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ON SOZ

Okul, egitim o6gretim faaliyetlerinin yuriitildigi ortamlar olmakla birlikte bireyin
gelisim siirecinin de 6nemli bir pargasidir. Aile ortamindan sonra ilk kez dahil olunan bu
sosyal ortam bireyin benlik algisinin sekillenmesinde biiyiik rol oynar. Ozellikle ilkokul
yillarinda degerimizi basari ile iliskilendiririz. Yetiskin olarak bugiin kendimizi “basarili”,
“caligkan”, “degerli” olarak nitelendiriyorsak bu tanimlamada ilk 6grencilik deneyimlerimizin
etkisi oldukga fazladir.

Cocukluk yillarinda kaginilmaz olarak karsilacagimiz olumsuz yasantilar 6grenilmis
caresizlik duygusu yasamamiza neden olabilir ve bu durum hayatimiz boyunca basarisizlik
yasadigimiz herhangi bir konuda, yeniden denememizi, kendimize giivenmemizi
engelleyebilir. Ogrenilmis giicliiliik kavrami, 6grenilmis caresizligin karsit tezidir. Ogrenilmis
glicliilik becerisi sayesinde zorlu ve stresli yasam olaylariyla bas edebiliriz. “Terapétik
Hikaye Temelli Ogrenilmis Giicliik Psikoegitim Programi” ile gocuklarin kendilerine
benzeyen kahramanlar araciligiyla zor yasantilari deneyimlemeleri ve bu zor durumlarla bag
etme yollarimi 6grenmeleri saglanabilir. Hikayeler, ¢ocukla ayni dili konusmanin yollarindan
biridir. Damigsma siirecinde kullanilan hikaye anlatim teknigi ile giiven ortaminin
olusturulmasi, danisan-danisman arasindaki terapotik iliskinin kurulmasi kolaylasacaktir. Bu
program ile yetigkinlerle ayn1 dili konusmadig1 i¢in kendini agmada zorlanan, direng gosteren
ama ayni zamanda uzman destegine ihtiya¢ duyan kiigiik danisanlara ulasmay1 hedefledim.
Calismamin hem meslektaglarim hem de dokunacaklari ¢ocuklar i¢in faydali olmasini dilerim.
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calismamda degerli bilgileri ile katki sunan Dog. Dr. Berna GULOGLU’na, Ogr. Uyesi Dr.
Ezgi OZEKE KOCABAS’a tesekkiir ederim. Bu ¢aligmada yer alan hikayelerin gorsellerini
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TERAPOTIK HIKAYE KULLANIMININ

COCUKLARIN OGRENILMIiS GUCLULUK DUZEYLERINE ETKIiSi

Bu aragtirmada, terapotik hikaye kullaniminin c¢ocuklarin Ogrenilmis giigliiliik
diizeylerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 2020-2021
egitim dgretim yilinda Bursa ili Yildirim Ilgesi’nde ilkokula devam eden 4. simf dgrencileri
olusturmaktadir. Arastirmada Ontest — sontest kontrol gruplu yar1 deneysel desenlerden
eslestirilmis desen kullanilmistir. Arastirmaya katilan bireyler yari1 deneysel desene uygun
olarak eslestirilerek deney, plasebo ve kontrol gruplarina atanmigtir. Arastirmaya toplamda 27
ogrenci katilmis, her grupta 9 6grenci yer almistir. Aragtirmada veri toplama araci olarak,
arastirmaci tarafindan olusturulan Kisisel Bilgiler Formu, Cocuklar I¢in Oz Denetleme Olgegi
(Giiloglu, 2006) ve odak grup goriisme teknigi kullanilmistir. Arastirmanin bagimsiz
degiskeni Ogrenilmis giicliiliik psikoegitim programi, bagimli degiskeni ise katilimecilarin
ogrenilmis giigliiliik diizeyidir. Arastirmada nicel veri analizi i¢in parametrik olmayan testler
kullanilmistir. Deney, kontrol ve plesabo gruplari arasinda anlamli farkin olup olmadigi
Kruskal Wallis Testi ile smanmigtir. Ogrenilmis giicliiliik psikoegitim programinin deney
grubuna uygulanmasmin ardindan, gruplarin 6n test ve son test puanlari arasindaki farkin
anlamlilig1 i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullamlmistir. Son testin ardindan deney grubu
tiyeleri ile odak grup goriisme teknigi kullanilarak goriislilmiistiir. Arastirmanin nicel
bulgular1 deney grubunun 6grenilmis giicliiliik son test puanlarinin 6n test puanlarindan
anlamli diizeyde yiiksek ¢iktigini; deney, kontrol ve plasebo gruplarinin son test puanlari
arasinda anlamli bir farklilik olmadigini gostermistir. Arastirmanin nitel bulgulari deney

grubuna uygulanan psikoegitim programimin katilimcilarin  6grenilmis  giigliliik
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THE EFFECT OF THERAPEUTIC STORY USING ON CHILDREN'S
LEARNED RESOURCEFULNESS LEVELS

The purpose of this study is to determine the effect of the use of therapeutic stories on
the learned resourcefulness levels of children. The working group of the research consists of
4th-grade students attending the official primary school in Yildirim District of Bursa Province
in the academic year of 2020-2021. Matched-pair design, which is one of the quasi-
experimental designs with pretest-posttest control groups, was used in this study. Research
participants were matched by a quasi-experimental pattern and placed in the experiment,
control, placebo groups. In total 27 students participated in the research and in each group 9
students took place. The personal information form created by the researcher and the Self-
Scale for Children (Gtliloglu, 2006) were used as data collection tools in the study. The
independent variable of the study is the learned resourcefulness psychoeducation program,
and the dependent variable is the learned resourcefulness level of the participants.
Nonparametric tests were used for quantitative data analysis in the study. With the help of the
Kruskal Wallis test, participants were tested whether there is a significant difference between
the experiment, control, and placebo groups or not. Following the application of the learned
resourcefulness psychoeducation program to the experimental group, the Wilcoxon signed-
rank test was used for the significance of the difference between pre-test and post-test scores.
There was no significant difference between the post-test scores of the experimental and
control placebo groups. After the post-test, the focus group interview technique was used with
the experimental group members. The qualitative findings of the study indicate that the

psychoeducation program applied to the experimental group increased the learned



resourcefulness level of the participants.
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1. BOLUM
GIRIS

Arastirmanin bu boliimiinde arastirmanin problem durumu, amaci, 6nemi, sinirliklari
ve varsayimlari ile ilgili bilgiler yer almaktadir.
1.1. Problem Durumu

Egitim Ogretim faaliyetlerinin formal olarak yiiriitiildiigi okullar bireylerin bilissel,
duyussal ve sosyal gelisimleri i¢in 6nemli bir yere sahiptir. Okul ortamlar1 bireyi tiim
yonleriyle hayata hazirlamayr amacglamaktadir. Bu siirecte bireyin bir gelisim alanindaki
yetersizligi diger gelisim alanlari1 da olumsuz etkileyebilmektedir. Ornegin okul hayatinda
akademik basarisizlik yasayan Ogrenci, diisiik 6z gliven inanci gelistirebilir ve bu durum
cesitli psikolojik sorunlar yagsamasina neden olabilmektedir (Harpine, 2008).

Ogrenciler yasadiklar1 herhangi bir basarisizhigi baska bir basarisizligin habercisi
olarak diisiinebilmektedirler. Ogrenme, bilissel siireclere ek olarak bireylerin cevresiyle
etkilesimi, kisisel deneyimleri gibi pek cok farkli faktdrle agiklanabilmektedir. Ogrenme
yasantisini etkileyen faktdrlerden biri de Ogrenilmis caresizlik duygusudur. Ogrenilmis
caresizlik kavrami ilk kez Seligman (1975) tarafindan ileri stiriilmiistiir. Seligman ve Maier,
1967 yilinda kopeklerle gerceklestirdikleri deneyler sonucunda kopeklerin verilen soktan
kagmada basarisiz olmalarini 6grenilmis ¢aresizlik kavrami ile agiklamislardir. Seligman
(1975) bu kavrami bireyin harekete gegmesini ya da gilidiilenmesini engelleyen tepki olarak
tanimlamustir. Ogrenilmis caresizlik, bireylerin yasadiklar1 olaylar karsisinda, davranislarinin
herhangi bir etki yaratmayacagini diisiindiiren duygu durumudur. Birey 6grenilmis caresizlik
duygusu nedeniyle harekete gegmeyebilir, 6grenecegi bir isi erteleyebilir, bu durum duygusal

sorunlar yasamasina neden olabilir (aktaran Sutherland ve Singh, 2004).

Ogrenilmis giicliiliik (learned resourcefulness) kavramu ise ilk kez Rosenbaum (1983,
1990) tarafindan kullanilmis ve Ogrenilmis caresizligin karsit tezi olarak aciklanmustir.
Ogrenilmis gii¢liiliik kavrami bireyin tiim yasami boyunca dgrenmis oldugu amaca ydnelik
davraniglarin1 engelleyen diistince, duygu ve ac1 gibi etkenleri kontrol altina alabilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir (Rosenbaum, 1983; 1990). Rosenbaum (1983) bireylerin
karsilastiklar1 stresli yasam olaylar1 ile bas etmelerini saglayan davranis repertuarlari
oldugunu belirtmektedir. Bireylerin davranis repertuarlarini olusturma siireci sadece bilissel
stireclerle degil modelden Ogrenme, egitim yoluyla edinme siirecleriyle de iligkilidir.
Ogrenilmis giigliiliik, stresli yasam olaylar1 karsisinda yasanan stres diizeyini azaltmamakla

birlikte stresin neden oldugu olumsuz duygu ve disiince ile bas edebilmeyi
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kolaylastirmaktadir. Ogrenilmis giicliiliik kavrami, erken yasta 6grenilebilen bir beceri olmasi
yoniiyle ozellikle ¢ocuklarla ve ergenlerle ¢alisan ruh sagligi profesyonelleri tarafindan
arastirilan konular arasinda yer almaktadir (Chang, 2004; Coskun, 2007; Giiloglu, 2006). Ilgili
arastirmalarda sosyal yapilandirmacilik kavraminin 6ne ¢ikmasiyla birlikle dykiisel terapi ve
hikaye anlatim teknigini igeren g¢aligmalar dikkat ¢ekmektedir (Davis,1997; Foret, 1996;
Kohen ve Wyne, 1997; Russo, Vernam ve Wolbert, 2006; Yazici, 2018).

David Epston ve Michael White tarafindan 1980°li yillarda gelistirilen Oykiisel
terapiye gore yasam bir¢ok Oykiiyii barindirmaktadir. Bireyin yasami nasil yasadigi anlattigi
Oykiilerdeki ifadelerden olugmaktadir. Bu yaklasima gore bireyler yasamin anlamini
yorumlamak icin hikayeler olustururlar (Madigan, 2016). Birey bir durumla karsilastiginda
nasil hissedecegini ve nasil davranacagini belirleyen sey bu durumu nasil yorumladigidir.
Oykiisel terapide psikolojik danismanm amaci bireye yasam oOykiisiindeki senaryolari
kendisinin yazdigi ve bunu degistirebilecegi ile ilgili farkindalik kazandirmaktir (Corey,
2001). Alan yazinda pek c¢ok arastirmaci c¢ocuklarla calisirken Oykiisel terapiden
yararlanmigtir (Butler, Guterman, Rudes, 2009; Furlonger, 1999; Vetere ve Dowling, 2016).
Uluslararasi aragtirmalar incelendiginde Oykiisel terapinin igitme engelli ¢ocuklar (Furlonger,
1999), travma yasayan c¢ocuklar (Deblinger, Mannarino, Cohen, Runyon ve Steer, 2011),
miilteci ¢ocuklar (Schauer ve ark., 2004) gibi zorlu yasantilarla karsilasan pek ¢ok ¢ocuk
grubunda basariyla uygulandig1 goriilmektedir.

Bireyin Oykiisiinii yeniden yapilandirabilecegi diisiincesine dayanan yaklasimlarla
birlikte terapi uygulamalarinda “Oykii/masal anlaticiligi teknigi (storytelling technique)”
bircok ruh saglig1 profesyonelinin basvurdugu bir teknik haline gelmistir. Ozellikle ¢ocuklara
yonelik terapotik miidahalelerde basvurulan terapdtik  oykii  kullanimi  psikolojik
danigsmanlarin, danisanlarin i¢sel diinyasini anlamasini kolaylagtirmaktadir. Cocuk danisanlar
bu teknik sayesinde kendilerini rahatsiz eden yasantilar1 paylasabilir ve farkli segenekleri
iceren Oykiiler olusturabilirler (Mukba, Sanberk ve Akbas, 2019). Terapide hikaye anlatim
teknigi ile danisanin metaforlar, hikaye karakterleri araciligiyla kendini ifade etmesine
yardimc1 olmak amaglanmaktadir. Terapotik hikaye anlatimi, travma (Carmichael, 2000),
yeme bozukluklar1 (Van Lone, Kalodner ve Coughlin, 2002), astim (Kohen & Wynne, 1997),
kanser (Freeman, 1991), agr1 (Kuttner, 1988), cinsel istismar (Kress, Adamson ve Yensel,
2010) ve obsesif-kompulsif bozukluk (Weg, 2011) gibi pek ¢ok farkli problemin ¢ziimiine
yonelik miidahalelerde basariyla uygulanmaktadir (Schnall, Eichenbaum ve Abramovitz,

2016). Alan yazinda terapide hikaye anlatim tekniginin olumsuz duygular1 azaltmada
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psikoegitim kadar etkili bir yontem oldugu bilgisi bulunmaktadir (Parker ve Wampler, 2006).

Ogrenim hayati boyunca basarisizliklar yasayan Ogrenciler bir siire sonra
yeteneklerinden kusku duymaya, basarisiz olacaklari inanci gelistirmeye baslarlar (Sutherland
ve Singh, 2004). Bu durum ogrencilerin stresli yasam olaylar1 ile bas etmelerini
giiclestirebilmektedir. Arastirmalar akademik basar1 durumlarinmi diisiik algilayan 6grencilerin,
akademik basar1 durumlarini yiliksek algilayan ogrencilere gore daha yiiksek Ogrenilmis
caresizlik diizeylerine sahip olduklarini ortaya koymustur (Diizglin ve Hayalioglu, 2006).Alan
yazinda c¢ocuklarla yiiriitiilen grupla psikolojik danigsmanin (Kok, 1992), ortadgretim
Ogrencileri ile yiiriitiilen psiko-egitim programinin (Avci, 2009) Ogrencilerin 6grenilmis
caresizlik diizeyleri iizerinde etkili oldugu goriilmektedir. Universite dgrencileri ile yiiriitiilen
baska bir arastirmada (Yalgin-Mentes, 2007) Kendini Denetleme Becerileri Egitimi’nin
tiniversite ogrencilerinin dgrenilmis giicliilik diizeylerini yiikselttigi sonucuna varilmistir.
Bununla birlikte alan yazinda 6grenilmis giicliiliik diizeyleri yliksek olan bireylerin akademik
olarak da giiclii oldugunu ortaya koyan arastirmalar bulunmaktadir (Kennett, 1994)

Ogrenilmis giigliiliigiin erken ¢cocukluk doneminde kazamldigi, model alarak ve egitim
yoluyla Ggrenilen bir beceri (Rosenbaum, 1990) oldugu g6z oniinde bulunduruldugunda,
terapotik hikaye anlatim teknigi ile hazirlanan psikoegitim programinin &grencilerin
Ogrenilmis giicliiliik diizeylerini yiikseltmede etkili olacagi diistiniilmektedir. Sonug olarak bu
calismanin amact hikaye anlatim teknigine dayanan Ozgiin bir psikoegitim programi ile
ilkokul 4. Sinif 6grencilerinin 6grenilmis giicliiliik diizeyini artirmaktir.
1.2. Arastirma Sorulari

1-Arastirmada deney, plasebo ve kontrol grubu olarak belirlenen katilimcilarin 6n test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

2-Arastirmada deney grubu olarak belirlenen katilimcilarin 6grenilmis giigliilik son
test puanlari ile On test puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

3-Aragtirmada plasebo grubu olarak belirlenen katilimcilarin 6grenilmis giigliilik son
test puanlari ile On test puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

4- Arastirmada kontrol grubu olarak belirlenen katilimcilarin 6grenilmis giigliiliik son
test puanlari ile 6n test puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

5-Arastirmada deney, kontrol ve plasebo grubu olarak belirlenen katilimcilarin
Ogrenilmis giicliiliik son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

6-Deney grubu katilimcilarinin uygulanan psikoegitim programina iliskin deneyimleri

nelerdir?
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1.3. Amag¢

Bu arastirmanin amaci; hikaye anlatim teknigine dayanan 6zgiin bir psikoegitim
programi ile ilkokul 4. Smif 6grencilerinin 6grenilmis giicliiliilk diizeyini artirmaktir. Bu
amaca yonelik olarak ¢alismanin hipotezleri sunlardir;

1.Arastirmada deney, plasebo ve kontrol grubu olarak belirlenen katilimeilarin 6n test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

2.Aragtirmada deney grubu olarak belirlenen katilimcilarin 6grenilmis giigliiliik son
test puanlari ile On test puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir.

3.Aragtirmada plasebo grubu olarak belirlenen katilimcilarin 6grenilmis giicliiliik son
test puanlari ile On test puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

4.Arastirmada kontrol grubu olarak belirlenen katilimcilarin 6grenilmis giicliilik son
test puanlari ile On test puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

5.Arastirmada deney, kontrol ve plasebo grubu olarak belirlenen katilimcilarin
Ogrenilmis giigliiliik son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir.
1.4. Onem

Giinlik hayatta bireyler kaginilmaz sekilde meydana gelen pek cok stresli yasam
olayiyla karsilasmaktadir. Hayatlar1 boyunca farkli durumlarda basarisizliklar yasayan
bireyler kendi potansiyellerine olan inanglarmi kaybetmektedirler. Ogrenilmis giigliiliik
kavrami O0grenilmis c¢aresizligin aksine bireylerin zorlu yasam olaylar1 ile basa ¢ikmalarini
kolaylastirmaktadir. Bireylerin hayatinda olduk¢a Onemli bir yere sahip olan yiiksek
Ogrenilmis  gilcliilik diizeyinin ¢ocukluk doneminde kazamildigr diistiniilmektedir
(Zausniewski, Chung, Chang ve Krafcik, 2002). Yiiksek 6grenilmis giicliilik diizeyine sahip
cocuklarin karsilastiklar1 stres durumlariyla daha iyi basa ¢iktiklari, sorun ¢6zme becerilerinin
daha gii¢lii oldugu bilinmektedir (Giiloglu ve Aydin; 2007). Cocuklarda 6grenilmis gii¢liiliik
diizeyi ile ilgili yurt disinda pek ¢ok arastirma yapilmakla birlikte (Zausniewski et al., 2002;
Leung ve He, 2010; Hamama, Ronen ve Feigin, 2000) Tiirkiye’de ilgili arastirma sayisi
sinirlidir. Bu yoniiyle aragtirmanin alan yazina 6nemli katkilar getirecegi diisiiniilmektedir.

Ogrenilmis gii¢liiliik kavraminmn karsit tezi olan 6grenilmis caresizlik duygusunun
kendiliginden azalmadigi bilinmektedir (Fincham, Hokoda ve Sanders, 1989). Cocuklar
O0grenim hayatlar1 boyunca ailevi, sosyal, akademik pek c¢ok stresli yasam olayiyla
karsilagmaktadirlar. Bu bilgiler 1s181inda ¢ocuklarda 6grenilmis giigliiliik diizeyini ylikseltmeye
yonelik psikoegitim programlarinin ¢ocuklarin karsilasacaklari stresli yasam olaylariyla daha

1yl basa ¢ikmalarini, sorun ¢ozme becerilerini giiclendirecegi diisiiniilmektedir.
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Oykiisel terapi, 1980’lerle birlikte psikoloji alaninda yer alan sosyal-yapilandirmaci
temele dayanan giincel yaklasimlardan biridir (Madigan, 2016). Bu yaklasima gore bireyler
kendi yasamlarindaki hikayeler ve ¢evrelerindeki insanlarin yasadigi hikayelerden yola
cikarak hayatlarini anlamlandirirlar. Yurtdisindaki arastirmalarda hem yetiskinlerle hem de
cocuklarla gerceklestirilen pek ¢ok ¢alismada Oykiisel terapiden yararlanildigi goriilmektedir.
Oykiisel terapi yaklasimiyla birlikte terapide hikaye kullanim teknigi popiiler hale gelmistir.
Ozellikle ¢ocuklarla c¢alisan psikolojik danigsmanlar danisanla iletisimi giiclendirmek,
danisanin direncini kirmak ve c¢ocuklarin i¢ diinyasina ulasabilmek icin hikaye anlatim
teknigine basvurmaktadirlar. Bu yoniiyle c¢ocuklarin  Ogrenilmis giligliiliik diizeyini
yiikseltmeye yonelik hikaye anlatim tekniginin kullanildigi psikoegitim programinin alan
yazina dnemli katkilar saglayacag: diisiiniilmektedir. Ogrencilerin 6grenilmis giicliiliik diizeyi
ile ilgili etkililigi sinanmis psikoegitim programlarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu calisma,
yapilacak olan yeni arastirmalara 151k tutacaktir.
1.5.Varsayimlar

1. Katilimcilarin 61¢cek maddelerini ictenlikle cevapladiklari varsayilmaktadir.

1.6. Simirhliklar

1. Arastirmada belirtilen 6grenilmis giicliiliik diizeyi ‘Cocuklar icin Oz Denetleme
Olgegi’ nin dl¢tiigii niteliklerle sinirlidir.

2. Arastirmanin verileri katilimcilarin 6z bildirimlerine dayalidir.

3. Deney grubuna uygulanan psikoegitim programi etkilerinin kaliciligl izleme
oturumu ile test edilmemistir.

4.2020-2021 egitim &gretim yilinda pandemi (Covid-19) etkisiyle Tiirkiye’de okullar
uzaktan egitime geg¢mistir. Bu nedenle yiiz yiize olarak uygulanmasi plananan Ogrenilmis
Gigliiliik Psikoegitim Programi ¢evrimici ortamda (uzaktan) uygulanmistir.

1.7. Tanimlar

Ogrenilmis giigliiliik: Bireylerin olumsuz yasam olaylari ile bas etmesini kolaylastiran
davranigsal ve biligsel beceriler repertuari, 6grenilmis caresizligin karsit tezidir (Rosenbaum,
1983; 1990).

Ogrenilmis caresizlik: Bireyin, ne yaparsa yapsin sonucu degistiremeyecegine dair
inang gelistirmesi sonucunda harekete gegmesini engelleyen tepkidir (Seligman, 1975).

Oykiisel terapi: 1990’1 yillarda sosyal yapilandirmaci yaklasimi benimseyen Epston
ve White tarafindan one siiriilen terapi yaklagimidir. Bu yaklasima gore yasam bir¢cok dykiiyii

i¢ginde barindirmaktadir (Madigan, 2016).
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Terapide hikaye anlatimi: Bireyin kendini ifade etmesine yardim etmek amaciyla
terapi slirecinde psikolojik danigsmanin terapotik hikayelerden yararlandigi postmodern terapi

tekniklerinden biridir (Divinyi, 1995).
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2. BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE

Bu boéliimde oOgrenilmis giicliilik kavramina, Ogrenilmis giicliliigiin tarihsel
gelisimine, Ogrenilmis giicliliigiin boyutlarina, 6grenilmis giicliiliigiin fonksiyonlarina,
Ogrenilmis giigliilik ile ilgili arastirmalara ve hikayelestirme kavramina, Oykiisel terapiye,
terapide hikaye anlatim teknigine, ¢ocuklarla psikolojik danismada hikaye anlatim teknigine,
terapide dijital hikaye anlatimina, terapide hikaye anlatim teknigi ile ilgili aragtirmalara yer
verilmigtir.

2.1. Ogrenilmis Giicliiliik

Insanlarin davranislarinin tamami amac¢ odakli olmakla birlikte, insanlar1 hedefe
yonelik davranmaktan alikoyan pek ¢ok faktdr bulunmaktadir. Ogrenilmis giigliiliik kavrami
bireyin hedefe yonelik davranisini engelleyen duygu, diislince, olumsuz yasantilar gibi
faktorler ile basa c¢ikarak 6z kontrol gelistirmesini saglayan beceridir. Biligsel ve davranisct
terapi alanina ait olan bu kavram bireyin zorlu yasam olaylar1 ile basa ¢ikmasini saglayan
davranis repertuarlart olarak tanimlanmaktadir (Rosenbaum, 1983, 1990).

Rosenbaum’a (1988) gore Ogrenilmis giicliiliik kavrami bireyin erken c¢ocukluk
yasantilarindan itibaren informal olarak Ogrendigi davranigsal ve biligsel beceriler
dagarcigidir. Bu beceriler zorlu yasam olaylarmi kontrol etme ile ilgili degil olaylarin birey
lizerindeki etkisini degerlendirmeye yoneliktir. Ogrenilmis giicliilik kavramindan soz
edilebilmesi i¢in s6z konusu davranisin igsel silireglerden kaynaklanmasi ve hedef davranisi
engelleyen icsel siireglerin etkisinin kaldirilmasi ya da azaltilmasi1 gerekmektedir (Siva, 1991).

Giigliilik kavrami ile ifade edilen bireyin zorlu ve stresli yasantilar karsisinda
davraniglarint  kontrol edebilmesi ve bulundugu ortama uyum saglayarak denge
kurabilmesiyle ilgilidir. Giugliiliikk kavrami sosyal ve bireysel olmak {iizere iki sekilde ele
alinmaktadir. Bireysel giicliiliik, bireyin zorlu yasam olaylar1 karsisinda bilissel becerilerinden
yararlanmasini, sahip oldugu problem ¢6zme becerilerini kullanabilmesini, olumlu bakis
acistyla kendi kendine yardim edebilmesini igermektedir. Sosyal giigliiliik ise bireyin zorlu
yasam olaylar1 karsisinda sosyal cevresinden yardim isteyebilmesiyle iligkilidir. Sosyal
giicliligi yiiksek bireyler stres yaratan durumlara maruz kaldiklarinda ailelerine,
arkadaslarina danigsarak problemin ¢6ziimiine yonelik ortak akil yiirlitme ve bunu davranisa
doniistiirme becerisine sahiptirler (Issever 2018; Yildiz, 2014).

