ozellikleri

Lider, akilct ve yasantisal sistemlerin ozelliklerinin yazili oldugu “Form 7-2: Biligsel-
Yasantisal Teori Bilgi Formu”nu {iyelere dagitti. Akilct ve yasantisal bilgi isleme

sistemlerinin 6zellikleri {iyelerin de katilim1 ile okundu. Daha sonra lider agiklama yapti:

“Her iki sisteme de sahip olan insanoglu ikisi arasinda se¢cim yapmak zorunda degildir. Her
ikisi de avantaj ve dezavantajlara sahiptir ve birisinin sinirliligi digeri tarafindan telafi
edilir. Yapilmasi gereken, her bir sistemi kullanma yetenegini gelistirmek ve iki sistemi
birbirleriyle tamamlayicit bir sekilde kullanabilmeyi basarmaktir. Epstein’a (1998) gore;
vasantisal sistemin isletimi ile temasa gectigimizde, yasantisal sistemin etkisini 6nemseyip
onemsemeyecegimize bilingli olarak karar verebiliriz. Dahasi, yasantisal sistemin nasil
isledigini anlarsak, diizeltici yasantilar saglayarak onu gelistirmek i¢in adim atmaya

baslayabiliriz.
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Lider, evlilik konusunda kararsizlik yasayan Robert vakasina geri dondii ve terapisti ile

kararsizligini nasil ¢oziimlediklerini iiyelere acikladi:

“Terapisti, Robert’in evlenip, isten ¢iktiktan sonra evine geldigini hayal ettigi bir sahne
icerisinde, onun yasantisal sistemi ile kendi ortaminda iletisim kurma yoluna gitmistir.
Robert, sahneyi agik¢a zihninde canlandirdiginda terapisti ondan duygularina dikkatli bir
sekilde katilmasini istemistir. Robert, karisimin onu kapida karsiladigi ve cocuklart
heyecanla giin i¢indeki olaylart ona anlatmaya basladiginda, tedirginlik ve iistiinde yiik
hissettigini ifade etmistir. Terapist, daha sonra Robert’a ayni duygulari hissettigi baska
sahneleri hayal etmesini séylemigtir. Robert in zihni ¢cocukluguna donmiis ve ebeveynlerinin
eglenmek i¢in disar: ¢iktiginda kendisinden kiiciik kardeslerine bakmalarini istedigi sahneyi
hayal etmistir. Akranlariyla oynayamayip, kardeslerine bakmak zorunda olmasi onu
derinden etkilemistir. Sonu¢ olarak, yasantisal diizeyde ¢ocuklarla etkilesim kurmaktan
hoslanmamayi 6grenen Robert, bunu hi¢hir zaman akilci diizeyde kendisine soylememistir.
Bir yetiskin olarak Robert, akilci zihninde evlenip aile kurmak istese de, yasantisal zihninde
cocuklarla birlikte olma diigiincesi hos olmayan hisler tiretmistir. Robert ve terapisti, onun
kalbini mi yoksa zihnini mi takip etmesi gerektigini tartismislardwr. Robert’in karar
vermesine yardimci olmak icin terapisti ona kalbini takip etmesinin en az dirence yol
acabilecegini isaret etmis ve eger Robert zihnini takip etme karart alirsa da ¢ocuklara
yonelik olumsuz duygularin iistesinden gelmek i¢in ¢aliymasinin 6nemli olacagini eklemistir.
Robert, ne yapmak istedigine karar verdiginde onun ¢ocuklarla eglenceli aktiviteler icinde
oldugu sahneleri iceren fantazi teknigi uygulanmistir. Ayrica, Robert kardesleri ile birlikte
olmaktan hoslandigini hatirladigi ¢ocukluk yasantilarini hayal etmeye cesaretlendirilmistir.
Hayali ¢cocuklarina kendi ebeveynlerinden daha iyi davrandigi i¢in hosnut oldugunu iceren
baska sahneleri hayal etmesi istenmigstir. Sonug olarak terapide, hayal ve duygularin
cagrisimi araciligiyla, onun evlilikten kacinmasina neden olan duygusal tikanikliga

ulasiims, ileri siiregte Robert in bu duygularla yiizlesmesi ve ¢oziimlemesi saglanmuistir.
Entelektiiel (diisiinsel) zeka nedir? Duygusal zeka nedir?

Lider, liyelere entelektiiel zeka ile duygusal zeka kavramlar ile ilgili neler bildiklerini sordu.
Uyelerin paylasimlar1 alindiktan sonra lider BYT ¢ergevesinde entelektiiel ve duygusal zeka

kavramlarini agikladi (Form 7-3: Biligsel-Yasantisal Teori Bilgi Formu);

“Bilissel-Yasantisal Teori’ye gére her sistem kendine has zekdya sahiptir. Akilci sistemin
zekasi, zeka testleri ile élciilebilen entelektiiel zeka ile esanlamlidir ve biling, mantik ve
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analitik islem yapma ile iligkilidir. Buna karsin, yasantisal sistem zekdsinin bir tirtinii olarak
“vapilandirmaci diigiinme” yer alwr. Yapilandirmact diisiinme, bir kisinin gergek yasam
sorunlarini ¢ozme bicimini etkileyen bir dizi yapici ve yikict otomatik diisiince ile iliskilidir
Pratik zekd kavraminda oldugu gibi yapilandirmaci diigiinme “neden zeki insanlarin gergek
vasamda basarili olamadiklar1” sorusunu ele almak icin ortaya ¢ikmistir Arastirmalar,
geleneksel olarak élgiilen zekanin, genel olarak yasam icindeki basariyla ve ozel olarak
giinliik yasamdaki sorun ¢ozme ile iliskisiz olduguna isaret etmektedir. Epstein, insanlarin
duygulari ile basagikma yollarinin onlarin entelektiiel yeteneklerini nasil etkili bir sekilde
kullandiklarina karar vermede énemli bir etken oldugunu séyler. Iyi yapilandirmaci
diistintirler duygularimi kontrol etmede onlara yardimct olan ya da basagikmada eylem
yonelimli yaklasim sergilemelerini saglayan uyumlu diisiincelere sahiptir. Buna karsin, zayif
vapilandirmac diigiiniirler, duygu izleme siirecine karisan uyumsuz otomatik diisiinceleri
devam ettirirler. Bunun sonucu olarak, kendilerine ve baskalarina yonelik agirt genellemeler
aracthgiyla etkili olmayan basagikma siiregleri kullanwrlar. Dolayisiyla, yapilandirmaci
diisiinme bir kiginin sorun ¢ozme becerisini etkileyen bilissel ama entelektiiel olmayan bir

degiskendir.

Yiiksek yapilandirmaci diisiinenler; kendilerini kabul ederler, digerlerine karst toleransli ve
giiven doludurlar, etkili eyleme yonelik yollarla diisiiniirler, simdiki zamanda yasarlar,
gelecek icin plan yaparlar ve ge¢mise saplanip kalmazlar, olumsuz olaylarin ardindan
genelleme yapmazlar, elestiriye gereginden fazla hassas davranmazlar, hatalarindan
ogrenirler, saf iyimser degil makuldiirler, kategorik diigiinme yerine ayrintili diigiiniirler,
batil inanglara inanmaz, gergekgi diisviniirler. Tiim bu ozellikler yiiksek yapilandirmact
diistinenlerin, diigiik yapilandirmaci diistinenlere gore yasamdaki ¢esitli basari alanlarinda

’

neden daha iyi olduklarini ortaya koymaktadir.’
Temel ihtiyaclar ve Uyumsuz Davranis

Lider, “Form 7-4: Bilissel-Yasantisal Teori Bilgi Formu”nu iiyelere dagitti ve BYT
cercevesinde temel ihtiyaclar1 ve temel ihtiyaclarin karsilanmasindaki basarisizligin
uyumsuz davranisa nasil yol actigini acikladi:

“BYT nin diger onemli bir varsayimi, diger teorilerde tek temel ihtiya¢ olarak varsayilan 5
temel ihtiyacin BYT de her birinin egit 6nem derecesine sahip oldugudur. Bu ihtiyaglar; haz
prensibine gore hareket etme ihtiyaci, kavramsal sistemin tutarliligini ve istikrarini

stirdiirme ihtiyaci; giivenlik ihtiyaci, iliskisellik ihtiyaci ve benlik saygisini yiikseltme
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ihtiyacidir. Teoriye gore bu bes temel ihtiyacin karsilanmasindaki basarisizlik uyumsuz

davranisin en 6nemli nedenlerinden biridir.

Temel ihtiyaclar arasindaki etkilesimlerin énemli sonucu birbirlerine karsi kontrol ve denge
olarak hizmet etmeleridir. Bir ihtiyag¢ diger ihtiyaglar: karsilama pahasina karsilandiginda
diger ihtiyaglar: karsilama motivasyonu artar. Bu, tiim ihtiyag¢larin uyumlu seviyeler iginde
islem yapmasinit saglamaya katki yapar. Ancak bazi olaganiistii durumlar altinda, belirli bir
ihtiyact karsilama motivasyonu oyle biiyiiktiir ki, diger ihtiyaglarin karsilanmasi feda edilir
ve bu durum birey iizerinde dengesizlik ve ciddi problemler yaratir. Ornegin, bir kisi benlik
saygisindaki kaybi karsilamak igin oyle yonlendirilir ki iliskisellik ihtiyacint feda ederek
abartili kendini begenmislik gelistirir.

BYT’ye gore bes ortiik temel ihtiyacin birbirleriyle etkilesim icinde bulunabilecegi ii¢ yol
vardir: birbirleriyle ¢atisabilirler, birbirleriyle sinerjik bir sekilde tepki yapabilirler ya da
birbirleriyle uzlasma saglayabilirler. Catisma iireten etkilesimler bir ihtiyacin
karsilanmasimin diger ihtiyaclarin karsilanmasi miidahalesinin gerektirdiginde olusur.
Sinerjik etkilesimler bazi ihtiyacglarin karsilanmasimin diger ihtiyaglari da karsilayan bir
sekilde basarildiginda olusur. Uzlasmalar, bir ortiik ihtiyacin karsilanmasi diger

ihtiyaglarin karsilanmasi igin optimumdan daha az seviyede basarildiginda olusur.

Iyi uyum yapmus kisiler karakteristik olarak értiik ihtivaglarim sinerjik bir sekilde
karsilarken, uyum sorunu olan bireyler bunu ¢atismali bir sekilde yapar. Ornegin, Mary
duygusal olarak kararlt ve mutlu bir insandwr. Yiiksek benlik algisina sahip, karsilikl
odiillendirici kisilerarast iliskiler kurmada usta ve baskalarina karsi yardimsever olmaktan
biiyiik memnuniyet duyan birisidir. Bu, yalnizca onun mutluluguna degil istenen kigilerarast
iliskilerine ve dolayisiyla giivenligine katki saglar. Ayrica benlik saygisina da katkida
bulunur; c¢iinkii c¢evresindekilerin onun diisiinceli birisi olmasini takdir etmesi onu
gururlandwrir. Davramislarimin tutarli olmasi ¢evresindekilerin istenen gsekilde karsilik
vermesine neden olur, boylece kendisi ve digerleri ile ilgili goriisleri istikrarin stirdiiriir.

Dolaysiyla Mary tiim temel ihtiyaglarint uyumlu ve sinerjik bir sekilde karsilar.

Michael ise karakteristik olarak temel ihtiyaclarim ¢atismali bir sekilde karsilamaktadr.
Diisiik benlik saygisin yiikseltmek i¢in oyle yogun bir meydan okuma igerisindedir ki, bunu
kendisini c¢evresine yabancilastiran iistiinliik davranigi gibi zararli yollarla yapar ve

iliskisellik ihtiyacini feda eder. Onun yasantisal sistemi tiim temel ihtiyaclarin karsilamada
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basarisiz oldugu icin Michael anksiyete ve giivensizlik yasadigi potansiyel diizensizlik stresi

altindadir.

BYT’ye gore insanlarin temel ihtiyaglarimi karsilamada bagarisiz olmalarimin ¢esitli
nedenleri vardir. Bunlar; toplumun etkisi, onemli kisilerin etkisi, ihtiyaglar arasindaki

catisma ve baskidir.

Toplumun Etkisi: Bireyin yasadigi toplumun degerleri, iinlii olma ya da zengin olma gibi
belirli ihtiyaglarin karsilanmalarimin kigisel mutluluga giden yol olduguna inanmalarini
etkiler. Bu yiizden, insanlar bu tarz amaglara ulasmak i¢in omiir boyu ¢caba gosterirler ancak
istediklerine ulastiklarinda ise mutlu olmak yerine hayal kirikligi ve depresyon yasarlar.
Insanlar genellikle onlara neyin mutluluk getireceginin farkinda degillerdir; ¢iinkii mutluluk

bireyin yasadigi toplum tarafindan tesvik edilen ihtiyaglarin karsilanmasi ile belirlenir.

Marilyn Monroe hayal edemeyecegi kadar basarili, zengin, giizel ve popiilerdi. Ancak tiim
bunlara ragmen mutsuz ve ilag bagimlisiydi ve 6liim nedeni asirt dozda ilagtan kaynaklanan
muhtemel intihar olarak kayitlara ge¢misti. Neden bazi insanlar gibi yasam amaglarin
verine getirdigi halde mutlu degillerdir? Depresyon donemleri gegiren Tolstoy (1887) da
kendisine bu soruyu sormus ve yillarca bu sorunun cevabini aramistir. Tolstoy, iinlii, zengin
ve saygt duyulan birisiydi ve kendisini seven bir ese ve ¢ocuklara sahipti. Ancak yasaminda
istedigi noktaya geldigini belirten Tolstoy bu sartlar altinda neden depresyon yasadigina
anlam veremiyordu ve bunu anlamadaki bagarisizligt onu daha da fazla depresyona

surikluyordu.

Hatalr amacglar, ulasildiginda yerine getirecegi beklenen mutlulugu karsilamada basarisiz
olan amaclar olarak tamimlanabilir (Epstein, 2014). Hatalr amaglar, mutluluk yerine hayal
kirikligi ve depresyon kaynagidir. BYT ye gore, insanlarin hatali amag edinmelerinin nedeni
hoslandiklar: ve gercek yasantilarindan ziyade oncelikli olarak akilci sistemlerindeki
genellikle toplumsal etkiden kaynaklanan bilingli inanglar tarafindan belirlenen amaglar
takip etmeleridir. Hatali amaglar bazi toplumlarda ¢ok yaygindir; ¢unki bu toplumlarda
insanlara mutlulugun, tinlii olma, zengin olma, gii¢li olma gibi degerlerle elde edildigi
ogretilir. Bu mesaj genellikle bireyin akilct sistemi tarafindan kabul edilir; halbuki bireyin
gercek mutlulugu onun farkindaligi disinda olan yasantisal sistemdeki amacglarin yerine
getirilmesinde yatar. Yagsantisal sistemdeki mutlulugu getiren amaglar akilci sistemdeki
amaglardan daha basit ve daha esastir. Yasantisal sistemdeki amaglar sevilme istegi gibi
temel ihtiyaglarin karsilanmasini iceren yasantidan kaynaklanan amaclardir.
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Onemli kisilerin etkisi: Insanlarin temel ihtivaglarim karsilamada basarisiz olmalarinin
onemli bir nedeni de ebeveynleri gibi ¢evrelerindeki onemli kisilerden etkilenmeleridir. Bu
durumda, gerc¢ek yasantilarryla uyumsuz olan belli ihtiyaclar: benimseyen birey, yasantisal
sistemindeki ihtiyaclarla temasa ge¢cmekten uzak kalir. Ornegin, eger ebeveynin sevgisini
kazanmak ¢ocuk tarafindan ebeveynin isteklerini yerine getirmeyi gerektiriyorsa, ¢ocuk
vaptigi etkinlikten hoslanmasa da ebeveynlerin istegini yerine getirmek i¢cin miicadele
verebilir. Hedeflenen ihtiyacimin karsilanmasi durumunda ise ebeveynleri mutlu eden sonug

cocugu mutlu etmeyecektir.

Intivaglar Arasindaki Catisma: Insanlarin temel ihtiyaglarimi karsilamada basarisiz
olmalarinin tigiincii nedeni ihtiyaglar arasindaki ¢catismadir. BYT ye gore, insanlar belirli
bir ihtiyact karsilamak icin oyle yonlendirilir ki, bunu diger ihtiya¢larinin karsilanmasini
feda ederek yapar. Bir temel ihtiyacin karsilanmasinin uygun yolu diger ihtiyaglari da
karsilayacak sekilde gerceklesmesidir. Ornegin, birey kendisiyle gurur duyacak ve
cevresindekiler tarafindan takdir edilecek sekilde davranirsa hem oz-saygisini yiikseltecek
hem de iliskisellik ihtiyacimi karsilayacaktir. Tam tersi bir durumda, birey 0z-saygisini
yiikseltme ihtiyacimi baskalarini yenmeye c¢alisarak ve onlart karalayarak karsilamaya
calisirsa iligkisellik ihtiyacimn karsilanmasini engelleyecektir. Oz-saygi ihtiyact ile
iliskisellik ihtiyact arasindaki baska bir ¢atisma ornegi, kariyeri ugruna tatmin edici
kisilerarast iliskiler kurmaktan kaginan ve sonug olarak basarili olmasina ragmen kendisini

valniz ve sevgisiz hisseden bireyin durumudur.

Baski: Insanlarin yasantisal sistemlerinde yer alan temel ihtiyaclarini karsilamada basarisiz
olmalarimin dordiincii nedeni baskidir. Kabul edilemeyen duygu, diisiince ya da diirtiiler
hakkindaki sugluluk duygular:t sonucunda insanlar kabul edilemeyen materyal ile ilgili
diisiince ya da imgeleri hakkindaki farkindaligi1 bastirabilirler. Bireyin zihni baski bolgesine
vaklastiginda birey anksiyete hisseder. Anksiyete otomatik olarak, kaginma tepkilerini
tetikler. Bu tepki, bireye onemli bir bedel odeterek baskiyr devam ettirir. Bunlardan birisi,
baskimin hassasiyet kaynagr olarak kalmasidir, ciinkii belirli durumlar altinda ya da
yorgunluk, ila¢ ya da hastalik sonucu zayiflayan savunma ile basarisizliga ugrayabilir.
Ikincisi, bilingdisinda kaldigi icin baskinin kaynagi tamimlanamaz, onunla yiizlesilemez ve
coziilemez. Uciinciisii, baskilanan ihtiya¢ dogrudan olmayan bir sekilde yer degistirerek ya
da bazi uyumsuz yollarla karsilanma egilimi gosterir. Ornegin, bakiciya karsi baskilanan

’

diismanlik onun dikkatini ¢ekme semptomu seklinde ifade edilebilir.’
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Tam islevde Bulunan Birey

Lider, son olarak “Form 7-5: Biligsel-Yasantisal Teori Bilgi Formu™nu iiyelere dagitt1 ve

tam islevde bulunan bireyin 6zelliklerini okudu:

“BYT’ye gore tam iglevde bulunan birey, yasantisal ve akilci bilgi isleme sistemlerini uyumlu
bir sekilde kullanir ve boylece iki sistem arasinda énemli bir ¢atisma yasamaz. Birey
vasantisal sistemini egittigi igin, yasantisal sistemden gelen onciil tepkiler birey i¢in kabul

edilebilir durumdadir ve ¢ok az izleme ve kontrol gerektirir.

Tam islevde bulunan birey duygularin kendiliginden a¢iklar ve bunu her durum igin esnek
bir tarzda yapar. Ayrica uygun haz-aci dengesine sahip olan tam islevde bulunan birey
kendisi, cevresindekiler ve diinyaya iliskin olumlu goriislere sahiptir. Bu yiizden, kendisini
ve digerlerini kabul eder, anlayisli ve cana yakindir. Sonug olarak, o kendisini ve digerlerini
savunma i¢ine girmeden degerlendirir. Iyimser olmasina ragmen, saf ivimser degildir; tehdit
eden durumlarda en kotii senaryolarin olasiligini aklinda bulundurur ve uygun savunma

eylemleri icinde bulunur.

Tam islevde bulunan birey, hem akilci hem de yasantisal sistem alanlarinda yiiksek diizeyde
problem ¢ozebilir. Yasantisal sisteminin nasil isledigi konusunda farkindalik sahibi oldugu
icin yasantisal sistemin onciil etkisini telafi edebilen mantikli bir diistince stiline ve esnek bir
yvasantisal sisteme sahiptir. Tam islevde bulunan birey normalde gelisim modunda iglev
vaparken, tehdit edildiginde savunma moduna geger. Savunma moduna gectiginde ise
anksiyete yasantisini ayarlayan bir tarzda ¢alisir, boylece tehdit edici durumlara karsi yenik
diismeden ustalik kazanabilir. Tehdit eden durumla becerilerinin artmast ve gerekli
performanst anlamasi sonucunda azaldik¢a savunma modunu birakir ve artan bir sekilde

gelisim moduna gére hareket eder.

Tam islevde bulunan birey insanlari iyi ya da kétii olarak yargilamaz; ancak uyumsuz ve
antisosyal davramslar: yasamda ¢oziilmesi gereken sorunlar olarak gériir. Tam islevde
bulunan bireyin en onemli ozelligi temel ihtiyaglarint ¢atismal bir tarzda degil uyumlu bir
sekilde karsilamasidir. Boylece bir ihtiyacin karsilanmasi diger ihtiyaglarin karsilanmasina

da hizmet eder ve uyumsuzluk ortaya ¢ikmaz.

Son olarak, tam islevde bulunan birey yaraticidir ve bu tarz davranisin genellikle ilk basta
reddetme ve diismanlikla karsilanabileceginin farkinda olmasina ragmen yeni kesifler

yapmak ve yeni fikirler 6ne surmek icin yeterli ego giiciine sahiptir.”
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Ozet ve Sonlandirma:

Lider, ikinci oturumun 6zetini yaptiktan sonra grup iiyelerinin egitimin igerigini anlayip
anlamadiklarini kontrol etmek igin baz1 sorular sordu. Uyelerin verdikleri yanitlar, yasantisal
sistemleri igerisinde yer alan Ortiik inanglarmin giinliik yasamlarinda, iligkili olaylarla
birlikte ve genellikle farkindaliklar1 disinda tetiklendiginin iiyeler tarafindan anlasildigini
gosteriyordu. Lider, iiyelere yasantisal zekalarini egitmenin istedikleri gibi bir insan olmalari
yolunda yagam boyu siirecek bir ¢aba gibi goriilmesi gerektiginin 6nemini vurguladi. Lider,
“Boylece ikinci oturumumuzu tamamladik. Gelecek oturuma kadar, bu oturumda
ogrendiklerinizle ilgili olarak duygu, diisiince ve davranislarmmizi irdelemenizi ve bir sonraki
oturumda paylagmanizi istiyorum” diyerek bir sonraki oturumda goriismek iizere iiyelerle

vedalasti.

145



3. OTURUM
Amag

Yasantisal sistemin isleyisini anlamak ve vyasantisal sistemden kaynaklanan yikici

diistinceler konusunda farkindalik kazanmak.

Kazanimlar
1. Kendi yasantisal sisteminin nasil igledigini fark eder.
2. Yasantisal sistemden kaynaklanan otomatik diisiincelerini farkina varir.
3. Otomatik yorumlarla, duygu ve davranislar arasindaki iliskiyi agiklar.
4. Belirli durumlarda ortaya ¢ikan duygularinin altinda yatan otomatik diisiinceleri
belirler.
5. Ikincil zihinsel ve davranissal tepkilerinin farkina varir.
6. Hassasiyet ve kompiilsiyonlarinin farkina varir.
Kullanilan Araclar
“Form 8: Tepki Zinciri Semas1”, “Form 9: Otomatik Yorumlar1 Belirleme Formu”, “Vaka
Ornegi 27, “Vaka Ornegi 37, “Vaka Omegi 4”, “Form 10: Bilgi Formu: Hassasiyetler ve

Kompiilsiyonlar” “Form 11: Hassasiyetleri Belirleme Formu”
On Hazirliklar

1. Tim iyeler icin “Form 8: Tepki Zinciri Semast” ve “Form 9: Otomatik Yorumlari
Belirleme Formu™ nun ¢ogaltilmasi,

2. Tiim iiyeler igin “Vaka Oregi 27, “Vaka Ornegi 3” ve “Vaka Ornegi 4 iin
cogaltilmasi,

3. Tium fyeler i¢in “Form 10: Bilgi Formu: Hassasiyetler ve Kompiilsiyonlar” un
cogaltilmasi,

4. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi.
Uygulama
Giris
Lider, tim iyeleri isimleriyle tek tek selamladiktan sonra goniilli bir liyeden ikinci
oturumun igerigini Ozetlemesini istedi. Gegen oturumun Ozeti yapildiktan sonra lider,

liyelere gecen oturumda Ogrendikleri ile ilgili olarak kendi yasantilarindan irdeledikleri

duygu, diisiince ve davranislarini sordu. Uyeler, gecen oturumun sonunda ev ddevi olarak
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verilen, Bilissel-Yasantisal Teori hakkinda 6grendikleri ile kendi duygu, diislince ve

davraniglar1 arasinda irdelediklerini grupta paylastilar.

Lider, oturum gundeminin amacindan uzaklagsmamasi igin ti¢lincii oturumun amacindan s6z
ederek Uyeleri bilgilendirdi: “Arkadaslar bu oturumda yasantisal sistemimizi tanimaya
baslayacagiz. Gegen oturumumuzda ogrendigimiz gibi yapilandirmact diisiinmeyi
gelistirmek, yasantisal sistemimizi degistirmekten geciyor. Yasantisal sistemin akilct sistem
tizerindeki etkilerini; tamimlayarak, kontrol ederek ve 6grenerek, mantikli, nesnel ve akilci
muhakeme yapma yetenegimizi gelistirebiliriz. Yagantisal sistemi degistirmek igin ise
oncelikle yasantisal sistemimizin nasil ¢alistigint anlamaya ihtiyacimiz var. Bunun i¢in de

ise bu oturumda otomatik diigiincelerimizi tamimlayarak baslayacagiz.”

Kendini Kabul

Lider, tiyelerin otomatik diisiincelerini tanimlama uygulamasina baslamadan Once bir
aciklama yapti: “Arkadaslar, otomatik diisiinceyi gelistirmek igin kendinizi kabul ve ¢oziim
odakl bir yaklasim i¢inde olmaniz gerekmektedir. Belirli diistincelere sahip oldugunuz icin
kendinizi ne kadar yargilarsaniz, otomatik diisiincelerinizi tamimlamaya o kadar kapali
olursunuz. Otomatik diisiincelerinizi gozlemlemeye kendinize yonelik degerlendirme icine
girmeden baslayin. Sadece iyi bir gozlemci olun. Ozetle, yargilarinizi bir kenara birakin ve
yargilamadan otomatik diistincelerinizi gozlemlemeye devam edin’

Tepki Zincirini Anlamak

Lider, tahtaya olay ve davranigsal tepki arasinda gergeklesen tepki sirasin1 yazdi.

1) Olay1 yorumlama

2) Duygusal bir yanit ile yoruma tepki verme

3) Ikincil zihinsel yamtlar

4) Ikincil zihinsel yanitlari iirettigi duygusal degisim

5) Davranigsal tepki

Lider, tyelere “Form 8: Tepki Zinciri Semas1”n1 dagitt1 ve tahtaya yazdigi tepki siralamasini
ornek tizerinden acikladi. “Bu basit ornekte, aynt olaya verilen yapict ve yikici tepki
swralamaswnin karsilastirilmast sunulmugstur. Ayni sinifta 6grenim goren, Zeynep koridorda
karsilastigi Eda’va “giinaydin” demis;, Eda, yanit vermeden yiiriimeye devam etmistir.
Zeynep Eda’nin bu davranisini onu hice saydigi seklinde yorumlamistir. Zeynep bu yoruma
kizginlikla tepki vermis, Eda’nin kendini begenmis bir insan olduguna karar vermistir ve
ona hep bu sekilde davranacagim diigiinmiistiir. Bu diisiinme bi¢cimi onun kizginligin
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arttirmis ve sonucta Eda’ya karst diismanlik duygular: beslemeye baslamistir. Zeynep, ayni
olayi ilk basta farkl: sekilde yorumlamis olsaydi; tepki zinciri nasil olurdu? Zeynep, Eda ’nin
¢ok mesgul oldugunu ve dalgin oldugu icin onu gormedigi ve duymadigi seklinde
yorumlayabilirdi. Ya da Eda’ya karsi hissettigi kizginlik sonrasinda diizeltici “‘ikinci
diistince” gelistirebilirdi. Bu durumda kizginlig1 gecer ve ona tekrar selam verir, boylece
Zeynep ve Eda arasinda diismanlik degil arkadaslik duygulari devam ederdi. Bu ornekteki
karsilastirma duygu durumlarimiza neden olan asil nedenin olayin kendisinin degil, olaya
karsi gelistirdigimiz diisiince bi¢imi oldugunu ortaya koymaktadir.”

Farkindahk

Lider, uyumsuz otomatik diisiincelerin yapilandirmaci diistincelerle degistirilmesinde ilk
adimin farkindalikla basladigini sdyledi ve asagidaki agiklamay yaptt:

“Olaylart yorumlama bi¢imimiz diisiindiigiimiiz, hissettigimiz ve yaptigimiz neredeyse her
seyi etkiler. Dogdugumuz andan itibaren olaylar: otomatik olarak yorumlamaya baslariz ve
bir diinya modeli yapilandiririz. BYT bu modele “gerceklik teorisi” adint verir. Belirli
yorumlamalar yaptigimizda, onlar bizim kisisel gerceklik teorimizin parcasi haline gelir.
Ozellikle, erken ¢ocukluk yasantilart bireyin yasama iliskin bakis acisin sekillendirmede
biiyiik role sahiptir. Otomatik yorumlarimizin farkindaligi icin en faydali yontem
duygularimiza onciiliik eden diistince ve imgelerin farkinda olmaktan geger. Sizi duygusal
olarak etkileyebilecek herhangi bir olay gerceklestiginde, otomatik tepkilerinizin iki
ozelligine dikkat etmeniz gerekmektedir: 1) i¢sel konusma: kafanizdan gegen ve duygulariniz
gliclii oldugunda daha belirgin hale gelen sozel akig 2) imgelem: kelimelerin resimleri.
Insanlar diisiincelerinin kelimelerle ya da imgelerle olusma derecesine gore farklilik
gosterir. Siz de muhtemelen imgelemden ziyade i¢sel konusmalarimizin daha fazla farkinda
olabilirsiniz, ancak her ikisine karsi tetikte olmaniz gerekiyor. Giiclii bir duyguya sahip
oldugunuzda, duyguyu tireten yorumlar genellikle bellidir ¢iinkii i¢sel konusmalar yiiksek
seslidir ve agiktir. Hatta zaman zaman kendi kendinize sesli yorumlarda da bulunursunuz
“Ne kadar aptalim!” gibi. Bu tarz yorumlar yaptiginizda, bunlarin duygu durumunuzu nasil
kuvvetlendirdigini gozlemleyin. Bu, ozellikle iiziicii sézlerin iiziicii duygulart nasil
gliclendirdigini  gérmede  aciklayicidir.  Bunu en  basit  bigimde cocuklarda
gozlemleyebilirsiniz. Kiigiik bir ¢ocuk, annesinin ona kiiciik kardesinin dondurma kiilahint
aldigimi soyleyene kadar olduk¢a sakindir. Kendi iizgiin hikayesinin duymak gozyaglarina
bogulmasina neden olur. Ayni siire¢ birey sessizce benzer diisiinceler icerisinde oldugunda

da olusur. Ozellikle, giicsiiz duygular icin, algilanabilir i¢sel konusma ya da fark edilebilir
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imgeler olmayabilir. Bu tarz durumlarda, ortiik yorumlarinizi belirlemeniz, a¢iga ¢ikarmak
icin bazi zihinsel deneylere ihtiyaciniz vardir.”

Otomatik Yorumlar: Belirleme Alistirmasi

Lider, “Form 9: Otomatik Yorumlar1 Belirleme Formu” nu tiyelere dagitt1 ve agiklama yapti:
“Bu alistirmanin amaci ¢egitli duygularin arkasinda yatan otomatik yorumlart belirleme
pratigi sunmaktir. Asagidaki iic durumdan her biri basiniza gelebilecek bir olay
betimlemektedir. Her bir olay i¢in basiniza geldiginde ne hissedeceginizi yazin. Ardindan, o
duygu durumuna yénelik otomatik diigiincelerinizi yazin. Yanitlarinizi gegmiste yasadiginiz
benzer durumlarda nasil tepki verdiginizi diisiinerek olusturun. Eger benzer bir durum
yvasamadiysaniz, durumu olabildigince canli bir sekilde hayal edin ve muhtemelen nasil
davranacaginizi tahmin edin. Eger formda belirtilen duygusal reaksiyondan farkl bir tepki
diigtiniirseniz “diger duygu” kismina yazin. Bu alistirmanin amaci farkl duygularin kaynagt
olan belirli otomatik diigiinceleri ayirmaktir.”

Uyeler yanitlarini olusturduktan sonra, lider iiyelerin yanitlarini grupta paylasmalarini istedi.
Her {yenin paylasimi yargilama icine girmeden degerlendirildi. Farkli otomatik

diisiincelerin farkli duygulara nasil sebep oldugu iiyelerce anlasilana kadar paylasima devam

edildi ve lider agiklama yapti:

“Diisiinme seklinizin hissettiginiz duygulart nasil belirledigine dikkat edin. Otomatik olarak
diistindiiklerinizi degistirerek duygularimizi degistirmenin miimkiin oldugu gayet agik bir
bicimde gériiniiyor.”

Ikincil Zihinsel ve Davramgsal Tepkilerin Farkina Varma

Lider, ikincil zihinsel tepkileri ve davranigsal tepkileri agikladi:

“Potansiyel stresli bir olay: belirli bir yonde yorumladigimizda, yorumunuzun sonuglari ile
basa ¢itkmak durumunda kalirsiniz. Yoneticisinin elestirisine ilk tepki olarak kendisine karsi
saldiri olarak yorumlayan bir ¢alisan ornegini ele alalim. Bu yorumu yaptiktan sonra ¢esitli
ikincil diisiinceler (ikincil zihinsel tepkiler) gelistirebilir. Ornegin, yoneticisinden intikam
almak ya da performansini gelistirip yeniden onun giivenini kazanmak gibi. Bu diisiinceleri
davranissal tepkiler takip eder, yoneticisine karsi saldirganca davranmak, performansini
gelistirmek icin calismak ya da baska bir sey yapmak gibi. Caligsanin yorumlari, ikincil
zihinsel tepkilerinin tiimii onun yapilandwmact diisiincesini agiga ¢ikarwr. Iyi bir

yvapilandirmaci diigiiniir olmak i¢in bu tarz durumlarda yapilandirmaci bir bigimde diistiniip

davranmaniz gerekmektedir.
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Caligamin tepkilerini daha yakindan inceleyelim. Yoneticisinin elestirisini kendisine karsi bir
saldirt olarak yorumladiginda, onun otomatik diisiinceleri su siralamayt takip eder: “Bu
yoneticiye katlanamiyorum. Hep benimle ugrasiyor. Kendimi berbat hissetmeme neden
oluyor. Hi¢ kimse bana boyle bir muamele gosteremez. Bundan kurtulabilirim.” Hem ikincil
zihinsel tepkileri hem de davranissal tepkilerinin yikici oldugu agiktir. Ikincil zihinsel
tepkileri yoneticisinin elestirisine karsi kendisini kotii hissettiriyor. Davranigsal tepkileri ise
sadece yoneticiye karst diismanlik duygular: iiretmekle kalmiyor, ayrica is yeri
performansint gelistirmesine de engel oluyor. Bu ¢alisan yiiksek derecede 1Q ya sahip
olabilir ancak yapilandirmaci diisiinme diizeyi o kadar diisiik ki yaptigi sey yoneticisine kizip
kendi kendine kotuluk etmesine hizmet ediyor.

Biling akisiniza yogunlasarak ve diisiince siireglerinizi gozlemleyerek, ikincil zihinsel
tepkilerinizin ve ikincil zihinsel tepkilerinizin duygu ve davramglarmniz iizerindeki etkisi
konusunda farkindalik kazanabilirsiniz. Kendinizi bir restorandin kapisinin oniinde yemek
igin geciken bir tamdiginizi beklerken hayal edin. Kendinizi kizgin hissedebilirsiniz ve bu
duyguyu baslatan “Zamaninda gelmemesi birlikte yemek yememizi yeterince onemsemedigi
anlamina geliyor” seklindeki yorumunuzdur. Ikincil zihinsel tepkiniz resmin icine
girdiginde, “Ne kadar umursamaz bir insan! Bahse girerim bu olay: tamamen unutacak.”
Bu tarz bir ikincil zihinsel tepki kizginlik duygularimi yogunlastiracaktir. Ancak
diistinceleriniz bundan ¢ok daha farkl bir yonde de olabilir; “Yoksa yolda kaza mi yapti?
Yoksa yolda bir saldirtya mi ugradi?” gibi. Bu yorum endise duygusunu bagslatir; “Umarim
o iyidir.” Bu duyguyu tireten yorumlarin iizerinde durdugunuzda, bu duygu yogun kaygiya
neden olabilir.

Tepki verirken daha yapilandirmact bir yol durumu acikliga kavusturmak igin ne
vapabileceginizdir. Eger yapilacak bir sey yoksa dogrudan sonuca atlamaktan kaginmaktir.
Bu durumda, kizginlik ya da endise yaratacak herhangi bir duygu giiclii kizginlik ya da
endise duygularina neden olmayacaktir ve siz olduk¢a sakin kalacaksiniz. Bu hipotetik 6rnek
duygularinizi  arkasinda yatan diistinceyi belirlemek i¢in nasil kullanabileceginizi
gostermektedir.  Buradaki  vurgu  diisiincelerinizi  degistirerek  duygularinizi
degistirebileceginizdir.”

Hassasiyet ve Kompiilsiyonlarin Farkina Varma

Lider, “Form 10: Bilgi Formu: Hassasiyetler ve Kompiilsiyonlar” u iiyelere dagitt1 ve
hassasiyet ve kompiilsiyonlarin BYT igerisinde ne anlam ifade ettigini agikladi. Daha sonra

hassasiyet ve kompiilsiyonlar ile yikic1 diisiinceler arasindaki iligkileri agikladi ve iiyelerin
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kendi hassasiyet ve kompiilsiyonlarinin farkina varmalarint saglamak icin gerekli
aciklamalar1 yapti.

“Hassasiyet ve kompiilsiyonlar yikici  diisiinmenin  etkin  noktalaridir. Kendi
hassasiyetlerinizi tamimak i¢in alingan oldugunuz ve ayni durumda diger insanlardan daha
tizgtin oldugunuz durumlart not edin. Bunlardan bazilari; basarisizlik, alay edilme, takdir
edilmeme, saygisizca davranilmak, baskalarim sizden daha fazlasina sahip olduklarini
gozlemlemek, birisine bagimli olmaktir. Eger siz kendi hassas noktalarmmizin farkinda
degilseniz, cevrenizdeki giivendiginiz kisilerden bu konuda yardim isteyebilirsiniz. Onlarin
bu konudaki fikirlerinin kendi hassasiyetlerinden etkilenme olasiligina karsi onlem almak
icin ise farkl insanlarin ayni fikirde oldugu noktalar: arayabilirsiniz.

Kompiilsiyonlarinizi da aym sekilde tanimaya ¢alisin. Hangi durumlarda belirli bir sekilde
davranma egilimi gosteriyorsunuz? O gsekilde davranmadiginizda kendinizi rahatsiz
hissediyor musunuz? Yaptiginiz davranisin zarar verici olup olmadigina karar verin. Ug
ozelliklerinizin bir listesini yapin ve daha sonra her bir ozelligin esnek ya da kati olduguna
karar verin. Arkadaslariniz sizin her zaman aymi gsekilde davrandiginiz durumlar
tammlayarak, bu ayirimi yapmanizda size yardimci olabilirler.

Ayrica aklinizda bulunmasi gereken onemli bir husus, hassasiyet ve kompiilsiyonlarinizin
ozellikle sizin 4 temel ihtiyacimizi (haz ilkesi, ne oldugunu anlama ihtiyaci, tatmin edici
iliskiler kurma ve devam ettirme ihtiyaci ve 6z-saygi ihtiyaci) karsilama konusunda endise
duydugunuz alanlarda olustugudur. Ornegin, énemli bir 6devi yapmak icin biraz uykudan
fedakarlik yapmak gibi yapict dahi olsa size rahatsizlik veren durumu kabul etmede isteksiz
davranarak haz ihtiyaciniz konusunda ¢ok hassas olabilirsiniz. Belirsiz durumlarda
endiselenerek ve hizli sonuca vararak olaylari anlama ihtiyaciniz konusunda asiri hassas
olabilirsiniz. Iliskisellik ihtiyaciniz konusunda reddedilmeye karsi savunmada olmak icin
insanlar sizi reddetmeden siz onlari reddederek hassas davranabilirsiniz. Oz-saygi
konusunda, kiiciik bir basarisizligi dahi yikici gordiigiiniiz i¢in herhangi bir meydan
okumadan kac¢inabilirsiniz.”

Lider, agiklamasim1 bitirdikten sonra “Vaka Ornegi 4” ii liyelere dagitt1 ve Patricia vakasi ile
hassasiyet ve kompiilsiyonlar konusunda farkindalik kazanilmasi saglandi. Daha sonra
tiyelere kendi hassasiyetlerini tanimalarini saglayacak olan “Form 11: Hassasiyetleri

Belirleme Formunu dagitti. Uyeler formu doldurduktan sonra grupta paylastilar.
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Ozet ve Sonlandirma
Lider oturumun Ozetini yapti ve iiyelere oturumla ilgili paylasmak istedikleri duygu ve
diisiincelerini varsa paylasmalarini istedi. Uyeler oturuma iliskin duygu ve diisiincelerini

paylastiktan sonra bir sonraki oturumda goriismek iizere liyelerle vedalasildi.
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4. OTURUM

Amag

Otomatik diisiinceyi sorgulamak ve degerlendirmek.
Kazanimlar

1. Otomatik yorumlarini degerlendirir.
2. lkincil zihinsel tepkilerini degerlendirir.

3. Davranigsal tepkilerini degerlendirir.

Kullanilan Araclar
“Form 12: Yikict Otomatik Diislinceler Listesi”, “Form 13: Yikict Diisilinceleri

Degerlendirme ve Yapilandirmaci Alternatifler Olusturma Formu”, “Vaka Ornegi 5”
On Hazirhiklar

1. Tim iyeler i¢in “Form 12: Yikic1 Otomatik Diisiinceler Listesi” nin ¢ogaltilmasi,
2. Tim tyeler i¢in “Form 13: Yikic1 Diisiinceleri Degerlendirme ve Yapilandirmaci
Alternatifler Olusturma Formu” nun ¢ogaltilmasi,

3. Tiim iiyeler igin “Vaka Ornegi 5” in gogaltilmasi,

4. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi.
Uygulama
Giris
Lider, 3. oturumun 6zetini tyelerin katilimi ile gergeklestirdikten sonra iiyelere “Gegen
oturumdan bu yana grupta ogrendiklerinizle ilgili karsilastiginiz durumlar ve kendi
davranislariniz hakkinda gruba getirmek istediginiz yagantilariniz neler?” sorusunu sordu.
Uyeler gecen oturumda 6grendiklerini kendi hayatlarma aktardiklar1 drnek durumlari grupta
paylastilar. Paylasim bittikten sonra lider 4. oturumun giindemini iiyelere agikladi. “Degerli
arkadaslar gegen oturumumuzda yapilandirmaci diigiinmeyi gelistirmenin farkindalikla
basladigini vurgulamis, gereken farkindaligi olusturmaya c¢alismistik. Farkindaligin
ardindan bugtinkii oturumumuzda otomatik diisiincelerimizi degerlendirmeye gececegiz.
Yorumlari, ikincil zihinsel tepkileri ve davranissal kararlart iceren otomatik diisiincelerinizi
gozlemledikce yapilandirmact mi yoksa yikict mi olduklarina karar vereceksiniz. Bugiinkii

oturum ¢esitli sekillerdeki uyumsuz otomatik diistincelerin tamimlarint saglayarak ve ayrica

ardindan kendi otomatik tepkilerinizi gézlemleyip degerlendireceginiz alistirma ile otomatik
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diigiincelerinizin yapici mi yapilandirmact mi olduguna karar vermenize yardimci olacaktir.
Ancak unutmamamiz gereken bir énemli bir nokta bir insan olarak kendinizi degil, belirli

diistincelerinizi degerlendirdiginizdir.”
Otomatik Yorumlar: Degerlendirme

Lider: “Bir yorumu degerlendirirken size tek onemli degerlendirmenin, yorumun gegerli mi
gegersiz mi oldugu gibi goriiniir. Eger tiim durumlar tamamen agik olsaydi bu kesinlikle
dogru olurdu. Ancak, ¢ogu zaman giinliik yasamdaki olaylarin ¢ogu farkl yollarla
yorumlanabilir. Oyleyse, sizin yararimiza olan muhtemel olan en yapilandirmact yorumu
yapmaktir. Belirli bir yorumun size nasil hissettirdigini, kisa stireli ve uzun siireli sonug¢larini
diistintin. Olaylart o gekilde yorumlamak yagsami daha iyi mi yoksa daha kotii mii yapryor?
Yapici ve yikici olana karar vermek igin kesin bir formiil yoktur. Baskasi icin ise yarayan
size yaramayabilir ya da sizin icin bir durumda ise yarayan baska bir durumda ise
yarayamayabilir. Siz kendi kararinizi vereceksiniz. Bununla birlikte sizin degerlendirmeniz
icin kriter olarak simdi swralayacagumiz yaygin uyumsuz yorumlarin farkinda olmak size

b}

yardimci olacaktir.’

Lider, bu agiklamanin ardindan otomatik diisiincelerin her birinin tek tek agiklamasini yapti

ve iiyelere kendi yasantilarindan paylasim yapmalarini istedi.
1) Onemini Abartma (Felaketlestirme)

Vaka: “Mary ofisteki yogun bir giinden sonra eve girer girmez, esi aksam yemeginin hazir
olup olmadigini sorar. Mary ofkeden deliye doner ancak yemegi hazirlar. Yemegi
hazirlarken eginin ne kadar duyarsiz oldugunu ve onsuz daha iyi bir hayati olup
olmayacagim diigiiniir. Yemek hazir olunca siddetli bas agrisi baslar ve cani yemek yemek

istemez.

Jane ise ayni durumda ayni soru kendisine soruldugunda esine alayl bir sekilde su cevabi
verir : “Sen yaptiginda hazir olacak”. Esiyle beraber giiliisiirler ve yemek i¢in disart

’

¢ctkmaya karar verirler.’

“ Olumsuz olaylarin 6nemini fazla abartma ya da felaketlestirme stresin baslica kaynagidir,
¢tinkii duygusal olarak asirt tepki ile sonuglanir. Bir olaya duygusal olarak tepki vermeniz
yvasantisal sisteminiz agisindan onem derecesini gosterir. Eger bir durum iizerine tiziiliiyor
ve bunu kovamuyorsaniz, yasantisal sisteminizin bunu ciddiye aldigindan emin olabilirsiniz.

1

Clinkii bu olay yasantisal sistem i¢in duygusal olarak tetikleyicidir.’
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2) Aswri genelleme

Vaka: “Michael ilk bulusmalarinda Becky nin onun diisiincesiz ve duyarsiz diigiinecegi
sekilde davranmir. Becky, Michael’in her zaman bu sekilde davrandigini varsayar ve onu
tekrar gormeyi reddeder. Aslinda Michael normalde diisiinceli ve anlayish birisidir.
Becky’nin bilmedigi bazi nedenlerden dolayt stres altinda o sekilde davranmistir. Eger
Becky ona bir firsat daha vermis olsaydi onunla tatmin edici bir iliskisi olabilirdi. Becky tek

bir olaydan yola ¢ikarak asiri genelleme yapmistir.”