Bu bilgiler 15181inda 6grenilmis giigliiliik diizeyi yiiksek bireylerin zorlu yasam olaylar

karsisinda Ogrenilmis glicliiliikk diizeyi diisiik olan bireylere kiyasla daha miicadeleci
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davranacaklari, yenilgiyi kabul etmeyecekleri ve gelecekte de daha basarili olacaklari
diistiniilmektedir. Bu anlamda 6grenilmis giicliiliik kavrami, bireyleri giiclendiren biligsel ve
davranissal beceriler biitiinii olarak aciklanabilir.

2.1.1. Ogrenilmis Giigliiliigiin Tarihsel Gelisimi: Bireyler i¢in dnemli bir 6zellik
olan 6grenilmis gilicliilik kavramimi agiklamaya yonelik pek ¢ok arastirma, Rosenbaum’un
caligmast i¢in temel olusturmustur (Akkaya, 2009). Bu bolimde bu caligmalara yer
verilecektir.

Ogrenilmis giicliilik kavrami, ilk c¢alismalarda davranisci terapistler tarafindan
odaklanilan kendini denetleme becerisi kapsaminda ele alinmistir. Rosenbaum (1980) kendini
denetleme kavramimi gelistirerek Ogrenilmis giligliiliik kavramini ileri siirmiistiir.
Rosenbaum’a (1988) gore dgrenilmis giicliiliik, kendini denetleme becerisi gibi i¢sel arzularin
kendi kendine kisitlanmasi ile degil, bireyin temel davranis repertuarin1 nerede ve ne zaman
kullanacagini se¢gmesi ile ilgilenmektedir (Siva, 1991).

Ogrenilmis giicliiliik kavramini aciklamaya ydnelik kabul edilen calismalardan bir
digeri Staat’in (1975) kosullanma sonucu kazanilan beceriler ile ilgili ¢alismasidir. Staat’a
(1975) gore bireyler kisisel ve davranigsal repertuarlarini yasam boyu deneyimledikleri
kosullanmalar sonucunda kazanirlar. Ogrenilmis olan bu yetenekler dilsel-bilissel, duygusal-

giidiisel ve algisal-motor olmak iizere {i¢ grupta ele almmustir. Ogrenilmis giigliiliik kavrami

ise sadece kosullanma yoluyla degil model alarak ve egitim yoluyla 6grenilen biligsel
becerileri kapsamaktadir (aktaran Coskun, 2007).

Kanfer (1970, 1977) bireyin kendi davranislarin1 gelistirmesi ile ilgili etkilesimsel
modeli gelistirmistir. Bu modele gore birey kendi davranislarini; a) igsel olaylar1 kendi
kendine izleyebilme (self-monitoring), b) igsel olaylar1 kendi kendine degerlendirme (self-
evaluation) ve ¢) kendi davranislarini pekistirme (self-reinforcement) olmak iizere li¢ asamada
diizenlemektedir (aktaran Giiloglu ve Aydin, 2007). Etkilesimsel modelde yer alan igsel
olaylar1 kendi kendine izleyebilme asamasi bireyin davranislart tizerindeki dikkatini
siirdiirdiigii ve tedbirli davrandigi asamadir. ikinci asama igsel olaylar1 kendi kendine
degerlendirme, bireyin Ogrenme asamasinda kendini izleyerek elde ettigi bilgileri
degerlendirdigi asamadir. Son asama olan kendi davraniglarini pekistirme, bireyin kendi
davraniglarini degerlendirdigi ve kendi kendini motive ederek destekledigi asamadir (Akkaya,
2009; Oztiirk, 2006). Sonug olarak bu modele gore bireyin herhangi bir davranisinin ortaya
cikmast ii¢ sekilde meydana gelmektedir. Bireyin davranisi duruma bagli olarak ortaya

cikabilir, bireyin se¢imiyle kendiliginden olusabilir ya da biyolojik degiskenlerle agiklanabilir
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(Coskun, 2007; Oztiirk, 2006).

Bandura (1977) bireyin kendi davranislarini diizenlemesini 6zyeterlilik (self-efficacy)
kavrami iizerine temellendirmistir (Gliloglu ve Aydin, 2007). Davranig¢t ekoliin
savunucularindan olan Bandura’ya (1977) gore bireyi kendi davraniglarini diizenlemesi igin
giidiileyen oOzyeterlilik beklentisidir. Etkilesimsel bir model ortaya koyan Bandura’ya gore
bireyin davranisi davranissal, bilissel ve durumsal faktorlerin etkilesimi ile olusmaktadir
(Coskun, 2007; Oztiirk, 2006).

Lazarus ve Folkman (1984) bireyin davraniginin ortaya ¢ikma siirecini stres ve basa
¢ikma kuramu ile agiklamigtir. Bu kurama gore birey kendisini engelleyen herhangi bir olayla
karsilastiginda durumu iki asamali bilissel degerlendirme siireci ile ele alir. ilk asamada
kendini engelleyen durumun istenilen bir durum olup olmadigina karar verir. S6z konusu
durum bireyin yararina ise birey bu durumu yok sayar ve kendi davranisini kontrol altina alir.
Davranisini engelleyen olay istenmedik bir durum ise bu durumun olumlu yonlerini 6n plana
cikarmaya calisir. Ikinci bilissel degerlendirme asamasi ise bireyim tam anlamiyla kendini
engelleyen durumla basa ¢ikmak i¢in miicadele ettigi asamadir (Coskun, 2007; Giiloglu ve
Aydin, 2007).

Rosenbaum, 1990 yilinda yapilan arastirmalardan yola ¢ikarak 6grenilmis giicliiliik
kavramini alan yazina kazandirmigtir. Rosenbaum’a (1990) gore 6grenilmis giicliiliik bireyin
stresli yasam olaylar1 karsisinda yasadigi igsel olaylarin yikici etkisiyle basa ¢ikma
becerisidir. Rosenbaum ve Ben-Ari (1985), Ozdenetim davraniglarmin giinlik yasam
olaylarindan ¢ok zorlu yasam olaylar1 ile karsilagildiginda ortaya ciktigini vurgulamaktadir (
Coskun,2007; Giiloglu ve Aydin, 2007; Siva, 1991; Yildiz, 2014).

Rosenbaum’a (1990) gore 6grenilmis giicliilik kavraminin igerigi; duygusal ve fiziksel
tepkileri kontrol etmek amaciyla bilislerin ve 6z yonergelerin kullanilmasi, problem ¢6zme
becerilerinin uygulanmas: (planlama, problemi tanimlama, alternatifleri degerlendirme,
sonuglar1 tahmin etme gibi), hemen doyumu erteleyebilme yetenegi ve bireyin i¢sel olaylarini
kontrol edebilme yetenegine olan genel inanci olmak iizere dort boyuttan olusmaktadir
(Dogan, 2019; Dénmez ve Geng, 2006; Siva,1991; Yildiz, 2014).

2.1.2. Ogrenilmis Giicliiliigiin Boyutlari: Rosenbaum (1990) &grenilmis giicliiliik
kavramini 4 boyut ile agiklamistir. Bu boliimde 6grenilmis giigliilik kavraminin boyutlarinin

(Sekil 1.) icerigine yer verilecektir.

Bireyin, duygusal ve fiziksel tepkileri kontrol etmek amaciyla bilissel becerilerini ve

0z yonergelerini kullanmasi: Bireyler giinliikk yasamlarinda pek cok zorlayici durumla
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karsilagmaktadirlar ve bu durumla basarili sekilde basa ¢ikamadiklarinda gerilim hissederler.
Bireyin hissettigi gerilim arttik¢a duygusal, davranissal ve fizyolojik tepkileri de artmaktadir.
Bireylerin sagligini siirdiirlibilmesi i¢in yasadiklar1 gerilim ile bas edebilmeleri gerekmektedir
(Issever, 2018; Yildiz, 2014).

Bireyin problem ¢ézme becerilerini kullanmasi: Bireyin karsilagtigr stres durumlarini
yonetebilmesinde etkili olan becerilerden biri de problem ¢dzme becerisidir. Probleme
yaklasim problem ¢6zme siirecinin ilk asamasidir. Olumlu tutuma sahip bireyler karsilastiklar
problemi yasamin bir pargasi olarak ele alirken, olumsuz tutuma sahip olan bireyler
problemleri tehdit olarak algilarlar. Problem ¢6zme siirecinin ikinci agamasi problemi ne
oldugunun acik ve net bir bicimde ortaya konulmasini igerir. Bir sonraki asama problemin
¢Oziimili icin alternatif secenckler {iiretilmesidir. Problem ¢oziimii i¢in bir¢ok segenek
tiretilmesi bireyin yasadigi stresi azaltacaktir. Birey alternatif ¢oziim Onerileri i¢inde dogru
oldugunu diisiindligli secenegi uygulamaya koyar. Bu siirecin son asamasi ¢Oziimiin
degerlendirildigi, olumlu ve olumsuz sonuglarinin ele alindig1 asamadir. Birey uyguladigi
¢Oziimiin sonuclarini olumsuz olarak degerlendirirse diger secenekleri gozden gecirir ve
problem ¢dzme siirecini yeniden ele alir (Aksaray, 2013; Issever, 2018;Y1ldiz, 2014).

Bireyin hemen doyumu erteleyebilme yetenegini kullanmasi: Bireyler hayati boyunca
pek cok hedefe ulagmak isterler. Belirlenen hedefe ulasilmasi bireyin mutluluk ve haz
duymasini saglarken, ulagilamamasi durumunda birey stres ve gerginlik hisseder. Bireylerin
arzu ettikleri sonuglar1 erteleyebilme becerisi bireylerin, daha dogru beklentiler icerisinde

olmasina katki saglamaktadir (Yildiz, 2014).

Bireyin bir isi yardim almadan yapabilecegine olan inanci, 6z yeterlilik olarak
tammlanmaktadir. Oz yeterlilik algis1  yiiksek olan bireyler olumsuz durumlarla
karsilastiklarinda kendilerini daha iyi motive edebilmektedirler (Acar, 2007). Benzer sekilde
Ogrenilmis giigliiliik diizeyi yiiksek olan bireyler olumsuz durumlara kars1 daha
hazirliklidirlar. Bu sayede birey herhangi bir olumsuzlukla karsilastiginda durumu daha
objektif algilayabilir, alternatif ¢oziim yollar iiretebilir, sonucu daha kolay kabullenebilir
(Y1ldiz, 2014). Rosenbaum ve Ben-Ari (1985) 6grenilmis giicliiliik boyutlarini asagidaki gibi
semalandirmistir (Aktaran Chen, Palmer ve Lin, 2018).
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Sekil 1
Ogrenilmis  giicliiliigiin - boyutlari ve iligkili oldugu faktorleri gésteren sema
(Rosenbaum ve Ben-Ari, 1985)

Giinliik Stres

Eilissel Siirec _['}'arlanabilir Stres Giderici
Kisisel Siirecler « | Islev Yasam Kalitesi
Sosyal Cevre /

(Aile, arkadas)

/

Ogrenilmis Giicliiliik: Kendi Kendine Yetme
Kendiyle ilgili olumlu 6z bilis
L | Problem ¢ozme

Durumsal Faktirler

Hemen doyumu erteleyebilme
Oz Yeterlilik

2.1.3. Ogrenilmis Giicliiliigiin Fonksiyonlari: Ogrenilmis giicliiliik model alma ve
egitim yoluyla Ogrenilen, biligsel ve davranigsal bir beceridir. Rosenbaum 06grenilmis
giicliliglin bireylerin zorlu yasam olaylar1 ile bas etmelerini kolaylastiran {i¢ temel
fonksiyonu oldugunu belirtmistir (Aslan, 2006; Giiloglu, 2006).

Ogrenilmis giicliiliik becerisinin onaric1 (redressive) fonksiyonu, bireylerin amaca
yonelik davraniglarini engelleyen diisiince, duygu, inang¢ ve bilisin kontrol edilmesidir. Bu
ozellik, bilis diizeyindeki otomatik diisiincelerin denetim altina alinarak dengeye
kavusturulmasim icermektedir. Ogrenilmis giicliiliigiin yenileyici (reformative) fonksiyonu
var olan davranislardan ige yaramayanlarin degistirilmesini igermektedir. Bu 6zellik planh
davranmayi, istek ve ihtiyaglarin ertelenebilmesini ve problem ¢ozme becerilerinin
kullanmilmasin1 igermektedir. Ogrenilmis giiliiliigiin bir diger fonksiyonu deneyimleyici
(experiential) 6z kontrol davranisidir. Bu fonksiyon bireylerin farkli durumlar1 deneyimlemesi
ve davranislarini degistirerek yeni aligkanliklar edinmesiyle ilgilidir. Bu 6zellik sayesinde

birey sanat, spor, miizik gibi keyif veren hobiler edinir ve tatmin hissini yasar (Coskun, 2007).
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2.1.4. Ogrenilmis Giicliiliik ile Tlgili Arastirmalar: Bu bolimde, 6grenilmis
guicliiliik ile ilgili ulusal ve uluslararasi yapilan bazi arastirmalar bulunmaktadir.

2.1.4.1. Ogrenilmis Giicliiliik Ile Tlgili Ulusal Arastirmalar: Bu bolimde, 6grenilmis
giicliilik kavramini farkli demografik o6zelliklere sahip c¢alisma gruplariyla ve farkli
degiskenlerle ele alan ulusal arastirmalara yer verilmistir.

Siva (1991) tarafindan yapilan ¢alismada infertilite tanis1 almis bireylerde bas etme
yollar1, 6grenilmis giicliiliik diizeyi ve depresyonun incelenmesi amaglanmistir. Arastirma
sonucunda Ogrenilmis gii¢liiliik diizeyi ile depresyon arasinda negatif bir iligski oldugu tespit
edilmistir.

Oztiirk (2006) tarafindan yapilan ¢alismada iiniversite Ogrencilerinin dgrenilmis
giiclillik diizeyleri ile c¢atigma davranislart arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma
sonucunda Ogrenilmis gliglillik diizeylerinin cinsiyete gore degismedigi ve Ogrenilmis
giicliiliik diizeyi yiiksek olan bireylerin 6grenilmis giicliiliik diizeyi diisiik olan bireylere gore
isbirligini daha fazla kullandiklar tespit edilmistir.

Giiloglu (2006), ilkdgretim S.sinif Ogrencilerin 6grenilmis giicliilik diizeyleri ile
otomatik diisiince bigimleri ile ilgili olarak deneysel bir ¢alisma gergeklestirmistir. Yapilan
calisma sonucunda biligsel davramisc1 grupla psikolojik danigsma programinin, disiik
ogrenilmis giicliiliik diizeyine sahip dgrencilerinin 6grenilmis giicliiliik diizeylerini ve olumlu
otomatik diislince bigimlerini artirmada etkili bir yontem olmadig1 bulgusuna ulasilmigtir.

Yal¢in-Mentes (2007) tarafindan yapilan arastirmada kendini denetleme becerileri ile
ilgili egitim programinin Ogrenilmis giicliiliik {izerindeki etkisi arastirilmistir. Universite
ogrencilerinin katilime1r oldugu arastirma sonucunda, Kendini Denetleme Beceri Egitim
Programi’nin iiniversite 6grencilerinin 6grenilmis giigliilik diizeylerini gelistirmede etkili
oldugu bulgusuna ulasilmistir.

Coskun (2007) tarafindan yapilan baska bir ¢alismada ortadgretim o&grencilerinin
Ogrenilmis giicliilik diizeyi ile aile ig¢i psikolojik iligki Oriintiileri arasindaki iliski
incelenmistir. Yapilan arastirmada orta 6gretim 0grencilerinin 6grenilmis giigliiliikleri ile aile
iliskileri arasinda anlamli diizeyde bir iliskinin oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte
devlet okulunda okuyan ogrencilerin, 6zel okulda okuyan 6grencilerden; kiz dgrencilerin
erkek Ogrencilerden, anneleri ilkdgretim mezunu olan dgrencilerin, anneleri ortadgretim ve
yiiksek 6gretim mezunu olan 6grencilerden; babalari okul mezunu olmayan ve ilkdgretim
mezunu olan dgrencilerin, babalar1 yiiksek dgretim mezunu olan 6grencilerden daha yiiksek

Ogrenilmis giicliiliik diizeyine sahip oldugu gozlemlenmistir. Ayrica kardes sayisinin
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Ogrencilerin 6grenilmis giicliiliikk diizeyi tizerinde etkili olmadig1 tespit edilmistir.
Dayioglu (2008) tarafindan yapilan arastirmada iiniversiteye hazirlanan 6grencilerle

calisilmistir. Arastirmada 6grencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri, 6grenilmis gii¢liiliik ve

cesitli degiskenler agisindan ele alinmistir. Arastirma sonucunda 6grenilmis giicliiliik diizeyi
yiiksek olan 6grencilerin psikolojik saglamlik diizeyinin yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Karakog (2009) tarafindan yapilan aragtirmada Ogretmenlerin, Ogrenilmis giigliiliik
diizeyleri ve is doyumu diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir. 182’°si sinif 6gretmeni ve
143’1 brang 6gretmeni olmak tizere toplam 325 6gretmenin katildig1 arastirmada veri toplama
araci olarak kisisel bilgi formuna ek olarak Rosenbaum Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi (ROGO),
ve Is Doyum Olgegi (IDO) kullamlmigtir. Bulgular, dgretmenlerin 6grenilmis giigliiliik
diizeyleri ile is doyumlar1 arasinda anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur.

Bingdl, Buzlu, Yaman ve Catikkas (2015) tarafindan yapilan arastirmada calisan
ergenlerde depresif belirtilerin, stresle bas etme becerisi ve bazi degiskenler ile iliskisi
incelenmistir. Arastirmaya Istanbul’da bir merkezi egitim merkezinde bulunan 15-17 yas
araligindaki ergenler dahil edilmistir. Arastirmanin veri toplama araglar1 arastirmaci
tarafindan gelistirilen sosyodemografik anket formu, Beck Depresyon Envanteri (BDE) ve
Rosenbaum Ogrenilmis Giicliiliik Olgegi (ROGO)’dir. Arastirma sonucunda ergenlerin Beck
Depresyon Envanteri’nden aldigi puanlar arttikca, Rosenbaum Ogrenilmis Giigliiliik
Olgegi’nden aldigi puanlarin azaldig: tespit edilmistir. Ayrica aragtirmaya katilan ergenlerden
aile ortaminda siddet olan, kazanci eline ge¢gmeyen ve kazanci ailesinin ihtiyaglart icin
kullanilanlarda depresif belirtilerin daha fazla oldugu bulgusuna ulagilmistir.

Yayci, Ilhan ve Sarikaya (2018) tarafindan yapilan arastirmada (iiniversite
ogrencilerinin problem ¢ozme becerileri ile 6grenilmis giliclilik ve yalmzlik diizeyleri
arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak Rosenbaum'un Oz
Kontrol Programi, Problem C6zme Envanteri ve UCLA Yalmzlik Olgegi kullanilmistir. Veri
analizi sonucunda Ogrenilmis giicliiliiglin yalnizligi 6nemli Ol¢lide yordadigi ve problem
¢ozme becerilerinin aract roliinde etkili oldugu tespit edilmistir. Arastirmanin bulgular
dogrultusunda problem c¢ozme becerilerini igeren psikoegitim programlarinin 6grenilmis
gicliiliigii gelistirmede etkili olacagi sonucuna ulasilmistir.

Dogan (2019) tarafindan yapilan arastirmada sinif Ogretmenlerinin Ogrenilmis
giicliiliik diizeyleri ile yasam boyu 0grenme egilimleri arasindaki iliski incelenmistir. Calisma
kapsaminda 285’1 kadin, 113’ {i erkek olmak iizere toplam 398 sinif 6gretmenine ulagilmistir.

Arastirmada veri toplama araci olarak Rosenbaum Ogrenilmis Giigliiliikk Olgegi, Yasam Boyu
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Ogrenme Egilimleri Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Arastirma sonucunda
Ogrenilmis giicliiliik ile yasam boyu 6grenme egilimi arasinda anlamli, pozitif yonlii ve diisiik
diizeyde bir iligki oldugu sonucuna ulasilmistir.

Ozel (2019) tarafindan yapilan arastirmada yetistirme yurtlarinda ve ailesi yaninda
biiyiiyen yetiskinlerin psikolojik iyilik hali, demografik 6zellikler ve Ogrenilmis giicliiliik
acisindan ele alinmistir. Arastirmaya, yetistirme yurdunda biiyiiyen 47 kadin ve 88 erkek ve
ailesi yaninda biiyliyen 99 kadin ve 120 erkek olmak flizere toplam 354 kisi katilmustir.
Arastirmanin veri toplama araglar1 Iyi Olma Olgekleri ve Rosenbaum'un Ogrenilmis Giigliilitk
Olgegi’dir. Arastirma sonucunda ailesi yaninda biiyiiyen katilimcilarin psikolojik iyilik hali ve
Ogrenilmis giicliilik diizeyi ortalamalarinin yetistirme yurdunda biiyiiyen katilimcilara gore
anlamli bicimde daha yiiksek oldugu ancak cinsiyetler arasinda anlamli bir farkin olmadigi
tespit edilmistir.

Canli (2019) tarafindan yapilan arastirmada lise 0grencilerinin 6grenilmis giicliilik
diizeyleri ile aile i¢i iletisim arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmaya 9.,10.,11. Sinif
Ogrencilerinden 224 kiz, 217 erkek olmak iizere toplam 441 6grenci katilmistir. Arastirmanin
veri toplama araglar1 arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu ile Rosenbaum
Ogrenilmis Giicliiliik Olgegi (Rosenbaum, 1980), Aile Degerlendirme Olgegi iletisim Alt
Boyutu (Epstein, Baldwin ve Bishop, 1983) ve Aile Biitiinliik Duygusu Olcegi (Cegen, 2007)
‘dir. Aragtirmanin veri analizi i¢in bagimsiz grup t-testi, Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA), Kruskal Wallis-H, Pearson Carpim Moment Korelasyon Analizi ve Coklu
Regresyon Analizi teknikleri kullanilmistir. Arastirma sonucunda lise Ogrencilerinin
ogrenilmis giicliiliikleri ile aile biitiinliikk duygusu arasinda pozitif yonde anlamli ve
Ogrenilmis gicliiliik ile aile i¢i iletisim arasinda yine pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur.
Arastirmanmin bir diger bulgusu aile biitiinliik duygusu ile aile i¢i iletisimin birlikte
Ogrenilmis giicliiliigli yordadigi sonucudur.

Ogrenilmis giicliiliik kavramn ile ilgili gergeklestirilen ulusal arastirmalarda 6grenilmis
giicliiliigiin depresyon ve yalnizlik ile negatif yonde; isbirligi kullanimi, psikolojik saglamlik
diizeyi, yasam boyu 0grenme ve aile biitiinliik duygusu ile pozitif yonde iliskili oldugunu
gosteren sonuclara ulagilmistir. Ulusal calismalarda 6grenilmis giigliiliigi artirmaya yonelik
programlarin etkililigi ile ilgili birbirinden farkli sonuglara ulagilmistir. Bunlara ek olarak
Ogrenilmis giicliiliilk kavrami, aile iligkileri ve is doyumu arasinda anlamli diizeyde bir
iligkinin oldugu, 6grenilmis giicliiliik kavraminin cinsiyete gore degismedigi sonucuna

ulasilmstir.
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2.1.4.2. Ogrenilmis Giicliiliik Ile Tlgili Uluslararast Arastirmalar: Bu bolimde,
Ogrenilmis giigliiliik kavramini farkli demografik 6zelliklere sahip calisma gruplariyla ve
farkli degiskenlerle ele alan uluslararasi arastirmalara yer verilmistir.

Rosenbaum ve Ben-Ari 1985 yilinda tniversite 6grencileriyle deneysel bir ¢aligma
gerceklestirmislerdir. Katilimcilar Kendini Denetleme Olgegi’nden aldiklari puana gore
Ogrenilmis giicliilik diizeyi yiiksek ve diisiik olanlar olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Her iki
gruba da Ogrenilmis c¢aresizlik ile ilgili ¢6zlimsiiz bulmacalar verilmistir. Arastirmanin
sonucunda 6grenilmis giicliiliik diizeyi diisiik olan 6grencilerin 6grenilmis giligliilik diizeyi
yiiksek olan bireylere gore daha diisiik performans gostermiglerdir (Siva, 1991).

Chang (2004), 5. ve 6. Smif Ogrencileri ile gerceklestirilen ¢alismada okul cagi
cocuklarinin depresyon ve uyum fonksiyonlari arastirilmistir. Yapilan g¢alisma sonucunda
ogrencilerinin annelerinin 6grenilmis giicliiliik diizeyinin depresyonun énemli bir belirleyicisi
oldugu tespit edilmistir. Ayrica annelerin Ogrenilmis giicliiliik diizeyinin ¢ocuklarin
Ogrenilmis giicliillik diizeyinin belirleyicisi olmadigr ancak etkili oldugu sonucuna
ulasilmstir.

Edwards ve Riordan (1994), tarafindan Gliney Afrikali siyah ve beyaz irktan olan
tiniversite Ogrencileri ile yapilan arastirmada siyah irktan olan Ogrencilerin 6grenilmis
giicliiliik diizeyinin, beyaz irktan olan dgrencilerin 6grenilmis gii¢liiliik diizeyinden 6nemli
Olciide yliksek oldugu sonucuna ulagmaistir.

Kennett, Morris ve Bangs (2006) tarafindan gergeklestirilen arastirmada ogrenilmis
gugcliiliik ile sigara birakma davranisi arasindaki iligki incelenmistir. Hi¢ sigara igmeyen 69,
sigaray1 birakabilen 59 ve sigara birakmada basarisiz olan 61 iiniversite 6grencisinin katilimct
oldugu arastirma sonucunda hi¢ sigara kullanmayanlarin ve sigarayr kullanip da daha sonra
birakanlarin 6grenilmis giigliilik diizeylerinin, sigarayr birakamayanlara gore daha yiiksek
oldugu gozlemlenmistir.