“Asirt genelleme yalnizca bagskalari hakkinda degil kendiniz hakkinda da carpitilmig
kararlar vermenizle sonuglanabilir. Bir gorevde basarisiz oldugunuzda ya da daha sonra
onaylanmayan bir sekilde davrandiginizda geriye doniip biraz diistiniin. Diisiinerek mi tepki
verdiniz? ‘““Neden hi¢ birseyi dogru yapamiyorum?” Eger biraz diisiiniirseniz, asiri
genelleme yaptiginizi anlarsiniz, ¢iinkii daha énce iyi yaptiginiz diger zamanlari gérmezden
geliyorsunuz. Kendinize ya da baskalarina karst olumsuz olmaktan kaginmak icin kendinize
yaptiginiz genellemeyi dogrulayacak gozlemlerinizin yeterli olup olmadigini sormaya

’

calisin ve yaptiginiz genelleme ile tutarsiz gézlemleri degerlendirin.’
3) Kategorik diisiinme

Vaka: “Bir 6grenci okul psikolojik danismanin odasina gézyaslar iginde gelir. Hickiriklar
arasinda sinavda bagarisiz oldugunu ve iyi bir okula gitme sansini kaybettigini soyler. Bu
ogrencinin ortalama notu 5’e yakindiwr. Okul psikolojik danismani sinavdan ne kadar diigiik
aldigini sordugunda 4 aldigini soyler. Onun igin sadece iki kategori vardir: bagari anlamina
gelen 5 ve basarisizligi ifade eden digerleri. Kategorik diisiinme bi¢imi onu agik¢a

umutsuzluga siiriiklemektedir. ”

“Kategorik diisiinme, ya hep ya hig, siyah ya da beyaz diisiinmeyi ifade eder. Kategorik
diigiinme, hizl1 ve etkili bir sekilde karar vermeye olanak saglayan hizli ve pratik bilgiyi
diizenleme yolu oldugu icin kullanim alanlarina sahiptir. Aslinda, goriislerimizi kategorilere
ayirmadan etkili bir sekilde islem yapamazdik. Ancak, maalesef ki ¢ok genis ve esnek

olmayan bir sekilde siniflandirmak olduk¢a kolaydwr.”
4) Etiketleme

“Etiketlemenin, kategorik diisiinme ile pek ¢ok ortak noktasi vardwr; ancak ayri bir sekilde
ele almaya deger yikict diisiinmenin énemli bir kaynagidir. Insanlart belirli bir sekilde

etiketlediginizde, vardiginiz yargilar kayaya kazinmis gibi davranma egilimi gésterir. Bir
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kimsenin “kaybeden” ya da “ahmak” olduguna karar verdiyseniz bu etiketi hizli bir sekilde
uygular ve otomatik olarak onunla uyumlu olmayan herhangi bir bilgiyi gbz 6niine
almazsimiz. Dahasi, kisinin onaylamadiginiz belirli bir davramsint degil, biitiiniinii
yvargilarsiniz. Kategorik diisiinme gibi etiketlemenin de gerekli oldugu durumlar vardwr
ancak kolaylikla yanlis kullanilabilir. Bir kimsenin belirli bir davranisindan ziyade o kisiyi
etiketlediginizi fark ettiginizde etiketlemeyi iiretken olmayan bir sekilde kullandiginizin
farkinda olun. O an igin o sekilde yapmak size iyi hissettirebilir ancak yasamda sorunlarin

¢cOzUmi yerine sorunlart ortaya ¢ikaracaktir.”
5) Zor gorevleri tehdit olarak yorumlama

Vaka: “ Iki yeni orta diizey yonetici ulusal bir kongrede konusma yapmak iizere davet
edilmigstir. Birisi *“ Bu miithis bir sey! Ne biiyiik firsat! Iyi is cikarirsam kariyerim agisindan
ilerlememe yardimci olur. Istedigim gibi olmazsa da tecriibe edinmis olurum ve bir dahaki
sefere daha iyisini yaparim. Bunun yaminda, insanlarin ¢ogu sempatik ve benim kotii
konusmamdan daha énemli seyleri var.” Diger yénetici ise ¢ok daha farkl diisiincelere
sahiptir. “Bu bir seref, evet ama buna kimin ihtiyact var? Cekecegim sikintiya degmez.
Ayrica, kétii bir konusma yaparsam kendimi berbat hissedecegim. Insanlarin yiiziine nasil
bakarim? Keske davet edilmeseydim. Ama madem davet edildim disimi sikip ise koyulsam

iyi olur ¢tinkii geri donersem hogs goriinmez.”

“Bu iki diigiinme yolunun sonuclart ortadadwr. Bazi durumlar: tehdit olarak degil de
karsiniza ¢ikan bir zorluk olarak yorumlamaniza gore, yalnizca daha az stres yasamaz ayni
zamanda daha iyi performans sergilersiniz; ¢iinkii zihniniz kendinize degil ise
odaklanacaktir. Bunun yanminda, pozitif beklentinin yani sira negatif beklenti de gerceklesme
yoluna sahiptir. Bu yuzden, kendinizi bir durumu tehdit olarak yorumlarken
gozlemlediginizde ayni durumu bir zorluk olarak diisiindiigiiniizde size nasil hissettirdigini
dikkate alin. Daha sonra tepkinizin yapilandirmaci mi yoksa yikict mi oldugunu
degerlendirin. Epstein ve meslektaglarimin giinliik stres iizerinde yaptiklar: arastirmada,
yvapilandirmaci diistinme ile en gii¢lii iliskisi olan yorumun durumlar: tehdit olarak degil de

1

astlmasi gereken bir zorluk olarak gormeleri sonucu ¢tkmistir.’
6) Kisisellestirme

Vaka: “Madde kullanimi rehabilitasyon merkezinde yeni bir danisman olan Jerry ¢alistigi
klinigin haftalik konferansinda ilk vaka sunumu yapmistir. Vakanin nasil tedavi edildigi

konusundaki onerilerini sunarken klinik sefinin disari ¢ikmasina kadar iyi performans
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sergiledigini diistintiyordu. O anda Jerry’'nin 6zgiiveni biitiintiyle sarsildi. Diisiik sesli ve
duraklayarak devam etti ve séyleyeceklerini zorlukla tamamladi. Tiim diisiindiigii her seyi
elini yiiziine bulastirdig idi. Konferanstan sonra klinik sefi onun yanina gelerek uygunsuz

bir zamanda lavaboya gitmek zorunda kaldigi i¢cin kendisinden oziir diledi.”

“Jerry’nin yenik diistiigii tuzak; yeterli kanit olmaksizin bir kimsenin dikkatinin ve
davranisimin odagi oldugunu varsayma anlamina gelen kisisellestirmedir. Asli olmayan
Kisisel yorumlar yapmaniza bagh olarak, yasamda artan oranda stres yasarsiniz. Belirsiz
durumlarda kendinize insanlarin davramisimin size odakli olup olmadigini varsaymanin

yapiulandirmaci olup olmadigini sorun.”
7) - meli, - mal’lar

“Bazilari ger¢egi oldugu gibi kabul eder ve elinden geldiginin en iyisiyle onun iistesinden
gelmek icin gerekeni yapar. Digerleri ise gercegin oldugundan farkli olmas: gerektigini
diistintir ve kendilerini mutsuz eder, ¢iinkii dyle degildir. Psikoanalist Karen Horney —meli,
-mall deyisini ortaya atmistir ¢iinkii hastalari arasinda yaygin olarak bu tarz tepkileri
gozlemlemigtir. Ne basarirlarsa basarsinlar bu sekilde diisiinen insanlar memnun olmazlar
¢linkii her zaman daha iyisini yapabileceklerini diigiiniirler. Yasadiklart mutsuzluga ragmen
—meli, mali’lart birakmak istemezler ¢iinkii onlar siirdiirmeye ¢alistiklar: standartlari ile
gurur duyarlar. Tabii ki bazi seyleri gelistirmek i¢in standartlara sahip olmak gereklidir.
Ancak bunu ileri gétiirmek ¢ok kolaydir. —meli, -mali iceren yargilarda bulundugunuzda
etkili bir adim atmak igin sizi motive ediyor mu yoksa sadece sizi mutsuz mu ediyor

gozlemleyin.”
8) Negatif (Olumsuz) diigiinme

“Arastirma sonuglari iyimserlikleri makul seviyelerde kaldig: takdirde, olumlu onyargilara
sahip insanlarin daha mutlu, daha saghklh ve daha basarili oldugunu géstermektedir.
Negatif diisiinmenin sizin i¢in sorun yarattigini anlamak igin negatif diisiinmeye kiyasla ne
stklikta pozitif diigiindiigiiniizii gézlemleyin. Her bir durumda pozitif ve negatif onyargilarin
duygularinizi, performansinizi ve insanlarin size karsi tepkilerini nasil etkiledigini not

edin.”
9) Naif (Saf) Iyimserlik

“Yapilandirmac: diisiiniirler her ne kadar pozitif diisiinmeye egilimli olsa da mantiksiz

riskler alan ve makul onlemler almada bagarisiz olan saf iyimserler degillerdir.
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10) Duygularin gegerli oldugunu varsayma

“Duygumuz ne kadar gii¢lii ise onun o kadar dogru olmasi gerektigini varsayariz. Ancak
duygu temelli yargilar tamamen hatali olabilir. Duygularimizin yogunlugu, objektif
olanlardan ziyade sizin kigisel duyarliliginizin belirtisi olabilir. Duygular hafizay, algiyt ve
muhakeme yapmayi etkiler. Bunun sonucu olarak, insanlar bir duruma giiclii duygularla
tepki gosteriyorsa, destekleyici bilgiye segici olarak dikkat ederek ve ¢cagirarak duygularinin
gecerliligini desteklerler. Giinliik tepkilerinizin akisint gézlemlemek i¢in *“ Tabii ki kizginim!
Bu sekilde kétii davranmamis olsaydin bu kadar kizgin olmazdim!” ya da “ Altinda
gergekten iyi bir insan olmasaydi onu bu kadar ¢ok sevmezdim!” gibi ciimleleri ya da

diistinceleri yakalayin.”
11) Kasit arama

Vaka: “Bir anne, babasiyla tartisan ¢ocugunu savunma igerisine girer. Tehdit edildigini
hisseden baba “Benim otoritemi alt etmeye ¢alisiyor. Benim fikirlerime hi¢ saygisi yok.”
seklinde diigiiniir. Gergekte anne esinin fikirlerine saygi duymaktadr ve genellikle ¢ocugu
ile esi arasina girmekten kagcinmaktadir. Ancak bu sefer aralarina girmistir, ¢iinkii baba ile
cocuk arasindaki tartisma anne i¢in ozel duyarliliga sahip oldugu bir noktaya

dokunmaktadir.”

“Bir kimsenin hareketleri bizi utandirdigi, yetersiz ya da harika hissettirdiginde o kisinin
bizi o sekilde hissettirdigini diisiinme egilimi gosteririz. Ancak insanlar baskalarina karsi
genellikle diigiinmeden hareket ederler. Aaron Beck’in “zihin okuma” olarak adlandirdigi
bu durum kiside mutsuzluk ve kisiler arasinda ¢atisma yaratmaktadir. Bagkalarinin
niyetlerini yanlis yorumlama egiliminizi gozlemleyin ve kendinize bu yorum icin saglam
kamtiniz olup olmadigimi sorun. Baska birinin davramsint baska yolla agiklanip
actklanmadigini gériin. Bazen birinin davranigini agiklamak icin heniiz yeterince bilgi
yoktur ve bu durumda anlamadan hiikiim vermektense agiklama yapmaya ¢alismamak ¢ok

daha iyidir.”
12) Hedef gosterme

“Insanlar hayal kirikligina ugramis hissettiklerinde saldirmak icin bir birey ya da grup
bulma egilimine sahiptirler. Ciinkii eyleme doniik yasantisal zihin otomatik olarak, tepki
gosterecek hedef arar. Su¢lamak icin birini aramak zorunda olabileceginiz ne tiir bir egilime

sahip oldugunuzu gézlemleyin ve rahatlatict ve dogal goriinmesine karsin uzun siiregte
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genellikle zarar verici oldugunun farkina varin. Yalnizca iligkilerinize zarar vermekle
kalmaz, kendi davramsinizin sorumlulugunu almaktan alikoyar ve boylece tecriibe yoluyla

>

ogrenmenizi engeller.’
13) Anlamadan hikium verme (Yargida bulunma)

“Ne kadar fazla duygusal olursaniz (temelde yasantisal zihin ile tepki verme anlamina
gelen), o kadar fazla yargida bulunursunuz, béylece verdiginiz hiikiimlere yonelik hareket
edebilirsiniz. Korkung bir sug¢ islendiginde insanlarin adaletin zaman alici yontemlerine
karsi sabir gostermeyip kendi elleriyle cezasini verme egilimi gostermelerinin nedeni budur.
Anlamadan hiikiim verme ya da yargida bulunma yalnizca olagandisi durumlarda degil,

1

stradan durumlarda da yikici diistinmenin yaygin kaynaklarindandir.’
14) Uygunsuz kurallarla yorum yapma

“Diinyayr anlamlandirmak icin olaylar: yorumlayacak ortiik kurallara ihtiyacimiz vardir.
Ancak eer bu kurallar hatali ya da ¢ok kati ise bizi yanlis yonlendirebilirler. Ornegin, eger
birisi bize gullmsuyorsa genellikle onaylandigimizi bildirir. Ancak insanlar pek ¢ok
nedenden dolayr giiliimseyebilirler; o6yle olmadigi zamanlarda sizin  kendinizi
onaylandiginizi inandirmaya c¢alismaniz  gibi. Yanhs anlasilmalar ayrica kiiltiirel
farklihiklardan (bir kimsenin ogrendigi kurallarin bir kiiltiirden digerine degismesi) ya da
kisisel duyarliklardan da kaynaklanabilir. Onaylanmama konusunda duyarliliga sahip birisi
icin elestiri asla yapici bir degerlendirme olamaz, her zaman bir saldiridir. Cinsel somiirii
konusunda hassas bir insan arkadasga bir dpiiciigii bile kendisine karsi bir suiistimal olarak
gorebilir. Genis ve kati kurallara dayanmak yerine olayin gerceklestigi sartlar: géz oniine

alarak yanlws anlamalart azaltabilirsiniz.”
15) Test edilemez hipotez

“Test edilemez hipotez dogrulugu ya da yanlishgr gésterilemeyen inang ya da yorumdur.
Albert Ellis'in de isaret ettigi gibi bu tarz hipotezleri nasil ele alacaginiza yonelik iki makul
segenege sahipsiniz. Ya onlart yararsiz oldugu icin atarsiniz ya da sizi iyi hissettiriyorsa
surdurdrsinlz. Kendinizi kotii hissettiren hipotez (6rnegin kendinizi degersiz, hi¢chir seyi hak
etmeyen ve sevilmeyen birisi olarak hissettiren) yikici diigiinmeye ornektir. Test edilemez
hipotezinizin yapilandirmact mi yikict mi oldugunu degerlendirmek icin size ne yaptigini
diistiniin, size kendinizi nasil hissettiriyor ve ya da neyi basariyor kisa siirecte oldugu gibi

uzun sirecte de.”
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Ikincil Zihinsel Tepkileri Degerlendirme

“Bir olayr yorumladiginizda daha sonraki tepkileriniz olayin kendisine degil yoruma karst
olacaktir. 3. Oturumda bahsettigimiz gibi yorumlarinizi takip eden diisiinceler ikincil
zihinsel tepkiler olarak adlandwrilir. Yorumlarin kendileri gibi, bu zihinsel tepkiler de
duygularinizi ve davramsinizi etkiler ve siz bu yiizden onlari nasil degerlendireceginizi

ogrenmelisiniz.”

Vaka: “Cindy ofisten eve is getirmek zorunda kaldigi icin, planladikiar: sekilde Stan ile
birlikte olamayacaklarin soyler ve Stan buna ¢ok iiziiliir. Ilk etapta, Cindy nin davranmsina
anlam verememistir. Neden bu kadar mesgul olsun? Diger ilgi alanlar: ondan once geldigi
igin bu konuda diigiincesiz davraniyor olabilir mi? Bagka birini buldugu i¢in onu basindan
mi1 atiyor? Son diistince onu iyice sarsmistir. Bu konu tizerinde diigiinmeye devam eder ve su
an ne olduguna dair ipucu olabilecek biitiin davranislarim gézden gecirir. Iki hafta énce
ona soguk davrandigimi ve soyledikleri ile ilgilenmedigini hatirlar. Ayrica onunla ilk
bulustuklarinda baska birine ilgi duydugu icin onunla ¢ikip ¢ikmama konusunda emin
olmadigini amimsar. Belki de hala diger adami birakmamistir. Bu diisiinceden vazgeger
ciinkii o adam evlenmistir. Daha sonra Cindy nin yeni birisiyle tanistigim diistiniir. Igini
biiyiik bir kiskang¢lik kaplar. Bu ona baska birisi yiiziinden kaybettigi bir kadini hatirlatir ve
kendini yenik ve caresiz hisseder. O kadimin ilgisini siirdiirebilecek her seyi yapmistir ancak
onun elinden gelenin en iyisi yeterince iyi olmamistir. “Bununla yiizleselim” diye diistiniir,
“Kadinlar soz konusu oldugunda ben buna sahip degilim. Ben kaybedenim.” Kaderinde
bekar kalmanin olduguna inamir ve hayalini kurdugu aileye asla sahip olamayacagin
diistintir. Yalmiz basina var olmak igin elinden gelenin en iyisi yapmasi gerektigini ve
olabildigince isinden memnuniyet duymasi gerektigini diigiiniir. Stan uykusuz bir gece
gecirir ve sonraki giin boyunca da iizgiindiir. O aksam telefonu ¢alar ve arayan Cindy 'dir.
Cindy’nin sesi olduk¢a neselidir: ““Stan isimi diisiindiigiimden hizli bitirdim. Aksam

’

yvemegine gelebilir misin? Seni gormekten mutluluk duyarim.’

Stan, yalnizca birincil yikici yorumu ile degil ikincil zihinsel tepkisi ile de kendi kendini
fazlaswyla iizmiistiir. Onun yorumu yikicidir ¢iinkii Cindy 'nin dogruyu soylemesi gibi
alternatif yorumlara agik bir durumdur. Ikincil zihinsel tepkileri de ondan iyi degildir ciinkii
yvalnizca Cindy’yi kaybetmeye yonelik degil tiim hayati boyunca yalniz kalacagina yonelik

de tiim kanitlar siralamigtir. Bu diisiincelerin hi¢cbiri kanit destekli degildir ve ¢ogu test
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edilemez. Stan aptal bir insan degildir. Yiiksek IQ’ ya sahiptir. Ancak onun yasantisal zekast

zeki bir sekilde hareket etmemistir.

Stan’in daha yapilandirmaci yaklasimi yorumu tekrar degerlendirmek, destekleyici
kanitlardan yoksun oldugunu fark etmek ve Cindy 'nin hakl oldugunu kabul etmeye karar
vermektir. Ya da yikict yorumundan dolay: tecriibe ederek 6grenme yoluyla hasar kontrol
vapabilirdi. Reddedilmeye karsi olan hassasiyetini ve olayla iliskin yorumunu nasil
etkiledigini anlayabilirdi. Daha sonra kendi kendine gelecekte bu hassasiyete karsi tetikte
olmasi gerektigini ve boylece yikici diisiinme icerisine girmeden bunu diizeltebilecegini

sOyleyebilirdi.

Otomatik yorumlarin degerlendirilmesine kullanilan 15 yikict yorum ikincil zihinsel
tepkilerin degerlendirilmesinde de kullanilir. Ayrica, bazi zihinsel tepkiler yalnizca ikincl

zihinsel tepkilerde gerceklesir. Asagida bu tigii agiklanmigtir:”
1) Kendini topa tutmak

“Kendini topa tutmak; kendine iyi olmadigini, kaybeden oldugunu, aptal oldugunu ya da
degersiz oldugunu séyleyerek su¢u kendinde bulmak anlamina gelir. Bu tarz diisiinme
genellikle asirt genelleme, kategorik diisiinme ve test edilemez hipotezi kapsar. Kendini topa
tutmak yikicidir, ¢iinkii performansini belirli bir gorev iizerinde degerlendirmeden farkl

olarak diisiik benlik sayguisi ile iligkilidir.”
2) Inkar

“Inkdr inanmak istemediginiz seyi kabul etmeyi reddetmek anlamina gelir ve hayli
diisiinmeyi kapsar. Arastirmalar inkarin kisa siireli uyumlu oldugunu ancak uzun siirede

’

uyumsuz oldugunu gostermektedir.’
3) Gergekgi olmayan diigiinme

“Gergek¢i olmayan diistinme kusurlu (hataly) olan diisiinmedir. Tipik olarak, bir kimsenin
diigiinmesi durumun nesnel degerlendirilmesinden ziyade hassas duygu durumlar: ile
harekete gectiginde gergek¢i olmayan bir hal alir. Ancak, tiim gercek¢i olmayan
diistincelerin  uyumsuz olmadigimin farkinda olmak gerekir. Yiiksek yapilandirmaci
diigiiniirler tamamen gergek¢i degillerdir ancak bagsart sansini arttiracak olumlu
onyargilara sahiptirler. Insanlara karsi olumsuz diisinmemek ve kati bir sekilde dogru

’

olmaya kalkigsmaktansa hafif iyimser olmak genellikle daha yapilandirmacidir.’
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Davramssal Tepkileri Degerlendirme

“Davramissal tepkilerinizin yapilandirmact ya da yikict olup olmadigint degerlendirmek
yararlidir. Yine, bazi durumlar: ayirmaniz gerekir. Bazi durumlarda stresle basa ¢ikmada
etkili bir tepki baska durumlarda yikici olabilir. Ornegin, geri cekilme genellikle stresle basa
¢ctkmada kotii bir yol olsa da can sikict duygular altinda ezilmekten uzak tuttugu igin uyumlu

bir tepki de olabilir.
Asagida genellikle yikict olan davranigsal tepkiler sinmiflandrilmistir:
1) Saldirn

“Saldirmak, bir kimseyi fiziksel ve psikolojik olarak incitmek igin harekete gegmek anlamina
gelir. Fiziksel olarak birine vurmak, azarlamak, utandirmak ya da kotii hissettirecek sekilde
davranmayr kapsar. Bazi durumlarda saldirt kendini korumak i¢in etkili bir yoldur.
Genellikle ise ihtiyaclarim bildirmek, haklarint savunmak i¢in birini kiiciik gérmeden,

al¢altmadan ve vurmadan kendini savunmak saldiridan daha yapilandirmacidir.

Yikici diisiinmenin ve davranmanin diger tiirlerinde oldugu gibi birine saldirmak da kisa
surecte size kendinizi iyi hissettirebilir ancak uzun stirecte bunun bedelini siz ddersiniz.”
Ben iyiyim-sen kétiisiin” diisiincesi kizginlik ve saldurimin arkasinda yatan diigiincedir ve
benlik saygisint yiikseltmenin kendine zarar verici yoludur. Iki sekilde bunun bedelini
odersiniz: diger insanlardan 6grenmenizi engeller ve size geri saldirmasi igin onlart motive
eder. Epstein’in giinliik stresle basa ¢ikma iizerine arastirmalart baskalarina saldiran

kisilerin diisiik yapilandirmact diistiniirler oldugunu ortaya koymustur.”
2) Kontrol edilmeyen duygusal ifade

“Simirlama olmadan duygularini agiklama goriisii 1960°larda pek ¢ok insan tarafindan ¢ok
degerli bulunmus ve konusma dilinde “kendini koyuvermek” denmistir. Bu tarz duygusal
ifade genellikle gecici rahatlama saglasa da uzun siirecte biiyiik bedel gerektirir. Clnki
altinda yatan sorunu ¢ozmez ve genellikle insanlarin arasimi agar. Ayrica, hayatta

sorunlarla bas ¢tkmanin daha olgun yollarinin gelisimindan uzak tutar.

Duygularinizi engelleme olmadan agiklamanin saglik i¢in 6nemli olduguna dair yaygin bir
vanls algi vardwr. Muhtemelen, duygularinizi agiklamazsaniz yogun stres yasarsiniz ve
hastalanmirsiniz. Ancak, Epstein’in arastirmalari iyi yapilandirmaci diisiiniirlerin kotii
yvapilandirmact diigiiniirlere gére daha fazla duygusal kontrol gésterdiklerini ortaya

koymaktadir. Bir grup Harvard 6grencisini lisans giinlerinden orta yasa kadar takip eden
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psikiyatrist George Vaillant, siirpriz bir sekilde ogrenciliginde en fazla duygusal kontrol
gosteren ogrencilerin daha sonraki yasamlarinda en mutlu, en saglikli ve en basarili

insanlar olduklarini bulmustur.

Duygularint kontrol etmeden agiklayan kisiler durumlar onlart iizen bir sekilde yorumlayan
diisiik yapuandirmact diisiiniivlerdir. Sorunlarla basa ¢ikmak igin en etkili yol gereksiz yere
duygusal strese girmekten kagcinmaktir ve bunu oncelikle yapilandirmaci bir sekilde
diistinerek yapabilirsiniz. Daha sonra serbest birakmak i¢in baski altinda hissedeceginiz br

’

sey olmaz ve makul duygusal kontrol gostermek kolaydir.’
3) Asurt kontrol altindaki duygusal ifade

“Diger ucta, tiim spontanliginizi kaybettiginiz ve hog olmayan duygulari doguran durumlar
¢ozemediginiz, duygularin ifadesini engelleyebileceginiz nokta yer alir. Yiiksek
vapilandirmaci diistiniirler ne duygularini asirt kontrol ederler ne de hi¢ kontrol etmezler.
Makul bir nedenden dolayr duygularint agiklamak faydalidir ¢iinkii hangi konular tizerinde
durdugunuz konusunda insanlari haberdar etmenize ve onlart inkdar etmek yerine

problemleri ¢cézmenize imkan verir.”
4) Kendini cezalandirma

“Eger kotii ve sug¢lanmayr hak eden birisi olarak kendinizi cezalandirmak igin
kullaniyorsaniz kendini cezalandirmak her zaman yikicidir. Diger taraftan, kontrol etmek
istediginiz yikici eylemlere odakli olarak kullandiginiz takdirde egitici bir degere sahiptir.
Genellikle, kendini cezalandirma, kendini ddullendirmeden daha riskli bir prosedurdir;

’

¢linkii ceza altinda 6grenmek kati olma egilimlidir ve kolaylikla unutulur.’
5) Bagumhilik

“Baskalarindan yardim istemek, tavsiyelerini almak olduk¢a uyumlu olabilir ancak,
baskalarina ¢ok fazla dayanmak benlik saygisini azaltabilir, bireyin kendi kaynaklarini

gelistirmesini engelleyebilir ve terkedilmeye karst korunmasiz yapabilir.”
6) Yogun bagimsizik

“Normal élgiilerde bagimhilik olduk¢a arzu edilen bir ozelliktir. Ancak, duygusal kontrolde
oldugu abartilabilir. Zaman zaman, baskalarindan yardim istemek her seyi kendi basiniza
vapmaya c¢alismaktan daha mantiklidir. Bunun yaminda, insanlar baskalarina katkida

bulunmak isterler ve gercek arkadaslar yardim etmeyi ya da yardimi etmeyi reddetmezler.
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Baskalarimin yardimi reddederken onlara yardim etmek ise bir iistiinliik saglama seklidir.

Kendisinin diger kisiden daha iyi ve gii¢lii bir insan oldugu ortiik mesajini tasir.”
7) Geri cekilme

“Geri c¢ekilme aktif katilimdan kendini geri ¢ekmek anlamina gelir. Bazen daha fazla
¢abanmin bir sey getirmeyecegi durumlar gibi zamanlarda bu tarz tepki uyumludur ancak
hayal kirikligint da beraberinde getirir. Hayvanlar gibi insanlar da yaralarini sarmak igin
zamana ihtiya¢ duyarlar. Ancak, ¢ogunlukla geri ¢ekilme uyumsuzdur,; ¢iinkii bir durumu
iyilestirmek icin atacaginiz aktif adimlar vardwr.”

Lider, daha sonra “Form 13: Yikici Diisiinceleri Degerlendirme ve Yapilandirmaci
Alternatifler Olusturma Formu” nu iiyelere dagitti. Uyeler yalmzca yikici diisiinceleri
degerlendirme boliimiinii doldurdular ve grupta paylastilar.

Ozet ve Sonlandirma

“Arkadaslar bugiin de siiremizin sonuna geldik. Bugiinkii oturumumuzda yikici otomatik
diistincelerin yapisini anlamaya ¢alistik. Yaygin yikici yorumlar, yaygin yikici ikincil zihinsel
tepkiler ve yaygin yikict davranigsal tepkileri acikladik ve her birine yasantimizdan ornek
durumlar verdik. Daha sonra yaptigimiz alistirma ile verilen durumlarda kendi yikici
otomatik diisiincelerimizi degerlendirdik ve yikict otomatik diisiinceler listesinden yikici
otomatik yorum, ikincil zihinsel tepki ve davramissal tepkilerimizin tanimini bulup, karsisina
yazdik. Bir sonraki oturumumuzda bu etkinlige devam edecegiz ve yikict otomatik
diisiincelerimiz yerine yapilandirmaci alternatifler koymaya c¢alisacagiz. Daha Once de
belirttigimiz gibi yapilandirmaci diisiinmeyi gelistirmek yasam boyu slrecek bir surectir. Biz
de bu siirecte énemli bir adim atmig bulunuyoruz. Sizden bir dahaki oturuma kadar gunlik
yvasamda karsilastiginiz durumlardan farkina vardiginiz otomatik diisiincelerinizi not
ederek, sonraki oturumda bunlart grupta paylasmanizi istiyorum. Haftaya goriismek

’

dilegiyle, hos¢akalin.’
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5. OTURUM

Amag

Yikici diistinceler yerine yapilandirmaci diistinceler olusturabilmek.
Kazanimlar

1. Otomatik yorumlarini degerlendirir.

2. Ikincil zihinsel tepkilerini degerlendirir.
3. Davranigsal tepkilerini degerlendirir.
4

. Yikici diisiinceler yerine yapilandirmaci alternatifler olusturur.

Kullanilan Araclar
“Form 12: Yikict Otomatik Diislinceler Listesi”, “Form 13: Yikict Diisilinceleri
Degerlendirme ve Yapilandirmaci Alternatifler Olusturma Formu”, “Form 14: Giinliik

Tutma Formu”
On Hazirhiklar

1. Tim tyeler i¢in “Form 12: Yikici Otomatik Diisiinceler Listesi”nin ¢ogaltilmasi,
2. Tim tyeler i¢in “Form 13: Yikic1 Diisiinceleri Degerlendirme ve Yapilandirmaci
Alternatifler Olusturma Formu”nun ¢ogaltilmasi,

3. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi.
Uygulama
Giris
Lider, bir 6nceki oturumun 6zetini yaptt ve 5. Oturumun giindemini {iyelerle paylasti.

“Degerli arkadaglar gegen haftaki oturumumuzda yikici otomatik diigiincelerin yapisini
anlamaya ¢alismistik. Yaygin yikict yorumlar, yaygin yikici ikincil zihinsel tepkiler ve yaygin
yikict davranigsal tepkilerin tammlarint yaparak, her birine yasantimizdan ornek durumlar
vermistik. Daha sonra yaptigimiz alisttrma ile verilen durumlarda kendi yikict otomatik
diisiincelerimizi degerlendirmis ve yikici otomatik diisiinceler listesinden yikici otomatik
yorum, ikincil zihinsel tepki ve davramissal tepkilerimizin tammini bulup, karsisina
yazmistik. Bu oturumumuzda ayni etkinlige devam edecegiz ve bu sefer yikici otomatik
diistincelerimiz yerine yapilandirmact alternatifler koymaya c¢alisacagiz. Bu etkinlige
gecmeden Once sizden giinliik yasamda karsilastiginiz durumlardan farkina vardiginiz

otomatik diigiincelerinizi not ederek, bu oturumda grupta paylasmanizi istedigimi
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soylemistim. Gegen oturumdan bu yana grupta ogrendiklerinizle ilgili karsilastiginiz
durumlar ve kendi davranislariniz hakkinda gruba getirmek istediginiz yasantilariniz neler
oldu? Otomatik diistincelerinize dikkat ettiniz mi? Hangi otomatik diisiincelerle

karsilastiniz?”
Yikic1 otomatik diisiinceler yerine yapilandirmaci diisiinceler iiretmek

Lider, iiyelere gecen oturumda kismen doldurduklari formlar1 tekrar dagitti. “Arkadaslar
gegen oturumda alistirmada verilen her bir durum igin yikict yorum, ,ikincil zihinsel tepki
ve davranissal tepkilerimizi yazarak, her birine bir derece vermis ve 4’iin altinda kalan
tepkilere yikici otomatik diisiinceler listesinden tanimini yazmistik. Simdi 4 ’iin altinda kalan

tepkilerimiz i¢in yapilandirmaci alternatifler olusturacagiz.”
Uyeler formlar1 doldurduktan sonra grupta paylastilar.

Sonlandirma ve Ev Odevi

Lider, oturumun kisa bir 6zetini yaptiktan sonra “Sizden bir dahaki oturuma kadar gunlik
tutmamnizi istiyorum. Giinliige o giin yasadiginiz can sikici bir durumu ve verdiginiz tepkileri
not etmenizi, sonraki oturumda bunlari grupta paylasmanizi istiyorum. Haftaya goriismek

dilegiyle, hoscakalin” diyerek Uyelerle vedalast.

166



6. OTURUM

Amag

Yapilandirmaci diisiinmeyi gelistirmek.
Kazanimlar

1. Bilissel-Yasantisal Teori ¢ergevesinde yapilandirmaci diisiinmenin ne oldugunu ve
nasil gelistirilebilecegini agiklar.

2. Uyumsuz otomatik diisiinceleri diizeltmek i¢in bilissel teknikleri uygular.

Kullanilan Araclar

“Form 15: Biligsel Miidahaleler Bilgi Formu”
On Hazirhklar

1. Tim yeler i¢in “Form 15: Bilissel Miidahaleler Bilgi Formu” nun ¢ogaltilmast,

2. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi.
Uygulama

“Sevgili grup tiyeleri, daha onceki oturumlarimizda entelektiiel zekd ile duygusal zeka
arasindaki ayirimdan soz etmistik. Bilissel-Yasantisal Teori’ye gore iki tiir bilgi isleme
sistemi oldugunu ve her sistemin kendine has zekdya sahip oldugunu belirtmistik. Akilc
sistemin zekasi, zekd testleri ile olciilebilen entelektiiel zeka ile esanlamlidir ve biling, mantik
ve analitik islem yapma ile iliskilidir. Buna karsin, yasantisal sistem zekdasimin bir iiriinii
olarak “yapilandirmact diisiinme” yer alir. Yapilandirmact diigiinme, bir kisinin ger¢ek
yasam sorunlarini ¢ozme bigimini etkileyen bir dizi yapici ve yikici otomatik diisiince ile
iliskilidir. Kisacasi, zeki insanlarin akillica diistinmemelerinin temel nedeni otomatik
diisiincelerinin uyumsuz olmasidir. Iyi yapilandirmact diigiiniirler duygularimi kontrol
etmede onlara yardimci olan ya da basa ¢tkmada eylem yonelimli yaklagim sergilemelerini
saglayan uyumlu diistincelere sahiptir. Buna karsin, zayif yapilandirmaci diigiiniirler, duygu
izleme siirecine karisan uyumsuz otomatik diigiinceleri devam ettirirler. Bunun sonucu
olarak, kendilerine ve baskalarina yonelik asiri genellemeler araciligryla etkili olmayan
basacgikma stiregleri kullamirlar. Dolayisiyla, daha iyi bir yapilandirmact diistiniir olmak
icin yapilmasi gereken otomatik diigiincelerin degistirilmesidir. Bunun icin 3, 4 ve 5.
Oturumlarda otomatik diigiincelerimiz konusunda farkindalik kazandik. Oncelikle otomatik

diistincelerimizi belirlemeyi ogrendik. Daha sonra yikici otomatik diisiincelerimizi
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degerlendirdik ve yikict otomatik diisiinceler yerine yapilandirmaci alternatifler
olusturmaya ¢alistik. Bu oturumumuzda ise yapilandirmaci diistinmeyi gelistirme tizerinde

’

duracagiz.’

“Yapilandirmac:  diisiinmeyi  dolayisiyla  da duygusal zekamizi  gelistirmek icin
kullanabileceginiz 3 temel prensip vardir: 1) Yasantisal zekayr egitmek icin akilct zekanizi
kullanabilirsiniz, 2) Yasantisal zekamiz icin diizeltici yasantilar saglayabilirsiniz, 3)
Yasantisal zekanizdan o6grenebilirsiniz. Biz bu oturumumuzda birinci prensip iizerinde
calisacagiz. Yani, yasantisal zekanizi egitmek icin akilci zekanizi nasil kullanabileceginizi

ogreneceksiniz.’

Yasantisal Zekayr Egitmek I¢in Akiler Zekayr Kullanmak

Akiler olmayan diisiincelerle tartisma

“Otomatik diigiincenizin uyumsuz olduguna karar verdiginizde, bu diisiincenin yikict
oldugunu tiim yonleri ile degerlendirin. Kendinize bu diigiincenin mantikli olup olmadigini,
test edilebilip edilemedigini ve kanit ile desteklenip desteklenemedigini sorun. En onemlisi
de kendinize mutlulugunuz iizerindeki uzun donemli etkilerini sorun. Eger tiim bunlar
kapsiyorsa, o halde bu diistinceyi devam ettirmenin bir anlami yok ve yapmaniz gereken bu

diisiinceden kurtulmak.

Uyumsuz diigiinceden kurtulmanin bir yolu her aklimiza geldiginde onunla tartismaktir.
Kendinize tiim yonlerden mantiksiz oldugunu hatirlatmaya devam ederseniz, yasantisal
zihninize bu tartismalar diisecektir. Kendinize diisiincelerin yasama uyum saglamak icin
gerekli basit aletler oldugunu ve zarar verici aletleri yaninda tasimak zorunda oldugunuz

kanunlar olmadigini hatirlatin.

Simdi gelin isterseniz yikici diisiincelerle tartisabilecegimiz ornek durumlar yaratalim.
Oncelikle, otomatik diisiincenizin sizin degersiz oldugunuzu tesvik ettigi bir basarisizlik
yasadiginizt hayal edin. Kendinize bu diisiincenin dogru olup olmadigint karar vermek igin
nasil test edebileceginizi sorarak diigiinceyle tartisin. Yanit bu diisiinceyi test edebileceginiz
herhangi bir yol olmadigi yoniinde olacaktir. Bu diistince duygulariniz iizerinde ne tiir etkiler
yaratiyor? Acikca kendinizi kitii hissetmenize neden oluyor. Iyi olusunuz iizerindeki uzun
stiregli etkileri neler? Benlik sayginizi ve ozgiiveninizi diisiirerek hem yasadiginiz stresin
yogunlugunu arttirtyor hem de biitiiniiyle islevselliginizi diisiiriiyor. Ozetle, size ¢ok fazla
zarar veriyor ve olumlu hi¢bir seye katki saglamiyor. Bu diisiince her akliniza geldiginde

onun ne kadar aptalca bir diisiince oldugunu hatirlatin: test edilemez oldugunu, kisa ve uzun
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vadede kendinizi kotii hissettirdigini. Yikici diigiincelerinizle tartisirken su sorulari
sorabilirsiniz: “Bu sekilde diigiinmek sana nasil hissettiriyor?”, “Bu sekilde diisiinmezsen

ne olur?”, “Bunun olacagini nereden biliyorsun?”

Lider, iiyelerden uzun zamandir devam ettirdikleri akilct olmayan bir diisiincelerini

cagirmalarini istedi. Daha sonra gonillu bir Gye ile akilc1 olmayan diisiince tartisildi.
Yeniden bicimlendirme

“Bazen bir agidan asilmaz goriinen problemler diger agidan kolaylikla ¢oziiliir. Insanlar bir
konuya ne kadar duygusal katilirlarsa tamdik diistincelere geri donme egilimleri o kadar
fazladw. Yeniden bicimlendirme, bir durumu farkli bir sekilde diisiinme veya gérme
sanatidir. Zor bir durumla karsilastiginiz esnada, o yasantiyi farkli bir sekilde
deneyimleyeceginiz  yeni  baglamlar yaratmak igin hayal giictiniizii  kullanin.
Hatirlayacaginiz gibi 3. Oturumda Patricia vakasini tartismustik. Patricia kadin siginma
evlerinin kapatilmasini protesto etmek icin topluluk oniinde konusma yaparken yogun stres
yasantisi gegiren bir danisandi. Patricia onun i¢in alisilmamiy bu durumu “onay gérmeme
ve reddedilme ile basarisizlik tehdidi” olarak bicimlendirmisti. “aptalca gériinmek” ya da
soyleyeceklerini unutmaktan endise ediyordu. Patricia bu stres yasantisini yaptigi
faaliyetleri “alisilmadik”, “heyecanli”, “gii¢lendirici” olarak yeniden ¢ergevelendirerek
azaltti. Kendi kendine “Bunu daha once hi¢ yapmadim, bu yiizden basaracagim gsey
gelisimim icin bir arti olacak” dedi. Topluluk oniinde konusma yapmay: bir tehdit olarak
degil de asilmasi gereken zor bir durum olarak gérmesi bu yasantiyr onun igin daha olumlu

bir deneyim haline getirdi.”
Diisiinceyi durdurma

Yikici bir diistinceyi belirlediginizde, ondan nasil kurtulursunuz? Basit ama etkili bir teknik
diisiinceyi durdurmadir. Basitce kendinize “dur” deyin. Diisiinceyi durdurmada akilct

zihniniz, yasantisal zihninize dogrudan bir komut verir.
Dikkati dagitma ve baska yere odaklanma

Eger yasantisal zihninize ¢ekilme komutu vermek ise yaramiyorsa, yasantisal zihninizi baska
diigiincelere yonlendirerek onu yikict akistan ¢ikarin. Uyumak igin koyun saymak bu teknigin
en iyi bilinen ornegidir. Sizi uyumaktan alikoyan rahatsiz edici diisiinceleri baska yone

cekmeye yarar.
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Meditasyon

Meditasyonun iki temel sekli vardir. Bunlardan birisi; diger tiim uyaricilarin farkindaligini
engelleyene kadar dikkatinizi belirli bir uyarici itizerine odaklandirdiginiz tek uglu
konsantrasyondur. Digeri ise tiim uyaricilara ve olusan diistincelere a¢ik oldugunuz i¢ gorii
meditasyonudur. Icgorii meditasyonu yasantisal sisteme pencere agan bir prosediirdiir. Tek
u¢lu konsantrasyon ise dikkatin tek bir noktada toplanmasina dayanan, derin rahatlama ve

zihnin daha pozitif durumunu da kapsayan daha etkili degisiklikler iireten bir yontemdir.

Uygulama igin oncelikle kendinize rahatsiz edilmeden rahatlayabileceginiz sessiz bir yer
bulun. Dik oturabileceginiz ve uykunuz gelmeyecegi sert bir yere oturun. Kendinizi rahat
bwrakin. Pasif bir tutum takinin. Rahat bir bi¢imde burnunuzdan nefes alip verin. Her nefes
alip verdiginizde kendinize daha 6nce mantra olarak belirlediginiz kelimeyi soyleyin. Bunu

15 dakika ila 20 dakika arasinda yapin.
Pozitif diisiinme ve hayali yerine koyma

Can sikici imaj veya diistinceler yerine sakinlestirici diisiince ve imajlart yerine koyma
anlamina gelir. Bunun i¢in oncelikle kendinize rahat bir pozisyon bulun. Derin nefes alin ve
zihninizi bosaltin. Hog bir manzara ya da animin zihninize gelmesine izin verin. Onu detayli
ve ag¢ik bir bicimde gorsellestirin. Eger gercek bir ani ise, goriintiileri, sesleri, kokulart ve
en onemlisi yogun giizel duyguyu yeninden yaratin. Siirekli ayni sahneyi zihninizde
canlandirin. Siire olarak bes dakika yeterlidir ancak ayda bir kere diizenli olarak bunu

tekrar edin.
Ozet ve Sonlandirma

Lider, gonulli bir tyeden oturumu Ozetlemesini istedi. Daha sonra lider ev 6devi olarak,
oturumda 6grenilen miidahalelerden bir sonraki oturuma kadar karsilastiklari stres verici bir
yasantiyla karsilasmalar1 durumunda kullanmaya ¢aligsmalarini istedi. Bir sonraki oturumda

goriismek iizere oturum sonlandirildi.
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7. OTURUM
Amag

Yapilandirmaci diisiinmeyi gelistirmede i¢goriiyii arttirmak i¢in yasantisal sistem ile temasa

gecebilme konusunda farkindalik kazanmak.
Kazanimlar

1. Yapilandirmaci diigsiinmeyi gelistirmek i¢in yasantisal sistemi nasil kullanacagini
aciklar.
2. Yasantisal sistem ile temasa gegebilmek i¢in duygularinin onun i¢in ne ifade ettiginin

farkina varir.

3. Yasantisal sistem ile temasa ge¢cmek i¢in Biligsel-Yasantisal Teori’nin sundugu
teknikleri uygular.

Kullanilan Araglar
“Vaka Ornegi 7”
On Hazirhiklar

1. Tiim iiyeler i¢in “Vaka Ornegi 7 nin ¢ogaltilmas,

2. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi.
Uygulama
Ozet ve yapilandirma

Lider oturuma su sozlerle basladi: “Bu oturuma kadar yasantisal sistemi egitmek icin akilc
sistemden nasil faydalanacagimizi ogrendik. Ancak yasantisal zihniniz disipline edilmesi
gereken yaramaz bir ¢ocuktan ¢ok daha fazlasidir. Biitiinciil prensiplerle, metaforlarla ve
cagrisimlarla islem yapan yasantisal sistem en diisiik seviyede bilgiyi acele ve kaba dlizeyde
islerken, en yiiksek diizeyde sezgisel zekanin, ilhamin ve yaraticiligin kaynagidir. Bu degerli
ozelliklerinden dolayr akilci zihninizin yagantisal zihninizden ogrenmesi gereken ¢ok sey
vardwr. Yagantisal zihninizden bir¢ok yolla ogrenebilirsiniz.  Bilingalti  otomatik
diistincelerinize dokunmak i¢in duygularimizi kullanabilir, biling akisimizla baglantiya
gecmek icin i¢gorii meditasyonu teknigi kullanabilir ve fantezi ve hayal kurma araciligiyla
vasantisal zihninizle iletisim kurabilirsiniz. Bu oturumda yapacagimiz uygulamalar,

’

yvasantisal zihnin zekdsina ulasmak igin kullanilan yollardan bazilaridr.’
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Duygulardan Ogrenmek: Hayal Kurma

Korku, dfke, nese ya da iiziintii gibi duygular tamimlanmast kolay duygulardir, c¢iinkii
genellikle insanlarin farkindalik i¢inde oldugu belirli durumlarla ortaya ¢ikarlar. Endise,
hiisran, belirsiz rahatsizlik hissi, huzursuzluk gibi hislerin tanimlanmasi zordur. Bu ylzden
insanlar bu his ya da duygulart yanlis bir kaynaga yiiklerler ya da yanhs sorunlart ¢ozmek
icin enerjilerini harcarlar. Hisleriniz ya da ruh halinizi anlamiyorsaniz, hisleriniz ya da ruh

haliniz sizi kontrol eder.

Hislerden ogrenmenin iki teknigi; 1) gercek yasam durumlarinda hislere karsi duyarli olmak

ve 2) Sizin igin onemli olan durumlari hayal ettiginizde hislere katilmaktir.

1) Gergek yasam durumlarinda hislere karsi duyarli olmak: Bedeninizi inceleyin ve belirli
durumlarda nasil hissettiginize dikkat edin. Akilci zihniniz nasil tepki gostermeniz
gerekenden giiclii bir sekilde etkilendigi icin gercekte olan ile olmasi1 gerekeni birbirine
karistirr. Belirli durumlarda siz akilci zihninizin sizin hoslandiginiz sekilde diistindiigiinii
fark edersiniz ama ashinda durum tam tersidir. Ornegin, bilincli, akilci zihniniz, Bernice’e
hayran oldugunuzu c¢iinkii onun diisiinceli ve zeki birisi oldugunu diisiindiigiiniizii séyler.
Ancak onun yanminda oldugunuzda hisleriniz hi¢ de iyi degildir. A¢ik¢a, yasantisal zihniniz
bazi seyleri akilct zihninizden farkli bir sekilde hesap eder. Bu hisleriniz mutlaka gegerli
oldugu ve davramsimizin kaynagi olmasi gerektigi anlamina gelmez. Baskalart ile ge¢cmis
yasantilardan uygun olmayan cagrisimlarla iiretilmis olabilirler. Ornegin, Bernice size
cocukken size kotii davranan birini hatirlatiyor olabilir. Diger yandan, hisler, yasantisal
zihninizin  gii¢ algilanan  bir farkindaligimi  yansitryor da olabilir.  Hislerinizi
tamimladiginizda ne azindan dnemseyip onemsemeyeceginize karar vereceginizi bir noktada

olursunuz.
2) Sizin i¢in onemli olan durumlar: hayal ettiginizde hislere katilmak.

Lider vakay: liyelere okudu ve iiyelerin hayal kurma teknigini kendi kendilerine nasil

kullanabileceklerini anlamalarini saglamaya calisti.

Vaka: Larry yillardir gen¢ bir kadinla birliktelik yasamaktadir. Onu ¢ok sevdiginden
emindir ancak ne zaman evlilik zamanini konusmaya gelinse evliligi ertelemek igin bir sebep
bulmaktadir. Larry, daha onceki iliskilerinde de aym sekilde davranmistir ve akilli birisi
oldugu i¢in neden evliligi erteledigini anlamaya ¢alismaktadir. Bu karmasik davranigini

anlamak icin evlendigini ve aksam isten evine karisina ve ¢ocuklarina geldigini hayal
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ettigindeki hislerine dikkat eder. Hislerinin hos olmamasi onu saswrtir. Zihni ¢ocukluguna
gider, annesinin ondan daha fazla kardeslerine ilgi gosterdigi icin kirildigi zamanlara.
Ailenin en biiyiik ¢ocugu olarak ii¢ kez tahtindan indirilmis hissettigi duygu, onun
kadinlardan geri ¢ekilme istegi ile sonuglanmistir. Bu deneyimden sonra Larry icin
vasantisal zihninin ve akilci zihniniz evlenip yuva kurma arzusuyla ilgili fikirlerinin farkl
oldugu aciktir. Simdi hangi zihnini dikkate alacagina karar vermesi gerekmektedir. En az
direnc gosterecek yol hislerinin Gzerine gitmek ve evliligin onun icin olmadigina karar
vermektir. Ancak diger yone gittigi takdirde hos olmayan hisleri ile en iyi nasil basa
¢ctkacagim diisiinmek zorunda kalacaktir. Hislerinin kaynagini bilmesi evlendiginde karisina

ve ¢ocuklarina karsi uygun olmayan duygularini tamimlamasina yardim edecektir.

Bu vaka size zor durumlarla karsilastiginizda hislerinizden 6grenmek igin hayal kurmayi

nasil kullanacaginizi géstermektedir. Hayal kurarken asagidaki adimlar takip edebilirsiniz:

1) Sorunlarmmiza yénelik ¢oziimleri canli bir bigcimde hayal edin ve bu arada hayalinize
eslik eden hislerinize dikkat edin.