Ngai, Chan ve Ip (2009) tarafindan yapilan arastirmada dogum siireci ile ilgili
psikoegitim programinin 6grenilmis giigliilik diizeyi, annelik rol yeterliligi ve perinatal
depresyon iizerindeki etkileri incelenmistir. Yar1 deneysel olarak yiiriitiilen arastirmaya, 184
Cinli gebe kadin katilmistir. Katilimcilara dogum psikoegitim programi uygulanmis, on-test
ve son-test uygulamalar1 ile programin etkililigi smanmigtir. Arastirmanin sonuglari
uygulanan psikoegitim programinin ilk kez ¢ocuk sahibi olan kadinlarin 6grenilmis giigliiliik
diizeyini artirmada ve perinatal depresyon riskini azaltmada etkili oldugunu géstermistir.

Ronen ve Rosenbaum (2010) tarafindan Israil’de yapilan calismada 100 6gretmen ve
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447 ogrenciyle calisilmistir. Deneysel yontemin izlendigi calismada 6grenci ve Ogretmen
grubu, deney ve kontrol grubuna ayrilmistir. Arastirma sonucunda saldirgan Ogrencilerin
olusturdugu deney grubunun verilen egitimle 6grenilmis giligliiliik seviyelerinin arttigi, 6z
denetim becerilerinin gelistigi ve saldirganlik davraniglarinin da azaldig tespit edilmistir.

Mezo ve Francis (2012) tarafindan yapilan arastirmada Ogrenilmis gigliilik, 6z
yonetim ve duyussal semptomlarin iliskisi incelenmistir. Yapisal esitlik modelinin kullanildig:
arastirmada Ogrenilmis gili¢liillik ve 06z yoOnetim becerilerinin duyussal semptomlari,
aciklamada etkili oldugu tespit edilmistir.

Ogrenilmis giicliiliik kavrami ile ilgili gerceklestirilen uluslarasi arastirmalarda irk
renginin, sigaray1 birakma davranisinin, 6z yonetim becerilerinin 6grenilmis gii¢liiliik diizeyi
ile iligkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Bununla birlikte annelerin 6grenilmis gii¢liiliik diizeyi
ile cocuklarin 6grenilmis giicliiliik diizeyinin iliskili oldugu, 6grenilmis giicliiliigii artirmaya
yonelik programlarin kendini denetleme becerisini artirmada ve saldirgan davraniglarini
azaltmada etkili oldugu sonucuna ulagilmastir.

2.2. Hikayelestirme (Storytelling) Kavram

Hikayeler, eglence, egitim, gelenek ve ahlak egitimine hizmet etmesi yoniiyle diinya
kiiltiirlerinin merkezinde yer almaktadir. Hikaye anlatimi binlerce yillar 6nce magara
duvarlarma ¢izilen resimlerle baglamistir. Teknolojinin gelismesiyle hikaye anlatim yontemi
magara duvarlarindaki resimlerden dijital hikaye anlatimina donligmiistiir. Yirmi birinci
yiizyilla birlikte hikayelerin kapsami genisletilmis, is ve kiltiirel 6geler dahil edilmistir
(Warnes, 2019).

Storytelling kavrami, hikaye/dykii anlaticiligi, Oykii anlatma sanati olarak
tanimlanmaktadir. Bununla birlikte “storytelling” kavraminin Tiirk Dil Kurumu’nun yazin dili
sozliigiinde tam olarak karsiligi bulunmamaktadir. Storytelling, dil bilimi, egitim bilimi,
sosyal bilimler, ekonomi vb. pek c¢ok farkli disiplin tarafindan calisilan bir kavramdir (Seyfi,
2019). Hikaye anlattminin pek ¢ok alanda kullanimiyla birlikte diinya ¢apinda bu konuyu ele
alan ¢esitli kurumlar ve organizasyonlar ortaya cikmistir. Uluslararas1 Hikaye Anlatma
Merkezi (ISC), Ulusal Hikaye Anlatma Agi (NSN) haline gelen Ulusal Hikaye Anlatiminin
Stirdiiriilmesi ve Korunmast Dernegi (NAPPS) bu kurumlardan bazilaridir. Ayrica diinya
capinda bircok hikaye anlatma festivali diizenlenmekte ve her yil Diinya Hikaye Anlatma
Gilinii kuzey yarimkiirede bahar ekinoksunda, giiney yarimkiirede sonbahar ekinoksunda
kutlanmaktadir (Warnes, 2019).

Insanlarin birbiriyle isletisim kurma amaciyla kullandig1 en eski araglardan biri olan
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hikaye anlatimi giiniimiizde ruh saghg alaninda da pek ¢ok uzman tarafindan
kullanilmaktadir. Terapide hikaye anlatim teknigi ile danisanin metaforlar, hikaye karakterleri
araciligiyla kendini ifade etmesine yardimci olmak amaglanmaktadir. Giin gectikce daha
popliler hale gelen psikoterapotik hikaye anlatimi, travma (Carmichael, 2000), yeme
bozukluklar1 (Van Lone ve digerleri, 2002), astim (Kohen & Wynne, 1997), kanser (Freeman,
1991), agr1 (Kuttner, 1988), cinsel istismar (Kress ve digerleri, 2010) ve obsesif-kompulsif
bozukluk (Weg, 2011) gibi pek ¢ok farkli problemin ¢oziimiine yonelik miidahalelerde
basariyla uygulanmaktadir (Schnall ve digerleri, 2016). Baska bir arastirmada Parker ve
Wampler (2006) hikaye anlatiminin olumsuz duygulart azaltmada, psikoegitim kadar etkili
oldugu sonucuna ulagilmistir.

2.2.1. Oykiisel Terapi: Oykiisel terapi yaklasimi1 1980°lerle birlikte psikoloji alaninda
yerini bulan, sosyal yapilandirmaciliga dayanan, dordiincii dalga terapilerindendir. Oykiisel
terapi yaklagimina gore danisanlar yagamlarini bir 0ykii olarak algilama ve anlamlandirma
egilimindedirler (Madigan, 2016).

Oykiisel terapide temel diisiince bireylerin dykiilerini yargilayici olmayan bir tutumla
ele almaktir. Danigma siirecinde sorunlu oldugu diisliniilen 6ykii veya Oykiiniin yonleri
danisandan ayristirilarak digsallastirilir. Degerler, yetenekler ve i¢goriiler sayesinde daniganin
anlattigi  Oykiiye iliskin segenekler iretilir (Panina-Beard ve Vadeboncoeur, 2019).
Danisanlarin danisma siirecine getirdikleri baskin Oykiilerinde genel olarak yetersizlik
duygusu hakimdir. Danisma siirecinde Oykiisel terapiden yararlanan psikolojik danigmanin
amaci danmisanin hikayesini etkin bir sekilde dinlemek ve danmisanlarin kisisel Oykiilerini
yeniden degerlendirmelerini saglamaktir (Karairmak, 2010). Oykiisel psikolojik danismada
psikolojik danisman, danisanin anlattigi 6zgiin Oykiisiinde damisanin davranmisindan ziyade
danisanin deneyimiyle ilgili algisina odaklanir. Damisanlar kisisel Oykiilerinin hem
kahramanlar1t hem de yazarlaridir (White ve Epston, 1990).

Oykiisel terapinin danigsma siirecinde ilk asama danisan ve danisman arasinda karsilikli
saygt ile olusturulan ortakliktir. Danisan ve danmisman arasinda kurulacak terapotik iliski,
danisanin 6zgiin hikayesini paylasabilmesine izin verecek esneklikte olmalidir (Karairmak,
2010). Opykiisel psikolojik damismanin ikinci asamasinda sorunun dissallastiriimasi
amaclanmaktadir. Bu siliregte sorun bireyden ayri olarak ele alinir ve danisan sorunlu birey
olarak degil sorunla iligkisi olan birey olarak degerlendirilir. Sonraki asamada danisan 6zgiin
Oykiisiinii yeniden yapilandirmasi i¢in cesaretlendirilir. Psikolojik danisman danisandan

sorunun yasanmadigi bir giinden bahsetmesini ister. Psikolojik danismanin amaci danisanin
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yeni Oykiiye odaklanmasini saglamaktir. Danigsma siirecinin dordiincii asamasinda gegmis ile
gelecek arasinda baglanti kurulur. Bu asama degisimin gergeklestigi asamadir. Bu asamada
danisandan yasam Oykiisiinii yenden yazmasi beklenmektedir. Danigsma siirecinin besinci
asamast danisanin yeni Oykiisiinii desteklemek tizere tanik davet edildigi asamadir. Siirece
dahil edilecek kisiler daniganin yasantisinda 6nemli yere sahip olan aile, akraba, arkadas ya da
meslektaslar olabilir. Oykiisel terapi siireci danisanin yeni dykiisiinii destekleyen ¢alismalarla
sonlandirilmaktadir (White ve Epston, 1990, aktaran Madigan, 2016).

Ozetle dykiisel terapi yaklasimi bireyin dykiisiinii yeniden yapilandirmasima dayanan
bir terapi yaklagimidir. Bu yaklagimla birlikte pek ¢ok alanda oldugu gibi psikolojik danigma
slirecinde de “hikaye anlatim teknigi” kullanimi yayginlagmistir. Hikaye anlatimi1 6zellikle
cocuklarla caligsan psikolojik danismanlar ve ruh sagligi profesyonelleri i¢in danisanin kendini
ifade etmesini kolaylastiran bir teknik haline gelmistir.

2.2.2. Terapide Hikaye Anlatim Teknigi: Terapide terapotik metaforlar igeren
hikaye kullanimi danisanin deneyimlerini sembolize etmesine ve yasadigi zor olaylar
dogrudan anlatmadan ifade etmesine yardimci olmaktadir. Ozellikle grup ortamlarinda
metafor kullanimi, grup iiyelerinin olaylar karsisindaki duygusal tepkileri hakkinda
konusmalar1 i¢in firsat vermektedir. Grup iiyeleri mecaz karakterler iizerinden kendilerinin
olaylar karsisindaki tepkilerini fark edebilir ve daha kolay kabul edebilirler (Carmichael,
2000). Hikayede yer alan terapdtik metaforlar hatirlamak, ogretmek ve motive etmek
amaciyla kullanilmaktadir (Martin, Cummings ve Hallberg, 1991, aktaran Carmichael, 2000).

Hikayeler, psikolojik danigsma siirecinde terapotik amaca ulagsmak igin
kullanilmaktadir. Alan yazinda terapide hikaye kullanimindaki amaglar s0yle siralanmaktadir;
danigsanin odaklanmasini saglamak ve zihnini toparlayabilmesine yardimer olmak, danisanin
odaklanmasi istenilen noktaya dikkat cekmek (6rnegin depresyonun neden oldugu davranislar
gibi), yansitict bir ruh hali olusturmak, hikayelerin biiyiileyici ve iyilestirici giiclinii
kullanarak danisanin i¢ diinyasina ulasmak, danisanlarin kendilerini tanimasina yardimci
olmak, danisanlar fikir iiretmek i¢in cesaretlendirmek ve tesvik etmek, danisanin danisma
ortamina getirdigi sorunu yeniden diislinmesine ve yeniden tanimlamasina yardimci olmak,
danigsanin kendini agmaya yonelik direncini azaltmak (danisanlar dinledikleri hikaye ile ilgili
istedikleri yorumu yapmakta serbesttirler), danisanlara ¢oziim secenekleri 6nermek, hikayede
danisanin harekete gecmesini ve problem c¢dzmesini, yeni seyler dgrenmesini saglamak,
daniganin hikayeye verdigi duygusal tepkiden, yorumlarindan yola ¢ikarak danisanin durumu

ile ilgili bilgi edinmek, terapétik siiregte, 6grenmeyi kolaylastiracak metaforlar kullanarak
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stirece liderlik etmektir (Land, 2007).

2.2.3. Cocuklarla Psikolojik Damsmada Hikaye Anlatim Teknigi: Bireyler
cocukluklarinda basa ¢ikmakta zorlandiklar1 pek c¢ok deneyim yasarlar. Aile iiyelerinden
birinin, arkadasin ya da evcil hayvanin kaybi, bosanma, yer degistirme gibi olaylar ¢cocuklar
icin sarsict yasantilar olabilmektedir. Cocuklar ¢cogu zaman yasadiklart aciyr ve hiiznii
anlayamazlar. Stres yaratan durumlarla karsilasan cocuklarda fizyolojik, davranigsal ve
biligsel etkiler gozlemlemektedir. Yasanan travma sonrasinda bazi ¢ocuklarda yatak 1slatma,
parmak emme, bebek gibi konusma gibi gerileme davraniglari goriilebilmektedir (Aiken,
1994; Ayyash-Abo, 2001, aktaran Pehrsson, 2005).

Cocuklar o6zellikle yasadiklar1 duygularla ilgili konusmalar1 gerektiginde yetiskiler
gibi uzun ciimlelerle ne hissettiklerini anlatamayabilirler. Yetiskinlerin sorduklar1 ‘nasilsin
sorusuna bazen ustlinkorii ‘iyiyim’, ‘sorun yok’ yanitin1 verebilirler. Ancak bu cevaplar
onlarin bir sorun yasamadiklar1 ile ilgili degil yetiskinler tarafindan sorulan sorulari
yanitlayacak uygun sozcilikleri olmadigi anlamina gelebilmektedir. Bu yoniiyle ele
alindiginda terapide kullanilan hikayelerin ¢ocuklarin diinyasina ulagsma ve onlarin diliyle
konusmada kullanilan 6nemli bir ara¢ oldugu soylenebilir. Cocuklarin giinlik hayatta
kullandiklar1 dil tipk: hikayelerde oldugu gibi metaforlar ve imgeler icermektedir. Bu yoniiyle
terapi siirecinde kullanilan hikayeler, ¢ocuklarin yasadiklar1 zorlu deneyimleri semboller
araciligiyla ifade etmesini kolaylastirir (Sunderland, 2017).

Hikaye anlatimi pek c¢ok toplumda nasil davranmilmasi gerektigini 6gretmek igin
kullanilan geleneksel bir yontemdir. Cocuklarla gerceklestirilen psikolojik danigma siirecinde
hikaye anlatim tekniginden basariyla yararlanilmaktadir (Stiles ve Kottman, 1990). Jennings
(2017), ozellikle risk altindaki cocuklarla calisirken hikayelerden yararlanilabilecegini
belirtmistir. Hikayeler, ¢cocuklarla ¢alisirken giivenli bir ortamin olusturulmasina, ¢ocuklarin
stres altindayken kendi hikayelerini paylasmalarina yardimer olur. Hikayeler, ¢cocuklar i¢in
rahatlatici olmasinin yaninda okul psikolojik danigmanlart i¢in ¢ocuklarin zihinlerini
kesfetmeyi kolaylagtirmaktadir (Pehrsson, 2005). Alan yazinda hikaye anlaticiligi bir
miidahale teknigi olarak bilinmekle birlikte cocuklarin sorunlarinin tanimlanmasina iliskin bir
degerlendirme araci olarak da ele alinmaktadir (Mukba, 2019).

2019 yilinda ortaya ¢ikan koronaviriis salgini (Covid-19) halk sagligin1 ve psikolojik
dayaniklilig1 tehdit eden uluslararast 6neme sahip zorlayici bir durumdur (Wang, Pan, Wan,
Tan, Xu, ve Ho, 2020) Diinya Saglik Orgiitii (WHO) 6-11 yas aras1 ¢ocuklarm Covid-19’u

anlayabilmesi ve kabullenmesi i¢in hikayelestirme teknigine basvurmustur. 36 farkli dilde
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hazirlanan “Benim Kahramanim Sensin, Covid-19 ile Savasan Cocuklar” isimli kitapta
cocuklarin korku ve kaygilarini kabullenebilmesi i¢in hayal {iriinii bir karakter ile Covid-19
ile miicadele hikayelestirilmistir. Kitabin hazirlik asamasinda farkli uluslardan 1700 gocuk,
ebeveyn, bakici ve dgretmenle goriisiilmiistiir. S6z konusu projeye, Birlesmis Milletler Cocuk
Fonu (UNICEF), Birlesmis Milletler Miilteciler Yiiksek Komiserligi (UNHCR) ve
Uluslararas1  Kizilhag ve  Kizilay  Dernekleri  Federasyonu  destek  vermistir
(https://www.unicef.org/turkey/).

Cocuklarla calisan psikolojik danigmanlarin bagvurdugu tekniklerden biri “Karsilikli
Hikaye Anlatma Teknigi” dir. Karsilikli Hikaye Anlatma Teknigi’nde (Mutual Storytelling
Technique), psikolojik danigsmanlar tarafindan, danigsma siirecinde ¢ocuklardan kendi
olusturduklart bir hikayeyi anlatmalar1 istenir. Danigsman ¢ocuktan hikayeyi dinlerken
hikayedeki metaforlara, psikolojik anlamlarina odaklanir. Cocugun hikayeyi anlatmasinin
ardindan, psikolojik danigsman benzer bir hikayeyle cevap verir. Psikolojik danisman benzer
olaylarin yasandigi hikayeyi daha makul, daha saglikli bir sonla bitirir (Gardner, 1993,
aktaran Pehrsson, 2005). Bu yaklasima gore psikolojik danisma siirecinde hikaye anlatma
teknigi danisanlara farkli ¢6ziim yollar1 oldugunu, ¢atisma ¢ozme yontemlerini 6gretmeyi ve
cocukla iletisim kurmay1 kolaylastirmaktadir (Stiles ve Kottman, 1990).

Karsilikli Hikaye Anlatim Teknigi 6zellikle ifade kisit1 olmayan, kendini yeteri kadar
ifade edebilen olgunluga erismis 5 yas ve tizeri ¢cocuklarda etkili sekilde kullanilabilmektedir.
Bu yaklagima gore Karsilikli Hikaye Anlatim Teknigi i¢in en uygun yas grubu 9-14 yas
cocuklaridir. Teknigin psikolojik damigsmanlar i¢in etkili bir bicimde kullanilabilmesi i¢in
danigan-danigsman arasindaki saglikli terdpotik iligkinin kurulmasi gerekmektedir (Gardner,
1971, aktaran Stiles ve Kottman, 1990).

Alan yazindaki ¢aligmalar incelendiginde 6zellikle ilkokullarda gorev yapan psikolojik
danismanlarin hikaye anlatim teknigine siklikla bagvurduklari ve basarili sonuglar elde
ettikleri gozlemlenmektedir.

2.2.4. Terapide Dijital Hikaye Anlatimi: Teknolojinin gelismesiyle birlikte hikaye
anlatiminda bilgisayar kullanilmaya baslanmis ve bununla birlikte “dijital hikaye/6ykii”
kavrami ortaya ¢ikmustir. Dijital hikaye anlatimi etkilesimli ortamda ses, resim, grafik,
hareketli grafik, goriintii, miizik ve metinden yararlanilarak gerceklestirilen anlatimlardir
(Turgut ve Kisla, 2015).

Basdas ve Akar-Vural (2017) tarafindan yapilan arastirmada alt1 yas grubundaki okul

oncesi Ogrencileri ile calisilmistir. Yapilan arastirmada drama temelli dijital hikaye
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anlatiminin ¢ocuklarin sosyal beceri diizeyine etkisi arastirmistir. Yar1 deneysel desen olan
calisma deney ve kontrol grubunda bulunan toplan 48 Ogrenci ile gergeklestirilmistir.
Arastirmanin veri toplama arac1 Sosyal Becerileri Degerlendirme Olgegi” (Avcioglu, 2007)
On test ve son test olarak uygulanmistir. On hafta siiren drama temelli dijital hikaye anlatim1
programinin ardindan deney ve kontrol gruplar1 arasindaki farklilasmanin olup olmadigini
tespit etmek i¢in kovaryans analizi kullanilmistir. Bulgular Sosyal Beceriler Degerlendirme
Olgeginden elde edilen sontest puanlar1 agisindan deney ve kontrol gruplari arasinda deney
grubu lehine anlamli bir fark oldugunu gdstermistir.

Ofoegbu ve ark. (2020) tarafindan gerceklestirilen arastirmada engelli ergen
sporcularla calisilmistir. Aragtirmanin amaci yiiksek tiikkenmislik belirtileri gosteren engelli
ergen sporcular iizerinde dijital hikaye anlatim yonteminin etkililigini stnamaktir. Arastirmada
akilet duygusal davramiger terapi kapsaminda hazirlanan dijital hikayelerinden
yararlanilmigtir. Deneysel desen kullanilan arastirmanin sonucunda kontrol grubundaki
engelli ergen sporculara kiyasla deney grubundaki engelli ergen sporcularin tiikenmislik
diizeylerinde anlamli diizeyde azalma oldugu bulgusuna ulagilmistir.

Onuorah (2020) tarafindan yapilan arastirmada okul ¢ag1 cocuklarinin sosyal becerileri
tizerinde dijital hikaye anlatiminin etkisi aragtirilmistir. Arastirmaya yiiz ve sosyal beceri
bozuklugu olan 20 6grenci katilmistir. Katilimeilar deney ve kontrol grubuna ayrilmistir.
Arastirmada t-testi veri analizinden yararlanilmistir. Sosyal beceri programinin uygulamasinin
ardindan bulgular deney ve kontrol grubunda anlamli diizeyde farklilik oldugu tespit
edilmistir.

2.2.5. Terapide Hikaye Anlatim file Ilgili Arastirmalar: Bu boliimde, terapide
hikaye anlatimu ile ilgili ulusal ve uluslararasi bazi aragtirmalar bulunmaktadir.

2.2.5.1. Terapide Hikaye Anlatim Ile Ilgili Ulusal Arastirmalar: Bu boliimde, hikaye
anlatim teknigini farkli demografik Ozelliklere sahip c¢alisma gruplariyla ve farkli
degiskenlerle ele alan ulusal arastirmalara yer verilmistir.

Karairmak (2015) tarafindan yapilan calismada c¢ocuklarla danisma siirecinde
metaforlarin  kullanimi {izerinde durulmustur. Calismanin amaci c¢ocuklarla yiiriitiilen
psikolojik danigsma siirecinde soyut kavramlarin somutlastirilmasinda metafor kullaniminin
sagladig1 katkiy1 ortaya koymaktir. Ayni1 zamanda ¢ocuklarla ¢alisan psikolojik danismanlar
ve ruh saglhigi ¢alisanlari icin metafor 6rnekleri sunulmustur.

Celik (2017) tarafindan yapilan calismada Oykiisel terapinin amaglari, kuramsal

cercevesi, bir terapi modeli olarak kullanimi, terapotik hedefleri ve kullandigi teknikler ele
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alinarak, alan yazina katkida bulunulmustur.

Yazict (2018) tarafindan yapilan calismada Naratif Terapi Temelli Grupla Psikolojik
Danigsma Programinin, ergenlerin psikolojik dayaniklilik diizeylerine etkisi incelenmistir.
Calismanin aragtirma grubunu 6 kiz 10 erkek olmak fiizere toplam 16 lise Ogrencisi
olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama 6lgegi olarak Ergen Psikolojik Dayaniklilik Olgegi
kullanilmistir. Arastirma kapsaminda deney grubuna Naratif Terapi Temelli Psikolojik
Dayaniklilik Programi uygulanmis, kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamastir.
Yapilan degerlendirme sonucunda deney grubunda yer alan katilimcilarin psikolojik
dayaniklilik puanlarinin, kontrol grubunda yer alan katilimcilarin psikolojik dayaniklilik
puanlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu ve bu etkinin uzun siireli oldugu sonucuna
ulasilmstir.

Cosgun-ilgar ve Ilgar (2018) tarafindan yapilan ¢alismada Sykiisel terapi ile ben-Gtesi
psikoloji arasindaki iligki incelenmistir. Calisma kapsaminda yapilan meta analiz sonucunda
yapilandirmaciliga dayanan Oykiisel terapinin tarihsel gelisimine ve psikolojik danigsma
alaninda kullanimina yer verilmistir. Alan yazin taramalar1 dykiisel terapinin okul psikolojik
danigmanlari i¢in oldukca kullanigl bir terapi yontemi oldugunu ortaya koymustur.

Mukba ve ark. (2019) tarafindan yapilan calismada Oykii anlaticiligi teknigi ile
sistemik miidahale ele alinmistir. Caligmada 6ykii anlaticiligi teknigi ile sistemik miidahalenin
birlikte kullanildig1 eklektik terapi onerilmistir.

Konuyla ilgili ulusal g¢alismalar incelendiginde arastirma sayisinin sinirli oldugu
gozlenmektedir. lgili arastirmalarda &ykiisel terapi ve hikayede terapi kullanimimin
kavramsal olarak ele alindigi calismalarla birlikte ¢ocuk ve ergenlerle gergeklestirilen

deneysel ¢alismalar da bulunmaktadir.

2.2.5.2. Terapide Hikaye Anlatimi ile Ilgili Uluslararast Arastirmalar: Bu bolimde,
hikaye anlatim teknigini farkli demografik 6zelliklere sahip calisma gruplariyla ve farkh

degiskenlerle ele alan uluslararasi arastirmalara yer verilmistir.

Kuttner (1988), tarafindan yapilan calismada 16semi tedavisi goren yaglar1 3 ile 6
arasinda degisen c¢ocuklarla c¢alisilmistir. Calismada cocuklarin en sevdigi hikayeler
yardimiyla hissettikleri agr1 ve anksiyeteyi azaltmak amaclanmistir. Calismada kullanilan en
sevilen hikaye hipnotik tekniginin etkililigi, gézlemciler, doktorlar ve hemsireler tarafindan
davranigsal kontrol listesi ve derecelendirme o6lcegiyle Olciilmiistiir. Calisma sonucunda
arastirmaya katilan ¢ocuklarin agr1 ve anksiyetelerinde azalma oldugu tespit edilmistir.

Foret (1996), tarafindan gergeklestirilen tez c¢alismasinda ergenlerin anksiyete
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yonetiminde hikaye kartlarindan yararlanilmistir. Aragtirmaci ¢calisma kapsaminda sanat, oyun
ve projektif tekniklerden yararlanarak hikaye kartlar1 gelistirmis ve bu kartlardan klinik bir
ara¢ olarak yararlanmistir. Calisma kapsaminda deney ve kontrol grubu olustrulmus ve deney
grubu puanlar ile kontrol grubu puanlarinin hikaye kartlar1 miidahalesi 6ncesi ve sonrasinda
farklilagip farklilasmadigi tespit edilmesi amaglanmistir. Calismanin veri toplama araci olarak
Revize Edilmis Cocuklar i¢in Kayg1 Olcegi (Revised Children' s Manifest Anxiety Scale-
RCMAS) kullanilmistir. Arastirma bulgular1 deney grubu katilimcilarinin anksiyete diizeyinin
kontrol grubu katilimcilar ile karsilastirildiginda 6nemli bir diisiis oldugunu gostermistir.
Arastirmaci terapide hikaye anlatim tekniginin ve hikaye kartlarinin kullaniminin kaygi ve
benzeri konularda bir miidahale yontemi olarak kullanilabilecegini belirtmistir.

Kohen ve Wynne (1997), tarafindan yapilan calismada 2 ile 5 yas arasindaki 25 okul
oncesi ¢cocuk ve ebeveynleri igin astim egitim programi diizenlenmistir. Hikaye anlatimindan,
goriintli ve gevseme yontemlerinden yararlanilan program 7 oturumdan olusmaktadir.
Programin amaci astim rahatsizligi olan ¢ocuklara ve ebeveynlerine 6z-yonetim becerileri
kazandirmak, gevseme tekniklerini 6gretmektir. Calisma sonucunda programin ailelerin ve
cocuklarin 6z-yonetim becerilerine pozitif yonde katki sagladigi gozlemlenmistir.

Davis (1997), tarafindan yapilan arastirmada kayip, yas gibi zorlu yasantilarla
karsilasan cocuklarla calisilmistir. Arastirmanin amaci bireysel danigsmada hikaye anlatim
tekniginin etkisini incelemek ve psikolojik danigma siirecinde danisanin kendi hikayesini
anlatmasinin etkiligini incelemektir. Calisma kapsaminda onemli kayiplar yasamis 4. ve
6.siif Ogrencileri ile ¢alisilmistir. Arastirma kapsaminda deney ve kontrol grubu
olusturulmus, deney grubu katilimcilar1 ile ‘yasam hikaye kitab1’ teknigi ile goriigmeler
yapilmistir. Arastirmanin veri toplama araglar1 Cocukluk Nowicki-Strickland I¢-Dis Kontrol
Odag1 Olgegi (Children's Nowicki-Strickland Internal-External Locus of Control Scale) ve Egitim
Gelistirme i¢in Basa Cikma Kaynaklar1 Envanter Olgekleri (Coping Resources Inventory Scales
for Educational Enhancement) dir. Calisma kapsaminda gerceklestirilen 6 haftalik uygulama
sonucunda On test ve son testler arasindaki farkliliklarin 6l¢iimii icin ANOVA kullanilmistir. Veri
analizi sonucunda On test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Bununla birlikte uygulamaya katilan okul psikolojik danigmanlari ve 6grencilerle
yapilan goriigmeler sonucunda elde edilen nitel veriler ¢alismanin 6grenciler {izerinde olumlu
degisimler sagladig1 yoniindedir.

Carmichael (2000) tarafindan yapilan arastirmada afet magdurlariyla, metafor

kullanarak c¢alisilmistir. Bir okul araciligiyla gonderilen davet sonrasinda kasirga felaketine
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maruz kalan yaklagik 30 kisi psikoegitim grubuna katilmistir. Grup {iyelerinin yas1 8 ile 50
arasinda degismektedir. Ilk bir saat grup iiyelerine felaketin olasi psikolojik sonuglari
hakkinda bilgi verilmistir. Grubu yoneten lider, Oz Biiyiiciisii’'niin metaforik hikayesini
kullanarak grup iiyelerini kendi yasadiklarini anlatmalari i¢in tesvik edilmistir. Kullanilan
hikaye ve metaforlar sayesinde grup iiyeleri kendi iyilesme siireglerini fark etmislerdir.

Van Lone ve arkadaglar1 (2002) tarafindan yapilan calismada yeme bozukluklari ile
ilgili olarak kisa hikayelerden yararlanilmistir. Kullanilan hikayeler sayesinde grup iiyeleri
yeme bozukluklar ile ilgili rahatsiz edici olmayan bir bi¢imde ylizlesmislerdir. Bu yoniiyle
kisa hikayelerin bir¢cok farkli duruma ve gruba uyarlanabilecegi belirtilmistir. Calismada
yonergelerin nasil ve ne zaman kullanilacagina, bir hikayenin gruba nasil sunulacagina ve
hikayenin terapotik fayda saglayacak sekilde nasil islenmesi gerektigine yer verilmistir.

Russo, Vernam ve Wolbert (2006) tarafindan yapilan nitel bir ¢alismada ¢ocuklarin ve
ergenlerin kigiler arasi iligkilerini ve gelisimsel durumlarin1 anlamak amaclanmistir. Calisma
kapsaminda kum terapisi ve hikaye anlatim teknigi kullanilmistir. Danigma siirecinde
danisanlarin ifade ettikleri dile odaklanilmistir. Calisma 6 psikolojik danigsman tarafindan
stirdlriilmiistiir. Caligma sonucunda yapilan vaka analizleri danisanlarin Piaget’in gelisim
asamalariyla tutarl tepkiler verdigini ortaya koymustur. Calismaya katilan 5-8 yas arasi
cocuklar iglem Oncesi donemden somut islemler donemine, 12-18 yas arasindaki ergenler
somut iglemlerden soyut islemlere dogru egilim gosterdigi gézlemlenmistir.

Kress ve arkadaslar1 (2010) tarafindan yapilan ¢alismada ¢ocuk ve ergenlerle calisan
psikolojik danigmanlar i¢in cinsel istismar vakalarinda kullanilabilecek 6rnek terapdtik hikaye
ornekleri sunulmustur.

Weg (2011), cocuk ve ergenlerle ¢alisirken obsesif- kompulsif bozuklugun tedavisinde
hikaye anlatim yonteminin kullanabilecegini belirtmektedir. Uluslararasi Obsesif Kompulsif
Bozukluk Vakfi (IOCDF) tarafindan desteklenen Davranis¢i Terapi Egitim Enstitiisii'niin
Ogretim liyesi olan Weg’in, konuyla ilgili yazdig: kitap dokuz boliim yer almaktadir ve her
boliim hikayelerden olusmaktadir. Yazar kitapta yer alan hikayelerin psikolojik danismanlar
tarafindan daniganlara uygun olacak sekilde degistirilebilecegini belirtmistir.

Hosseini, Naziri ve Rozdar (2014) tarafindan yapilan ¢alismada kars1 gelme bozuklugu
olan 7-9 yasindaki ¢ocuklarla galisilmistir. Aragtirmanin amaci, hikaye anlatim tekniginden
yararlanarak c¢ocuklarin saldirgan ve inat¢1 davranislarinin  azaltilmasimi saglamaktir.
Aragtirma sonucunda karsi gelme bozuklugu olan c¢ocuklarda saldirganlik davraniginda

azalma oldugu gozlemlenmistir.
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Gongalves, Voos, Almeida ve Caromano (2017) tarafindan yapilan ¢aligmada
ilkogretim O6grencilerinde saldirgan davraniglar1 ve akademik performanslar iizerinde masal
ve hikaye anlatiminin etkisi arastirilmistir. Oturumlar haftada bir kez 50 dakika siirecek
sekilde planlanmistir. Arastirma siirecinde 6grencilerin saldirgan davranislart 6gretmenler ve
liderler tarafindan kaydedilmistir. 6 ay siiren uygulama sonucunda 6grencilerin akademik
performanslarinda iyilesme ve saldirgan davranislarinda azalma oldugu gézlemlenmistir.

Ghasemian ve Estahbanati (2019) tarafindan gergeklestirilen arastirmada 6ykii anlatim
tekniginin kanser hastalarinin depresyonunu azaltmadaki etkisi incelenmistir. Arastirmaya 12-
18 yas araliginda bulunun 30 kanserli hasta katilmistir. Katilimecilar deney ve kontrol
gruplarina ayrilmigtir. Arastirma on test-son test yari deneysel desen kullanilmistir. Veri
toplama araci olarak Beck Depresyon Envanteri’nden yararlanilmistir. Haftada iki oturum ve
toplamda 12 oturum olarak gerceklestirilen hikaye anlatim terapisinde, arastirmaci hikayeler
araciligiyla katilimcilarla iletisim kurmustur. Caligma sonucunda deney ve kontrol grubuna
son test uygulanmistir. Calismanin bulgular1 hikaye anlatim terapisinin kanser hastalarinda
depresyonun azaltilmada etkili oldugunu gostermistir.

Terapotik hikayeler bati lilkelerinde psikolojik danigma siirecinde yaygin sekilde
kullanilmaktadir. Cin’de ise ilkokul Ogrencileriyle terapotik hikaye kullanimina yonelik
caligmalar smirli sayidadir. Liu ve William (2019) tarafindan gergeklestirilen arastirmada
ilkokul 6grencileriyle calisan Cinli psikolojik danislardan terapdtik hikaye kullanimai ile ilgili
veriler toplanmistir. Veri analizleri dogrultusunda terapétik dykiilerin katilimeilar tarafindan
cesitli terapdtik yaklasimlarda kullanildigi sonucuna ulasilmistir.

Warsini ve Ariasti (2020) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada AIDS hastaligina sahip
cocuklarla c¢alisilmistir. Arastirmada avokado suyu uygulamast ve terapdtik hikaye
anlatiminin ¢ocuklarin viicut agirlig: iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma i¢in 6n-son
test deneysel desenden yararlanilmistir. Arastirmanin  bagimsiz degiskeni avokado
suyuuygulamas1 ve terapotik hikaye kullanimi, bagimli degiskeni ise cocuklarin viicut
agirhigidir. Arastirmanin bulgulari, calisma grubunu olusturan AIDS'li 15 ¢ocugun viicut
agirliklarinda anlamh diizeyde artis oldugunu gostermistir.

Kharghani, Tafrishi, Sheikh, Fazeli, Barkhordari, Ahmadi, Nevruziasl, Khorsand ve
Nasibeh (2020) tarafindan yapilan arastirmada dis tedavisi goren ¢ocuklarda aromaterapi ve
Oykli anlatiminin anksiyeteleri tizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma i¢in katilimcilar
deney, kontrol ve plasebo grubuna ayrilmistir. Arastirmaya katilan ¢cocuklarin kaygi diizeyi

Venham Resim Testi ile degerlendirilmistir. Aragtirma sonucunda dis tedavisi sirasinda hem


https://uludag.deepknowledge.io/edsDetails?An=29097967&dbId=cmedm
https://uludag.deepknowledge.io/edsDetails?An=29097967&dbId=cmedm
https://uludag.deepknowledge.io/edsDetails?An=29097967&dbId=cmedm
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Oykii anlatimmin hem de aromaterapinin ¢ocuklarin anksiyete diizeyini onemli Olgiide
azalttig1 sonucuna ulasilmistir.

Konuyla ilgili uluslararas1 ¢alismalarda hikaye anlatim tekniginin, ¢esitli hastaliklarla
(I16semi, aids vb.) ilgili tedavi goren ¢ocuklarda, zorlu yasantilarla karsilasan ¢ocuklarda,
davranig bozukluklar1 olan g¢ocuklarda, cinsel istismar vakalarinda ve ergenlerin anksiyete
diizeylerinin azaltilmasinda basariyla uygulandigi bildirilmistir. Bununla birlikte yetiskinlerle
gerceklestirilen ¢alismalarda hikaye anlatim tekniginin travma sonrasi stresin azaltilmasinda,
yeme bozukluklarinin tedavisinde ve depresyonun azaltilmasinda etkili oldugu sonucuna
ulasilmistir.

2.2.4.3. Ogrenilmis Giicliiliik ve Hikaye Anlatim Teknigi ile Igili Arastirmalar: Bu
boliimde 6grenilmis giigliilik becerisi ve hikaye anlatim teknigi ile ilgili ¢alismalara yer
verilmistir.

Avigdor (1988) tarafindan yapilan calismada hikaye anlatim teknigi ile anaokulu
ogrencilerinin karanlik korkusunu azaltmak amaglanmistir. Ogrencilerin deney ve kontrol
gruplarina atandig1 arastirmada deney grubuna basa ¢ikma becerisini kullanan karakterlerin
yer aldigr Oykiiler, kontrol grubuna konuyla ilgisiz hikayeler anlatilmistir. Arastirma
sonucunda deney grubundaki 6grencilerin kendi ifadelerine bagvurulmus ve Ogrencilerin
karanlik korkularinda azalma oldugu ve basa ¢ikma ifadelerine daha siklikla bagvurduklari
tespit edilmistir.

Rizou, De Gucht, Papavasiliou ve Maes (2015) tarafindan yapilan aragtirmada epilepsi
hastas1 ¢gocuk ve ergen ile ¢alisilmistir. Arastirmanin amaci ¢alismaya katilanlarin psikoegitim
programi ile 0z denetim becerisini artirmaktir. Deney ve kontrol grubuna yaslart ve
cinsiyetleri esitlenen 12 kisi katilmistir. Siiregte hikaye anlatim tekniginden, gevseme
tekniklerinden ve videolardan yararlanilmis ve program 3 ay siirmiistiir. Arastirmanin
sonucunda kendi kendini diizenlemeye yonelik programin katilimeilarin  psikolojik

sikintilarini azaltmada ve uyku problemlerini iyilestirmede etkili oldugu tespit edilmistir.

Thompson ve Johnson (2013) tarafindan yapilan arastirmada otizm spektrum
bozuklugu olan okul Oncesi cocuklarla calisilmistir. Arastirmanin amaci sosyal oyki
kullanim1 ile ¢ocuklarda 6z diizenlemeyi gelistirmektir. Arastirmaya katilan cocuklara
uygulanan programda istenen davraniglar1 ve 6z diizenleme stratejilerini tartisan sosyal
Oykiiler okunmustur. Uygulama sonucunda tiim katilimcilarin istenen davraniglarda bulunma
sikliginin arttig1 ve 6z diizenleme stratejilerinin kullaniminin katilimcilara gore degistigi tespit

edilmistir.
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Tanaka, Iso, Tsutsumi, Kameoka, Siz ve Kato (2019) tarafindan yapilan arastirmada
okul temelli psikoegitim ve hikaye anlatma ile ilgili ¢alisilmistir. Arastirmaya 2008 yilinda
Cin’de gergeklesen Wenchuan depreminden kurtulan ergenler dahil edilmistir. Depremden 6
yil sonra ortaokul temelli kesitsel bir arastirma olarak gerceklestirilen ¢alismada yaralanma,
kayip, birinin 6liimiine / yaralanmasina tanik olma ve evde yikim gibi travmatik deneyimleri
olan katilimcilarla c¢alisilmistir. Arastirmada ergenlerin uzun dénem zihinsel sagliklari ile
afetle ilgili hikaye anlattmi ve okul temelli psikoegitim arasindaki iliskiler incelenmistir.
Arastirma sonucunda afet hakkinda hikaye anlatimi deneyiminin, uzun siireli psikolojik
iyilesme icin yardimci olabilecegi ve okul tabanli egitim kapsaminda kullanilabilecegi
sonucuna ulagilmistir.

Konuyla ilgili ¢alismalar incelendiginde 6grenilmis giicliilik ve hikaye anlatim
teknigini igeren caligmalarda siklikla ¢ocuklarla ve ergenlerle ¢alisildigi goriilmektedir. Bu
calismalarda hikaye anlatim tekniginin stres yaratan durumlarla bas etmede, psikolojik
sikintilarin  azaltilmasinda, uyku problemlerinin iyilestirilmesinde, 0z diizenleme
stratejilerinin kazandirilmasinda ve travma sonrasi iyilesme siirecinin hizlandirilmasinda etkili

oldugu sonucuna ulagilmistir.
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3. BOLUM
YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, arastirma grubu, veri toplama araglari, Ogrenilmis
Giicliliik Psikoegitim Programi uygulama siireci, verilerin toplanmasi ve verilerin analizi ile
ilgili bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmanin amaci hikaye anlatim teknigine dayanan 6zgiin bir psikoegitim
programi ile ilkokul 4. siif &grencilerinin (yas ortalamast = 9,7) O6grenilmis giigliiliik
diizeyini artirmaktir. Arastirmada nicel verilerin toplanmasi igin ontest — sontest kontrol
gruplu yar1 deneysel desenlerden eslestirilmis desen kullanilmistir. Alan yazinda yar1 deneysel
aragtirmalar ozellikle egitim arastirmalari gibi gergcek deneysel ¢aligsmalarin yapilmasinin giig
oldugu durumlarda siklikla kullanilmaktadir (Metin, 2014). Bu calisma seckisiz atamay1
icermeyen yar1 deneysel desen oldugu i¢in, gruplar On test puanlari tizerinden eslestirilmistir
(Biiytikoztiirk, 2008). Bu eslestirme sonucunda deney grubu, kontrol grubu ve plesabo grubu
olmak iizere 3 grup olusturulmustur.

Aragtirmanin bagimsiz degiskeni 6grenilmis giicliiliik psikoegitim programi, bagimli
degiskeni ise katilimcilarin 6grenilmis giicliilk diizeyidir. Arastirmada nicel veri analizi i¢in
parametrik olmayan testler kullanilmistir. Deney, kontrol ve plasebo gruplari arasinda anlamli
farkmn olup olmadigi Kruskal Wallis Testi ile sinanmigtir. Ogrenilmis giicliiliik psikoegitim
programinin deney grubuna uygulanmasinin ardindan son test yapilmistir. Sonrasinda bir
gruba ait iki Ol¢lim karsilastirilarak; 6n test ve son test puanlari arasindaki farkin anlamlilig
icin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullamilmistir. Son test uygulanmasinin ardindan,
aragtirmada nitel verilerin toplanmast amaciyla odak grup goriisme tekniginden
yararlanilmistir. Odak grup goriismeleri katilimcilarin yaptiklart davranislari, davraniglarinin
ardindaki nedenleri, psikolojik ve sosyokiiltiirel 6zellikleri hakkinda bilgi almay1 saglayan
nitel bir yontemdir (Kroll, Barbour ve Haris, 2007). Deney grubu ile gerceklestirilen odak
grup gorlismesi ile standart 6lgme disinda kalan bilgilerin agik uglu sorularla alinmasi ve

programin gelistirilmesi amag¢lanmistir.
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Tablo 1

Arastirma modeli

Gruplar On-Test Islem Son-Test

Deney Grubu Cocuklar igin Oz Ogrenilmis Giigliiliik Cocuklar I¢in Oz
Denetleme Olgegi Psikoegitim Programi Denetleme Olgegi
uygulamasi uygulamasi

Plasebo Grubu Cocuklar igin Oz Etkilesim Grubu Cocuklar igin Oz
Denetleme Olgegi Denetleme Olgegi
uygulamasi uygulamasi

Kontrol Grubu Cocuklar I¢in Oz Cocuklar ig:i_n Oz
Denetleme Olgegi Denetleme Olgegi
uygulamasi uygulamasi

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin c¢alisma grubu Bursa ilinde bulunan bir ilkokula kayitli olan 4. Simif
ogrencilerinden (yas ortalamasi = 9,7) secilmistir. Arastirma iki asamada gergeklestirilmistir.
[k asamada velilerinin onay1 alinan 125 (76 Kiz 49 Erkek) 6grenciden veri toplanmustir.
Toplanan veriler SPSS 25 paket programi ile analiz edilmistir. Arastirmaya dahil olma
Olgiitlerine gore deney, plasebo ve kontrol grubu olusturulmustur. Arastirmaya dahil olma
olgiitleri; katilmeilarm 4. simf dgrencisi olmasi, katilimcinin Cocuklar i¢in Oz Denetleme
Olgegi’nden grup ortalamasmin altinda puan almasi, katilmcimin arastirmaya katilmaya
goniillii olmasi ve katilimcinin velisinden arastirmaya katilma izninin alinmis olmasidir.

Arastirmanin deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer alan bireyler yar1 deneysel
desene uygun olarak eslestirilmis 3 grup olacak sekilde belirlenmistir. Arastirmaya toplamda
34 6grenci katilmis, deney grubunda 12, plasebo grubunda 11, kontrol grubunda 11 6grenci
yer almistir. Grup oturumlar1 uzaktan egitime gegilmesi nedeniyle uzaktan yiiriitiilmiistiir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet dagilimi Tablo 2.’ de gdsterilmektedir.
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Tablo 2.

Katilimcilarin cinsiyet dagilimlar

Gruplar Kiz Erkek
Deney 7 5
Plasebo 8 3
Kontrol 8 3
Toplam 23 11

Deney, plasebo ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin Cocuklar i¢in Oz
Denetleme Olgegi 6n test puanlarmin anlaml olarak farklilasip farklilasmadigini test etmek
icin Kruskal Wallis Testi yapilmistir. Yapilan test sonucuna gore gruplar arasinda on test
puanlarina gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (*p< .05)

Tablo 3.

Deney, plasebo, kontrol grubu katilimcilarin Cocuklar Icin Oz Denetleme Olcegi nden

aldiklart on test puanlarima uygulanan Kruskal Wallis Testi sonuc¢lar

Gruplar N Siralar X2 Sd P
Ortalamasi

Deney 12 17,00 ,582 2 147

Kontrol 11 19,32

Plasebo 11 16,23

Toplam 34

3.3.Veri Toplama Araglari

3.3.1. Cocuklar i¢cin Oz Denetleme Olgegi (C-ODO): Olgek bireylerin davranis
sorunlarina ¢oziim bulmak i¢in uygulanan kendini denetleme yontemlerindeki bireysel
farkliliklart denetlemek amaciyla gelistirilmistir. Olgegin orjinali (Rimon, 1980), 32
maddeden olugmaktadir. Cocuklar her bir maddenin kendilerini ne kadar tanimladigini 6’1
likert tipi bir dereceleme 0lgegi ile gostermektedirler (5 = kesinlikle bana benziyor, 0 =
kesinlikle bana benzemiyor). Olgekte ters puanlanan maddeler bulunmaktadir. Puanlama
sonucunda Ogrencilerin diisiik ya da yiiksek 6grenilmis giigliiliik diizeyine sahip olduklar
ortaya ¢ikmaktadir. Olgek, Giiloglu (2006) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmigtir. Uyarlama
caligmasinda agiklayict faktor analizi (AFA) ve dogrulayici faktor analizi(DFA) uygulanmus,
analizler sonucunda 15 madde (1, 3, 4, 5, 6, 8, 9, 10, 12, 15, 16, 19, 25, 28 ve 30) hi¢bir
faktore yeterli 6l¢ilide yiiklenmediklerinden dolay1 dlgekten ¢ikarilmis ve 6lgege 17 maddelik
son hali verilmistir. Sonug olarak, C-ODO’niin 17 madde ve ‘Olumlu basa ¢ikma becerileri”’
ve ‘Olumsuz basa ¢ikma becerileri’ adi verilen iki faktdrden olustugu dogrulayict faktor

analizi sonucunda saptanmistir. ‘Olumsuz basa ¢ikma becerileri’ boyutundaki 8 madde tersine
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puanlanmaktadir. Olgegin cronbach alfa giivenirlik katsayisi ile hesaplanan giivenirliginin,
Olcegin tamami ve alt boyutlari icin yeterli oldugu tespit edilmistir (faktor 1=.73, faktor 2=
.60, toplam= .66). Bu arastirma kapsaminda olg¢egin tamami i¢in hesaplanan cronbach alfa
giivenirlik kat sayis1 .73 tiir.

3.3.2. Odak Grup Gériisme Formu: Ogrenilmis Giigliiliik Psikoegitim Programi’nin
degerlendirilmesi amaciyla 5 agik uclu sorudan olusan odak grup goriisme formundan
yararlanilmistir. Bu sorular;

1-Psikoegitim stirecindeki oturumlarin diger derslerinizden farkli yanlar1 nelerdir?

2-Psikoegitim uygulamasinin en begendiginiz yonleri nelerdi?

3-Oturumlarda kullandigimiz dykiiler hakkinda neler diistiniiyorsunuz?

4- Psikoegitim programi siirecinde yaptiginiz ev ddevlerinin size nasil katkist oldu?

5- Psikoegitim uygulamasini siz yapsaydiniz neleri farkli yapardiniz?
34.Verilerin Toplanmasi ve Coziimlenmesi

Ogrenilmis Giigliiliik Psikoegitim Programi grup ¢alismasi i¢in Bursa ili’nde bir devlet
ilkokulu tercih edilmistir. Bu kapsamda Bursa Il Milli Egitim Miidiirliigii'ne izin belgesi i¢in
dilek¢e yazilmistir (Ek-3, Ek-4). Bursa Uludag Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Arastirma ve Yaym Etik Kurul Izni almmustir (EK-5). Gerekli izinlerin alinmasmin ve
gruplarin belirlenmesinin ardindan uygulamaya gegilmistir. Veri toplama islemi 2020- 2021
egitim Oogretim yili igerisinde giiz doneminde gerceklestirilmistir.

Aragtirmada katilimcilara 6n test uygulamasi psikoegitim programinin baslangicindan
iki hafta once yapilmistir. On test uygulamasi kapsammda C-ODO (Giiloglu, 2006)
kullanilmistir. Arastirmada katilimcilar 6grenilmis giicliiliik diizeylerine gore eslestirilerek
deney, plasebo ve kontrol gruplarina ayrilmistir. Her gruptaki katilimer sayist 30°un altinda
oldugu i¢in (n <30) aragtirmanin veri analizi parametrik olmayan testlerle yapilmistir
(Biiyiikoztiirk, 2010). Deney, plasebo ve kontrol gruplarmm C-ODO (Giiloglu, 2006) on test
puanlar1 arasinda anlamli farkin olup olmadigimi smamak i¢in Kruskal Wallis Testi
kullanilmistir. Kruskal Wallis testi katilimci sayis1 az olan gruplarin ortalamalar1 arasindaki
farkin anlamli olup olmadigini sinamak i¢in kullanilmaktadir. Tek yonlii varyans analizinin
(ANOVA) parametrik olmayan karsiligidir (Biiyiikoztiirk, 2012).

Arastirmada deney, plasebo ve kontrol gruplarmin kendi i¢inde C-ODO’den (Giiloglu,
2006) aldiklar1 6n test ve son test puanlar arasindaki farkin tespiti icin Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi kullanilmistir. Wilcoxon Testi, iligkili t testinin parametrik olmayan karsilig

kullanilmaktadir (Biiylikoztiirk, 2012). Arastirmanin veri analizleri i¢in SPSS 25 istatistik
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paket programi kullanilmig ve sonuglar degerlendirilirken anlamlilik diizeyi a< 0.05 olarak
kabul edilmistir.