2) Eger hayalinize eslik eden hisleriniz varsa benzer hisleri iireten benzer gegcmis
vasantilart hayal ederek hislerinizin ge¢mis yasantinizla nasil iliskili oldugunu
belirleyin.

3) Karar verirken, hislerinizin gegerligini degerlendirin ve hislerinizin génderdigi
mesajlart onemsemeniz ya da iki zihninizi uzlastirmaniz gerekip gerekmedigine

karar verin.
Ruh Durumundan Ogrenme: Odaklanma

Duygular belirli olaylar: otomatik olarak nasil yorumladiginizi belirtirken, ruh durumlar
biitiiniiyle yasam durumunuzu otomatik olarak nasil yorumladiginizi géstermektedir.
Odaklanma teknigi ile su ana veya ge¢mise ait olaylara iligkin su anki duygularin iizerinde

durulur.
Lider asagidaki yonergeyi okudu.

Yonerge: Bir endise veya soruna iliskin sahip oldugunuz genel veya kapsaml bir duyguya
nasil odaklanabileceginizi aciklayacagim. Bir dakikaligina sessiz olun ve gevseyin... (ara).
Simdi gerginligin viicudunuzdan akip gitmesine izin verin... (ara). Kendinize “Simdi
nastlim?” “Nasul hissediyorum” diye sordugunuz zaman iginizden neler gegirdiginize bakin.

Diistincelerinizin ortaya ¢ikmasina izin verin. Tepkilerinizi gizlemeye ¢aliymayin. (uzun
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ara)...Diistintin bakalim. Sizin i¢cin temel sorun veya mesele nedir? Size en anlamli olam
secin...(kisa ara). Odaklanma Sureci: Tiim sorunun nasil hissedildigine dikkatinizi vermeye
(odaklanmaya) ¢alisin. Kendinizi birakin ve duyguyu tiim kiitlesiyle hissedin...(olduk¢a uzun
ara)... Sorununuza iligkin tiim duyguya dikkatinizi verirken veya onunla mesgul iken ozel bir
endisenin ortaya ¢iktigini gérebilirsiniz. Bu duruma veya duyguya dikkatinizi verin. Bunu
agtklamaymn veya buna iligskin kendi kendinize konusmayin. Sadece onu hissedin. ...(uzun
ara)... Belirli bir duyguyu izlemeyi stirdiiriin. Onun sadece kelimeler veya resimlerden
ibaret olmasina izin vermeyin. Bekleyin ve kelimelerin veya resimlerin duygulardan
belirmesine izin verin...(uzun ara)... Bu duygu degisir veya degistirilir ise oyle olmasina
izin verin. Ne olursa olsun duyguyu izleyin ve ona odaklanin. Onu tamamen hissedin. Ona
dair neyin onemli olduguna karar vermeyin. Onu sadece yasayn...(uzun ara... Simdi
sorununuza dair yeni ve taze duyguyu ele alin ve ona zaman taniyin. Bu duygunun neler
soylemeye calistigint yakalayan bazi yeni kelimeler veya imgeler veya resimler bulmayt

deneyin. Su an neler hissettiginizi anlatacak kelimeler veya imgeler bulun...(uzun ara).

Yonergenin okunmasi tamamlandiktan sonra iiyeler bu yasantiya iliskin duygularim

paylastilar.
Sonlandirma

Gonulli bir Gye oturumun 6zetini yapti. Lider, iiyelerden oturuma iliskin diisiince ve
duygularint paylasmalarini1 istedi. Bir sonraki oturumda goériismek Uzere oturum

sonlandirildi.
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8. OTURUM

Amag: Giinliik yasamdaki sorunlara yonelik duygusal ve davranigsal basacikma
diisiincelerini degerlendirme, yapilandirmaci diisiinme ile giinliik sorunlarin iistesinden

gelme konusunda farkindalik kazanmak.

Kazanimlar
1. Giinlik yasamda karsilastig1 sorunlara yonelik duygusal ve davranigsal bagsagikma
diisiincelerini degerlendirir.
2. Ginlik yasamda karsilastigi sorunlara yonelik yapilandirmaci basagikma
diistinceleri tretir.
Kullanilan Araclar
“Form 16: Stres Verici Yasantiya iliskin Degerlendirme Formu”, “Form 17: Nasil Basa

Cikiyorum Formu”.
On Hazirhklar

1. Tiimiiyeler i¢in “Form 16: Stres Verici Yasantiya Iliskin Degerlendirme Formu” nun
ve “Form 17: Nasil Basa Cikiyorum Formu” nun ¢ogaltilmasi,

2. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi.

Uygulama

Lider gecen oturumun kisa bir 6zetini yaptiktan sonra yapilandirmaci diistinme modelini
iiyelere agikladi. “Epstein’e (1990) gore bir kiginin giinliik yasamin sorunlarini minimum
stres diizeyinde ¢ozme yetenegi yapilandirmact diisiinme gsekliyle ortaya c¢ikmaktadr.
Yapilandirmaci diisiinmeyi pratik zeka ve sorunlarla basa ¢ikma yetenegi seklinde goren
Epstein ve meslektaslari, yasam stresini iyi yoneten kisilerin sorunlarla basa ¢ikma ya da
sorunlara yonelik inang olusturma sekillerini yapici ve yikici diistince olarak gelistirdiklerini
ifade etmektedir. Bu kapsamda, yiiksek diizeyde yapilandirmact diisiinme giiciine sahip olan
bireyler esnek bir iliskisel yapida, gercegi temele almakta ve yasam sorunlarina yonelik
olarak etkili -pratik- ¢oziim olasiliklarint maksimize edecek firsatlar olusturabilmektedir.
Diisiik  yapilandirmact  diisiinen  kisiler ise istenmeyen sonuglar karsisinda asirt
genellestirmelere girismekte ve batil inanglara yonelerek ¢evrelerini bu yolla kontrol altina
almaya ya da agiklamaya ¢alisma egiliminde olmaktadirlar.

Duygusal Basagcikma: Duygusal basacikma, her tiirlii durumda uyumlu duygusal tepkileri
tesvik eden yollarla diigiinmeyi ifade eder. Diisiik duygusal basagikma diizeyi, diistik kendini
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kabul, olumsuz sonuglarin ardindan genelleme yapma, elestiriye asirt hassasiyet ve negatif
sonuclar Uzerinde yogunlasma egilimli olmayt ifade eder.

Davranmigsal Basagcikma: Davranissal basacikma, yasamdaki problemleri etkili eylemlere
basvurarak ¢ozmeyi ifade eder. Diisiik davranigsal basa¢ikma diizeyine sahip bireyler,
eylemsizligi ya da etkili olmayan davranisi tesvik eden yollarla diisiiniirler. Onlar, eyleme
gecmek yerine sorun tizerinde takilma veya erteleme egilimi gosterirler, digerlerinden daha
az ¢alisirlar ya da kolaylikla ¢alismay: birakabilirler. Genellikle, etkili davranisi tesvik eden
yollarla diisiinmeme egilimdedirler. Davranissal basagikma diizeyi diisiik olan bireyler
kotiimser ve olaylarin olumsuz yonlerini vurgulama egilimdedirler, sorun ¢ozmek igin
eyleme ge¢me egilimde degillerdir ve kolay yolu secerler.

Lider agiklamasini bitirdikten sonra “Form 16: Stres Verici Yasantiya Iliskin Degerlendirme
Formu” nu iiyelere dagitt1 ve iiyelerin doldurmasini istedi. Uyeler formu doldurduktan sonra,
lider tek tek tiyelere yazdiklarini grupta paylasmasini istedi. Bu paylasimla tiyeler stres verici
yasantilarinda nasil tepkiler verdiklerini gérmiis oldular.

Daha sonra “Form 17: Nasil Basa Cikiyorum Formu” iiyelere dagitildi. Uyeler formu
doldurdular. Lider, liyelerin stresli durumlardaki basa ¢ikma tarzlarini grupta paylagmalarini
istedi. Bu etkinlikteki amag, liyelerin duygusal ve davranigsal basa ¢ikma tarzlarina yonelik
farkindalik kazanmalariydi. Uyeler yikici basa ¢ikma tarzlarmi degerlendirerek,
yapilandirmaci basa ¢ikma tarzlari olusturmaya c¢alistilar.

Ozet ve Sonlandirma

Lider oturumun kisa bir 6zetini yaptiktan sonra bir sonraki oturumun son oturum olacagi

hatirlatild1 ve son oturumda goériismek tlizere oturum sonlandirildi.
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9. OTURUM
Amag

Sirecin sonunda, giinliik yasamda karsilastiklar: sorunlarla basa ¢ikabilmek igin kazanilan
becerilerin farkinda olmak, grupta bulunmanin sagladigi degisimleri degerlendirmek ve

grupta bulunmaya dair duygu ve diisiinceleri paylasabilmek.

Kazanimlar
1. Giinlik yasamda karsilastigi sorunlarla basa c¢ikabilmek icin kazandigi
yapilandirmaci diisiinme becerilerinin farkinda olur.
2. Grupta bulunmanin sagladigi degisimleri degerlendirir.
3. Grupta bulunmaya dair diisiince ve duygulari paylasir.
Kullanilan Araclar
“Form 18: Grup Siirecini Degerlendirme Formu”, bos kagitlar ve kalemler.
On Hazirhklar

1. “Form 18: Grup Siirecini Degerlendirme Formu” nun ¢ogaltilmasi,
2. Mektup yazma etkinligi i¢in bos kagitlarin ve kalemlerin hazirlanmasi,

3. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi.
Uygulama
Tiim oturumlar: 6zetleme ve duygularla ilgilenme

Lider, Uyelere bu oturumun son oturum oldugunu belirtir ve gegen tiim oturumlarin tek tek

Ozetini yapti.

“Degerli grup tiyeleri isterseniz en bastan itibaren neler yaptigimizi hatirlayalim. Bugiine

kadar 7 oturum gergeklestirdik sizinle ve bu sekizinci yani son oturumumuz olacak.

Birinci oturumda, psiko-egitim programindan beklentilerimizi agiklamis, amaglarimizi

belirlemistik.

Ikinci  oturumda, psiko-eSitim programimizin temelini olusturan Biligsel-Yasantisal
Teori’nin temel prensiplerini ogrenmis, Biligsel-Yasantisal Teori’ye dayalt kisilik kuramini
anlamaya c¢alisip,  diisiince ve davranmiglarla bilgi isleme stiregleri arasindaki iligki
konusunda farkindalik kazanmistik. Teori, bireylerin, benlik ve sosyal diinya modellerini
olusturdugu iki tiir bilgi isleme sistemine sahip oldugunu varsaymaktadir: akilci sistem ve

vasantisal sistem. Bilin¢li diizeyde islem yapan akilct sistem; gergegi soyut, dogrusal,
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analitik ¢ikarimlar ile kodlayarak yerlesik mantik kurallarina dayali kararlar verir. Biling
oncesi diizeyde igslem yapan yasantisal sistem ise; otomatik, biitiinciil, ¢cagrisimsal, sozsiiz ve
duygu odakli bilgi igleme stirecini kapsamaktadir. Her iki sisteme de sahip olan insanoglu
ikisi arasinda sec¢im yapmak zorunda degildir. Her ikisi de avantaj ve dezavantajlara
sahiptir ve birisinin simwrlihig digeri tarafindan telafi edilir. Yapilmasi gereken; her bir
sistemi kullanma yetenegini gelistirmek ve iki sistemi birbirleriyle tamamlayici bir sekilde

kullanabilmeyi basarmaktir.

Uciincii ve dérdiincii oturumlarda, yasantisal sistemin isleyisini anlamaya calisarak,
yvasantisal sistemden kaynaklanan yikici diigiinceler konusunda farkindalik kazanmistik

(Form 8: Tepki Zinciri Semasi, Form 9: Otomatik Yorumlar: Belirleme Formu)

Begsinci oturumda, otomatik diisiincelerimizi sorgulama, degerlendirebilme amaciyla Yikici
Otomatik Diistinceler Listesi’ni aciklamis, Yikict Diisiinceleri Degerlendirme ve
Yapilandirmaci Alternatifler Olusturma Formu’'nu doldurmugstuk. Yikici diistincelerimize

puan vererek, onlara alternatif yapilandirmact tepkiler olusturmaya ¢aligsmistik.

Altinct oturumda, yagantisal sistemden kaynaklanan uyumsuz diisiinceleri diizelterek
vapilandirmaci  diigiinmeyi  gelistirmek  amaciyla  bilissel — miidahaleleri  nasil
kullanabilecegimizi ogrenmistik. Akilci diisiincelerle tartisma, yeniden big¢imlendirme,

diistinceyi durdurma, dikkati dagitma ve baska yere odaklanma bunlardan bazilariydi.

Yedinci oturumda, i¢goriiyii arttirmak icin yasantisal sistem ile temasa gegebilme
konusunda farkindalik kazanmak amaciyla hayal kurmayt ve odaklanmayr nasil

kullanabilecegimizi ogrenmistik.

Sekizinci oturumda ise giinliik yasamda karsilastigimiz stres verici durumlara yonelik
kullandigimiz  duygusal ve davramissal basagikma diigiincelerimizi degerlendirmis,

vapilandirmaci diisiinme ile giinliik sorunlarin tistesinden nasil gelebilecegimizi tartismistik.
Bugiinkii son oturumumuzda ise nereden nereye gelmis oldugumuzu degerlendirecegiz.

Oncelikle su an neler hissettiginizi 6grenmek istiyorum. Bu son oturumumuz, neler

hissediyorsunuz?
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Grup siirecini degerlendirme

Lider, grup siirecini degerlendirmek igin iiyelerin basglangigta koyduklar1 amaglari, grup
stirecinde kendileri hakkinda 6grendikleri, yasadiklar1 degisiklikleri ve gruptaki 6zel olaylari

iceren degerlendirme formunu doldurmalarini istedi.
Mektup yazma

Lider, grup iiyelerinden her birinin diger {iyelerin hepsine begendigi yonlerine iliskin kisa
mektuplar yazmasini istedi. Daha sonra mektuplar topland1 ve iiyelere dagitildi. Uyeler
mektuplar1 grupta okuyarak paylastilar. Bu etkinlik Gyeler Gzerinde ¢ok olumul etkiler
birakti. Digerlerinin kendileriyle ilgili olumlu goriiglerinin onlart ¢ok mutlu ettigini

belirttiler.
Hosca kal demek

Uyeler ayaga kalktilar. Ilk dnce lider ortaya gegti ve gozle iletisim kurarak “icindeki bilgeyi
gortiyorum, sana hos¢a kal diyorum” diyerek, sirayla her iiyenin elini sikt1 ve s0zl gegen
cumleyi tekrar etti. Lider, bitirdikten sonra dairenin sonuna gegti, ilk basta liderin yaninda
duran iiye, dairenin igine girdi ve ayn1 islemi tekrar etti. Bu tur tim Gyeler uygulamay1 yapip

bitirene dek siirdi.
Sonlandirma

Lider, oturumun kisa bir 0zetini yaptiktan sonra iiyelerin son oturuma iliskin duygu ve
diisiincelerini paylasmalari istedi. Uyeler paylasimlarim bitirdikten sonra iiyelere veda

edilerek oturum sonlandirildi.
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EK 4. Bilissel-Yasantisal Teori Temelli Psiko-Egitim Programi’nda Uygulanan

Formlar

Form 1. Kisisel Bilgi Formu
KISISEL BILGILERINIZ
1) Adimiz-Soyadiniz
2) Cinsiyetiniz K()E()
3) Yasiniz
4) Ogrenim gordiigiiniiz boliim ve siif:
5) a) Anneniz hayatta m1?
b) Annenizin egitim durumu nedir?:
c) Annenizin meslegi:
6) a) Babaniz hayatta mi1?:
b) Babanizin egitim durumu nedir?:
) Babanizin meslegi :
7) a) Kag kardessiniz? :
b) Kardeslerinizin dogum siralar ve yaslari:
¢) Siz kaginci ¢ocuksunuz?
8) Ailenizin yasadig sehir:
9) Anne babanizin size karsi tutumlarini nasil degerlendiriyorsunuz?

a) Ilgisiz  b) demokratik c)otoriter d)koruyucu

ILETISIM BILGILERINiZ
1) Telefon numaraniz

2) E-posta Adresiniz

3) Ankara’da nerede kaliyorsunuz?:
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Form 2. Program Tanitim Formu

Programin Adi: Biligsel-Yasantisal Teori Temelli Psiko-Egitim Programi
Programin Amaci:

Bu uygulama, Biligsel-Yasantisal Teori’nin (BYT) temel ilkelerine dayali olarak, bireylerin
yapilandirmaci diisiinmelerini gelistirmeyi amacglayan bir psiko-egitim programidir.
Uygulamanin dayandigi temel varsayim; insanlarin bilgiyi birbirinden bagimsiz ancak
birbirleriyle etkilesim halinde bulunan iki tiir sistem ile isledikleri varsayimidir. Bu
sistemler; bilin¢goncesi diizeyde isleyen “yasantisal sistem” ve bilingli isleyen “akilct”
sistemdir. BYT ye gore, insanlar topluma uyum saglayici davranis gostermesi igin gerekli
olan ortiik bir benlik-teorisi yapilandirir. Buna gore; her insan, kendisi hakkinda nasil
diistindiigiinii ve hissettigini etkileyen, otomatik olarak yasanti yoluyla edindigi ortiik
inanglara sahiptir. Dahasi, bu inanglar, yasantisal sistem olarak adlandirilan ve onlarin
bilin¢li diisiinmelerini etkileyen; hiyerarsik, ortiik, dinamik bir yap1 igerisinde bulunurlar.
Bireylerdeki uyumsuz davranigin gelisiminde en onemli faktor, yasantisal bilgi isleme
sisteminin akilci sistem iizerindeki etkisidir. Yapilandirmaci diisiinmenin en temel prensibi,
insanlarin yasantisal olarak edindikleri inanglarinin, otomatik olarak, olaya iliskin
yorumunu, duygularmi ve davranigsal egilimlerini belirledigi ve bilingli akil yiiriitme
strecini etkiledigidir. Bu yiizden, insanlar farkindalik kazanarak ve uygun bir bi¢imde
uyumsuz Ortilk inanglarmi ve bilgi isletim bi¢imini degistirerek yasam kalitelerini

gelistirebilirler. Bu varsayimdan hareketle programin genel amaci su sekilde belirlenmistir:

- Akiler ve yasantisal sistemlerin isletim kurallarinin, her ikisinin de sahip oldugu
giiclii ve zayif yonlerinin, her iki sistemin tamamlayici bir sekilde kullanmanin
oneminin anlasilmasit ve yasantisal sistemin akilci sistem tizerindeki etkisi
konusunda farkindalik kazanarak, yasantisal sistemden kaynaklanan islevsel

olmayan diisiincelerin yerine, yapilandirmaci diisiincenin gelistirilmesi.
Bu genel hedefe yonelik olarak programda yer alan diger konular sunlardir:

- BYT’nin temel 6zelliklerini kavrama,

- BYT’ye dayali kisilik kuramini kavrama,

- Akilcr ve Yasantisal Diistinme Stilleri Modeli,

- Akilcr Sistemin 6zelliklerini, giiclii ve zayif yonlerini tanima,

- Yasantisal Sistemin ozelliklerini, gii¢lii ve zayif yonlerini tanima,
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Her iki sistemin karsilagtirilmast,

Her iki sistemi etkilesimli bir sekilde kullanmanin iyilik hali izerindeki etkisi,
Yapilandirmaci Diisiinme Modeli,

Yapici ve yikici diislinceleri tanima,

Yikici diisiinceleri tanimlama ve diisiinceleri yonetebilme.

Yikicr diisiincelerin yapilandirmaci diisiincelerle degistirme.

Programin Ozellikleri

Hem bilgilendirmenin hem de diislince, duygu ve davranisa dayali paylasimlarin
oldugu program etkilesim ve egitim icerikli olup, psiko-egitim programi 6zelligini
tagimaktadir.

Program Bilissel-Yasantisal Teori temelli olup, uygulamalarda tim terapotik
yontemlerin biitiinlestirici bir cercevesini saglayan Biligsel-Yasantisal Teori
cergevesinde; biligsel davranisc1 yaklasim, psikodinamik yaklasim ve insancil-
yasantisal yaklagimlarin yontem ve tekniklerinden yararlanilmistir.

Programda yer alan etkinlikler problem odakli olmaktan ziyade gelistirici ve 6nleyici
nitelikte olup, katilimeilarin akiler ve yasantisal bilgi isleme sistemleri konusunda
farkindalik kazanarak, yasantisal sistemden kaynaklanan islevsel olmayan
diisiincelerin yerine yapilandirmaci diisiinmeyi gelistirmelerini amaclar.

Program, katilimcilarin kendilerini gelistirmeleri acisindan harekete geciren, grup
caligmasin1 benimseyen, iiyelerin 6z-farkindaliklarini arttirmaya firsat veren bir

yapidadir.

Programin Kurallar

Programin etkili olabilmesi igin gereken kurallar asagida belirtilmistir:

Grup oturumlart haftada 1 giin ve 90 dakika siirecek sekilde planlanmistir.
Oturumlarin belirlenen tarih ve siirede tamamlanmasina 6zen gosterilecektir.

Lider ve tiyeler her oturuma zamaninda katilmaya 6zen gosterecek, zorunlu haller
disinda biitiin oturumlara katilmaya dikkat edilecektir. Tlgili hafta grup caligmasina
katilamayacak tiyeler, bu durumu en az 1 giin 6nceden grup liderine haber vermelidir.
Grup icinde, biligsel-yasantisal teoriye dayali bilgilendirme disindaki kisisel
konusulanlar ve yasananlar grup icinde kalacaktir. Gizlilik esastir.

Grup iiyelerinin birbirlerine kars1 kosulsuz saygi duymalar1 esastir.
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Grup lyeleri uygulamalara aktif olarak katilmaya caba gosterecektir. Ancak iiye,
uygulamaya katilim konusunda isteksizlik duydugu takdirde ona saygi duyulacak,
higbir iiye kendini agmaya zorlanmayacaktir.

Grup paylasimlart sirasinda “biz” “sen” ya da “insanlar” kelimeleriyle baslayan
ciimleler yerine “ben” ile baslayan ciimleler tercih edilecektir.

Paylagimlar sirasinda konusan {iyeyi dinlemeye 6zen gosterilecektir.

Grup iiyeleri sorumluluklarimin farkinda olmali, verilen ev odevlerini yerine
getirmeye 0zen gostermelidir.

Paylasimlar esnasinda entelektiiel konusmalardan kaginilacaktir.

Uyelerin izniyle her oturumda ses kaydi kullanilacak, kayitlar arastirma smirlart
icinde tutulacaktir.

Uyeler diger bir iiyeyi veya lideri suglayici, asagilayict ve hakaret edici sdz ve
davranislardan sakinacaktir.

Oturumlara grup disindan bir bireyin katilmas1 miimkiin degildir.

Grup oturumlar siiresince cep telefonlarinin sessiz kalmasina 6zen gosterilecektir.
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Form 3. Bilissel-Yasantisal Teori Temelli Psiko-Egitim Programi Uygulamasina

Katilim Soézlesmesi

Uzman psikolojik danisman Sibel Demirtas tarafindan yliriitiilecek olan bu ¢aligmaya kendi
istegimle katiliyorum. Ayrica calisma siirecindeki tim ddevlerimi yapacagima, gizlilige
uygun davranacagima, oturumlara zamaninda katilacagima ve tiim sorumluluklarimi yerine

getirecegime s0z veriyorum.

Adi Soyada:

Imza:
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Form 4. Bireysel Amag Belirleme Formu

Bu form Bilissel-Yasantisal Teori Temelli Psiko-Egitim Programi’nin genel amaglar
cercevesinde bireysel amaglarinizi belirtmeniz ve kaydetmeniz i¢in hazirlanmistir. Bu
forma, program siiresince ve program bitiminde neleri kazanmak, hangi davraniglari
edinmek, hangi diisiince ve duygulart degistirmek istediginizi yazabilirsiniz. Amaglarinizi

belirtirken agik ve anlasilir olmasina dikkat ediniz.

AMACLARIM
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Form 5. Cimle Tamamlama Formu

1)
2)
3)

4)

5)
6)
7)
8)
9)

Yeni tanistigim insanlarin bulundugu bir grupta kendimi.................... hissederim.
Yeni tanistigim insanlarbeni .............coooiiiiiiiiii bulurlar.

Yeni tanistigim bireylerden olusan bir grupta ... rahat

davranmami saglar.

Yeni tanistigim bireylerden olusan bir grupta ............ccooiiiiiiiiiiiiii, beni
tedirgin eder.

Olumlu OZellIKIEIIM. . ..ottt e,

Grupta sessizlik oldugunda .............ooooiiiii i hissediyorum.
Digeriiyeler..........cooiiiiiiiiiiiii zaman rahatsiz oluyorum (olurum)

Lider. V... i . 400 . ... 40 48 zaman rahatsiz oluyorum (olurum)

10) Kendimde en ¢ok degistirmek istedigim 6zelligim.................ccoveiiiiiininnn....
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Form 6. Duygu Envanteri Formu

Gegmis 3 ay igerisinde yasamis oldugunuz olumsuz duygu durumlarini isaretleyiniz.

Tabloda belirtilmeyen varsa bos kisimlara ekleyiniz.

Terkedilmis Kuskulu Kotimser
Basibos Hayal kirikligina ugramis Stipheci
Korkmus Pisman Uzgiin
Kizgin Ofkeli Gergin
Sinirlenmis Aksi Yorgun
Endiseli Zorluk icinde Kaygili
Saskin Kederli Nefret dolu
Kafas1 karigik Umutsuz Paniklemis
Savunmada Act geken Glvensiz
Depresif Alingan Yalniz
Caresiz Gilicenmis Cesareti kirilmig
Amagsiz Yanilmis Kararsiz
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Form 7-1. Bilissel-Yasantisal Teori Bilgi Formu

Giris

Biligsel-Yasantisal Teori, Seymour Epstein (1974) tarafindan gelistirilmis bir kisilik
teorisidir. Teori, bireylerin, benlik ve sosyal diinya modellerini olusturdugu iki tiir bilgi
isleme sistemine sahip oldugunu varsaymaktadir: akilci sistem ve yasantisal sistem. Bilingli
diizeyde islem yapan akilc1 sistem; gergegi soyut, dogrusal, analitik ¢ikarimlar ile kodlayarak
yerlesik mantik kurallarina dayali kararlar verir. Bilingdncesi diizeyde islem yapan
yasantisal sistem ise; otomatik, biitlinciil, cagrisimsal, sozsiiz ve duygu odakli bilgi isleme
stirecini kapsamaktadir. Bu iki sistem birbirleriyle paralel ve etkilesimli bir sekilde
caligmaktadir. Bireyler her iki sistemi de kullanarak kendileri ve gevreleri ile ilgili yapilar

olustururlar.

Davranis ve biling her iki sistemin paralel ve etkilesimli ortak fonksiyonu ile olusur. Hangi
sistemin baskin kullanilacag: stil tercihindeki bireysel farkliliklar, duruma dair alisilmis
tepki verme bicimi (6rnegin matematik problemleri rasyonel sistemle ¢odziimlenirken,
kisilerarasi problemler yasantisal sistemle ¢oziimlenir), yasantisal stilin baskinlig ile iliskili
olarak olaya duygusal katilim derecesi ve ilgili yasantinin tekrarlanma sikligi gibi gesitli
ozellikler ile belirlenir. Normal sartlarda sistemler biitiinlesmis bir etkilesim i¢inde caligir,
ancak zaman zaman duygular ve diisiinceler arasinda catisma yasanir. iki sistem arasindaki
uyumla 1ilgili olarak 6zel 6nem tasiyan, yasantisal sistemin akilci sistem lizerinde devam
eden etkisidir. Etkinin uyumlu ya da uyumsuz olmasi, oncelikle kisi i¢in duygusal olarak
anlamli ge¢mis yasantilardan edinilmis genellemelerle olusan yasantisal sistemdeki
semalarin igerigi tarafindan belirlenir. Bu semalar, kisinin mevcut durumuna uyum sagladigi
Olclide uyumlu, uyum saglamadig1 dlgiide de uyumsuzdur. Buradan hareketle, Biligsel-
Yasantisal Teori’nin 6nemli varsayimi, insanlarin ge¢mis yasantilarinin siirekli, farkindalik
disinda ve otomatik olarak onlarin olaylar1 yorumlama big¢imlerini ve dolayisiyla nasil

diistindiiklerini, hissettiklerini ve davrandiklarini etkiledigi yoniindedir.”
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Form 7-2. Bilissel-Yasantisal Teori Bilgi Formu

Akiler ve Yasantisal Sistem

Teoride, yasantisal sistem diger tiirlerin, i¢inde yasadiklar1 ¢evrenin zorluklarina uyum
yapma ve tiirlerinin devamin1 saglamalarina yardimci olan sistemle ayni olan otomatik
ogrenme sistemidir. Bilingdncesinde ve otomatik olarak islem yaptig1 i¢in insanlar normal
sartlarda bu sistemin isleyisinin farkinda olmazlar. Ancak, engellenemeyen rahatsiz edici
diisiinceler ya da kalp (yasantisal sistem) ile akil (akilci sistem) arasinda kalinan gatisma
durumlar1 gibi hallerde kendilerine yardimci olamasalar da zihinlerinin bazi yonlerinin
biling¢li diistinmelerinden farkli bir sekilde islediginin farkinda olabilirler. Yasantisal sistem,
otomatik ve bilingdncesinde islem yapmasinin yaninda imgesel, biitiinciil, ¢abasiz, hizli ve
duygular ile yakindan iliskili bir sekilde ¢aligir (Tablo 1). Olaylar1 ¢agrisim, yakinlik ve
benzerlik ile birlestirir. Yasantisal sistemin etkisi farkindalik disinda olustugu i¢in, insanlar
duygularinin digsal olaylara dogrudan tepki olduguna inanirlar. Oysa bu diisiince hatalidir;
clnkii aslinda bu tepki, onlarin duygusal reaksiyonlarina aracilik eden yasantisal sistemleri
icerisindeki olaylara kendi yorumlarndir. Yasantisal sistemin isletimindeki degisim,
insanlarin yalnizca diisiinme ve davranis bi¢imlerini degil, ayn1 zamanda nasil hissettiklerini

de degistirecektir (Epstein, 2003).

Akilcr sistem, yasantisal sistemin aksine bilingli, sozlii, analitik (¢6zlimlemeli), nispeten
yavas, amagcli, ¢aba gerektiren ve duygulardan bagimsiz bir sekilde islem yapan ¢ikarimsal
akil yiiritme sistemidir (Tablo 1). Gergegi soyut sembollerle, kelime ve sayilarla kodlayan

akilct sistem giiglii tartisma ve yeni bulgularla hizli degisim gosterir (Epstein, 2003).
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10.

11.

12.

13.

14.

Tablo 1. Akiler ve Yasantisal Sistemlerin Karsilastirilmasi

YASANTISAL SiSTEM

Yasamdaki sorunlari, otomatik olarak yasanti

yoluyla 6grenilenlerle ¢ozer.

Sozsiiz: Bilgiyi siklikla imgesel olarak kodlar.

Haz prensibine gore hareket eder: iyi hissettireni

siirdiiriir, kotii hissettirenden kaginir.
Duygusaldir.

Uyaricy, tepki ve sonuglar arasinda ¢agrisimsal

baglantilar kurar.

Davranig, olaylarin ve duygularin otomatik

temsilleri tarafindan yonlendirilir.

Bitunculdir.

Cabasizdir ve en az diizeyde bilissel kaynak

gerektirir.

Hizli islem yapar: anlik eylemlere yoneliktir;

diirtiseldir.

Degisime direng gosterir: tekrarlanan ya da

yogun yasantt ile degisir.

Ayristirma kaba diizeydedir: biiyiik

genellemeler, kategorik diisiinme.

Kaba diizeyde entegrasyon: biligsel-duyugsal

aglarla orgiitlenen igerige 6zgii biitiinlestirme.

Pasif ve bilingdncesiyle yasant1 kazanilir: birey
duygularinin ve egoyla uyumsuz diisiincelerinin

kontroliindedir.

Goriinlis  gegerliligi: Kanit aranmaksizin

deneyimlenen yasantiya inanilir.

Epstein, S. (2014). Cognitive-experiential theory:
Oxford University.
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AKILCI SISTEM

1. Sorunlar1 bilingli diisiince ile ¢6zer.

2. Sozlu: Bilgiyi soyut semboller; kelimelerle ve

sayilarla kodlar.

3. Gergeklik prensibine gore hareket eder: mantikli ve

dogru olan nedir?
4. Duygudan yoksundur.

5. Uyaricy, tepki ve sonuglar arasinda sebep ve sonug

iligkileri kurar.

6. Davranig, bilingli degerlendirmeler tarafindan

yonlendirilir.

7. Analitiktir.

8. Caba ister ve bilissel kaynak gerektirir.

9. Yavas islem yapar ve eylemi uzun siireli erteleme
yetenegine sahiptir.

10. Kolay degisir: diisiince hiz1 ile degisebilir.

11. Yiiksek diizeyde detayl ayristirma.

12. Yiksek diizeyde entegrasyon: genel prensiplerle
Orgiitlenen biitiinlestirme.

13. Aktif ve bilingli olarak yagant1 kazanilir: diisiince
bilingli kontrol altindadir.

14. Mantik ve kanut ile gegerlilik saglanir.

an integrative theory of personality. New York:



Tablo 2

Akalct ve Yasantisal Diisiinme Stillerinin Iliskili Oldugu Bazi Degiskenler

AKILCI DUSUNME STiLI

YASANTISAL DUSUNME STiLI

+ - + +
eylem yonelimlilik depresyon spontanlik estetik karar
verme,
bilin¢lilik norotizm duygusal aciklik sezgi
benlik saygisi anksiete, uyumluluk empati
anlamli yagsam alkol kullanimi disadoniikliik sosyal
popiilerlik
kisisel gelisim streotip diisinme  olumlu kisilerarasi iliskiler  iligkiye
uyum
ego saglamliligi saldirgan catisma  mizah batil
¢0zimii inanglar
0z-kabul yaraticilik streotip
diistinme

Epstein, S. (2014). Cognitive-experiential theory: an integrative theory of personality. New York: Oxford

University.
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Tablo 3

Akailct ve Yasantisal Diisiinme Stillerinin Pozitif ve Negatif Ozellikleri

Akilci Diisiinme Stili

Yasantisal Diisiinme Stili

Alalcr Diisiinmenin Pozitif Ozellikleri
Yiiksek dizeyde entelektiel performans
Yasamin anlami
Gercekei diigiinme
Yasamda diisiik stres
Yiiksek 6z-saygi
Olumlu diinya goriisii
Diisiik nérotizm
Disiik anksiyete
Dirustluk
Agik goruslilik

Yiiksek kisisel gelisim

Yasantisal Diisiinmenin Pozitif Ozellikleri
Olumlu kisilerarasi iliskiler
Yiksek diizeyde sosyal populerlik
Imgesel diisiinme
Yuksek diizeyde uyumluluk
Yiksek diizeyde empati
Yiiksek diizeyde spontanlik
Duygusal ifade
Iyi estetik alg
Iyi mizah anlayis1
Yaraticilik
Agik goruslilik

Yiiksek diizeyde kisisel gelisim

Negatif Ozellikleri

Kayitsiz iliski stiline zayif egilim

Negatif Ozellikleri
Saf iyimserlik
Polyannaci diigiinme
Stereotip diisiinme
Gercekgei olmayan inanclar

Batil inanglar

Her iki sisteme de sahip olan insanoglu ikisi arasinda se¢im yapmak zorunda degildir. Her ikisi de
avantaj ve dezavantajlara sahiptir ve birisinin sinirliligt digeri tarafindan telafi edilir. Yapilmasi
gereken; her bir sistemi kullanma yetenegini gelistirmek ve iki sistemi birbirleriyle tamamlayici bir
sekilde kullanabilmeyi bagsarmaktir. Epstein’a (1998) gore; yasantisal sistemin isletimi ile temasa
gectigimizde, yasantisal sistemin etkisini dnemseyip dnemsemeyecegimize bilingli olarak karar

verebiliriz. Dahasi, yasantisal sistemin nasil isledigini anlarsak, diizeltici yasantilar saglayarak onu

gelistirmek i¢in adim atmaya baglayabiliriz.
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Form 7-3: Bilissel-Yasantisal Teori Bilgi Formu

Entelektiel ve Duygusal Zeka

Biligsel-Yasantisal Teori’ye gore her sistem kendine has zekaya sahiptir. Akilct sistemin
zekasi, zeka testleri ile oOlgiilebilen entelektiiel zeka ile esanlamlidir ve biling, mantik ve
analitik islem yapma ile iligkilidir. Buna karsin, yasantisal sistem zekasinin bir {liriinii olarak
“yapilandirmaci diisiinme” yer alir. Yapilandirmaci diisiinme, bir kisinin ger¢ek yasam
sorunlarin1 ¢é6zme bi¢imini etkileyen bir dizi yapici ve yikict otomatik diisiince ile iligkilidir
Pratik zeka kavraminda oldugu gibi yapilandirmaci diisiinme “neden zeki insanlarin gercek
yasamda basarili olamadiklar’” sorusunu ele almak i¢in ortaya cikmistir Arastirmalar,
geleneksel olarak oOlciilen zekanin, genel olarak yasam igindeki basariyla ve 6zel olarak
giinliik yasamdaki sorun ¢ozme ile iligkisiz olduguna isaret etmektedir. Epstein, insanlarin
duygulari ile basagikma yollarinin onlarin entelektiiel yeteneklerini nasil etkili bir sekilde
kullandiklarina karar vermede onemli bir etken oldugunu soyler. lyi yapilandirmaci
diigtiniirler duygularin1 kontrol etmede onlara yardimci olan ya da basagikmada eylem
yonelimli yaklagim sergilemelerini saglayan uyumlu diislincelere sahiptir. Buna karsin, zayif
yapilandirmaci diisiiniirler, duygu izleme siirecine karisan uyumsuz otomatik diisiinceleri
devam ettirirler. Bunun sonucu olarak, kendilerine ve bagkalarina yonelik asir1 genellemeler
aracilifiyla etkili olmayan basagikma siirecleri kullanirlar. Dolayisiyla, yapilandirmact
diistinme bir kiginin sorun ¢6zme becerisini etkileyen bilissel ama entelektiiel olmayan bir

degiskendir.

Yiiksek yapilandirmaci diisiinenler; kendilerini kabul ederler, digerlerine karsi toleranslh ve
gliven doludurlar, etkili eyleme yonelik yollarla disiiniirler, simdiki zamanda yasarlar,
gelecek icin plan yaparlar ve gecmise saplanip kalmazlar, olumsuz olaylarin ardindan
genelleme yapmazlar, elestiriye gereginden fazla hassas davranmazlar, hatalarindan
ogrenirler, saf iyimser degil makuldiirler, kategorik diislinme yerine ayrintili diisiinirler,
batil inanglara inanmaz, gergeke¢i diisiiniirler. Tiim bu o6zellikler yiiksek yapilandirmaci
diistinenlerin, diisiik yapilandirmaci diisiinenlere gore yasamdaki c¢esitli basar1 alanlarinda

neden daha iyi olduklarini ortaya koymaktadir.
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Form 7-4. Bilissel-Yasantisal Teori Bilgi Formu

Temel ihtiyag:lar ve Uyumsuz Davranis

“BYT’nin diger 6nemli bir varsayimi, diger teorilerde tek temel ihtiyag olarak varsayilan 5
temel ihtiyacin BYT’de her birinin esit onem derecesine sahip oldugudur. Bu ihtiyaglar; haz
prensibine gore hareket etme ihtiyaci, kavramsal sistemin tutarliligini ve istikrarini siirdiirme
ihtiyac1; gilivenlik ihtiyaci, iliskisellik ihtiyact ve benlik saygisini yiikseltme ihtiyacidir.
Teoriye gore bu bes temel ihtiyacin karsilanmasindaki basarisizlik uyumsuz davranisin en

onemli nedenlerinden biridir.

Temel ihtiyaglar arasindaki etkilesimlerin 6nemli sonucu birbirlerine karsi kontrol ve denge
olarak hizmet etmeleridir. Bir ihtiyag¢ diger ihtiyaglar1 karsilama pahasina karsilandiginda
diger ihtiyaclar1 karsilama motivasyonu artar. Bu, tiim ihtiyaclarin uyumlu seviyeler i¢inde
islem yapmasini saglamaya katki yapar. Ancak bazi olaganiistii durumlar altinda, belirli bir
ihtiyac1 karsilama motivasyonu Oyle biiytiktiir ki, diger ihtiya¢larin karsilanmasi feda edilir
ve bu durum birey iizerinde dengesizlik ve ciddi problemler yaratir. Ornegin, bir kisi benlik
saygisindaki kaybi karsilamak icin dyle yonlendirilir ki iliskisellik ihtiyacini feda ederek
abartili kendini begenmislik gelistirir.

BYT ye gore bes ortiik temel ihtiyacin birbirleriyle etkilesim i¢inde bulunabilecegi ii¢ yol
vardir: birbirleriyle catisabilirler, birbirleriyle sinerjik bir sekilde tepki yapabilirler ya da
birbirleriyle uzlagma saglayabilirler. Catigma iireten etkilesimler bir ihtiyacin
karsilanmasmin diger ihtiyaglarin karsilanmasi miidahalesinin gerektirdiginde olusur.
Sinerjik etkilesimler bazi ihtiyaglarin karsilanmasinin diger ihtiyaglar1 da karsilayan bir
sekilde basarildiginda olusur. Uzlagmalar, bir 6rtiik ihtiyacin karsilanmasi diger ihtiyaglarin

karsilanmasi i¢in optimumdan daha az seviyede basarildiginda olusur.

Iyi uyum yapmus kisiler karakteristik olarak ortiik ihtiyaglarini sinerjik bir sekilde
karsilarken, uyum sorunu olan bireyler bunu catismali bir sekilde yapar. Ornegin, Mary
duygusal olarak kararli ve mutlu bir insandir. Yiksek benlik algisina sahip, karsilikli
odiillendirici kisilerarasi iliskiler kurmada usta ve bagkalarina kars1 yardimsever olmaktan
biiyilk memnuniyet duyan birisidir. Bu, yalnizca onun mutluluguna degil istenen kisilerarasi
iliskilerine ve dolayisiyla giivenligine katki saglar. Ayrica benlik saygisina da katkida
bulunur; ¢iinkii ¢evresindekilerin onun diisiinceli birisi olmasin1 takdir etmesi onu

gururlandirir. Davraniglarinin  tutarli olmasi cevresindekilerin istenen sekilde karsilik
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vermesine neden olur, bdylece kendisi ve digerleri ile ilgili goriisleri istikrarni stirdiiriir.

Dolayistyla Mary tiim temel ihtiyaglarini uyumlu ve sinerjik bir sekilde karsilar.

Michael ise karakteristik olarak temel ihtiyaglarini ¢atismali bir sekilde karsilamaktadir.
Diisiik benlik saygisini yiikseltmek i¢in dyle yogun bir meydan okuma icerisindedir ki, bunu
kendisini ¢evresine yabancilagtiran {stlinliikk davranisi gibi zararli yollarla yapar ve
iligkisellik ihtiyacini feda eder. Onun yasantisal sistemi tiim temel ihtiya¢larini karsilamada
basarisiz oldugu i¢in Michael anksiyete ve glivensizlik yasadigi potansiyel diizensizlik stresi

altindadir.

BYT’ye gore insanlarin temel ihtiyaglarin1 karsilamada basarisiz olmalarmin ¢esitli
nedenleri vardir. Bunlar; toplumun etkisi, dnemli kisilerin etkisi, ihtiyaglar arasindaki

catisma ve baskidir.

Toplumun Etkisi: Bireyin yasadigi toplumun degerleri, {inlii olma ya da zengin olma gibi
belirli ihtiyaglarin karsilanmalarinin kisisel mutluluga giden yol olduguna inanmalarini
etkiler. Bu yiizden, insanlar bu tarz amagclara ulagsmak i¢in dmiir boyu ¢aba gosterirler ancak
istediklerine ulastiklarinda ise mutlu olmak yerine hayal kiriklig1 ve depresyon yasarlar.
Insanlar genellikle onlara neyin mutluluk getireceginin farkinda degillerdir; ¢iinkii mutluluk

bireyin yasadigi toplum tarafindan tesvik edilen ihtiyag¢larin karsilanmasi ile belirlenir.

Marilyn Monroe hayal edemeyecegi kadar basarili, zengin, giizel ve popiilerdi. Ancak tiim
bunlara ragmen mutsuz ve ilag bagimlisiydi ve 6liim nedeni asir1 dozda ilagtan kaynaklanan
muhtemel intihar olarak kayitlara gegmisti. Neden bazi insanlar gibi yagam amaglarini yerine
getirdigi halde mutlu degillerdir? Depresyon donemleri gegiren Tolstoy (1887) da kendisine
bu soruyu sormus ve yillarca bu sorunun cevabini aramistir. Tolstoy, tinlii, zengin ve saygi
duyulan birisiydi ve kendisini seven bir ese ve ¢cocuklara sahipti. Ancak yasaminda istedigi
noktaya geldigini belirten Tolstoy bu sartlar altinda neden depresyon yasadigina anlam

veremiyordu ve bunu anlamadaki basarisizlig1 onu daha da fazla depresyona siiriiklityordu.

Hatali amagclar, ulasildiginda yerine getirecegi beklenen mutlulugu karsilamada basarisiz
olan amaglar olarak tanimlanabilir (Epstein, 2014). Hatali amaglar, mutluluk yerine hayal
kiriklig1 ve depresyon kaynagidir. BY T ye gore, insanlarin hatali amag¢ edinmelerinin nedeni
hoslandiklar1 ve gercek yasantilarindan ziyade oncelikli olarak akiler sistemlerindeki
genellikle toplumsal etkiden kaynaklanan bilingli inanglar1 tarafindan belirlenen amaglari
takip etmeleridir. Hatali amaclar baz1 toplumlarda ¢ok yaygindir; cilinkii bu toplumlarda

insanlara mutlulugun; {inlii olma, zengin olma, gii¢lii olma gibi degerlerle elde edildigi
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ogretilir. Bu mesaj genellikle bireyin akilct sistemi tarafindan kabul edilir; halbuki bireyin
gercek mutlulugu onun farkindaligi disinda olan yasantisal sistemdeki amaclarin yerine
getirilmesinde yatar. Yasantisal sistemdeki mutlulugu getiren amaglar akilc1 sistemdeki
amaclardan daha basit ve daha esastir. Yasantisal sistemdeki amaglar sevilme istegi gibi

temel ihtiyaclarin karsilanmasini i¢eren yasantidan kaynaklanan amaclardir.

Onemli kisilerin etkisi: Insanlarin temel ihtiyaglarini karsilamada basarisiz olmalarinin
onemli bir nedeni de ebeveynleri gibi ¢evrelerindeki 6nemli kisilerden etkilenmeleridir. Bu
durumda, gercek yasantilariyla uyumsuz olan belli ihtiyaglari benimseyen birey, yasantisal
sistemindeki ihtiyaglarla temasa ge¢mekten uzak kalir. Ornegin, eger ebeveynin sevgisini
kazanmak c¢ocuk tarafindan ebeveynin isteklerini yerine getirmeyi gerektiriyorsa, ¢ocuk
yaptig1 etkinlikten hoslanmasa da ebeveynlerin istegini yerine getirmek i¢cin miicadele
verebilir. Hedeflenen ihtiyacinin karsilanmasi durumunda ise ebeveynleri mutlu eden sonug

cocugu mutlu etmeyecektir.

Intiyaclar Arasindaki Catisma: Insanlarin temel ihtiyaglarmi karsilamada basarisiz
olmalarinin ii¢lincli nedeni ihtiyaglar arasindaki ¢atismadir. BY T ye gore, insanlar belirli bir
ihtiyact karsilamak icin dyle yonlendirilir ki, bunu diger ihtiyaglarinin karsilanmasini feda
ederek yapar. Bir temel ihtiyacin karsilanmasinin uygun yolu diger ihtiyaclart da
karsilayacak sekilde gerceklesmesidir. Ornegin, birey kendisiyle gurur duyacak ve
cevresindekiler tarafindan takdir edilecek sekilde davranirsa hem 6z-saygisini ylikseltecek
hem de iliskisellik ihtiyacim1 karsilayacaktir. Tam tersi bir durumda, birey 6z-saygisin
yiikseltme ihtiyacini bagkalarini yenmeye calisarak ve onlar1 karalayarak karsilamaya
calisirsa iliskisellik ihtiyacinin karsilanmasini engelleyecektir. Oz-saygi ihtiyaci ile
iliskisellik ihtiyaci1 arasindaki baska bir catisma Ornegi, kariyeri ugruna tatmin edici
kisilerarasi iligkiler kurmaktan kac¢inan ve sonug olarak basarili olmasina ragmen kendisini

yalniz ve sevgisiz hisseden bireyin durumudur.