Arastirmaci tarafindan olusturulan deney, kontrol ve plasebo grubunda 10’ar katilime1
yer almistir. Deney grubuna 8 hafta siireyle Ogrenilmis Giigliiliik Psikoegitim Programi
uygulanmis, plasebo grubuyla 8 hafta 6grenilmis giigliiliikten bagimsiz icerikle hazirlanan
psikoegitim grup calismasi yapilmis, kontrol grubu ile herhangi bir calisma yapilmamis,
beklemede birakilmiglardir. Yapilan grup calismalarinin tamamlanmasinin ardindan tim
gruplara son test uygulamasi gergeklestirilmistir. Son test uygulamalar1 6grenilmis glicliiliik
psikoegitim programinin tamamlanmasindan bir hafta sonra yapilmistir. Son test uygulamalari
kapsaminda deney, kontrol ve plasebo grubuna C-ODO (Giiloglu, 2006) tekrar uygulanmistir.

Arastirmada son test uygulamasinin ardindan Ogrenilmis giicliililk psikoegitim
programinin katilimeilar tizerindeki etkileri ile ilgili nitel verilere ulasmak amaciyla deney
grubu ile odak grup goriismesi gergeklestirilmistir.

3.5. Ogrenilmis Giicliiliik Psikoegitim Programi’min Gelistirilmesi

Psikoegitim programlari bireyin karsilasabilecegi bir krizle ya da gelisimsel sorunlarla
basa ¢ikabilmesini amaclayan bilgi ve beceri kazandirmaya yonelik, terapotik ve egitsel yonii
bulunan grup uygulamalaridir (Brown, 2011; Corey, 2012, aktaran Civitgi, 2018).

Grup psikoegitim uygulamalarinda oturum sayist ve siiresi grupla psikolojik danisma
ve grup terapisine gore daha azdir. Psikoegitim gruplarinda oturum sayist 6-20 arasinda
olabilmektedir. Ozellikle okullarda uygulanan psikoegitim gruplarinda oturum siireleri 30-45
dk gibi kisa siirelerde gergeklestirilmektedir. Grubun biyilikligiiniin belirlenmesinde
katilimcilarin ~ yas  ortalamast  dikkate = alinmaktadir.  Egitim  kademeleri  goz
ontindebulunduruldugunda alan yazinda ilkokul kademesindeki 6grenciler ig¢in grup sayisinin
ortalama 8, ortaokul &grencileri i¢in 10, lise ve iiniversite 6grencileri 12 olmasinin uygun
olacag belirtilmektedir (Civitei, 2018). Bu bilgiler 1518inda arastirmaci tarafindan gelistirilen
ogrenilmis giicliiliik psikoegitim programi ilkokul 4. simif 6grencilerine yoneliktir. Program 8
oturumdan olusmaktadir, oturumlarin siiresi 40 dakika olarak belirlenmistir. Programda
kullanilan hikayeler ve etkinliklerle katilimcilara 6grenilmis giicliiliik kavrami ile ilgili
farkindalik, bilgi ve beceri kazandirilmasi amaglanmustir.

3.5.1. Grup Programinin Icerigi ve Egzersizler: Ogrenilmis Giigliiliik Psikoegitim
Programi’nin genel amaci hikaye anlatim yontemiyle katilimecilarin 6grenilmis giicliiliik
diizeylerini artirmak ve Ogrencilerin kazandiklar1 bu beceri sayesinde karsilasacaklar1 zorlu
yasam olaylar1 ile daha kolay basa ¢ikmalarina katki saglamaktir. Arastirmact tarafindan

hazirlanan programin kazanimlari su sekildedir:
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a)Katilimcilar, kendilerine karsi olumlu tutum gelistirirler.

b)Katilimcilarin kisisel farkindaliklar: artar.

¢)Katilimcilar, duygu ve diisiincelerini kontrol edebileceklerini fark ederler.

d)Katilimcilar, olaylar hakkindaki diigiincelerinin duygularini  etkileyebildigini
Ogrenirler.

e)Katilimcilar, isteklerini ve hemen doyumu erteleyebileceklerini fark ederler.

f)Katilimcilar, 6grenilmis c¢aresizlik duygusunun ne oldugunu ve bu duygunun
davranislarina olan etkisini fark ederler.

g)Katilimcilar, zor durumlarla basa ¢ikma yollarini 6grenirler.

h)Katilimcilar, olaylar karsisinda olumlu diisiinmeye goniillii olurlar.

i)Katilimcilar, problem ¢6zmede temel stratejileri 6grenirler.

j)Katilimcilar, kendi kendimize sdylediklerimizin davraniglarimiz iizerindeki etkisini
Ogrenirler.

k)Katilimcilar, mutlu olmanin farkli yollarini kesfederler.

I)Katilimcilar, stres yaratan durumlarda kendilerini rahatlatmayollarini 6grenirler.

m)Katilimcilar, ¢oziim odakli diistinmenin dnemini fark ederler.

n)Katilimcilar, basarisizliklar karsisinda sabirli olmanin, vazgegmemenin Onemini
kavrarlar.

o)Katilimcilar, Kendilerini basarili saymak i¢in miikemmel olmak zorunda
olmadiklarini 6grenirler.

p)Katilimeilar, farkli sonuglar elde edebilmek igin farkli aligkanliklar edinme
sorumlulugunu almaya goniillii olurlar.

Arastirmaci tarafindan gelistirilen Ogrenilmis Giigliiliik Psikoegitim Programi’nin

oturum planina Tablo 4.’de yer verilmistir.
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Osrenilmis Giigliilitk Psikoegitim Programi Oturum Plani Uygulama Siireci

No Oturumlar

Oturum Amaglari

Egzersizler

1  Tamgma ve Kigisel
Farkindalik

Grup lyelerinin birbiriyle tanigmast,
psikoegitim programinin grup iiyelerine
tanitilmast, grup tiyelerinin kendi 6zelliklerini
kesfetmesi.

1.Tanigma Oyunu
1Kisisel Farkindalig1 Artirmak Isimli
Hikaye (Burns, 2019)

2  Mikemmel Olmak
Zorunda Degilim

Grup tyelerinin kendilerinin ve yakin
¢evresindekilerin olumlu 6zelliklerini fark
etmesi, basarili sayilmak i¢cin milkemmel
olmak zorunda olmadiklarint 6grenmesi.

1.Benim Igin Ne Soylediler? Egzersizi
2Miikemmel Degilim Ama
Basarabilirim Isimli Hikaye (Burns,
2019)

3 Kendimi
Rahatlatabilirim

Grup lyelerinin zorlu olaylar kargisinda
kendilerini rahatlatma becerisi kazanmasi.

1.0grenilmis Caresizlik Ile Ilgili Am
Paylasimi

2. Kabuguna Cekil Isimli Hikaye
(Burns, 2019)

4 Davraniglarimi
Degistirebilirim

Grup iiyelerinin sabirli olmay1 6grenmesi,
isteklerini gerceklestirebilmek igin harekete
ge¢menin Onemini kavrayabilmesi

1. Nefes Egzersizi Deneyim Paylagimi
2. Bir Dilegi Gergeklestirmek
Isimli Hikaye (Burns, 2019)

5  Coziim Odakl
Diisiinebilirim

Grup tyelerinin yasanan sorunlar karsisinda
¢oziim odakli diisiinebilmesi, sorunu yeniden
tanimlayabilmesi.

1.U¢ Dilegim Etkinligi
2. Problem Céziicii Isimli Hikaye
(Davis, 2019)

6  Basarmak I¢in
Sabredebilirim

Grup lyelerinin basarili olmak igin
basarisizliklar karsisinda sabirli olmalari
gerektigini fark etmesi, miicadeleye devam
etmesi.

1.Problemimi Coziiyorum Etkinligi
2. Kaplumbaga ve Fare Isimli Hikaye
(Davis, 2019)

7  Zor Durumlarla Basa
Cikabilirim

Grup iiyelerinin zor durumlar
yasayabileceklerini kabul etmesi ve zor
durumlar karsisinda problem ¢6zme
stratejilerini kullanabilmesi

1.Bazen Zor Durumlarla
Karsilasabilirim Etkinligi

2. Dagdaki Agaglar isimli Hikaye
(Davis, 2019)”

8  Sonlandirma ve Umut Grup iiyelerinin zorlu yasantilar kargisinda

Asilama

kendileriyle ve gelecekle ilgili umutlu olmast.

1. Iltifat Yagmuru Etkinligi (Civitgi,
Tiirkiim, Buy ve Hamameci, 2014)

2020-2021 egitim ogretim yilinda pandemi (Covid-19) etkisiyle Tiirkiye’de okullar

uzaktan egitime gecmistir. Bu sebeple yiiz yiize olarak uygulanmasi plananan Ogrenilmis

Gigliilik Psikoegitim Programi uzaktan yiriitiilmistiir. Program igerigi dijital materyallere

dontistiiriilerek ¢evrimigi ortamda uygulanabilir hale getirilmistir.
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4. BOLUM
BULGULAR ve YORUM

Bu boliimde arastirma hipotezlerini test etmek iizere yapilan analizlerden elde edilen
bulgulara yer verilmistir.
4.1.Nicel Bulgular

Bu kisimda katilimeilarn C-ODO’den aldiklar1 6n-test ve son-test puanlari analiz
edilerek sunulmustur.

4.1.1.Deney Grubu Katihmclar I¢cin C-ODO On Test-Son Test Sonuglari:
Aragtirmanin ilk hipotezi, “Terapétik Hikaye Kullanimina Dayanan Ogrenilmis Giigliiliik
Psikoegitim Programi uygulanan deney grubundaki katilimcilarin 6grenilmis giicliiliik 6n test
puanlari ile son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir” bi¢imindedir.

Arastirmanin ilk hipotezini test etmek amaciyla bagimli gruplar i¢in Wilcoxon Isaretli
Sira-Sayilar1 Testi kullanilmistir. Test sonucuna gore deney grubu katilimcilarinin (N=9)
Ogrenilmis giicliiliik diizeylerine iligskin son test puanlari (Mdn= 17,00) 6n test puanlarindan
(Mdn= 11,00) anlamli diizeyde yiiksek ¢ikmistir ve farklilik orta diizeyde bir etkiye sahiptir
(z= -2,376, p=,018; r= ,55). Uygulanan Ogrenilmis gicliliik psikoegitim programinin
katilimcilarin 6grenilmis giicliiliik diizeyini artirdig1 sdylenebilir.

4.1.2.Plasebo Grubu Katihmcilar Icin C-ODO On Test-Son Test Sonuclar:
Arastirmanin ikinci hipotezi; “plasebo grubundaki katilimeilarin 6grenilmis giicliiliik 6n test
puanlari ile son test puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur” bi¢imindedir.

Arastirmanin ikinci hipotezini test etmek amaciyla bagimli gruplar igin Wilcoxon
[saretli Sira-Sayilar1 Testi kullanilmistir. Test sonucuna gdre plasebo grubu katilimeilarinin
(N=9) ogrenilmis giicliilik diizeylerine iligskin son test puanlart (Mdn= 18,00) ile on test
puanlart (Mdn= 15,00) arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (z= -,140, p=,888;
r=,03). Uygulanan bagimsiz psikoegitim programinin katilimcilarin &grenilmis giicliilik
diizeylerine etkisi olmadig1 sOylenebilir.

4.1.3Kontrol Grubu Katihmcilar icin C-ODO On Test-Son Test Sonugclari:
Aragtirmanin ti¢lincii hipotezi; “kontrol grubundaki katilimcilarin 6grenilmis giicliiliik 6n test
puanlart ile son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur” bigimindedir.

Aragtirmanin iigiincli hipotezini test etmek amaciyla bagimli gruplar igin Wilcoxon
Isaretli Sira-Sayilar1 Testi kullanilmigtir. Test sonucuna gére kontrol grubu katilimcilarinin
(N=9) 6grenilmis giigliilik diizeylerine iliskin son test puanlart (Mdn= 10,00) ile 6n test
(Mdn= 9,00) puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (z=-,653, p=,514; r=
,15).
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4.1.4Deney, Plasebo, Kontrol Grubu Katihmeilar i¢cin C-ODO Son Test
Sonuclar:: Aragtirmanin dordiincii  hipotezi; “deney, kontrol ve plasebo grubundaki
katilimcilarin  6grenilmis giicliiliik son test puanlari arasinda anlamli bir fark vardir”
bi¢imindedir.

Aragtirmanin dordiincii hipotezini test etmek amaciyla bagimsiz gruplar i¢in Kruskal
Wallis Testi kullanilmustir. Teste iliskin bulgulara Tablo 5. de yer verilmistir.

Tablo 5.

Deney, plasebo, kontrol grubu katilimcilarin Cocuklar I¢in Oz Denetleme Olgegi 'nden

aldiklari son test puanlarina uygulanan Kruskal Wallis Testi sonuglart

Gruplar n Siralar X2 sd p
Ortalamasi

Deney 9 16,44 3,012 2 ,222

Kontrol 9 15,22

Plasebo 9 10,33

Toplam 27

Tablo 5. incelendiginde deney, plasebo ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin
aldiklar1 son-test puanlari arasinda anlamli fark olmadig1 gériilmektedir (p=,222; p< .05).
4.2 .Nitel Bulgular

Arastirma kapsaminda Ogrenilmis Giicliiliilk Psikoegitim Programi sonlandirildiktan
bir hafta sonra deney grubu katilimeilart ile 40 dakikalik, ¢evrimi¢i ortamda ek bir oturum ile
odak grup goriigsmesi gergeklestirilmistir. Odak grup goriismesi ile katilimcilarin program ile
ilgili deneyimlerini degerlendirmeleri amaglanmistir. GoOrlisme sorulart ile katilimcilarin
program siireci boyunca yasadiklar1 duygulara, zorlu yasantilarla ile ilgili bas etme
becerilerine, program ile ilgili kisisel kazanimlarina odaklanilmistir.

Bu béliimde arastirmadan elde edilen nitel verilere yer verilmistir.

4.2.2.0dak Grup Goriismesinden Elde Edilen Sonuclar: Ogrenilmis Giigliiliik
Psikoegitim Programi’nin degerlendirilmesi amacgh gerceklestirilen odak grup goriismesinde
deney grubu katilimcilaria 5 agik u¢lu soru sorulmustur. Bu sorular;

1-Psikoegitim siirecindeki oturumlarin diger derslerinizden farkli yanlar1 nelerdir?

2-Psikoegitim uygulamasinin en begendiginiz yonleri nelerdi?

3-Oturumlarda kullandigimiz dykiiler hakkinda neler diisiiniiyorsunuz?

4- Psikoegitim programi siirecinde yaptiginiz ev ddevlerinin size nasil katkist oldu?

5- Psikoegitim uygulamasini siz yapsaydiniz neleri farkli yapardiniz?

Odak grup goériismesinden yola ¢ikilarak elde edilen nitel veri seti taranarak igerik

analizi yapilmistir. Yapilan icerik analizi sonucunda dort ana tema belirlenmistir. Bu dort ana



53

tema; akademik gelisim, duygusal gelisim, sosyal destek ve giinlik hayata aktarma
temalaridir. Akademik gelisim temast; stresle bas etme becerilerini 6grenme, problem ¢ézme
becerilerini 6grenme, 6grenilmis giicliiliik ve 6grenilmis caresizlik kavramlarini 6grenme alt
temalarindan olugmaktadir. Duygusal gelisim temasi; 6zgiiven 6zdisiplin ve olumlu duygular
alt temalarindan olusmaktadir. Sosyal destek ana temasi paylasim ve gilivenli ortam alt
temalarindan olugmaktadir. Gergeklestirilen odak grup goriismesinde katilimeilar psikoegitim
programi ile birlikte akademik, duygusal ve sosyal gelisim alaninda olumlu bir¢ok kazanim
elde ettiklerini belirtmislerdir.

Katilimcilar psikoegitim programi ile birlikte zor durumlarla nasil bas edeceklerini,
Ogrenilmis caresizlik ve Ogrenilmis gli¢liiliik kavramlarini, problem ¢6zme becerilerini
ogrendiklerini belirtmislerdir. Katilimcilarin tamami 6zellikle kullanilan hikayelerin bu
becerileri 6grenmelerindeki etkisine vurgu yapmislardir. Bu kisimda akademik gelisim
(stresle bas etme becerilerini 6grenme, problem ¢ézme becerilerini 6grenme, Ogrenilmis
giicliik ve dgrenilmis garesizlik kavramlarini 6grenme) temast ile ilgili katilimcilardan yapilan
alintilara yer verilmistir;

“...bir cocuk vardi hata yapmisti ben de bir kere hata yapmistim. Boyle olunca
kendime kizmayacagimi arkadaslarim ne derse iiziilmeyecegimi falan anladim. ”(Stresle bas
etme becerilerini 6grenme). (Katilimct #1)

“...benim de en ¢ok begendigim nefes egzersiziydi c¢iinkii beni de kardesim cok
sinirlendiriyordu o zamanlar benim de isime yaramisti. Bazen arkadaslarim da sinir ediyordu
orada ise yaradi. Ben en cok onu begendim.” (Stresle bas etme becerilerini 6grenme).
(Katilimci #2)

“... mesela tiyatrodaki ¢ocuk vardi ya sozleri unutan ben de heyecanlandigimda bazi
sozleri kesiyorum sOylerken sonra ardindan bir daha diizeltiyorum hep normalde
diizeltemezdim utanirdim. Ama diizeltebiliyorum artik alismaya basladim.” (Stresle bas etme
becerilerini 6grenme). (Katilimct #4)

“... sinirlenince ve biraz utaninca nefes egzersizi nerede nasil rahatlayacagimi
ogrendim.”(Stresle bas etme becerilerini 6grenme). (Katilimct #5)

“... bir tane cocuk vardi ya hani kapida kaliyordu. Ben o hikayeyi dinleyince
kendimle ilgili de hemen bir sey yapamayinca vazgegmemeyi Ogrendim. O hikaye ¢ok
hosuma gitmisti Ogretmenim.” (Problem ¢6zme becerilerini 6grenme) (Katilimci #4)
“Ogretmenim ben de o kapida kalan cocukla ilgili orada boyle kendimi ozgiivenli,
korkmayacagimi anladim. Eger basima boyle bir sey gelirse korkmamam gerektigini, farkli

yollar bulabilecegimi 6grendim.” (Problem ¢dzme becerilerini 6grenme). (Katilimct #3)
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“... bana katkilar1 sunlardi. Hani kapida kalan ¢ocuk vardi. Ogretmenim bir de birinci
oturumdaki 6devden kazandim. Sahneye ¢ikan ¢ocuk vardi yanlis yapmist: ama devam etmisti
O0gretmenim ben oradan da Ozgiiven kazandim yani hata yapsam da iiziilmeyecegimi tekrar
deneyecegimi anladim.”(Problem ¢d6zme becerilerini 6grenme). (Katilimct #3)

“... Oykiilerin hepsini ¢ok begendim. Hepsinden bir ders c¢ikardim. Artik nasil
davranacagimi 6grendim.”(Problem ¢6zme becerilerini 68renme). (Katilimci #6)

“...Yeni hikayeler de dgrendim. Ogretmenim sey bana gére hepsi (hikayelerin) ¢ok
giizel. Ama en ¢ok kaplumbaga ve fareyi begendim. En ¢ok o aklimda kaldi kaplumbaga
boyle ters takla doniiyordu, fare de ona yardim ediyordu. Boylece sorununu
¢ozebiliyordu.”(Problem ¢dzme becerilerini 6grenme). (Katilimci #5)

“... ben de hikayeleri ¢ok begendim, ¢ok giizel hikayeler 6grendim. Sorunlar olunca
nasil ¢dzecegimi Ogrendim.”’(Problem ¢6zme becerilerini O0grenme). (Katilimcr #2)
«...Ogrenilmis caresizlikte de mesela, 6grenilmis giicliiliikte bana sunu katt1 hayatima.

Mesela bir seyi yani bir sahnede oynarken, roliimiizii yaparken, bir ciimleyi
unutmugsak devam edecegiz. Zaten bizi izleyenler de onu anlayamaz yani nasil galistigimizi
bilmedigi icin. Boylece devam edebiliriz roliimiize ve hicbir sey olmamis gibi de devam
edince seyirciler bizi gergekten dogru yapmisiz gibi anlayabilirler. (Ogrenilmis giicliiliik ve
Ogrenilmis ¢aresizlik kavramlarini1 6grenme). (Katilimci #7)

“... ben en ¢ok kaplumbaga hikayesini begendim, ¢linkii bir seyi yapamayacagim
dersek yapamayiz zaten (08renilmis caresizlik) ama yapariz dersek yapariz. Kendi isteyince
yapiyor zaten insan Ogretmenim (Ogrenilmis giicliilik). Bunlari dgrendim.” (Ogrenilmis
giicliilik ve 6grenilmis caresizlik kavramlarini 6grenme). (Katilimci #1)

Katilimeilar duygusal gelisim 1ile ilgili olarak daha 6zgilivenli olduklarin,
davraniglarin1 kontrol edebildiklerini, oturumlar sirasinda kendilerini ¢ok mutlu hissettiklerini
belirttiler. Bu kisimda duygusal gelisim (6zgiiven, 6zdisiplin, olumlu duygular) temasi ile
ilgili olan alintilara yer verilmistir.

“_..Buras1 kendime daha fazla giivenmemi sagladi evet...”(Ozgiiven). (Katilimci #2)

«...Benim &ykiiler hakkindaki diisiincem beni cesaretlendirdiler. Ozgiivenli yaptilar ve
mutlu ettiler 6gretmenim.” (Ozgiiven). (Katilimct #7)

“... ben de kendimi hikayeleri dinleyince 6zgiivenli hissettim. Herkes bana diyor sen
cok Ozgiivenlisin ama kendimi daha da ¢ok &zgiivenli hissettim mutlu oldum.” (Ozgiiven)
(Katilimci #2)

“ ...Evet dgretmenim (6devleri yaparken) cok iyi hissettim ve yeni seyler 6grendim.
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Bir de 6gretmenim dzgiivenim artt1.” (Ozgiiven). (Katilimci #5)

“_..Sinirlendigimizde, utandigimizda ne yapacagimzi o6grendik.” (Ozdisiplin)
(Katilimci #4)

“... ben en ¢ok nefes alma egzersizini sevdim c¢iinkii kardesim bir sey yapinca ben
hemen sinirleniyorum, iyi geldi yani.. Iste 6gretmenim bir de kinlenmemeyi 6grendim nefes
egzersizi sayesinde dyle yani.” (Ozdisiplin) (Katulimcr #1)

“... hani bir keresinde demistim ya arkadaslarim bana kotii davraniyor diye. Artik
bana kotlii davranmiyorlar...Evet Ogretmenim benim davraniglarim degisince onlarin da
davranislar1 degisti...”(Ozdisiplin) (Katilimci #5)

“... oturumlar bana ¢ok iyi geldi. Ogretmenim &ykiilerin hepsini ¢ok begendim.”

(Olumlu duygular) (Katilimct #4)

¢ ... Ben normalde derslerde biraz sikilirdim. Ama simdi bu derslerde hi¢ sikilmadim,
¢ok eglendim.” (Olumlu duygular) (Katilimci #2)

“Odevler etkinlik gibiydi ¢cok eglenceliydi.” (Olumlu duygular) (Katilimer #2)

“ ... 0devleri de etkinlikleri de ben ¢ok sevdim. Hepsi ¢ok eglenceliydi.” (Olumlu
duygular) (Katilimct #3)

Katilimcilar sosyal gelisim ile ilgili olarak oturumlar esnasinda kendilerini giivende
hissettiklerini ve 6zel paylagimlarda bulunmaktan g¢ekinmediklerini belirttiler. Bu kisimda
sosyal gelisim (paylasim ve giivenli ortam ) temasi ile ilgili olan alintilara yer verilmistir.

“...Burada yeni arkadaglar da edindim.” (Paylasim) (Katilumci #5)

“Arkadaglarimizla  i¢gimizdeki  duygular1  paylasarak  sohbet ettik....Burasi
rahatlaticiydi, ¢ok rahat oldum bu derslerin i¢inde.” (Paylasim) (Katilimct #4)

“... ben de sizin gibi yapardim. Mesela bir ¢ocugun sorunu olsaydi onu benimle
paylasmasini isterdim. Ona bodyle kendini iyi hissettirecek Odevler, aktiviteler bir seyler
verirdim. Bence katkist olurdu.” (Paylasim) (Katilimci #3)

“... bir de ¢ok giizel ve ¢ok kolaylar. Diger derslerden farki burada arkadaslarimizla
sohbet edebiliyoruz...Konusabiliyoruz birbirimize sorular sorabiliyoruz. Ve giizel oluyor
burasi...burasi derslerden daha iyi hissettiriyor.” (Paylasim) (Katilimci #7)

“ Daha samimiydik, rahattik. Ciinkii ben derslerde genelde 6zel seylerimi paylasmam
ama burada paylastim....Evet ¢iinki daha gilivenli bir ortam  oldugunu
sOyleyebiliriz...”(Paylasim) (Katilimci #2)

Katilimcilar oturumlar esnasinda Ogrendiklerini gilinliikk hayatta kullandiklarini

belirttiler. Bu kisimda giinliik hayata aktarma temast ile ilgili olan alintilara yer verilmistir.
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“... ben ev odevlerinde yaptigim hatalardan bazilarini diizeltmeye basladim. Iste
Ogretmenim onlar1 6devlerde uygulamaya basladim. Yani 6gretmenim 6devler benim igin bi
uygulama seyi gibi oldu.” (Glinliik hayata aktarim) (Katilimct #4)

“... ev ddevleri gercekten ¢ok gilizeldi ve bize ¢ok katkis1 oldu. En azindan bana ¢ok
katkis1 oldu ve gercekten gilizellerdi. Bundan sonra da bu sekilde oturumlar yapacaksaniz ev
Odevlerini vermeye devam edin bence ¢ok giizeller ¢ilinkii ve ger¢ek hayatta bunlar cok

isimize yartyor 6gretmenim.” (Giinliik hayata aktarim) (Katilimct #7)
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5. BOLUM
TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Bu son boliimde arastirma ile ilgili tartisma, ¢alisma sonucunda ulasilan sonuglar ve
diger arastirmacilar i¢in Onerilere yer verilmistir.
5.1. Tartiyma

5.1.1. Terapétik Hikaye Temelli Ogrenilmis Giicliiliik Psikoegitim Programi’nin
Katihmcilarin  Ogrenilmis  Giicliilik Diizeylerine Etkisine Iliskin Bulgularin
Tartisilmasi: Bu arastirmanin amaci hikaye anlatim teknigine dayanan 6zgiin bir psikoegitim
programi ile ilkokul 4. simf Ogrencilerinin &grenilmis giicliiliik diizeyini artirmaktir.
Arastirma sonuglar1 6grenilmis giicliiliik psikoegitim programi uygulanan deney grubundaki
katilimcilarin 6grenilmis giicliiliik diizeylerinin istatistiksel agidan anlamli diizeyde arttigini
gostermektedir. Bununla birlikte deney grubu, plasebo grubu ve kontrol grubu son test
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir.