Baska: Insanlarin yasantisal sistemlerinde yer alan temel ihtiyaglarmi karsilamada basarisiz
olmalarinin dordiincii nedeni baskidir. Kabul edilemeyen duygu, diisiince ya da diirtiiler
hakkindaki sugluluk duygulari sonucunda insanlar kabul edilemeyen materyal ile ilgili
diistince ya da imgeleri hakkindaki farkindalig: bastirabilirler. Bireyin zihni baski bolgesine
yaklagtiginda birey anksiyete hisseder. Anksiyete otomatik olarak, kacinma tepkilerini
tetikler. Bu tepki, bireye 6nemli bir bedel 6deterek baskiyr devam ettirir. Bunlardan birisi,

baskinin hassasiyet kaynagi olarak kalmasidir; ¢linkii belirli durumlar altinda ya da
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yorgunluk, ila¢ ya da hastalik sonucu zayiflayan savunma ile basarisizliga ugrayabilir.
Ikincisi, bilingdisinda kaldig1 igin baskinin kaynagi tanimlanamaz, onunla yiizlesilemez ve
¢oziilemez. Ugiinciisii, baskilanan ihtiya¢ dogrudan olmayan bir sekilde yer degistirerek ya
da baz1 uyumsuz yollarla karsilanma egilimi gosterir. Ornegin, bakiciya kars1 baskilanan

diismanlik onun dikkatini gekme semptomu seklinde ifade edilebilir.
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Form 7-5. Bilissel-Yasantisal Teori Bilgi Formu

Tam islevde Bulunan Birey

BYT’ye gore tam islevde bulunan birey, yasantisal ve akilci bilgi isleme sistemlerini uyumlu
bir sekilde kullanir ve boylece iki sistem arasinda onemli bir ¢atisma yasamaz. Birey
yasantisal sistemini egittigi i¢in, yasantisal sistemden gelen Onciil tepkiler birey igin kabul

edilebilir durumdadir ve ¢ok az izleme ve kontrol gerektirir.

Tam iglevde bulunan birey duygularini kendiliginden agiklar ve bunu her durum i¢in esnek
bir tarzda yapar. Ayrica uygun haz-aci dengesine sahip olan tam islevde bulunan birey
kendisi, gevresindekiler ve diinyaya iliskin olumlu goriislere sahiptir. Bu yiizden, kendisini
ve digerlerini kabul eder, anlayisli ve cana yakindir. Sonug olarak, o kendisini ve digerlerini
savunma i¢ine girmeden degerlendirir. lyimser olmasina ragmen, saf iyimser degildir; tehdit
eden durumlarda en kotii senaryolarin olasiligini aklinda bulundurur ve uygun savunma

eylemleri icinde bulunur.

Tam iglevde bulunan birey, hem akilc1 hem de yasantisal sistem alanlarinda yiiksek diizeyde
problem ¢6zebilir. Yasantisal sisteminin nasil isledigi konusunda farkindalik sahibi oldugu
icin yasantisal sistemin Onciil etkisini telafi edebilen mantikli bir diisiince stiline ve esnek
bir yasantisal sisteme sahiptir. Tam islevde bulunan birey normalde gelisim modunda islev
yaparken, tehdit edildiginde savunma moduna geger. Savunma moduna gegtiginde ise
anksiyete yasantisini ayarlayan bir tarzda calisir, boylece tehdit edici durumlara kars1 yenik
diismeden ustalik kazanabilir. Tehdit eden durumla becerilerinin artmasi ve gerekli
performansi anlamasi sonucunda azaldik¢a savunma modunu birakir ve artan bir sekilde

gelisim moduna gore hareket eder.

Tam islevde bulunan birey insanlar1 iyi ya da kotii olarak yargilamaz; ancak uyumsuz ve
antisosyal davraniglart yasamda ¢Ozililmesi gereken sorunlar olarak goriir. Tam islevde
bulunan bireyin en 6nemli 6zelligi temel ihtiyaglarini ¢atigmali bir tarzda degil uyumlu bir
sekilde karsilamasidir. Boylece bir ihtiyacin karsilanmasi diger ihtiyaglarin karsilanmasina

da hizmet eder ve uyumsuzluk ortaya ¢ikmaz.

Son olarak, tam islevde bulunan birey yaraticidir ve bu tarz davranigin genellikle ilk basta
reddetme ve diismanlikla karsilanabileceginin farkinda olmasina ragmen yeni kesifler

yapmak ve yeni fikirler 6ne stiirmek igin yeterli ego guciine sahiptir.
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Form 8. Tepki Zinciri Semasi

Duygu
Selam vermedigi
icin sagkinlik

Olay
Eda selam
vermedi.

Yorum
“Eda
mesgul”
Yorum
“Eda kendini | ————»
begenmis”
Duygu
Kizginlik

Duygu
Sempati ve
1limlilik

ikincil Zihinsel Tepki
“Belki de canm1 sikkindir”

YAPICI SIRALAMA

YIKICI SIRALAMA

ikincil Zihinsel Tepki
“Eda, benden daha iistiin
oldugunu  diisiiniiyor.  Ona
giiniinii gosterecegim.”

Davranis

Eda ile arkadasegil ve
odiillendirici iligkinin
strdirdlmesi
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Duygu
Kizginligin
artmasi

Davrams
Eda’ya kars1
diismanca tavir




Form 9. Otomatik Yorumlari Belirleme Formu

Asagidaki ti¢ durumdan her biri basiniza gelebilecek bir olay1 betimlemektedir. Her bir olay
icin basmiza geldiginde ne hissedeceginizi yazin. Ardindan, o duygu durumuna yonelik
otomatik diislincelerinizi yazin. Yanitlarinizi ge¢miste yasadiginiz benzer durumlarda nasil
teki verdiginizi diislinerek olusturun. Eger benzer bir durum yasamadiysaniz, durumu
olabildigince canli bir sekilde hayal edin ve muhtemelen nasil davranacaginizi tahmin edin.
Eger formda belirtilen duygusal reaksiyondan farkli bir tepki diisiiniirseniz “diger duygu”
kismina yazin.

1. Durum

Bir grup arkadasinla bir restorana yemek yemeye gidiyorsunuz. Digerlerinden paralari
toplayip, hesab1 6demeyi kabul ediyorsun. Hesab1 6dedigin esnada hesapta 15 TL eksik
cikiyor. Arkadaslarina kimin eksik verdigini soruyorsun, ancak herkes dogru miktarda para
verdigini belirtiyor. Sonug olarak aradaki 15 TL farki sen 6demek zorunda kaliyorsun.

Ornek Yanit

Digerlerine yonelik kizginlik: Otomatik diisiinceler: Aptallar! Ya dogru
hesaplayamadilar ya da diiriist degiller.

Kendine yonelik kizginlk: Otomatik diigiinceler: Ne kadar aptalim! Asla
O8renemeyvecek miyim? Beni aptal yerine koyduklari icin onlari
suclayamam.

Onemsememe: Otomatik diisiinceler: Bazen kazanirsin, bazen kaybedersin.
Herkes hata yapabilir. Yapacak bir sey yok.

Diger duygu (yaziniz): Otomatik diigiinceler:
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Simdi 1. Durum i¢in kendi muhtemel tepkinizi yaziniz.

Yanmitinig

Digerlerine yonelik kizginhik:  Otomatik diisiinceler:
Kendine yonelik kizginlk: Otomatik diigiinceler:
Onemsememe: Otomatik diisiinceler:

Diger duygu (yaziniz): Otomatik diisiinceler:

2. Durum

Magazadaki kasada uzun zamandir sira bekliyorsun ve birisi aligveris malzemeleri ile
kuyrugun 6niinde bir arkadasina katilip senin 6niine geciyor.

Kizginlhk: Otomatik diigiinceler:
Onemsememe: Otomatik diisiinceler:
Diger duygu (yaziniz): Otomatik diigiinceler:
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3. Durum

Bir sirket icin c¢alisiyorsun ve calistigin sirket isletimini uygun hale getirmek i¢in bazi
caliganlarini isten ¢ikarirken bazilarin terfi ettiriyor. Is yerindeki bir arkadasindan ydnetimin
senin performansinla ilgili sorular sordugunu 6greniyorsun.

Korkmus: Otomatik diisiinceler:
Mutlu: Otomatik diisiinceler:
Uzguin: Otomatik diisiinceler:

*Simdi alistirmalara geri doniin ve tanimladiginiz otomatik diisiincelerinizin belirttiginiz
belirli duygulara sebep oldugundan emin olun. Yanitlariniz1 inceleyin. Diisiinme seklinizin
hissettiginiz duygular1 nasil belirledigine dikkat edin. Otomatik olarak diisiindiiklerinizi
degistirerek duygularinizi degistirmenin miimkiin oldugu ortada.

Kaynak: Epstein, S. (1998). Constructive thinking: the key to emotional intelligence.
Westport, CT: Greenwood.
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Form 10. Hassasiyetler ve Kompulsiyonlar

Insanlar olduk¢a tehdit edici olaylara maruz kaldiklarinda, olayin hatirlaticilari olan
ipuclarina karsi hassaslagirlar ve bu ipuclar ile harekete gecirilen kaygiyr azaltma yollari
icerisinde tepki vermek i¢in kompiilsiyon (zorlanti) egiliminde olurlar. Hassasiyetler
organizmay1 tehlikeye karsi uyaran otomatik, yasantisal tepkilerdir. Hassasiyet ve
kompiilsiyonlarla ilgili sorun, belirli bir tehlike kaynagina odakli olmalar1 ve kisinin
dikkatini, diisiincesini ve davranisint geg¢misteki tehlikeye karsi odaklayarak bazi
durumlarda ciddi uyumsuzluk yaratabilmeleridir. Ikinci Diinya Savasi’nda hava iissiinde
ucan bir pilot bir saldirida neredeyse sol tarafindan vurulma tehlikesi gegirmis ve o saldiridan
sonra sol tarafindan gelen saldirilara sabitlenmistir. Sol tarafindan gelen saldirilara karsi
hassaslagsmasi sonucu sag tarafindan gelen saldirilara kars1 olduk¢a savunmasiz kalmistir.
Bu davranista baski olmadigima dikkat ¢cekmek onemlidir; ¢iinkii pilot hassasiyetinin ve
kompiilsiyonunun farkindadir; ancak yasantisal olarak belirlenmis davranisi ile hayatina mal

olan farkindalig1 arasinda igsel ¢atigma yagamistir.

Hassasiyetler ve kompiilsiyonlar uyumsuz davranisin yaygin kaynaklarindadir. Normal
davranis araligindaki genel hassasiyet ve kompiilsiyonlar, fareden, bdcekten, ucaga
binmekten, ylikseklikten, kalabaliktan, toplum o6niinde konusmaktan korkma gibi yaygin
fobileri kapsar. Hassasiyet ve kompiilsiyonlarin diger kaynaklar1 olduk¢a rahatsiz edici

yasantilardir.

Hassasiyetler, ge¢misteki tehdit edici olaylarin olasi tekrar1 agisindan insanlari otomatik
olarak uyarma gibi uyumlu bir fonksiyona hizmet eder. Kompllsiyonlar, hassasiyetlerin
olusturdugu kaygiy1 azaltan davranigsal tepkileri otomatik olarak insanlara saglamak gibi

uyumlu fonksiyona sahiptir.

Hassasiyetler ve kompulsiyonlar uyumlu fonksiyonlarindan dolayr dgrenilmis olsalar da,
giinliik yasamdaki problemlerin yaygin kaynaklaridir. Birincisi, giiclii tehdit ya da uyarilma
altinda 6grenildikleri i¢cin daha az tehdit edici durumlarla harekete gectiklerinde oldukca
yogun tepkilerdir. Ikincisi, sénmeye karsi direncli olan ve énemli durumsal ayirimlar
dikkate almakta basarisiz olan kat1 ve sabitlenmis isleyise sahiptirler. Ayrica yaygin
genelleme egilimine sahip olma 6zelligindedirler. Bu ylizden, alay edilmeye kars1 hassas
olan bir kimse arkadasinin sakasini onunla alay etme ¢abasi olarak yorumlayabilir ya da
fareden korkan bir kimse uzaktan fareye benzeyen bir nesneyi fare zannedebilir. Uglincusti,
hassasiyetler artik var olmayan tehlikelere kars1 insanlar1 uyarabilecegi i¢in kaygi kaynagi

olabilir. Ddrdiinciisii, insanlar hassasiyeti harekete geciren durumlardan kaginarak
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rahatsizlik hissederler. Ornegin, ucaga binme fobisi olan bir kimse, daha tehlikeli, zaman
alic1 ve yorucu oldugunu bildigi halde uzun mesafeleri otomobille seyahat etmeyi tercih

edebilir.

Hassasiyetler yalnizca ortaya c¢ikardiklar1 kompiilsif kaginma tepkilerinden dolayr degil,
ayrica baslattiklar1 sabit davramistan dolayr da problem yaratirlar. Ornegin, gecmis
yasantilarindan dolay1r gereksiz yere baskalarmma karsi guvensizlik duyan insanlar,
davraniglarint yanlis algiladigi insanlara diirtiisel olarak saldirabilir ve bu diger kisi
tarafindan misilleme tepki yaratarak kisinin giivensizlik siiphelerini dogrular. Baska bir
durumda, annesi tarafindan bagimsizligin1 gergeklestirme cabalarina karigilmasi bir kiz
cocugunda 6zerkligine miidahale olarak algilanilabilir. Bu tarz davranislara karsi oldukca
hassaslasan birey otorite figiirlerinin etkisine kars1 direng gosteren kompiilsiyon gelistirebilir

ve bir meslegi siirdliirmekte zorluk yasayabilir.
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Form 11. Hassasiyetleri Belirleme Formu

Asagidaki durumlarin hangisinde ya da hangilerinde hassas oldugunuzu diistiniiyorsunuz?
Hassas oldugunuz duruma isaret koyduktan sonra, bu tarz durumlarda sahip oldugunuz
otomatik diisiincenizi ve nasil davranigsal tepki verdiginizi belirtiniz. Belirtilmeyen durum

varsa siz yaziniz.

HASSAS OLDUGUM | OTOMATIK DUSUNCEM DAVRANISSAL
DURUM TEPKIM
Basarisizlik
Alay edilme

Takdir edilmeme

Saygisizca davranilmak

Baskalarinin benden daha
fazla seye sahip oldugunu
gozlemlemek

Birisine bagimli olmak
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Form 12. Yikic1 Otomatik Diisiinceler Listesi

Yaygin Yikic1 Yorumlar (ikincil zihinsel tepkilere de uygulanabilir)

1) Onemini Abartma: Olaylarm énemini duygusal olarak asir1 tepki ile gdsterilen bir
sekilde fazlalastirma (pireyi deve yapma).

2) Aswirt Genelleme: Bir ya da birkag kez gergeklesen bir olayin, neredeyse tiim
durumlarda olusacagini varsayma.

3) Kategorik Diisiinme: Ya hep ya hic, siyah ya da beyaz, kutuplagmis diisiinme.

4) Etiketleme: insanlar1 ya da olaylar etiketleme ve daha sonra sanki o etiketler kisinin
ya da olayin biitiiniinii dogru bir sekilde tanimliyormus gibi davranma.

5) Zor Gorevleri Tehdit Olarak Yorumlama: Zor durumlara olumlu sonuglarindan
ziyade muhtemel olumsuz sonuglari bakimindan bakma; bir durumda ne
kazanilacagindan ziyade ne kaybedilecegini vurgulama.

6) Kigsisellestirme: Olaylan kisisel alma, gerekcesi olmadan kendini diger insanlarin
odaginda gérme.

7) -meli, -maly’lar: Bazi seylerin olmasi gerektigini diisiindiigi gibi olmadigi igin strese
girme.

8) Negatif Diisiinme: Olaylari olumsuz 6nyargilarla yorumlama.

9) Naif (Saf) Iyimserlik: Olumlu 6nyargmin asir1, gercekei olmayan sekli.

10) Duygularin Gegerli Oldugunu Varsaymak: Herhangi bir seye yonelik giiclii
duygulara sahipse bunun dogru olmasi gerektigini varsayma.

11) Kasit Arama: Insanlar senin etkilenecegin sekilde bir sey yaptiginda bunu kasitl
yaptiklarini varsayma.

12) Hedef Gosterme: Sikintisi igin suglayacak birisini ya da bir sey bulma.

13) Anlamadan Hukim Verme (Yargida Bulunma): Yeterli kanit olmaksizin acele
kararlar verme.

14) Uygunsuz Kurallarla Yorum Yapma: Olaylar1 kat1 ve kusurlu otomatik kurallarla
yorumlama.

15) Test Edilemez Hipotez: Dogru ya da yanlis oldugu agiklanamayan inanglar.

Yaygin Yikie Ikincil Zihinsel Tepkiler (15 maddeye ek olarak)
1) Kendini Topa Tutmak: Kisi olarak kendini suglu bulma; kendi kendine ne kadar
aptal, yetersiz ve degersiz oldugunu sdyleme.
2) Inkir: Dogru olduguna inanmak istemedigin seyin dogrulugunu kabul etmeme.
3) Gercekei Olmayan Diigiince: Bilgili kisilerin fikir birligi ile yanlis olarak kabul
edilen sekilde diisiinme.
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Yaygin Yikici Davramigsal Tepkiler

1) Saldiri: Digerlerini fiziksel ya da psikolojik olarak incitme.

2) Kontrol Edilmeyen Duygusal Ifade: Sonuglarmi hesaba katmadan duygularmi
Ozgurce ifade etme (kendini koyverme)

3) Asirt Kontrol Altindaki Duygusal Ifade: Baskalar ile spontan ve tatmin edici
iligkiler kurmay1 engelleyen ve sorunlarin ¢6ziimiinden ziyade ka¢inmaya neden olan
yogun duygusal kontrol.

4) Kendini Cezalandirma: Arzu edilen bir seyden kendini yoksun birakma ya da kot
bir insan oldugu i¢in ceza olarak kendine hos olmayan bir sey yapma.

5) Bagumhhik: Kendi yetenegine ve ¢abasina giivenmesi gereken durumlarda
baskalarinin yardimini isteme.

6) Yogun Bagimsizlik: Baskalarinin yardimi ile daha makul ve rahatlikla
yapilabilecek seyleri kendi basina yapmada 1srar etme.

7) Geri Cekilme: Aktif katilimin ya da kendini ortaya koymanin uygun oldugu
zamanlarda ilgi gostermeme, katilmam

Kaynak: Epstein, S. (1998). Constructive thinking: the key to emotional intelligence.
Westport, CT: Greenwood.
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Form 13. Yikici Diisiinceleri Degerlendirme ve Yapilandirmaci Alternatifleri

Olusturma Formu

Bu alistirma size yikici diisiincelerinizi degerlendirme ve yikici otomatik diisiincelerinizi
yapilandirmaci  alternatiflerle  degistirme pratigi  saglamaktadir. Ayrica yikici

diisiincelerinizin bazi 6zelliklerini tanimlamaniza yardimci olmaktadir.

4 durumun her biri i¢in asagidaki yonergeyi takip edin:

1) En muhtemel yorumunuzu, ikincil zihinsel tepkilerinizi ve davranissal tepkilerinizi
yazin. Yanitlarinizi en iyi tepkinin ne olacagini diisiinerek degil, gecmisteki benzer
durumlarda nasil tepki verdiginize dayanarak olusturun.

2) Yorumlarimizin, ikincil zihinsel tepkilerinizin ve davranigsal tepkilerinizin ne kadar
vapilandirmaci oldugunu derecelendirin. Verilen tepkiyi degerlendirirken, size nasil
hissettirdigini ve uzun siiregte hayatinizi daha iyi mi daha koétii mii yapacagini
diisiiniin. YD (yorum derecesi), IZT (ikincil zihinsel tepki) ve DT (davranissal tepki)
isaretleri ile belirtilen bosluklara derecelerinizi yazin.
1= ¢ok yikici
2= kismen yikici
3= biraz yikici
4= ne yikic1 ne yapilandirmaci
5= biraz yapilandirmaci
6= kismen yapilandirmaci
7= oldukca yapilandirmaci

3) 4’den daha az olarak derecelendirdiginiz her bir tepkinin hangi sekillerde uyumsuz
oldugunu belirtin. Yikic1 otomatik diisiinceler listesinden se¢im yaparak parantez
icerisine yazin. Listedekiler arasindan uygun bir etiket bulmazsaniz, kendi etiketinizi
olusturun ve tabloya ekleyin.

4) Daha yapilandirmaci alternatifler diisiiniin. Tepkilerinizden tamamiyla memnun

degilseniz en yapilandirmaci alternatifi yazin ve derecelendirin.
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ORNEK

Durum: Cok mesgul oldugu i¢in Cindy, Stan’a planladiklar1 sekilde onunla birlikte

olamayacagini sdyler ve Stan bu duruma, diisiik yapilandirmaci diisiinme ile tepki verir.

Muhtemel tepkiniz:

Yorum: “Cindy beni sevmiyor.” (negatif diisiinme, anlamadan hiikkiim verme) YD 2

Ikincil zihinsel tepki: “Hig kimse beni asla sevmeyecek.” (asir1 genelleme, test edilemez

hipotez). zZT 1

Davranigsal tepki: Hicbir sey yapmama. DT 7

Yapilandirmaci alternatifler:

Yorum: “Onun mesgul oldugunu kabul edecegim, ciinkii siiphelenecek hicbir neden
yok.” YD 7

Ikincil zihinsel tepki: < Bu konuda endiselenecek hig bir sey yok. Zaman gosterecek.”

izT7

Davramissal tepki: Hicbir sey yapmama. DT ¥
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DURUM 1

Biiyiik bir gruba konusma yapacaksiniz ve notlarinizi bulamiyorsunuz.

Muhtemel tepkiniz:

Yorum:

YD
Ikincil zihinsel tepki:
IZT
Davranigsal tepki:
DT__
Yapilandirmaci alternatifler:
Yorum:
YD
Ikincil zihinsel tepki:
IZT
Davranigsal tepki:
DT
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DURUM 2
Cok onem verdiginiz birisi (sevgiliniz ya da esiniz) size baskasina ilgi duydugunu ve
sizinle olan iliskisini bitirmek istedigini sOyledi.

Muhtemel tepkiniz:

Yorum:
YD
Ikincil zihinsel tepki:
izt
Davranigsal tepki:
DT__
Yapilandirmaci alternatifler:
Yorum:
YD
Ikincil zihinsel tepki:
izt
Davranigsal tepki:
DT
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DURUM 3

Rutin kontrollerinizde doktorunuz bir kitle tespit etti ve tiimor olup olmadigint gérmek

icin biyopsi istedi.

Muhtemel tepkiniz:

Yorum:
YD
Ikincil zihinsel tepki:
izt
Davranigsal tepki:
DT__
Yapilandirmaci alternatifler:
Yorum:
YD
Ikincil zihinsel tepki:
izt
Davramnigsal tepki:
DT
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DURUM 4

Deger verdiginiz bir kisiyle (kiz/erkek arkadasiniz/nisanliniz/esiniz) saat 18:00’da
aksam yemegi i¢in sozlestiniz; ancak saat 20:00 oldu ve hala kendisi ortada yok.

Muhtemel tepkiniz:

Yorum:
YD
Ikincil zihinsel tepki:
izt
Davranigsal tepki:
DT__
Yapilandirmaci alternatifler:
Yorum:
YD
Ikincil zihinsel tepki:
izt
Davramnigsal tepki:
DT
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DURUM 5

Muhtemel tepkiniz:

Yorum:

YD
Ikincil zihinsel tepki:

IZT
Davranuissal tepki:

DT__
Yapilandirmaci alternatifler:
Yorum:

YD
Ikincil zihinsel tepki:

IZT
Davranigsal tepki:
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e Alistirmay1 tamamladiktan sonra tekrar eden tepkileri inceleyin ve asagidaki sorulart
kendinize sorun:
1) Yikici tepkileriniz en ¢ok yorum mu, ikincil zihinsel tepki mi yoksa davranissal
tepki seklinde mi?
2) En yaygm kullandiginiz yikici tepki tiirleri neler? Ornegin, yorumlariniz arasinda
diisiik tepkileriniz temel olarak asir1 genellemeden mi olusuyor? Kategorik

diisiinmeden mi? Ya da uyumsuz yorumlarin baska bir tiirlinden mi?

Kaynak: Epstein, S. (1998). Constructive thinking: the key to emotional intelligence.
Westport, CT: Greenwood.
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Form 14. Gunlik Tutma

Giin bitiminde giinliik olaylar1 gézden gegirmek i¢in dikkatinizi toplayacaginiz bir zaman
belirleyin. Bu genellikle insanlarin uykuya dalmadan 6nce yataga girdikleri zaman olabilir.
Gilin boyunca en ¢ok caninizi sikan bir olay se¢in ve neler oldugunu ve sizin nasil tepkide
bulundugunuzu goézden gegirin. Daha sonra duruma gosterdiginiz yorum, ikincil zihinsel
tepki ve davranigsal tepkileri not edin. Daha sonra her bir tepkinizi 1’den 7’ye kadar
derecelendirin (1= ¢ok yikici 2= kismen yikic1 3= biraz yikici 4= ne yikici ne
yapilandirmaci 5= biraz yapilandirmaci 6= kismen yapilandirmaci 7= oldukga
yapilandirmaci olmak {izere). Eger tepkinizi 4’den asag1 degerlendirdiyseniz, tepkinizin
yikici otomatik diisilinceler listesindeki karsiligini bulun ve not edin. Son olarak yikici
tepkileriniz yerine yapilandirmaci alternatifler olusturmaya calisin. Sizden oniimiizdeki
oturuma kadar giinliik tutmanizi ve grupta paylasmanizi istiyorum (Epstein, 1998’den
uyarlanmistir).

Olayn Tarihi Olayin Tanimi

Yorum: Derecesi

Ikincil zihinsel tepki:

Davranigsal tepki:

Yapilandirmaci Alternatifler:

Yorum: Derecesi

Ikincil zihinsel tepki:

Davranissal tepki:
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Form 15. Bilissel Teknikler Formu

1) Akilct Olmayan Diisiincelerle Tartisma: Otomatik diisiincenizin uyumsuz olduguna

2)

karar verdiginizde, bu diisiincenin yikic1 oldugunu tiim yonleri ile degerlendirin.
Kendinize bu diisiincenin mantikli olup olmadigini, test edilebilip edilemedigini ve
kanit ile desteklenip desteklenemedigini sorun. En 6nemlisi de kendinize, bu
diistincenin mutlulugunuz iizerindeki uzun dénemli etkilerini sorun. Eger tim bunlar1
kapstyorsa, o halde bu diisiinceyi devam ettirmenin bir anlam1 yok ve yapmaniz
gereken bu diisiinceden kurtulmaktir. Uyumsuz diisiinceden kurtulmanin bir yolu her
akliniza geldiginde onunla tartigmaktir.

Akilct olmayan diistincelerle tartisirken asagidaki sorular1 kullanabilirsiniz:

e Bu sekilde diistinmek sana nasil hissettiriyor?

e Bu sckilde diistinmezsen ne olur?

e Bunun olacagini nereden biliyorsun?

e Bu iyi bir mantik yiiriitme midir?

e Bu ger¢gek mi? Nigin olmasin?

¢ Bunu kanitlayabilir misin?

e Bu niye boyle?

e Agsin genelliyor olabilir misin?

e Bir arkadasinin kendisine zarar veren bir fikri varsa onu kabul eder miydin?

e Bu cok iyi bir kanit m1? Kanit1 nerede?

e Sen buna inandik¢a nasil hissedeceksin?

e Bu nerede yazili?

Yeniden Bicimlendirme: Bazen bir agidan agilmaz goriinen problemler diger agidan
kolaylikla ¢oziiliir. Insanlar bir konuya ne kadar duygusal katilirlarsa tanidik
diisiincelere geri donme egilimleri o kadar fazladir. Yeniden bigcimlendirme, bir
durumu farkli bir sekilde diistinme veya gérme sanatidir. Zor bir durumla
karsilastiginiz esnada, o yasantiyr farkli bir sekilde deneyimleyeceginiz yeni

baglamlar yaratmak i¢in hayal giicliniizii kullanin.

3) Diigiinceyi Durdurma: Yikici bir disiinceyi belirlediginizde, ondan nasil

kurtulursunuz? Basit ama etkili bir teknik diisiinceyi durdurmadir. Basit¢e kendinize
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“dur” deyin. Diisiinceyi durdurmada akilci1 zihniniz, yasantisal zihninize dogrudan

bir komut verir.

4) Dikkatini Dagitma: Eger yasantisal zihninize c¢ekilme komutu vermek ise

5)

6)

yaramiyorsa, yasantisal zihninizi baska diistincelere yonlendirerek onu yikici akistan
¢ikarin. Uyumak ic¢in koyun saymak bu teknigin en iyi bilinen Ornegidir. Sizi
uyumaktan alikoyan rahatsiz edici diigiinceleri baska yone ¢ekmeye yarar.
Meditasyon: Meditasyon, Latince meditatio kelimesinden tiiretilmis bir kelimedir ve
bu bir seyi gozden gegirme, {izerinde diisiinme gibi anlamlara gelir. Yani esasinda
meditasyon dedigimiz sey derin diisiinmedir. Higbir sey diisiinmeksizin ger¢eklesen
derin diisiinmedir. Oncelikle meditasyonda zihin bosaltilir ve zihni bosaltmay:
ogrenmek gerekir. Siz zihni bosalttiginizda derin bir huzura ve farkindaliga
ulasirsiniz. Iste tam bu anda, tam bu derin 6ze temas ettiginiz anda, ruhunuzdan
bilincinize bir akis, bir aydinlanma, bir farkindalik akar ve hayata dair bir farkindalik-
uyanis ve berrak bir goriis kazanirsiniz. Burada zihin arindirilir. Tabiri caizse, cami
zihin olarak kabul edersek, kirli cam1 temizler ve berrak camin 6tesindeki hakikati
seyir eyleyemeyiz, ne zaman ki cam temizlenir, o zaman camin Otesindekini
seyredebiliriz. Iste bu zihniz 6tesindeki hakikate temas etme islemidir ki bu noktada
siz “miidahale eden” veya “yargilayan” degil sadece ama sadece “gdzlemci” yani
ruhsal 6z olursunuz.

Uygulama i¢in dncelikle kendinize rahatsiz edilmeden rahatlayabileceginiz sessiz bir
yer bulun. Dik oturabileceginiz ve uykunuz gelmeyecegi sert bir yere oturun.
Kendinizi rahat birakin. Pasif bir tutum takinin. Rahat bir bigimde burnunuzdan nefes
alip verin. Her nefes alip verdiginizde kendinize daha once mantra olarak
belirlediginiz kelimeyi s6yleyin. Bunu 15 dakika ila 20 dakika arasinda yapin.
Porzitif Diisiinme ve Hayali Yerine Koyma: Can sikici imaj veya diislinceler yerine
sakinlestirici diislince ve imajlar1 yerine koyma anlamina gelir. Bunun i¢in 6ncelikle
kendinize rahat bir pozisyon bulun. Derin nefes alin ve zihninizi bosaltin. Hos bir
manzara ya da aninin zihninize gelmesine izin verin. Onu detayli ve agik bir bigimde
gorsellestirin. Eger gergek bir ani ise, goriintiileri, sesleri, kokular1 ve en onemlisi
yogun glizel duyguyu yeninden yaratin. Siirekli ayn1 sahneyi zihninizde canlandirin.

Siire olarak bes dakika yeterlidir ancak ayda bir kere diizenli olarak bunu tekrar edin.
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Form 16. Stres Verici Yasantiya iliskin Degerlendirme Formu

Yakin zamanda yasadiginiz stres verici bir durumu diisiinerek, asagidaki tabloyu

doldurunuz.
Stres verici Bu duruma Neler Bedeninizde ne | Stres verici
durum neydi? | iligkin hissettiniz? gibi durumla basa
yorumunuz / degisiklikler ¢ikmak i¢in ne
ikincil zihinsel oldu? yaptiniz?
tepkiniz ne
oldu?
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Form 17. Nasil Basa Cikiyorum?

1) Basima tatsiz bir olay geldiginde bu durum bana gegmisteki tatsiz olaylar1 hatirlatir.

( ) benim icin uygun () benim i¢in uygun degil
2) Elimde olmayan seylere tiziilmem.

( ) benim i¢in uygun ( ) benim i¢in uygun degil
3) Kendimi degerli bulmam i¢in yiiksek basar1 géstermem gerekmez.

( ) benim i¢in uygun () benim i¢in uygun degil
4) Zorluklardan kaginirim, ¢iinkii basarisiz olmak beni tizer.

() benim icin uygun ( ) benim igin uygun degil
5) Sevdigim birisi beni reddederse kendimi yetersiz hissederim.

( ) benim icin uygun ( ) benim igin uygun degil
6) Yapilmasi gereken ¢ok isim varsa endise ederek bosa zaman gegiririm.

( ) benim igin uygun ( ) benim i¢in uygun degil
7) Olumlu seyler diisiinerek sikici gorevlerin tistesinden gelebilirim.

() benim icin uygun ( ) benim igin uygun degil
8) Basarisizlik bana agir geldigi i¢in zorluklardan kagimirim.

( ) benim igin uygun ( ) benim i¢in uygun degil
9) Kiigiik olaylarin beni stkmasina izin vermem.

() benim icin uygun ( ) benim i¢in uygun degil
10) Yanlis yaptigimi fark edersem, diizeltmek i¢in hemen harekete gegerim.

(') benim igin uygun ( ) benim igin uygun degil
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Form 18. Grup Siirecini Degerlendirme Formu

¢ Bu gruba katilim amacin neydi? Grup yasantisi, amacina ulasmani ne kadar
sagladi1?

e Bu grup yasantisi sayesinde kendinle ilgili nasil bir farkindalik kazandin? Kendinle
ilgili neler 6grendin?
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EK 5. Bilissel-Yasantisal Teori Temelli Psiko-Egitim Programi’nda Kullanilan Vaka
Ornekleri

VAKA ORNEGI 1
1. BOLUM

Robert, evlilik konusunda kararsizlik yasayan bir danisandir. Son zamanlarda, yillardir birlikte
oldugu sevgilisi ona bir uyar1 vererek, ya evlenmelerini ya da ayrilmalarini talep etmistir. Robert onu
sevmekte, ancak evlilik i¢in kendisini hazir hissetmemektedir. Aslinda Robert hep yuva kuracagini
diisiinmiis ancak nedense bunu ne zaman kendisine itiraf etme noktasina gelse, iliskisi ile ilgili bir
seyler ters gitmis ve sevgilisiyle ayrilma noktasina gelmistir. ilk basta, Robert iliskilerinin ayrilikla
sonlanmasint sevgililerine baglamis, ancak tekrar eden sahnelerin ardindan evlilik konusunda

kararsizlik yasadigini fark etmistir.
2. BOLUM

Terapisti, Robert’in evlenip, isten ¢iktiktan sonra evine geldigini hayal ettigi bir sahne igerisinde,
onun yasantisal sistemi ile kendi ortaminda iletisim kurma yoluna gitmistir. Robert, sahneyi agik¢a
zihninde canlandirdiginda terapisti ondan duygularma dikkatli bir sekilde katilmasini istemistir.
Robert, karisinin onu kapida karsiladig1 ve ¢ocuklart heyecanla giin igindeki olaylar1 ona anlatmaya
basladiginda, tedirginlik ve iistiinde yiik hissettigini ifade etmistir. Terapist, daha sonra Robert’a ayni
duygular1 hissettigi bagka sahneleri hayal etmesini sdylemistir. Robert’in zihni ¢cocukluguna donmiis
ve ebeveynlerinin eglenmek igin disar1 ¢iktiginda kendisinden kiigiik kardeslerine bakmalarini
istedigi sahneyi hayal etmistir. Akranlartyla oynayamayip, kardeslerine bakmak zorunda olmasi onu
derinden etkilemistir. Sonug¢ olarak, yasantisal diizeyde c¢ocuklarla etkilesim kurmaktan
hoslanmamay1 6grenen Robert, bunu higbir zaman akilci diizeyde kendisine sdylememistir. Bir
yetiskin olarak Robert, akilci zihninde evlenip aile kurmak istese de, yasantisal zihninde ¢ocuklarla
birlikte olma diisiincesi hos olmayan hisler iiretmistir. Robert ve terapisti, onun kalbini mi yoksa
zihnini mi takip etmesi gerektigini tartismislardir. Robert’in karar vermesine yardimci olmak igin
terapisti ona kalbini takip etmesinin en az dirence yol agabilecegini isaret etmis ve eger Robert
zihnini takip etme karari alirsa da gocuklara yonelik olumsuz duygularin iistesinden gelmek igin
caligmasiin 6nemli olacagini eklemistir. Robert, ne yapmak istedigine karar verdiginde onun
cocuklarla eglenceli aktiviteler i¢inde oldugu sahneleri igeren fantazi teknigi uygulanmistir. Ayrica,
Robert kardesleri ile birlikte olmaktan hoslandigini hatirladigi ¢ocukluk yasantilarini hayal etmeye
cesaretlendirilmistir. Hayali ¢ocuklarina kendi ebeveynlerinden daha iyi davrandigi i¢in hosnut
oldugunu igeren baska sahneleri hayal etmesi istenmistir. Sonug olarak terapide, hayal ve duygularin
cagrisimi araciliiyla, onun evlilikten kaginmasina neden olan duygusal tikanikliga ulasilmais, ileri

siiregte Robert’in bu duygularla yilizlesmesi ve ¢oziimlemesi saglanmigtir.
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Yorum
Neden ben?

Olay
Yoneticisinin
elestirisi

Yorum

“Bu bana
yapilmis bir
saldir1”

VAKA ORNEGI 2

Duygu
Heyecan (kendini
gelistirme istegi)

Davrams
Isyeri performansini
arttirmaya doniik ¢aligma

Davrams
Intikam almaya
odaklanma,

Duygu
Uzintd
Ikincil Zihinsel Tepki
“Benim daha iyi olmamu istiyor.”
YAPICI SIRALAMA
YIKICI SIRALAMA
ikincil Zihinsel Tepki
_ | “Bu yoneticiye katlanamiyorum.
" | Hep benimle ugrastyor.”
Duygu
Kizginlik
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Kizginligin
artmasi

v

igyeri
performansinda
diisiis




VAKA ORNEGI 3

Yorum
Acaba basma
bir sey mi
geldi?

Olay
Arkadaginin
yemege geg
kalmast

Yorum
Yeterince

dnemsemiyor

Duygu Duygu
Endise Endisenin artmasi
T . Davranis
Ikincil Zihinsel Tepki .
“Kaza yapmis olmasin. Umarim o Ark.adaslm kaygili bir
iyidir” sekilde karsilama
. Davram
Ikincil Zihinsel Tepki Arkadaslila
. “Ne kadar umursamaz bir insan” » | sopuk davranma
- / \ —
Kizginhk Kizginligin
artmasi
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VAKA ORNEGI 4

Patricia temel ihtiyaglarin1 anlamak ig¢in hassasiyetlerini bir yol olarak kullanan bir
danigandir. Patricia kadin siginma evlerinin kapanmalari ile ilgili toplum protestolarina dahil
olmustur. Kendisi daha once zor bir zamaninda kadin siginma evine dondiigii igin,
hiikiimetin biitge kesintilerinin siginma evlerinin kapanmasin1 zorunlu hale getirdigi
aciklamasma kizginlikla tepki gostermistir. Daha Once herhangi bir politik eylemi
olmamasina karsin, Patricia toplum protestolarin1 organize etmek icin yardim etmektedir.
Ancak, bu mitinglerde konusmak onun i¢in stresli bir yasantidir. Patricia kendi yorum ve

duygularini su sekilde agiklamaktadir:

“Toplum Oniinde konusma durumlarini, baskalar1 tarafindan onaylanmama ve
reddedilmenin yam1 sira kendi standartlarima gore de basarisizlik tehdidi olarak
yorumluyorum. Soylemek istediklerimi unutmaktan ya da yeterince iyi séyleyememekten
endise ediyorum. Konusmaci olarak beceriksizli§imden ya da terapi gordiigimii aciga
vurabilecegim i¢in bagkalarinin beni asagilamasindan ya da reddetmesinden korkuyorum.
Temel otomatik diisiincem “Bir aptal gibi goriinlirsem insanlar benim hakkimda ne

diistintir?” Bu yorumlar hayatimda biiyiik stres yaratiyor.

Patricia’min topluluk Oniinde konusma stresi onun hassasiyetlerinin farkina varmasim
saglamistir. Patricia, toplum Oniinde konusmayi 0z-saygisina ve bagskalar1 tarafindan

onaylanma ihtiyacina kars1 tehdit olarak gérmektedir.
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VAKA ORNEGI 5
Vaka: Cindy ofisten eve is getirmek zorunda kaldigi i¢in, planladiklar1 sekilde Stan ile
birlikte olamayacaklarin1 sdyler ve Stan buna ¢ok iiziiliir. ilk etapta, Cindy’nin davranisina
anlam verememistir. Neden bu kadar mesgul olsun ki? Diger ilgi alanlar1 ondan 6nce geldigi
icin bu konuda diisiincesiz davraniyor olabilir mi? Baska birini buldugu i¢in onu basindan
m1 atiyor? Son diislince onu iyice sarsmistir. Bu konu {izerinde diisiinmeye devam eder ve
su an ne olduguna dair ipucu olabilecek biitiin davramslarimi gézden gegirir. Iki hafta 6nce
ona soguk davrandigini ve soyledikleri ile ilgilenmedigini hatirlar. Ayrica onunla ilk
bulustuklarinda bagka birine ilgi duydugu i¢in onunla ¢ikip ¢ikmama konusunda emin
olmadigin1 animsar. Belki de hala diger adami birakmamistir. Bu diisiinceden vazgecer

¢linkii 0 adam evlenmistir.

Daha sonra Cindy’nin yeni birisiyle tanistigin1 diisiiniir. I¢ini biiyiik bir kiskanglik kaplar.
Bu ona bagka birisi yliziinden kaybettigi bir kadin1 hatirlatir ve kendini yenilmis ve caresiz
hisseder. O kadinin ilgisini siirdiirebilecek her seyi yapmistir ancak onun i¢in elinden gelenin
en iyisi yeterince iyi degildir. “Bununla yilizlesmeliyim” diye diisiiniir, “Kadinlar s6z konusu
oldugunda ben iyi degilim. Ben kaybedenim.” Kaderinde bekar kalmanin olduguna inanir
ve hayalini kurdugu aileye asla sahip olamayacagini diisliniir. Yalniz basina var olmak igin
elinden gelenin en iyisi yapmasi gerektigini ve olabildigince isinden memnuniyet duymasi

gerektigini diisliniir.

Stan uykusuz bir gece gegirir ve sonraki giin boyunca da iizgiindiir. O aksam telefonu c¢alar
ve arayan Cindy’dir. Cindy’nin sesi olduk¢a neselidir: “Stan isimi diisiindiigiimden hizli

bitirdim. Aksam yemegine gelebilir misin? Seni gérmekten mutluluk duyarim.”

Degerlendirme: Stan, yalnizca birincil yikict yorumu ile degil ikincil zihinsel tepkisi ile de
kendi kendini fazlasiyla itizmiistiir. Onun yorumu yikicidir ¢iinkii Cindy 'nin dogruyu
soylemesi gibi alternatif yorumlara acik bir durumdur. Ikincil zihinsel tepkileri de ondan
iyi degildir ¢iinkii yalnizca Cindy’yi kaybetmeye yonelik degil tiim hayati boyunca yalniz
kalacagina yonelik de tiim kanitlart siralamistir. Bu diistincelerin hi¢biri kanit destekli
degildir ve ¢cogu test edilemez. Stan aptal bir insan degildir. Yiiksek IQ’ ya sahiptir. Ancak
onun yasantisal zekasi zeki bir sekilde hareket etmemistir.

Stan’in daha yapilandirmact yaklagimi, yorumu tekrar degerlendirmek, destekleyici
kanitlardan yoksun oldugunu fark etmek ve Cindy 'nin hakli oldugunu kabul etmeye karar
vermektir. Ya da yikici yorumundan ders ¢ikararak hasar kontrolu yapabilirdi.
Reddedilmeye karst olan hassasiyetini ve olayla iliskin yorumunu nasil etkiledigini
anlayabilirdi. Daha sonra kendi kendine gelecekte bu hassasiyete karst tetikte olmasi
gerektigini ve boylece yikici diistinme igerisine girmeden bunu diizeltebilecegini
soyleyebilirdi.
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VAKA ORNEGI 6

Vaka: “Jeanne Colllins, utangag bir kadindir ve utangachgini diizeltici yasantilar saglayarak
asmaya karar verir. Kendisine bir hafta icinde ii¢ yabanci ile tanisma ddevi verir. Ilk firsat
sinemada bilet kuyrugunda karsisina ¢ikar. Oniindeki adamla tanismay1 diisiindiigii esnada
kafasindan su otomatik diisiinceler gecer: “Ya bana cevap vermezse? Ya benim sirnasik
birisi oldugumu diisiiniirse?”. Ancak bu otomatik diisiincelere yapilandirmaci bir sekilde
yanit verir: “Jeanne, ¢ok fazla biiyiitiiyorsun. Sana kaba davranirsa bu onun problemi. Onun
davranisi senin nasil yorumladigina gore sekillenecektir, bu ylizden nasil tepki verdigine ve
ne 6grendigini gézlemle. En azindan gosterdigini ¢aba icin kendinle gurur duy. Hadi simdi

(13

ilerle.” Jeanne, adamla goz goze gelir ve giiliimser. Bu filmi izlemek icin
sabirsizlantyorum, ¢ok iyi oldugunu duydum.” Adam giilimser ve ona karsilik verir: “Film
hakkinda hig¢bir fikrim yok. Bos zamanim vardi ve sinemaya gelmeye karar verdim. Siz ne
duydunuz film hakkinda?”. Jeanne: “Sasirtici bir sonu oldugunu duydum. Bu arada benim

adim Jeanne Collins.” Adam da kendisini tanitir.

Insanlarin daha az arkadasca davrandiklar1 diger zamanlarda Jeanne eski yikici diisiinme
tarzim1 kendine hatirlatti: “Sanirim ilging birisi degilim. insanlari stkkmamaliyim. insanlar
reddettigi zaman bu ¢ok incitici.” Artik bu yikic1 diislinceleri en bagindan durdurup yerine
yapilandirmaci diisiinceler koymaktadir. Yavas yavas her bir zorluk derecesini astikca, bir
ortamda kendi basina kalkip dans etmek gibi kendisine daha zorlayic1 6devler vermektedir.
Kendini suglayict egilimlerini diizeltmek i¢in biiylik 6zen gostermekte ve sabirli, sempatik
ve ¢oziim odakli yonelim sergilemektedir. Jeanne’in hedefi yapilandirmaci tepkilerinin

otomatik oldugu ve utangacligin onun i¢in sorun olmadig1 bir noktaya ulasmaktir.”
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VAKA ORNEGI 7

Larry yillardir geng bir kadinla birliktelik yagsamaktadir. Onu ¢ok sevdiginden emindir ancak
ne zaman evlilik zamanini konusmaya gelinse evliligi ertelemek i¢in bir sebep bulmaktadir.
Larry, daha onceki iligkilerinde de ayni sekilde davranmustir ve akilli birisi oldugu i¢in neden
evliligi erteledigini anlamaya c¢alismaktadir. Bu karmasik davranisini anlamak igin
evlendigini ve aksam isten evine karisina ve ¢cocuklarina geldigini hayal ettigindeki hislerine
dikkat eder. Hislerinin hos olmamasi onu sasirtir. Zihni ¢ocukluguna gider, annesinin ondan
daha fazla kardeslerine ilgi gosterdigi i¢in kirildig1 zamanlara. Ailenin en biiyiikk ¢ocugu
olarak {i¢ kez tahtindan indirilmis hissettigi duygu, onun kadinlardan geri ¢ekilme istegi ile
sonuclanmistir. Bu deneyimden sonra Larry i¢in yasantisal zihninin ve akilct zihniniz
evlenip yuva kurma arzusuyla ilgili fikirlerinin farkli oldugu agiktir. Simdi hangi zihnini
dikkate alacagina karar vermesi gerekmektedir. En az direng gosterecek yol hislerinin
izerine gitmek ve evliligin onun i¢in olmadigina karar vermektir. Ancak diger yone gittigi
takdirde hos olmayan hisleri ile en i1yi nasil basa ¢ikacagini diisiinmek zorunda kalacaktir.
Hislerinin kaynagini bilmesi evlendiginde karisina ve cocuklara karst uygun olmayan

duygularin1 tanimlamasina yardim edecektir.

Bu vaka size zor durumlarla karsilastiginizda hislerinizden 6grenmek icin hayal kurmay:

nasil kullanacaginiz1 gostermektedir. Hayal kurarken asagidaki adimlar takip edebilirsiniz:

1) Sorunlariniza yonelik ¢oziimleri canli bir bigimde hayal edin ve bu arada hayalinize
eslik eden hislerinize dikkat edin.

2) Eger hayalinize eslik eden hisleriniz varsa benzer hisleri iireten benzer gegmis
yasantilar1 hayal ederek hislerinizin ge¢mis yasantinizla nasil iliskili oldugunu
belirleyin.

3) Karar verirken, hislerinizin gecerligini degerlendirin ve hislerinizin gonderdigi
mesajlar1 onemsemeniz ya da iki zihninizi uzlastirmaniz gerekip gerekmedigine

karar verin.
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EK 6. Verilerin Parametrik Testlere Uygunlugunu Goésteren Analiz Sonuglari

Test of Homogeneity of Variances

ONTEST
Levene Statistic dfl df2 Sig.
1,475 1 26 ,236
ANOVA
ONTEST
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 416,571 1 416,571 ,602 445
Within Groups 18003,286 26 692,434
Total 18419,857 27
Statistics
ONTEST
Valid 28
N
Missing 0
Mean 226,9286
Median 231,0000
Mode 231,00
Skewness -,369
Std. Error of Skewness 441
Kurtosis -,087
Std. Error of Kurtosis ,858
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Histogram
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Tests of Normality
GRUP Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
. DENEY ,087 14 ,200" ,994 14 1,000
ONTEST
KONTROL ,119 14 ,200" ,964 14 , 795

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction
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GAZI GELECEKTIR...
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