Aragtirmanin ilk hipotezi dogrultusunda gergeklestirilen veri analizi sonucunda deney
grubundaki katilimcilarin 6grenilmis giigliiliik 6n test puanlart ile son test puanlart arasinda
anlamli bir fark oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bu bulgu alan yazindaki benzer arastirma
bulgularia paralel niteliktedir. Kohen ve Wynne (1997), tarafindan yapilan ¢alismada okul
oncesi Ogrenimine devam eden c¢ocuklar ve ¢ocuklarin ebeveynleriyle c¢alisilmistir.
Katilimcilara hikaye anlatim teknigine dayanan psikoegitim programi uygulanmis ve
uygulama sonucunda psikoegitim programinin ailelerin ve ¢ocuklarin 6z yonetim becerilerine
katki sagladigi bulgusuna ulasilmistir. Rizou ve arkadaslar1 (2015) tarafindan yapilan bagka
bir arastirmada ¢ocuk ve ergenlerle calisilmis ve hikaye anlatim teknigine dayanan kendini
diizenleme psikoegitim programi ile katilimcilarin 6z denetim becerilerinin artirilmasi
amaglanmistir. Aragtirma sonucunda deney grubu katilimcilart ile kontrol grubu katilimcilart
arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmustur. Okul temelli ve hikaye anlatim
teknigine dayanan farkli bir aragtirmada depremle ilgili travmatik yasanti gegiren ergenlerle
calisilmistir. Arastirma sonucunda afet hakkinda hikaye anlatimi deneyiminin, ergenler icin
psikolojik iyilesmeye yardimci olabilecegi ve okul tabanli egitim kapsaminda
kullanilabilecegi sonucuna ulagilmistir.

Arastirmanin bir diger bulgusuna gore deney, plasebo ve kontrol gruplari son test
puanlart arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. Deney grubu 6n test-son test puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunurken, deney, plasebo ve kontrol gruplarinin son test puanlari

arasinda anlamli bir fark bulunamamasi birka¢ nedene baglanabilir. Bunlardan biri grup ile
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birlikte olunan siirenin davranis degisikligi i¢in yeterli olmamasi olabilir. Alan yazinda benzer
aragtirmalarda grup oturumlarinin 3 ay (Rizou ve ark., 2015) ve daha uzun siire siirdiiriildiigi
caligmalar bulunmaktadir (Gongalves ve ark., 2017). Diger yandan katilimcilardaki
Ogrenilmislik giicliiliilk diizeyinin artirilmasi igin tek basma psikoegitim siireci yeterli
olmayabilir. Gruptan yeterince faydalanamayan katilimcilarin bireysel psikolojik danigma
almasi1 saglanabilir. Ayrica alan yazinda cocuklar ve ebeveynlerle birlikte calisilan bir
arastirmada psikoegitim siirecinin ebeveynler ve ¢ocuklarin 6zdenetim becerileri artirmada
etkili oldugunu ortaya koymustur (Kohen ve Wynne, 1997). ilkokul ¢ag1 cocuklarmimn
davraniglarinda ebeveyn davraniglarinin etkisinin  biiylikligl dusiinildiigiinde 6grenci
oturumlart ile es zamanli olarak ebeveyn oturumlarinin diizenlenmesi grup deneyiminin
etkisini giiclendirebilir. Bunlarla birlikte Ogrenilmis Giigliiliik Psikoegitim Programi 2020-
2021 egitim dgretim yili gliz doneminde gerceklestirilmistir. Bu siirecte Tiirkiye’de pandemi
(Covid-19) nedeniyle uzaktan egitime gecilmis ve program yiiz yiize uygulanamamistir.
Programin yliz yiize uygulanamamis olmasi programin katilimcilar iizerindeki etkisini
sinirlandirmis olabilir.

5.1.2. Odak Grup Goriismesinin Sonuc¢larinin Yorumlanmasi: Bu arastirmanin
amac1 hikaye anlatim teknigine dayanan 6zgiin bir psikoegitim programu ile ilkokul 4. smif
ogrencilerinin 6grenilmis giigliiliik diizeyini artirmaktir. Calismadan elde edilen nicel veriler
programa katilan deney grubu katilimcilarinin 6grenilmis giigliiliik 6n-test ve son-test puanlari
arasinda anlamli fark oldugunu gostermistir. Deney grubu katilimcilari ile psikoegitim
programi siireci deneyimlerini degerlendirmeleri i¢in odak grup goriismesi yapilmistir.

Odak grup goriismesinde daha Once yapilan calismalara uyumlu sonuglar elde
edilmistir. Katilimeilar grup deneyimleriyle ilgili olarak ¢ok sayida olumlu geri bildirimde
bulunmustur. Katilimeilarin vurguladigi geri bildirimlerden biri stres durumlariyla bas etme
becerilerinin giiclendigi ile ilgilidir. Daha 6nce yapilan benzer bir arastirmada Avigdor (1988)
hikaye anlatim teknigi ile anaokulu Ogrencilerinin karanlik korkusunu azaltmay1
amaclanmistir. Arastirma sonucunda ¢ocuklarin kendi ifadelerine basvurulmus ve ¢ocuklar
karanlik korkularinda azalma oldugunu bildirmistir. Katilimecilar 6grenilmis giigliiliik
psikoegitim programi ile birlikte davraniglarini daha iyi kontrol edebildiklerini,
ozdisiplinlerinin gili¢lendigini ifade etmistir. Davis (1997), tarafindan yapilan arastirmada
kayip, yas gibi zorlu yasantilarla karsilasan cocuklarla ¢alisilmistir. Arastirma kapsaminda
deney ve kontrol grubu olusturulmus, deney grubu katilimcilarina 6 haftalik hikaye anlatim
teknigine dayanan uygulama yapilmistir. Uygulama sonucunda elde edilen nitel veriler hikaye

anlatim teknigine dayanan psikolojik danigma miidahalesinin g¢ocuklar {izerinde olumlu
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degisimler sagladigi yoniindedir. Thompson ve Johnson (2013) tarafindan yapilan arastirmada
otizm spektrum bozuklugu olan okul Oncesi g¢ocuklarla c¢alisilmis ve benzer sonuglara
ulasilmigtir. Arastirmanin sonucunda sosyal oykii kullaniminin ¢ocuklarda 6z diizenlemeyi
gelistirdigi, istenen davranislarin sikliginin arttig bildirilmistir.

UNICEF’in raporuna gore diinya genelinde 168 milyondan fazla ¢ocugun okulu
Covid-19 salgin hastaligi nedeniyle yaklasik bir yil kapali kalmigtir. Rapor, bu siirecte yiiz
yiize egitimden uzak kalan ¢ocuklarin egitimleri ile birlikte iyi olma hallerinin de olumsuz
etkilendigini ortaya koymustur. UNICEF bu durumun telafi edilebilmesi i¢in her 6grencinin
kendine 6zgii ihtiyaglarina dncelik verilerek okullarda telafi dersleri, saglik ve beslenme, ruh
saglig1 ve koruma tedbirleri vb. konularda hizmetler sunulmasini 6nermistir. Bu kapsamda
ozellikle ¢ocuklarla calisan okul psikolojik danismanlari ¢ocuklarin 6grenilmis giicliiliik
diizeylerinin artirilmasina yonelik psikoegitim programlar1 hazirlamay1 diisiinebilir. UNICEF
cocuklarin Covid-19 salgin siirecini anlamlandirmalarin1  kolaylastirmak ig¢in "Benim
Kahramanim Sensin: Covid-19 ile Savasan Cocuklar” baslikli hikdye yaymlamistir. Bu
kitapta yer alan hayali karakter iizerinden g¢ocuklarin olumsuz duygu durumlariyla basa
¢ikmalar1 hedeflenmistir (New York, 3 Mart 2021). Benzer sekilde Milli Egitim Bakanligi’na
bagli Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miidiirliigii salgin déneminde ¢ocuklarm
duygularin1 anlama ve ifade etmelerini saglayarak uyumlarimi kolaylastirmak amaciyla "Elif
ile Alp" isimli kitapgiklar yayimlamigtir. Cocuklar hikayelerdeki karakterler araciligiyla
yasadiklar1 zor durumlar1 daha kolay anlamlandirabilmektedirler. Bu yoniiyle ele alindiginda
cocuklarin diinyasina ulagsmay1 kolaylastiracak belirli zorlu yasantilara yonelik terapotik
hikayelerin hazirlanmasi ile ilgili ¢aligmalar yiiriitiilebilir. Okul psikolojik danigmanlar i¢in
cesitli riski durumlarinda kullanuilabilecek hikayelerin olmasi hikaye temelli grupla
psikolojik danigma uygulamalarini kolaylastirabilir.

Sonug olarak 4. sinif 6grencileri i¢in hikaye temelli 6grenilmis giicliiliik psikoegitim
programina katilmanin akademik, sosyal ve duygusal becerileri i¢in yararli oldugu
sOylenebilir. Katilimeilar psikoegitim siireci ile birlikte Ozgiivenlerinin  arttigim
bildirmislerdir. Bazi ebeveynlerden alinan doniitler bu ifadeleri destekler niteliktedir. Pandemi
ile birlikte sosyal paylasimlar1 azalan ¢ocuklarin giivenli bir ortamda kendini ifade etme firsati
bulmas: kendilerini degerli hissetmelerine, kendilerine giivenmelerine katki saglamstir.
Katilmcilar, hikayeleri ¢ok begendiklerini ve hikayelerden ¢ok etkilendiklerini
bildirmislerdir. Psikoegitim siirecinde yararlanilan hikayelerdeki karakterlerin katilimecilarla
benzer ozelliklere ve yasantilara sahip olmasi, hikayelerin Katilimcilar iizerindeki etkisini

artirmistir. Hikayelerdeki karakterler katilimcilarin zor durumlarla basa ¢ikma deneyimini ele
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almalarmna katki saglamistir. Katilimeilar, hikayelerdeki karakterleri 6rnek gostererek giinliik
hayatta problem ¢6zme becerilerini kullandiklarini aktarmistir. Tiim bunlarla birlikte 6zellikle
salgin hastalik siirecinde gergeklestirilen grup deneyiminin katilimcilar i¢in psikolojik destek
sagladig1 soylenebilir.

Arastirmadan elde edilen sonuglar dogrultusunda uygulayicilar ve arastirmacilar igin
Oneriler gelistirilmistir.

Uygulayicilar igin oneriler:

1-Bu arastirmada ogrenilmis giicliiliik kavrami ile iliskili olabilecek demografik
degiskenlerle calistimamstir. Ogrenilmis giicliiliik kavrami ile ilgili yapilacak yeni
calismalarda katilimcilarin okul basarisi, okula devam durumu, annelerin egitim durumu vb.
degiskenlerle iligkisi incelenebilir.

2-Calisma 9-10 yaslarindaki ¢ocuklarla gerceklestirilmistir. Yeni arastirmalarda gruba
katilan g¢ocuklarin ebeveynlerine de es zamanli olarak Ogrenilmis giigliilik psikoegitim
programi uygulanabilir.

3-Uygulanan 6grenilmis giicliiliik psikoegitim programi kazanimlarinin kaliciginin test
edilmesi amaciyla izleme oturumlar1 yapilabilir.

4-Ogrenilmis giicliiliik psikoegitim programu igerisinde yer alan temalara eklemeler
yapilarak ¢ocuklarin giinliik hayatta karsilasabilecekleri zorlu yasant1 6rnekleri ¢ogaltilabilir.

5-Katilimcilarin - ¢ogu  programin devam etmesini istediklerini belirtmislerdir.
Ogrenilmis giigliiliik psikoegitim programindan elde edilen kazanimlarin etkisinin daha giiglii
olmasi i¢in programin siiresi daha uzun planlanabilir.

6-Ogrenilmis Giigliiliik Psikoegitim Programi, Covid-19 pandemisi nedeniyle uzaktan
uygulanmistir. Programin etksinin daha gii¢lii olmasi i¢in yiiz yiize uygulanmasi 6nerilebilir.

Arastirmacilar icin oneriler:

1-Bu arastirmada sadece deney grubu katilimcilarindan nitel veri toplanmistir. Yeni
arastirmalarda katilimcilarin 6gretmenlerinden ve ebeveynlerinden programin katilimecilar
tizerindeki etkisi ile ilgili nitel veri toplanabilir.

2-Yeni arastirmalarda ebeveynlere uygulanacak olan 6grenilmis giigliilik psikoegitim
programlarinin ¢ocuklarin 6grenilmis giigliiliik becerilerine etkisi incelenebilir.

3-Hikaye temelli psikoegitim programlarinin yayginlastirilmasi amaciyla, ¢ocuklarla
calisan psikolojik danigsmanlarin kullanimma sunulmak {izere terapétik hikayeler yazilmasi
tizerine calismalar yapilabilir.

4-Son olarak okul ¢ag1 ¢ocuklari i¢in dgrenilmis giigliiliik, stresle bas etme becerileri,

problem ¢6zme becerileri vb. becerilerle ilgili terapotik hikaye anlatim temeline dayanan



modiller gelistirilmesi ile ilgili ¢alismalar planlanabilir.
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Ekler

Ek 1: Ogrenilmis Giicliiliik Psikoegitim Program

1.1.0turum: Tanisma ve Kisisel Farkindalik

Siire: 40 dk

Oturumun Amagclari

Grup lyeleri birbirini tanir.

Grup lyeleri amaglarini ifade ederler.

Grup kurallarini bilirler.

Grup iiyeleri psikoegitim programi hakkinda bilgi sahibi olurlar.

Grup iiyeleri kendi 6zellikleri ile ilgili farkindalik kazanirlar.

Uygulanan Teknik ve Egzersizler

Tanisma Oyunu

Kisisel Farkindalig1 Artirmak Isimli Hikaye

Materyaller

Grup Kurallar

Tanisma Videosu

Hikaye Gorseli

Siire¢

Tanigma Oyunu (10 dk)

Oturuma grup {iyelerinin birbiriyle tanigmasini kolaylastiracak 1sinma oyunuyla
baglanir. Lider kendini tanitarak tanigsma oyunu videosu hakkinda bilgi verir. Tanigma oyunu
videosunda “En sevdigin renk ne ?, En sevdigin hayvan hangisi?, Hayalindeki meslek nedir?,
En ¢ok ne yapmayi1 seviyorsun?” vb sorular yer alir. Lider videoyu baslatir birine s6z hakk1
verdiginde videoyu durdurur. Hangi soru denk geldiyse iiye o soruya cevap verir. Her iiyeye
s0z hakki gelene kadar video oyunu siirdiiriiliir. Tanigma oyununun ardindan yapilandirma
asamasina gegcilir.

Yapilandirma Asamasi (10 dk)

Lider grubun amaci, ozellikleri ve kurallart ile ilgili bilgi verir. Grup kurallart
olusturulur ve ekrana yansitilir. Lider tiyelerin grup kurallarina eklemek istedikleri bir madde
olup olmadigimi sorar. Grup iiyelerine gruba katilim amaglar1 ve psikoegitim programindan
beklentileri sorulur. Belirtilen amaglarin psikoegitim programinin amacina uygunlugu gézden

gegirilir.
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Hikaye Paylasimi (15 dk)

Yapilandirma asamasinin ardindan lider “Kisisel Farkindaligi Arttirmak” isimli
oykiiye gecer. Oykii anlatimi sirasinda Sykii gorseli ekranda paylasilir. Oykiiniin ardindan
lider 6grencilere Oykiiyle ilgili sorular yoneltir.

“Merak ediyorum acaba benzer bir uygulamayr ben size uygulasaydim ¢evrenizdeki
insanlar sizinle ilgili en ¢ok neyi soylerdi.”

Grup lyeleri anlatilan 6ykiiyle ilgili paylasimda bulunur.

Ev Odevi (5 dk)

Lider, ilk oturumu 6zetledikten sonra grup tiyelerine ev 6devinden bahseder.

Lider grup tiyelerinden evde birlikte yasadig aile iiyeleri ile konugsmalarini ve onlara
kendileriyle ilgili en ¢ok begendikleri 3 &zelligi sormalarmi ister. Uyeler bu ozellikleri

yazarak bir sonraki grup oturumuna getirirler.
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1.1.1.0turum Ekleri

Grup Kurallan
a. Grup oturumlarinda konusulanlar 6zeldir ve grup disinda paylasilmamalidir.
b. Grup liyelerinden biri s6z aldiginda diger grup tiyeleri saygiyla dinlemelidir.
C. Grup iiyeleri soz alarak konusmalidir.
d. Grup iiyeleri grup oturumlarina vaktinde gelmelidir.
e. Grup lyeleri grup oturumlarina etkin katilim gostermelidir.
f. Grup lyeleri oturumlardaki etkinliklere katilim gostermelidirler.
g. Grup tiyeleri ev 6devlerini yapmalidir.

Kisisel Farkindahg Artirmak Isimli Hikaye

Bugiin sizlere psikolog olan bir arkadasimdan bahsetmek istiyorum. Kendisi
cocuklarla goriigmeler yapar. Tanistig1r cocuklarin farkli sekillerde diistinmelerini saglamak
icin bazi yontemler dener. Bazen her sey yolunda gitmez ve istemedigimiz seylerle
karsilasabiliriz. Psikolog arkadasim der ki yaganan bir olay hakkindaki diisiincelerimiz bazen
faydalidir bazen degildir. Diislincelerimiz o olayin daha biiyiik bir sorun haline gelmesine yol
acabilir ya da o olay1 ¢dzmemizi saglayabilir. Sizlere bir érnek vereyim. Ornegin matematik
sinavinda bir soruyu yanlis yapan bir 6grenci soyle diisiinebilir; ‘her zaman matematikte
basarisizim zaten basarili olsaydim bu soruyu da dogru yapardim ya da soyle diisiinebilir evet
bu soruyu yanlis yapmis olabilirim ama diger sorulara gayet iyi cevaplar verdim. Birinci
diisiince o kadar da faydali degildir. Ciinkii boyle diisiiniirse matematik konusundaki giiveni
azalir. Bir sonraki smmavda hep yanlis yaptig1 soruyu hatirlar ve basaramayacagini diisiiniir
ama ikinci 6rnekteki gibi diisiinlirse matematik konusundaki giiveni azalmaz ve bu daha

faydalidir.

Psikolog olan arkadasim birkac hafta once Elif isminde bir 68renciyle goriistii. Elif 4. simif
ogrencisi ve kendisiyle ilgili en kotiisiinii diisiinen bir 6grenciymis. “Ne yaparsam yapayim
hep yanlis yaparim.” “Okulda basarili degilim” “Siniftaki diger arkadaslarim hep beni
geciyor.” “Ne kadar caligsam da bir ige yaramiyor. “ “ Elif 1yi yaptigim hicbir sey yok™ diye
diisiiniiyormus. Elif’in ailesi de bu duruma cok {iziiliiyormus ve onu benim psikolog
arkadasimla tanmigtirmak istemisler. Arkadasim Elif’in yaptigi seyler hakkinda daha iyi
hissetmesi gerektigini diisiinmiis. Ona mutlu olmak i¢in diisiinme bi¢cimimizi degistirmemiz

gerektigini gostermek istiyormus. Bunun i¢in bir yonteme basvurmus. Elif’e “Evde video
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cekebilecegin bir telefon var m1?” diye sormus. “Evet.” yanitin1 alinca anne ve babasindan
bunu bir arastirma i¢in 6diing almasini istemis. “Oniimiizdeki hafta boyunca, “ diye siirdiirdii
konusmasini1 arkadasim ‘Bir televizyon muhabiri gibi rol yapmani istiyorum; annenle,
babanla, kardeslerinle ve bir iki arkadasinla roportaj yapip kaydedeceksin. Onlara “Elif ile
ilgili bir belgesel hazirliyorum. Onun en begendiginiz 6zellikleri neler?’ diye soracaksin.”
demis. “Bunu yapamam.” Diye kars1 ¢ikmis Elif, “Hepsi bencil oldugumu diisiiniir.”

“O zaman onlara bir 6dev hazirladigini sdyle. Sen arastirmaci bir gazetecisin ve
onlarin diiriistce neler diisiindiiglinii bilmek istiyorsun. Ayrica onlarin tek bir yanitla seni
gecistirmelerine de izin verme. Elif ile ilgili sevdikleri her seyi ve neden sevdiklerini
sOylemeleri gerek. Tipki arastirmaci bir gazeteci ya da bilim adami gibi bilgileri bir araya
getirmen gerekli. Kaydettiklerini odanda dinle. Senin hakkinda sdylenenleri dinlemek igin
vakit ayir. En ¢ok hangi 6zelligini seviyorlar? Senin sdylemelerini bekledigin seyleri mi
sOylediler? En ¢ok hangi yorumu sevdin ? Sevdiklerini soyledikleri en 6nemli 6zellikleri yaz.
[k on listesini olusturman faydal1 olabilir. Bu listeyi yaptiktan sonra odandaki aynaya ya da
dolabinin kapagma yapistir, boylece her sabah kalktiginda ve yatarken en sevilen
ozelliklerinin yazdig1 bu listeyi gorebilirsin.”

Bu arada bir sey daha sdylemis arkadasim Elif’e. “ Bir sey daha var eger insanlar senin
aragtirman icin sana yardim ediyorsa bunun karsiligin1 vermelisin. Her gorligmeden sonra
konustugun kisiye iltifat edeceksin. Onlarin gercekten sevdigin bir 6zelligini sdyleyeceksin.”

demis.
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1.2.0turum: Miikemmel Olmak Zorunda Degilim

Siire: 40 dk

Oturumun Amaclari

Grup lyeleri yakin ¢gevresindekilerin kendileri hakkindaki olumlu diistinceleri 6grenir.
Grup tliyeleri basarisizlikla miicadele etme yollarin1 6grenir.

Grup iiyeleri basarili olmakla miikemmel olmak arasindaki farki 6grenir.

Grup lyeleri 6grenilmis ¢aresizlik ve 6grenilmis giicliiliik kavramlarin1 6grenir.
Uygulanan Teknik ve Egzersizler

Benim i¢in Ne Soylediler Egzersizi

Miikemmel Degilim Ama Basarabilirim Isimli Hikaye

Materyaller

Ogrenilmis garesizlik ve 6grenilmis giicliiliik ile ilgili ciimlelerin oldugu gorsel
Ciimlelerin dogru kavramlarla eslestirildigi gorsel

Hikaye Gorseli

Siirec

Benim Igin Ne Soylediler Egzersizi (10 dk)

Lider grup tiyelerine bir haftanin nasil gegtigini sorar. Grup iiyelerinin paylasimlarinin
ardindan “Benim I¢in Ne Soylediler” egzersizine gecilir. Lider gruba model olur ve yakin
cevresi ile yaptig1 roportajin igeriginden bahseder. Liderin paylagimimin ardindan sirasiyla
grup lyelerinin paylagimi alinir. Paylasimlar siirecinde lider grup tiyelerine “Bunlar duymayt
bekledigin ozellikler miydi?” “Bu ozelliklere sahip oldugunu biliyor muydun?” “Cevrendeki
insanlardan sevilen ozelliklerini duymak nasil hissettirdi?” sorularini sorar.

Miikemmel Degilim Ama Basarabilirim Isimli Oykii (15 dk)

Benim Igin Ne Séylediler egzersizinin ardindan, lider “Miikemmel Degilim Ama
Basarabilirim” isimli ykii ile devam edeceklerini bildirir. Oykii anlatimi sirasinda oykii
gorseli ekranda paylasilir. Lider dykiiniin anlatiminin ardindan gruba; “Hasan’in yasadiklar
ile ilgili ne diigtiniiyorsunuz?”, “Siz Hasan’in yerinde olsaniz nasil hissederdiniz?”,
“Hasan i yasadigina benzer durumlarla karsilastiniz mi?” sorularmi yoneltir.

Ogrenilmis Caresizlik ve Ogrenilmis Giigliiliik Ciimle Etkinligi (10 dk)

Grup tyelerinin paylasimimin ardindan lider Ogrenilmis caresizlik ve 0Ogrenilmis
giicliilik kavramlarinin ne oldugu ile ilgili kisaca grubu bilgilendirir. A¢iklamanin ardindan
lider 0grenilmis caresizlik ve Ogrenilmis giigliiligii ifade eden cilimlelerin oldugu gorseli

ekranda paylasir. Hangi climlenin 6grenilmis c¢aresizlik hangi climlenin 6grenilmis giicliliigi



78

ifade ettigini sorar. Goniillii liyelerden baslanarak paylasim siirdiiriilir. Daha sonra lider
climlelerin dogru kavramlarla eslestirildigi ikinci gorseli agar.

Ev Odevi (5dk)

Grup paylasimlarinin ardindan lider grup tliyelerinden 6grenilmis ¢aresizlik duygusunu

yasadiklar1 bir anilarini yazarak bir sonraki oturuma getirmeleri ister.
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1.2.1. Oturum Ekleri
Ogrenilmis Caresizlik ve Ogrenilmis Giicliiliik Calisma Kagidi

Ogrenilmis Caresizlik Mi Ogrenilmis Giicliiliik Mii ?

» Cok caligsam bile bu sinavdan iyi not alamam.

» Birinci sinavdan kotii not aldiysam ikinci sinavda basarili olmak i¢in daha
cok calisirim.
»Bazen kotii seyler oldugunda iyi olan seylere odaklanabilirim.

»Ben matematikten asla yiiksek not alamam.

»Sinavda sorular1 yanitlamadan 6nce digiiniiriim.

»Kantinden istedigim seyi alamadigimda daha sonra alabilecegimi diigiiniirim.
» Arkadaslarim her zaman benden daha iyidir.

» Bir sorunum oldugunda arkadaglarimla dertlesebilirim.

»Ben arkadaglarimi1 hi¢ eglendiremem.

»Her zaman dikkatsizimdir o ylizden ¢ok hata yaparim.

Ogrenilmis Caresizlik Ogrenilmis Giicliiliik
_ o Birinci sinavdan koétii not aldrysam
Cok ¢aligsam bile bu siavdan iyi ikinci sinavda basarili olmak i¢in daha ¢ok
not alamam. calisirim.

Bazen kotii seyler oldugunda iyi

Ben arkadaslarimi hic olan seylere odaklanabilirim.

eglendiremem.
' ) Sinavda sorular1 yanitlamadan 6nce
Ben matematikten asla yiiksek not diistindiriim.
alamam.

Kantinden istedigim seyi

Her zaman dikkatsizimdir o yiizden alamadigimda daha sonra

gok hata yaparm. alabilecegimi diigiintiriim.
Bir sorunum oldugunda
~ Arkadaglarim her zaman benden arkadaglarimla dertlesebilirim.
daha iyidir.

) *Etkinlik olusturulurken Cocuklar Icin Oz Denetleme Olgegi ve Cocuklar Icin
Ogrenilmis Caresizlik Ol¢egi’'nden yararlamimistir.
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Miikemmel Degilim Ama Basarabilirim Isimli Hikaye

Hasan’in okulda sahnelenecek oyunun se¢melerinde kendine giiveniyordu ve oyunda
rol alabildigi i¢in mutluydu. Biiylik bir rol degildi, basroller iist siniflardaki Ogrencilere
verilmisti. Hasan’in okuldaki ilk senesiydi. Oyunda sdyleyecekleri birka¢ ciimle olsa da
Hasan rol alabildigi i¢in ¢ok mutluydu. Roliindeki ciimlelere ¢ok calisti. Siirekli tekrarlar
yapt1. Provalarda 6gretmeninin sdyledigi gibi tonlama ve vurgular yapti.

“Aynanin karsisinda ¢alis” diye tavsiyede bulunmustu 6gretmeni. “Nasil goriindiigline
bak yapabildigin kadar prova yap.” Hasan, gretmeni ne dediyse aynen yerine getirdi. Ileride
bir dizi oyuncusu olmak istiyordu. Hasan stirekli roliine ¢alisti. Prova yapmak heyecanli ve
eglenceliydi. Kendinden biiyiikk 6grencilerle zaman gegirmekten de keyif aliyordu. Ve
sonunda biiyiik giin geldi c¢atti. Aniden her sey degismisti. Salon seyircilerle doluydu.
Kostiimlerini giyerken disarida bekleme salonundaki insanlarin sohbetlerini duyabiliyordu, bu
provalarda olmayan bir seydi. Kendisinden daha deneyimli oyunculara bakti ve provalarda
gosterdikleri glivenin kayboldugunu gordii. Herkes endiseli ve kaygiliydi. Makyajlarin1 dogru
yapmuslar miyd1? Kostiimleri diizgiin miiydii? Ya soyleyeceklerini unutursalar? Siralarini
hatirlayacaklar miydi?

Herkes heyecanlandigin1 soyledik¢e kaygilari daha da artmisti. Endise birinden
digerine geciyordu. Tipki bir bayrak yarigi gibi. Sahne arkasi bir anda endise ve gerginlikle
dolmustu. Hasan sahneye daha once ¢ikacakti, baslangictaki sessiz roliinii arka tarafta kendi
yasitlartyla birlikte calisti. Herkes roliine biirlindii ve provalarda yaptiklarini yapmaya
bagladilar. Sonra aniden Hasan’in sirast geldi ve isiklar goziinii aldigindan seyircileri
goremiyordu ama orada kendisini izleyen yiizlerce insan oldugunu biliyordu. Odasinda
aynanin karsisinda c¢alisirken kolayca agzindan dokiilen kelimeler ¢ikmak istemiyordu sanki.
Konusmaya basladiginda ise kelimelerin acelesi vardi sanki. Diislincelerini ve kelimeleri
yavaglatmaya calisirken birden bir climleyi atladigini fark etti. Ne yapmaliydi? Geriye doniip
bastan m1 baglasaydi? Araya climlesini sikistirmali miydi yoksa hicbir sey olmamis gibi
devam mu etmeliydi?

Hasan devam etmeyi secti ve sozlerini bitirip sahneden ayrildiginda elleri ter
icindeydi, kalbi ise sanki yerinden firlayacakti. Bagardig1 seyi aklindan gecirmedi, biiyilik bir
yapimda rol aldigin1 diisiinmek yerine unuttugu sozler yliziinden kendi kendine kiziyordu.
Elbette seyirciler Hasan’1n bir climleyi unuttugunu bilmiyordu. Ne hatasina glilmiigler ne de
kizmiglardi. Diger oyuncular da sanki higbir sey olmamis gibi davrandilar. Oyun bittikten
sonra herkes kendi performansi hakkinda konusmaya basladi. Ogretmeni disinda hi¢ kimse

Hasan’in unuttugu ciimle igin bir sey demedi. “Aferin” dedi 6gretmeni. “ Oyunculuk bisiklete
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binmeyi dgrenmek gibidir. ilk seferinde miikemmel olmayabilirsin. Birkac¢ kez diisebilirsin
ama her defasinda ayaga kalktiktan sonra daha iyisini yaparsin. Performansin miikemmel
olmayabilir ama ilk sefer i¢in gayet iyiydi.”

Hasan rahatlamisti. Ogretmeni 6grenmeye devam edecegini soyliiyordu. Miikemmel
olmaya gerek yoktu hele de bir ise yeni basliyorsan. Hasan aynadaki yiiziini fark etti,
defalarca roliiniin provasini yaparken gordiigii yiiziinii. Memnuniyet i¢inde kendi kendine
giiliiyordu. Memnun olacak o kadar ¢ok sey vardi ki. Oncelikle bu oyun i¢in segilmisti. Ikinci
olarak kendini bu oyuna hazirlamak icin ¢ok caligmisti. Ayrica bu geng yasta ¢cok kalabalik
bir seyirci grubunun karsisinda oynamisti. Ve son olarak da miikemmel olmak zorunda
kalmadan yalnizca iyi olmanin da yeterli oldugunu 6grenmisti.

Aynada giiliimseyen yiiziine tekrar bakt1 ve kendine zafer isareti yapti.
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Miikemmel Degilim Ama Basarabilirim Isimli Hikaye Gorseli
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1.3.0turum : Kendimi Rahatlatabilirim

Siire: 40 dk

Oturumun Amaclari

Nefes egzersizinin 6nemini fark ederler,

Kendi kendine konusmanin stres lizerindeki etkisini dgrenirler,

Grup iiyeleri zorlu olaylar karsisinda kendilerini rahatlatma yollarin1 6grenirler,

Diisiincelerin duygular iizerindeki etkisini kesfederler.

Uygulanan Teknik ve Egzersizler

Ogrenilmis Caresizlik fle Tlgili An1 Paylagimi

Kabuguna Cekil Isimli Hikaye

Materyaller

Nefes Egzersizi Calisma Kagidi Hikaye Gorseli

Siire¢

Ogrenilmis Caresizlik Ile Tlgili An1 Paylasimi (10 dk)

Lider grup tiyelerine bir haftanin nasil gectigini sorar. Grup iiyelerinin paylasimlarinin
ardindan bir onceki haftanin 6devi olan “Ogrenilmis Caresizlik ile Ilgili An1 Paylagimi1”
egzersizine gecilir. Lider gruba model olur ve ge¢miste yasadigi bir olaydan ve olayin neden
oldugu 6grenilmis caresizlik duygusundan bahseder. Liderin paylasiminin ardindan sirasiyla
grup lyelerinin paylagimi alinir. Lider grup iiyelerinin paylastiklar1 durumlarla ilgili olarak
nasil basa ¢iktiklarini sorar ve grup paylasimi stirdiiriiliir.

Kabuguna Cekil Isimli Oykii (15 dk)

Ogrenilmis caresizlik ile ilgili an1 paylasiminin ardindan lider “Kabuguna Cekil”
isimli dykii ile devam edeceklerini bildirir. Oykii anlatimi sirasinda dykii gorseli ekranda
paylasilir. Lider dykiinlin anlatiminin ardindan 6ykiideki deniz kaplumbagas1 Tess hakkinda
ne diislindiiklerini sorar. “Tess in sorunu neydi? Tess sorununa nasil bir ¢oziim buldu? Sizler
de zaman zaman Tess’in yasadiklarini yagiyor musunuz? Sorular1 ile grup paylasimi
stirdiirtiliir.

Nefes Egzersizi (10 dk)

Lider, “Tess gibi biz de nefes egzersizi yapalim mi ?” diyerek grubu nefes egzersizi
icin hazirlar. Yonergeler dogrultusunda katilimcilara nefes egzersizi yapilir. Nefes Egzersizi
‘nin ardindan katilimcilara nasil hissettikleri sorulur ve grup paylasimina acilir.

Ev Odevi

Bir hafta boyunca kendi davramiglarinizi gézlemleyin. Stres yaratan bir durumla
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karsilagtiginizda 6grendiginiz nefes egzersizini deneyin. Bir sonraki hafta bu deneyimlerinizi

grupla paylasin.



1.3.1.0turum Ekleri

Nefes Egzersizi Calisma Kagidi

Nefes Egzersizi Calisma Kagidi

1
2
3
4
5.
6
7
8
9

Sandalyenizde en rahat oldugunuz pozisyonda ve dik bir sekilde oturun.

Hazir oldugunuzda gozlerinizi kapatin.

Simdi nasil nefes aldiginiza dikkat edin ve nefesinizi dinleyin.
Yavas yavas ve burundan derin bir nefes alin.

Yavas yavas agizdan ve burnunuzdan nefesinizi verin.

Simdi burnunuzdan bir kez daha derin nefes alin.

Birkag saniye nefesinizi tutun

Yavas yavas agizdan ve burnunuzdan nefesinizi verin.

Birkag dakika derin derin nefes almaya devam edin.

10. Simdi yavas yavas gozlerinizi agin ve biraz boyle bekleyin.

11. Simdi rahatladiginizi hissedin.
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Kabuguna Cekil isimli Hikaye

Tess, kiigiik bir denizkaplumbagasiydi ve herkes ona korkung Tess diyordu. Tipki
insanlar gibi kiiclik kaplumbagalarin da 6grenmesi gereken onemli seyler vardi. Bu nedenle
de Tess’in okula gitmesi gerekiyordu. Ancak ne yazik ki Tess okulu hi¢ sevmiyordu. Okul
cok sikictyd1r hem de cok. Biitlin giin smifta oturmak sikiciydi ve siirekli ayni seyleri tekrar
eden 6gretmenleri dinlemek daha da sikiciydi. Nasil daha iyi yiiziiliir, en iyi denizanasi nasil
yakalanir, kdpek baliklarindan nasil kagilir hep ayni seyleri anlatiyorlardi.

Tess sikildiginda ortaligi karistirtyordu. Sirada beklerken diger kaplumbagalar itiyor
ya da siranin altindan kalemle diirtiiyor ya da kitaplarin1 sakliyordu. Ama diger kiigiik
kaplumbagalar kendisine ayn1 seyi yaptiginda kiziyor ve agzini kapan gibi agip kapatiyordu.
Diger kiigiik kaplumbagalar Tess’in agzin1 a¢ip kapama bi¢imiyle alay ediyordu. Ve elbette
onlar alay ettikce Tess, daha sert bir bicimde agzini acip kapatiyordu. Bu ylizden de ona
‘Korkung Tess’ diyorlardi. Ne yazik ki Tess hi¢ mutlu degildi. Diger kiigliik kaplumbagalar
kendisiyle alay ediyordu ve onlarin bir siirii arkadas1 vardi. Tess’in hi¢ arkadasi yoktu ve ne
yapacagini bilmiyordu.

Bir giin okuldan eve donerken diisiincelerin arasinda kayboldu. Ayni1 zamanda yolunu
da kaybetti. Su gittikce derinlesip karanlik bir hal aliyordu. Oniinden kocaman karanlik bir
golge gecince korktu. Biiyiik ve yasl kaplumbagaydi bu. Anne ve babasi sik sik anlatirdi
onu. Bu kaplumbaganin diinyanin tiim okyanuslarmi dolasan, her seyi 6grenmis bilge bir
kaplumbaga oldugunu biliyordu. “Uzgiin goriiniiyorsun” dedi yash kaplumbaga sevecen bir
tavirla, sanki Tess’in aklini okumustu. Tess bir anda biitiin yasadiklarini yash kaplumbagaya
anlatmisti. Bunlar1 daha once hi¢ kimseyle paylasmamisti, 6gretmenine, annesine, babasina

bile anlatmamust.

“Her zaman basim dertte” dedi Tess. “Sikiliyorum, sinirleniyorum ve yapmamam
gereken seyleri yapiyorum.”

“0o0...” dedi yash kaplumbaga. Kendi okul giinleri aklina gelmisti. “Cogumuz bu
sorunu biliriz” dedi anlayish bir sesle. “Bunun ¢6zlimiinii 6grenmem uzun zamanimi aldi.
Bence sen benden daha hizli 6greneceksin.” Tess biiyiik bir istekle dinliyordu.

“Coziimii her yerde yanimda tagiyormusum aslinda.” Dedi ve Tess’e yaklagarak bagini
oksadi. “Uziildiigiin, sikildigin zaman kafan1 kabugunun icine ¢ek. Kabuguna cekil. Ben de
bunu senin yaslarindayken dgrenmistim. istemedigin duygular igini kapladiginda kabuguna
cekilmek bu isin suri. Boyle yaptigimda ii¢ kez derin nefes aliyorum, yavas yavas

rahatlayarak nefesimi veriyorum. Sakinlestikten sonra kabuguma ¢ekilmeden 6nceki duygu ve
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diistincelerim yararli mi1 diye soruyorum kendime. Farkli nasil diislinebilirim diye
diisiiniiyorum.” Yash kaplumbaga sozlerini bitirince Tess’in sirtin1 oksadi ve okyanusun
mavi derinliklerine dogru ylizmeye basladi.

Ertesi giin okul yine her zamanki gibi sikiciydi. Diger kaplumbagalar yine kendisiyle
alay etmeye baslayinca tam agzimi agacakti ki yash kaplumbaganin sodyledikleri geldi aklina.
Kafasin1 ve ayaklarini igeri ¢ekti ve ii¢ kez derin nefes aldi. Heyy bir seyler oluyor diye
diisiindii. Kendini daha sakin ve rahat hissediyordu. Sinirlenmenin bir yarar1 var m1 diye
sordu kendi kendine “Hayir, gegekten de yok.” Sonra yasl bilge kaplumbaganin sorusunu
hatirladi: “Kafan1 disan ¢ikardiginda durumu diizeltmek icin ne yapabilirsin?” Digerlerine
giiliimseyebilir ve daha iyi davranabilirim diye diisiindii. Kafasin1 kabugundan c¢ikarinca
giilimsedi. Diger kaplumbagalar da kendisine giiliimsedi.

Yash kaplumbaganin kabuguna gekilip rahatlama yontemi sayesinde kendini daha
mutlu ve sakin hissettigini fark etti. Artik diger kaplumbagalar1 kizdirmiyordu ve onlar da
kendisiyle alay etmeyi birakmisti. Bir siirli arkadas edinmisti ve eglenmeye basladik¢a okula
severek gidiyordu. Diger kaplumbagalar da Tess’e taktiklar1 ismi degistirdi. Artik ‘Korkung

Tess’ yerine ‘Muhtesem Tess’ diyorlardi.
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Kabuguna Cekil Isimli Hikaye Gorseli
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1.4.0turum : Davraniglarimi Degistirebilirim

Siire: 40 dk

Oturumun Amaclari

Hedeflerine ulagsmak i¢in sorumluluk almanin gerekliligini fark ederler,

Isteklerini gerceklestirebilmek icin harekete gegmenin dnemini 6grenirler,

Sorunlarmni kendileri ¢6zmek igin goniillii olurlar,

Coziim odakli sorular sormay1 6grenirler.

Uygulanan Teknik ve Egzersizler

Nefes Egzersizi Deneyim Paylagimi

“Bir Dilegi Gergeklestirmek” Isimli Hikaye

Materyaller

Ug Dilegim Isimli Form

Hikaye Gorseli

Siire¢

Nefes Egzersizi Deneyim Paylagimi (10 dk)

Lider grup tiyelerine bir haftanin nasil gectigini sorar. Grup iiyelerinin paylasimlarinin
ardindan bir Onceki haftanin O6devi olan nefes egzersizi deneyimlerine gecilir. Nefes
egzersizini deneyen katilimcilar deneyimlerini paylasir.

Bir Dilegi Gergeklestirmek Isimli Hikaye (25 dk)

Nefes Egzersizi ile ilgili anm1 paylasgimimin ardindan lider “Bugiin sizlere “Bir Dilegi
Gergeklestirmek” isimli 6ykiiyii anlatacagim” der. Oykii anlatimi sirasinda oykii gorseli
ekranda paylasilir. Lider oykii paylasimmin ardindan gruba “Oykii  hakkinda ne
diisiiniiyorsunuz?”, “Siz kizin yerinde olsaydimz neler dilerdiniz?” “Iyilik perisi bunlardan
hangilerini yerine getirmeyi kabul ederdi?”” sorularini yoneltir.

Grup paylasiminin ardindan lider &grencilere sadece kendi kontroliimiizde olan
davraniglarimizi, duygularimizi ve diisiincelerimizi degistirebilecegimizden bahseder.
Bagkalarinin davraniglarini degistiremeyecegimizi bir hedefe ulagsmak istiyorsak bununla ilgili
caba gostermemiz gerektigini agiklar. Grup tliyelerinden 6rneklerle katilim saglamasi istenir.

Ev Odevi (5 dk)

Katilimeilara “Ug Dilegim” isimli form 6grencilere gonderilir ve bir sonraki haftaya

doldurarak katilmalar1 istenir.



1.4.1.0turum Ekleri
Uc Dilegim Formu
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Uc Dilegim

1. Dilegim

Ne olmasini istiyorum?

2. Dilegim

Ne olmasini istiyorum?

3. Dilegim

Ne olmasini istiyorum?
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Bir Dilegi Gergeklestirmek isimli Hikaye

Bir zamanlar sizin yaslarinizda bir kiz varmis. Bir giin bu kiz sahilde yiiriiylise ¢ikmus.

Tatillerde deniz kenarina gider misiniz? Bu dykiide bir sahilde geciyor.

Kiz iizgiin bir halde sahilde yiirliyormus. Biraz yiirliylis yapmak i¢in evden ¢ikmis
¢linkli anne ve babasi yine kavga ediyormus. Ne gilinesin viicudu 1sitan sicakligini ne de
ayaklarimin altindaki 1slak kumlar1 hissediyormus.

Sahilde ayaklarinin savurarak yiirlirken ayagina sert bir sey ¢carpmis. Durmus, egilmis
ve elleriyle kumu kazmaya baslamis. Buldugu sihirli bir degnekmis- hani su masallarda
okudugunuz. Bu eski ve yipranmis bir degnekmis ve uzun siiredir denizde kalmis oldugundan
etrafinda deniz kabuklar1 varmis. Kiz degnegin iistiindeki deniz kabuklarini temizlemek igin
degnegin ucunu havaya kaldirip ii¢ kere sallamis. Puf ! bir anda degnegin ucundan bir iyilik
perisi ¢ikivermis. Ancak bu peri, ne filmlerde gérdiigimiiz, masallarda okudugumuz gibi geng
ve giizel ne de ilizerinde piriltili, tiillii bir kiyafeti varmis. Aksine bu yasl ve zayif bir
periymis. Ama kiz ¢ok heyecanlanmis. "Heyy! Bu {i¢ dilegimin gerceklesecegi anlamina mi1
geliyor?” diye sormus heyecanla.

“Bana biraz izin ver” demis peri. “Hatirlayamayacagim kadar uzun siiredir buralardan
uzaktayim. Son sahibim ii¢ dilegi gergeklestikten sonra sihirli degnegi denize firlatti. Cok
hasta oldum ve yillardir bir sey yemedim. Bu kiyiya vurdum ve kuma gémiildiim sen de ii¢
dilek diliyorsun.”

“00” demis kiz hayal kirikligina ugranmig bir halde. Hi¢ de periye benzemeyen hem de
aksi olan bir periye rastlamis. “ Peki o zaman en azindan bir dilek dilesem ?” diye sormus
merakla. “Peki sen degnegi salladin ve dilek dilemek hakkin” Demis peri “ Ama simdilik bir
dilek.” “Annem ve babamin artik kavga etmemesini diliyorum.”

“Bu gerceklesemeyecek bir dilek” demis aksi peri.

“Ne demek istiyorsun ?” diye sormus kiz lizgiin bir halde.

“Benim sahibim sensin ve senin degismen icin bir seyler yapabilirim, diger insanlari
senin istedigin gibi degistiremem. Yaptiklar1 kendi se¢imleridir.”

Zavalli kiz bunu duyunca harap olmus, kizin liziildiiglinlii gbéren peri biraz yumusamis
ve sdyle demis: “ Bak, sana bir dilek tutmayla ilgili ipuglar1 vereyim. Oncelikle kendin igin
degistirecegin sey gercekei olmali. Ikinci olarak diledigin sey baskalarinin yapmamasini
istedigin degil senin yapabilecegin bir sey olmali. Savasi, kitlig1 ya da kavgalar1 durduramam.
Insanlarin huzurlu bir sekilde yasamasimi, daha fazla yiyecek iiretmesini ve bir arada

yagsamasini saglayabilirim.”
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“Neyse benim bundan kazancim ne olacak?” diye sormus peri aniden “Sahibim olarak
bana bakacak misin?” Biraz yiyecek ve geceyi gecirebilecegim sicak bir yer benim igin
uygun.” Sonra birden degnegin i¢ine geri gitmis peri.

Harika iste benim sansim diye diisiindii evde istenmedigini ve sevilmedigini diisiinen
kiz. Sonunda baz1 seyleri degistirmek icin siirekli sdylenen biri varmis yaninda. Yine de iyi
kalpli olan kiz periyi eve gotiirmiis. Anne ve babasi yemekte tartisirken tabagindaki yemegin
birazin1 ayirip odasindaki periye gotiirmiis. Peri aceleyle yemekleri midesine indirmis ve
uyurken rahatsiz edilmek istemedigini sdylemis.

Sabah oldugunda peri “ ikinci dilegini diisiindiin mii ?”” diye sormus. “ Evet” demis kiz
“Mutlu olmak istiyorum.” Peri “olmadi” diye yanit vermis. Kiz, perinin bu kaba yaniti
karsisinda sasirip kalmis. “ Simdi ne demek istiyorsun?” diye sormus.

“Sey bunlart sirf bana kars1t nazik oldugun icin anlatiyorum.” Diye baslamis peri.
Ben, mutlulugun senin i¢in ne demek oldugunu nasil bilebilirim? Bir dilek diliyorsan bunu
belirginlestirmelisin. Daha mutlu oldugunda ne diistinmek istiyorsun? Simdi yaptigindan

farkli ne yapiyor olmak istersin?”

“Annemle babamin her zaman kavga ettigini diisiinmek istemiyorum. “ “Olmadi.”
demis peri. “Diin sdylediklerimi hatirla, sana istemedigin seyler yerine istedigin seylerle ilgili
dilek tutmani sdylemistim. Ne diislinmek istiyorsun?”

“Okuldan sonra sevingle eve donmek, arkadaglarimla iyi vakit gecirmek ve eglenceli
seyler diisinmek istiyorum.” “Giizel daha 1iyiye gidiyorsun.” Demis peri.
“Hatirlayamayacagim kadar uzun siiredir bu nemli degnegin i¢indeyim. Ne yemek yedim, ne
de uyudum. Deniz tuttu hi¢ arkadasim olmadi ve uzun zamandir sihir giiciimii kullanmadim.
Dilekleri gergeklestirmek baska bir seydir. Spor yapmay1 birakirsan zindeligini kaybedersin.
Caligmayr birakirsan O6greneceklerini unutursun. Bunlari istiyorsan sen de bir seyler
yapmalisin.” “Bak” diye devam etmis peri “ diin gece kumu tekmeleyerek basin 6nde sahilde,
kafanda bir siirii endiseyle ylriidiigiinii hatirliyor musun? Bir dahaki sefer sahilde yiirtirken
kafan1 kaldirip suyun renklerine bakmaya, dalgalarin sesini dinlemeye, ayaklarmin altindaki
kumu hissetmeye, serin sulara ayaklarini sokmaya ve etrafinda olup bitenden keyif almaya ne
dersin?”

Bunu kabullenmekten nefret ediyorum. Ancak periler bile degistirebilecegimiz ve
degistiremeyecegimiz seyler oldugunu bilirler. Kendi disilincelerimiz, duygularimiz,
hareketlerimiz degistirebilecegimiz seylerdir. Nasil benim de sihir yapmayr unutmamak icin

alistirma yapmam gerekiyorsa sen de bunun ig¢in siirekli aligtirma yapmalisin.”
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Kiz bagini sallayarak onaylamis. Kaba olabilirmis ama kesinlikle duyarli bir periymis
bu.

“Bir sey daha.” Diye ekledi peri “Bu dilegin gerceklesmesini istiyorsan bir seyler
yapmalisin. Sadece oturup dileginin gerceklesmesini bekleyemezsin. Ne zaman bunun i¢in bir
seyler yapacaksin?” “Bugiin 6gleden sonra sahile yliriiyiise gidecegim ve senin sdylediklerini
yapacagim.” demis kiz. Degnegin i¢indeki periyi dev ¢antasina koyup yiirliyilise ¢ikmis kiz.

Kiz o gece yine periye yemek vermis ve tligiincii dileginin ne olacagini diisiinerek
uykuya dalmis. Dilekler hakkinda yeterince sey 6grenecegine inanan kiz bu sefer dogru bir
dilek dileyecegini diisiinerek ii¢lincii dilegini sdylemek i¢in beklemis.

“Benimle sonsuza kadar kalmani ve dileklerimi gerceklestirmeni istiyorum”

“Iyi deneme” dedi peri ve ilk defa giiliimsedi. “Sahip olamayacagm bir seyi
dileyemezsin. Ben senin ii¢ dilegini gergeklestirecegim anlasma bu. Ama daha 6nce yaptigini
yaparsan yasamin geri kalaninda yanindaymisim gibi iyi olur senin i¢in. Sadece li¢ dilekle
siirlamana gerek yok kendini. Dilek tutmanin iyi oldugunu hatirla Ileriye bakip daha iyi
seyler istemek giizeldir. Ancak diledigin ve istedigin seylerin gergekci olmasi gerekir.
Gergekten elde edebilecegin seyler olmasi gerekir. Ayrica belirgin bir sey olmasi da énemli.
Diisiindiigiinde, hissettiginde, yaptiginda ne olmasini istiyorsun. Sonra tiim bunlar1 ne zaman
gerceklestirmeye baslayacagini unutma.”

“Simdi seninle bir sirrim1 paylagayim: Her perinin bir dilegi gergeklestirmeden once
kendi kendine sormasi gereken ii¢ soru vardir. Sormasi gereken seyler sunlardir:

1- Ne yapmak istiyorum? 2- Nasil yapabilirim? 3- Ne zaman yapacagim?

Kiz, periye dogru uzanip simsiki sarilmis. Perinin gozlerinden sevecenlik akiyormus,

yiizline sicak bir giiliimseme yayilmis ve sonra yeniden degnegine girip kaybolmus.



Bir Dilegi Gerg¢eklestirmek Isimli Hikaye Gorseli
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1.5.0turum: Coziim Odakli Diisiinebilirim

Siire: 40 dk

Oturumun Amaclari

Grup lyeleri ¢6ziim odakh diisiinmeyi 6grenirler,

Kendi sorunlarini ¢6zmek igin goniillii olurlar,

Problem ¢6zme basamaklar1 hakkinda bilgi sahibi olurlar.
Alternatif ¢6ziim yollari iiretebilmenin 6nemin fark ederler.
Uygulanan Teknik ve Egzersizler

Ug Dilegim Etkinligi

Problem Céziicii Isimli Hikaye

Materyaller

Problem Cézme Basamaklarini iceren Gorsel

Problemimi C6zliyorum Online Form

Siirec¢

Ug Dilegim Etkinligi (10 dk)

Lider grup tiyelerine bir haftanin nasil gegtigini sorar. Grup iiyelerinin paylasimlarinin
ardindan bir 6nceki haftanin 6devi olan Ug Dilegim Etkinligi’ ne gegilir. Goniillii grup
tiyelerinden baslanarak paylagim siirdiiriiliir.

Problem Céziicii isimli Hikaye (25 dk)

Ug Dilegim Etkinligi ile ilgili an1 paylastminin ardindan lider problem ¢6zmede ¢ok
iyi olan bir gocugun hikayesini anlatacagim. Oykiiniin ismi “Problem Coziicii” der ve 6ykiiyii
anlatmaya baslar. Oykii anlatimi srrasinda Oykii gorseli ekranda paylasilir. Lider &ykii
paylasiminin ardindan gruba “Oykii hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?”, “Ali kapida kalinca nasil
bir yol izledi?” “Buldugu ¢éziim ise yaramaywmca ne yapti?” sorularini yoneltir.
Paylagimlarin ardindan lider ekrana problem ¢6zme basamaklarini iceren gorseli yansitarak
kisaca grup iiyelerine bilgi verir.

Ev Odevi (5 dk)

Grup iiyelerinin daha 6nce ¢ozdiikleri bir problemi, problem ¢6zme basamaklarini
uygun sekilde anlatmalar1 ve bir sonraki haftaya “Problemimi C6ziiyorum” c¢alisma kagidim

doldurarak katilmalari istenir.



1.5.1. Oturum EKkleri

Problemimi Coziiyorum Calisma Kagidi

Problemimi Coziiyorum Calisma Kagidi

1. Problemin ne oldugunu anlat.
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Problem Céziicii isimli Hikaye

Bir zamanlar Ali adinda bir ¢ocuk varmis. Ali’nin annesi ¢alistig1 i¢in okuldan sonra
evin kapisin1 Ali agarmis. Ali evin anahtarini boynuna astig1 bir zincirin ucunda tagiyormus.
Bir giin Ali eve ulastifinda, beden egitimi dersinde kolyesini ¢ikardigini ve okulda
unuttugunu fark etmis. Okula otobiisle gittigi icin geri doniip evin anahtarini almasi miimkiin
degilmis.

Ali, anahtar olmadan eve girmenin bir yolunu bulmak zorunda oldugunu biliyormus.
Once kapilar1 agmay1 denemis ama hepsi kilitliymis. Sonra giris katindaki pencereleri agmayi
denemis ama onlar da kapaliymis. Sanirim bu ise yaramayacak demis Ali kararlilikla, Ama
deneyebilecegim baska seyler de var. Eve girmenin bir yolunu bulacagim. Bdylece Ali, yan
komsuya gidip merdiven almis. Komsularimin da yardimiyla merdivenle ikinci kattaki
pencerelere ulasmaya c¢alismislar ancak pencereler de kapaliymis. “Sanirim bu da ise
yaramayacak” demis Ali. Ama Ali vazgecmemis. “ Eve girmenin bir yolunu bulabilirim.”
demis kendi kendine. Akilli kararli ve iyi bir problem ¢dziicliymiis bu yiizden de ne yapmasi
gerektigini bulabilirmis. Once komsusunun evinden annesini aramis hemen gelip
gelemeyecegini 0grenmek icin. Ama annesi is yerinde degilmis, toplantiya gitmis. “Garaj
kapisin1 agan kumanday1 bulabilirsem eve girebilirim.” demis kendi kendine. Yolun kenarinda
park edilmis arabaya bakmis hemen garajin kumandast var mi1 diye ama arabanin kapilari
kilitliymis. “Bu da ise yaramayacak.” demis kendi kendine. Sonra bir camu kirip igeri girmeyi
diisinmiis. “Hayir demis bu c¢o6ziim gibi goriinse de tehlikeli bir secenek, bunu
denememeliyim.” Daha sonra annesinin digarida bir yerlerde anahtar saklayip saklamadigini

arastirmis, her yere bakmis ama bulamamas.

Ali evin Onilindeki merdivenlere oturup kendi kendine sormus. “Baska ne yapabilirim?
Bu sorunu ¢6zebilecegimi biliyorum.” Ali, otururken yerdeki bahge aletini gdrmiis. Birden 6n
kapinin kilidinin son zamanlarda iyi ¢alismadigini hatirlamis. “Eminim bu aletle kapiyr nasil
acacagimi bulabilirim” demis. Boylece on kapiya gitmis ve bahce aletini kilidin yan
tarafindan iceri sokmus. Bu basta ise yaramamis ama Ali kararliymis. “Bunu yapabilirim”
demis. “Ben zekiyim ve iyi bir problem ¢oziiciiyiim. Eve girmenin bir yolunu bulacagim.”
Kararlilig1 arttikca daha ¢ok denemis, kilitten “tik” sesini duyana kadar. Kapmin kolunu
cevirmis ve igeri girmis. “ Yasasinnn™ diye bagirmis. “Bu sorunu ¢ozebilecegimi biliyordum.”

Ali mutfaga girmis ve bir seyler atistirmis. Mutfak masasina oturmus ve “Bir daha
disarida kalmak istemiyorum. Anahtarimi kaybetmemenin bir yolunu bulacagim” demis kendi

kendine kararlilikla. Biiylikannesinin kendine hediye ettigi tasi disari koyup anahtari altina
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saklamay1 diistinmiis. Onlarin da anahtar1 kaybedebilecegini ya da evde unutabileceklerini
biliyormus; sonra yine ayn1 sorunlari yasayabilirim diye diisiinmiis. Garaj kapist kumandasini
kitap dosyasina koymay1 diisiinmiis ama dosyadan diislip kaybolma ihtimali gelmis aklina.
Ayrica Ali, gittigi her yere garaj kapisinin kumandasini tagimak istemedigini fark etmis. Cep
telefonu tasimay: diistinmiis ve sonra okulda cep telefonu kullanmanin yasak oldugunu
hatirlamais.

Masada oturmus sorunu nasil ¢ézebilecegini diisiiniirken ¢antasina bakmis ve 6devini
hatirlamig. Cantasinin disindaki fermuar1 gérmiis ve fermuarin ucunda bir delik oldugunu fark
etmis. Fazladan bir anahtar bulup fermuarin ucuna takmis.” Bdylece hep anahtarim olacak”
diye diisiinmiis Ali. “Ciinkii ¢antami hep yanimda tasiyorum. Unutmuyorum hi¢.” Ali
kendisiyle gurur duyuyormus.

Anne ve babasi eve geldiginde onlara soyle demis “On kapiyr tamir ettirirseniz iyi
olur. Ben igeri girebildiysem bagkalar1 da girebilir.” Ali eve girebilmek icin yaptig1 her seyi
anlatmis. Ailesi Ali ile gurur duyuyormus. Ali de kendisiyle gurur duyuyormus. Ali problem
c¢ozmede ne kadar bagarili oldugunu anlamais. Bir siirli ¢6ziim yolu denemis ve ise yarayan bir

yol bulana dek pes etmemis.



Problem Céziicii Isimli Hikaye Gorseli
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1.6. Oturum: Basarmak Icin Sabredebilirim

Siire: 40 dk

Oturumun Amaclari

Grup lyelerinin basarili olmak i¢in basarisizliklar karsisinda sabirli olmalari
gerektigini fark eder,

Basarisizliklar yasadiginda miicadeleye etmeye devam etmesi gerektigini 6grenir,

Yeterince gaba gosterdiklerinde basarili olabileceklerini fark ederler.

Uygulanan Teknik ve Egzersizler

Problemimi Cozliyorum Etkinligi

Kaplumbaga ve Fare Isimli Hikaye

Materyaller

Hikaye Gérseli

Siire¢

Problem C6zme Etkinligi (10 dk)

Lider grup tiyelerine bir haftanin nasil gectigini sorar. Grup iiyelerinin paylasimlarinin
ardindan bir 6nceki haftanin 6devi olan Problemimi Coziiyorum Etkinligi’ ne gegilir. Goniillii
grup iiyelerinden baslanarak paylasim siirdiiriiliir.

Kaplumbaga ve Fare Isimli Oykii (25 dk)

Problemimi Coziiyorum Etkinligi ile ilgili paylasimmin ardindan lider “Bugiinkii
Ooykimiiz bir fare ve bir kaplumbaga ile ilgili. Dinlemeye hazirsak bakalim bize ne
anlatacaklar” der ve ykiiyii anlatmaya baslar. Oykii anlatimi sirasinda dykii gorseli ekranda
paylasilir. Lider 6ykii paylasiminin ardindan gruba “Ovykii hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?”,
“Daha once de bir deniz kaplumbagasinin hikayesini anlatmistim size. Oradaki kaplumbaga
da kabuguna cekiliyordu bazen. Sizce aradaki fark nedir?” “Kaplumbaga kaybolunca neyi
anlamis oldu?” sorularmi yoneltir. Paylagimlarin ardindan lider basarisizliklar karsisinda
vazgecmemenin énemini vurgulamistir.

Ev Odevi

Lider grup iiyelerinden daha 6nce karsilastiklart zor bir durumu (arkadagla kiismek,
kotii not almak, aile birileriyle tartismak, evcil hayvani kaybetmek vb. ) ve bu durumla nasil

basa ¢iktiklarini yazip bir sonraki hafta oturumda paylasmalarini ister



1.6.1.0turum Ekleri

Zor Durumlarla Basa Cikabilirim Calisma Kagidi

Zor Durumlarla Basa Cikabilirim Cahisma Kagidi

1- Yasadigim Sorun
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Kaplumbaga ve Fare Isimli Hikaye

Bir zamanlar birbiriyle ¢ok iyi dost olan bir kaplumbaga ve fare varmis. Fare ve
kaplumbaga birbirinden ¢ok farkli hayvanlar olsa da, bazen bu farkliliklarin yol gésteren bir
yonii olabilir, 6zellikle de arkadaslardan birinin baz1 sorunlar1 varsa.

Fare yeni deneyimleri ve alisilmadik durumlarini seven olduk¢a merakli ve cana yakin
bir hayvanmis. Durmadan ¢evresini arastirmis boyle yaptik¢a da diinya hakkinda bir ¢ok sey
o0grenmis. Kiiciik, tiiylii fare, bir siiri hayvanla tanisir, yeni arkadaslar edinir ve her giinii yeni
bir macera olarak gériirmiis.

Diger yandan kaplumbaga da sessiz ve korkakmis. Ne zaman bir sorun ortaya ¢iksa,
bununla yiizlesmek yerine kabuguna ¢ekilip sorunun ge¢mesini beklermis. Kaplumbaga boyle
yaptig1 i¢in pek fazla sey 6grenmemis ancak sirtinda bir kabugunun olmasi problem ¢6zme
tarzinin degismesini giiclestiriyormus.

Fare, siirekli kaplumbaganin kabugundan ¢ikarak karsilastig1 sorunlar1 ¢ézmesi i¢in bir
yol bulmasmna yardim etmeye calistyormus. Ancak fare, kaplumbagayr problemlerden
kagmanin zarar verecegine ikna etmeye c¢alistikca, kaplumbaga iyice kabuguna cekiliyor ve
fareyi gébrmezden geliyormus.

Fare arkadasini kabugundan ¢ikararak karsilastigi sorunlara ¢6ziim bulmasi i¢in ikna
etmeye ugrasirken bir slirii zorluk yasasa da vazgegmeye hi¢ niyeti yokmus. Siirekli
kaplumbaganin kabugunu tiklatarak, ona kabugunun disinda da bir diinya oldugunu ve artik
disart ¢ikip yilizlesmesi gerektigini hatirliyormus.

Fare kaplumbaga ile konugmus ona yiyecekler getirmis ve oncelikle diinya hakkinda
bildiklerini 6gretmeye calismis. Kaplumbagaya fare avlayan hayvanlar oldugunu ve yasamak

icin farelerin hayvanlardan daha zeki davranmasi gerektigini anlatmus.

“Eger bir giin kabugun olsaydi.” demis kaplumbagaya “ Tiim o k&tii hayvanlardan
korkmana gerek kalmazdi. Kabuguna cekilir ve gilivence olurdun. Benim dogal saklanma
yerim var.

“Saklanmak giivende olmak degildir.” diye yanitlamis fare. “ Sahip oldugum en iyi
korunma yolu bilgidir, clinkii tehlikeden nasil uzaklasacagimi bulabiliyorum; sen dyle ¢ok
saklaniyorsun ki saklanmak diginda bildigin bir sey yok.”

Ama bu konugmaya ragmen kaplumbaga pek ikna olmamis. Fare, ormanda kesfe ¢ikip
yeni arkadaslar edinmeyi teklif ettiginde bile saklanmayr siirdiirmiis. “Bir sey 6grenmeye
ihtiyactim yok” demis kendi kendine. “Ihtiyacim olan tek sey giivenli kabugum.”

Bir giin kaplumbaga, her sabah su i¢cmek i¢in gittigi dereye ulagmak icin tepede
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yiiriiyormus. Etrafina dikkat etmedigi i¢in, riizgarin topragin gevsemesine neden oldugunu da
fark etmemis. Oniindeki tehlikeyi fark etmeden topraga basmis ve tepetaklak diisiivermis.
Ters donmiis bir kaplumbaga, bir kaplumbaganin yasayabilecegi en biiyiik sorundur.
Bacaklar1 kisa oldugu icin diiz donememis ve birisi yardim etmezse kaplumbaga bu halde kisa
stirede acliktan ve susuzluktan 6lebilir. Hi¢ kimse kaplumbaganin diistiigiinii gérmemis, zaten
cok fazla arkadasi da yokmus, bu yiizden yoklugunun fark edilmeyecegini diisiinmiis. Daha
da kotiisii, kaplumbaganin etrafi uzun otlarla ¢evriliymis, tepeden tesadiifen gecen ve asagiya
bakan bir hayvanin kendisini gormesi neredeyse imkansizmis.

Kaplumbaga, sorununu unutmak i¢in kabugunun igine g¢ekilmeye c¢alismis ¢ilinki
saklanmak kaplumbaganin bildigi tek ¢oziim yoluymus. Yaptigi tek sey sorunlardan kagip
saklanmakmis. “Bu sorunu diisiinmeyecegim.” demis kendi kendine. Bdylece derin bir
uykuya dalmis. Birkag saat sonra kaplumbaga uyanmis, acikmis ve de susamus. Ustelik de
hala tepetaklak bir halde ve yapayalnizmis. Yeniden uyumaya ve kabugunun icine ¢ekilmeye
calismis ama midesi guruldamaya basladigindan pek miimkiin degilmis. Bir siire sonra

kaplumbaga korkmaya baslamis. Kapana kisildigini fark etmis ve kendini bu durumdan

kurtaracak bir yol da bulamiyormus. Aslinda kabuguna cekilip saklanmak disinda da baska
bir yol gelmiyormus aklina. Gece olmus ama kaplumbaga hala ters bir haldeymis. Kendini
kurtarmak i¢in bir seyler diisiinmeye calismis aklina higbir sey gelmemis. Dostu farenin
kendisine 6grenmenin ne kadar 6nemli oldugunu anlattifi ama kendisinin de bunu hig
umursamadigini hatirlamis.

Susuzluktan kaplumbaganin agzi kurumus; diisiindiigii tek sey dereden su igmekmis.
Susuzlugunu unutmak i¢in kabuguna girip ¢ikmis ama ge¢miste sorunlarindan kurtulmasini
saglayan bu yontem bu kez ise yaramiyormus. Kaplumbaga, birisinin kabugunu diirttiiglinii
hissetmis. Tesadiif bu ya, gelen dostu fareymis ve kendisini diiz ¢evirmeye ¢alisiyormus. “Ne
zamandir buradasin” diye sormus fare. “Her yerde seni aradim.”

“Bilmiyorum.” demis kaplumbaga.” Ben ne saati sdylemeyi, ne de sayr saymayi
bilmiyorum ki...”

Ancak fare, kaplumbagayi tek basina eski haline dondiirecek kadar giiclii degilmis. Bir
siire kaplumbagay1 nasil ¢evirecegini diisiinmiis. Sonunda yerden uzun ve kalin bir sopa
almis. Bu sopay1 bir tasin lizerinden uzatarak kaplumbaganin altina yerlestirmis. Kendisi de
bu sopanin diger ucuna gecerek hizla ziplamis. Kaplumbaga diiz donemis, artik eskisi gibi
ayaklarinin tizerindeymis. Fare, arkadasinin dereden su i¢gmek i¢in ylirlimesine yardim etmis.

“Beni nasil buldun?” diye sormus kaplumbaga.
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“Ortadan kayboldugunu fark edince senin her zaman gectigin yollara baktim. Seni
aradim. Bu yollarda seni bulamayinca agaglarin ve otlarin arasina baktim.”

Kaplumbaga Oyle minnettarmis ki arkadasina yeterince tesekkiir edemedigini
diistinmiis. “Kabugundan ¢ikip diinyayla ilgili bir seyler 6grenerek bana tesekkiir edebilirsin.”
demis fare. “Ben kaybolmus olsaydim, sen kabuguna ¢ekilir ve beni aramaya ¢alismazdin.
Benim kendimi giivende hissetmemi saglayacak bir dosta ihtiyactm var, artik
saklanmaktan vazgecme zamani.” Boylece kaplumbaga, ters doniip kaybolunca bir seyler
O0grenmeye baslamis. Diinyay1 kesfederek yeni seyler Ogrenen arkadasi fareyi izlemis.
Kaplumbaga sorunlari nasil ¢ozecegini ve nasil arkadas edinecegini Ogrenmis. Zihnini
bombos tutmak yerine yeni maceralara atilmanin yollarint bulmus. Kabuguna ¢ekilmek yerine
yasamdan keyif almanin yollarin1 kesfetmis.

Bir giin kaplumbaga, arkadasi fareyi bulmaya c¢alisirken uzun otlarin arasinda da
kaybolmus. Eskiden olsa kabuguna gekilir kayboldugunu unutmaya caligirdi. Ama fareden
cok sey 6grenen kaplumbaga, bu kez kabuguna ¢ekilmemis. Uzun otlarin arasindan ¢ikmak
icin yeni 6grendigi teknikleri denemis. Kisa siire sonra fareye kendi sorununu nasil
¢Ozdiigliinii gururla anlatmis. Kaplumbaga artik sorunlarindan kagmanin ¢dziime hicbir
faydasi olmadigin1 anlamis. Artik basarisiz olsa da denemeye devam ediyor ve sonunda

sorununu ¢dzmeyi basartyormus.
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ikaye Gorseli

Kaplumbaga ve Fare Isimli
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1.7.0turum: Zor Durumlarla Basa Cikabilirim

Siire: 40 dk

Oturumun Amaclari

Grup liyelerinin zor durumlar yasayabileceklerini kabul eder,

Zor durumlar karsisinda problem ¢6zme stratejilerini kullanabilirler,

Uygulanan Teknik ve Egzersizler

Bazen Zor Durumlarla Karsilasabilirim Etkinligi

Dagdaki Agaglar Hikayesi

Materyaller

Hikaye Gorseli

Mutluyum Ciinki Formu

Siirec¢

Bazen Zor Durumlarla Karsilasabilirim Etkinligi (10 dk)

Lider grup tiyelerine bir haftanin nasil gectigini sorar. Grup liyelerinin paylasimlarinin
ardindan bir 6nceki haftanin 6devi olan Zor Durumlarla Bas Edebilirim Etkinligi’ne gegilir.
Gondillii grup liyelerinden baglanarak paylagim stirdiiriliir.

Dagdaki Agaclar isimli Hikaye (25dk)

Bazen Zor Durumlarla Karsilasabilirim Etkinligi ile ilgili paylasiminin ardindan lider
“Bugiinkii 0ykiimiiz agaglarla ilgili. Hazirsaniz baglayalim” der ve dykiiyli anlatmaya baslar.
Oykii anlatimi sirasinda dykii gorseli ekranda paylasilir. Lider dykii paylasimmnin ardindan
gruba “Oykii hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?” sorusunu yoneltir. Paylasimlarin ardindan lider
travmatik yasantinin ne oldugu, etkilerinin neler oldugu hakkinda bilgi verir.

Ev Odevi

Lider mutlulugun da bir se¢im oldugunu ve sahip oldugumuz seyleri (esya, beceri,
bilgi, saglik, sevdiklerimiz vb.) diislinerek mutlu olabilecegimizi agiklar. Grup iiyelerinden bir

sonraki oturuma “Mutluyum Ciinkii” isimli online formu doldurarak gelmelerini ister.



1.7.1.0turum EKleri
Mutluyum Ciinkii Etkinlik Formu

Mutluyum Ciinkii Etkinlik Formu
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*Etkinlik hazirlanirken ilkgretim ve Ortadgretim Kurumlari Sinif Rehberlik Programi

[Ikdgretim Rehberlik Etkinlikleri Kitabi’ndan (2007) yararlanilmistir.
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Dagdaki Agaclar isimli Hikaye

Bir zamanlar biiyilik bir dagin bir yaninda bir siirii aga¢ vardi. Yillardir orada yasayan
uzun ve saglam agaglardi. Daha yagh agaclarin altinda yetisen geng ve kiigiik agaclar vardi.
Bu yash agaglar kiigiikleri firtinalardan ve riizgardan koruyordu. Her bahar daha biiyiik ve
yaslt agaclar ¢icek agip tohum verirdi. Topraga diisen tohumlar kisa bir siire sonra biiyiimeye
baslarda.

Kiiciik bir kiimede dagin en uzun ve saglam agaci yasiyordu. Giiclii ve bilyiik
govdesiyle firtinalara bile dayanacak gibi goriiniiyordu. Ayrica bu aga¢ kendisine benzeyen,
yakinda ¢icek agacak olan kii¢iik agaglar yetistirmisti. Bu agaglar yillar boyunca diger biiyiik
agaclarin yaninda yetismis ve yasamisti. Onlarla iyi dost olmustu.

Bir yaz giinii her sey yolundayken daga bir grup adam geldi. Amaclar1 bir agag
kesmekti. Nehrin kenarinda diizenlenen bir yarismada nehre en biiyiik agac kiitiigiinii gotiiren
biiyiik 6diilii kazaniyordu. Ormancilar biiyiik agac1 goriir gormez bir an bile tereddiit etmeden
zincirlerini ¢ikarip hizlica agaci kestiler.

Aniden gerceklesen bu olayin hemen ardindan agaci bir kamyona yiikleyip gittiler.
Agact dyle hizli alip gotiirmiislerdi ki yillardir yasadigi yer bir dakika icinde bombos kalmisti.

Cicek acan aga¢ hemen yan1 basindaki dostunun aniden yok olmasi karsisinda saskina
dondi, ilk basta tepki veremedi Sonra boyle giizel bir agaci kesenleri durdurmadig: icin
sucluluk duydu. Onun i¢in bir travmaydi bu. O kadar etkilendi ki ¢igekleri dokiilmeye basladi.
Yapraklarinin ¢ogu kurudu ve dokiildii. Kisa bir siire sonra geng agaglar sararip solmaya ve
titremeye bagladilar. Biliylik ve gilizel agacin yok olmasia degil ayn1 zamanda ge¢cmisten
uzun zamandir tanidiklan ¢igek agacin yok olmasma da iiziiliiyorlardi. Cigek aga¢ biiyiik
agacin oldugu yerdeki boslugu gordiikkge iizlintlisii artiyordu. Bu {iziinti onu c¢ok
degistirmisti. Neredeyse yok olmak iizereydi. Govdesi ayakta olsa da dallarinda ¢ok az yesil
kalmist1. Biiyiik agacin kesilmesi, ¢icek acan agacin solmasi nedeniyle kii¢iik agaglar riizgarin
siddetinden, giines 1s1@indan korunamiyordu artik. Kendilerini koruyabilecek kadar
biiyiimedikleri icin kiigiik agaglarin da yapraklar1 dokiilmeye baslamisti. Bazen riizgar dyle
siddetli esiyordu ki dallar1 agaclarin govdesine ya da birbirine ¢arpiyordu.

Bir giin ormanda yiirliylise ¢ikan ¢evreciler kesilen biiylik agacinin kokiiniin yaninda
yemek molasi verdiler. Ormandaki hayati1 bilen ve buna 6nem veren c¢evreciler yemeklerini
yerken etraftaki agaclar hakkinda konustular. Kokiin yaninda 6li gibi gériinen ama yasayan
bir aga¢ oldugunu fark ettiler. Bu agacin yanina gittiklerinde etraftaki diger agaglarinda yagam
miicadelesi verdigini fark ettiler.

Cevreciler agaclar iyi bildiklerinden koke bakinca neler oldugunu anladilar. Biiyilik
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agacin iyilesmesi i¢in zaman ihtiyact oldugunu fark ettiler. Agacin ayakta kalabilmesi i¢in
etrafina destekler ingsa ettiler. Sonra etrafindaki kiigiik agaglarin korunmasi i¢in ipler ve
destekleme agaclar1 kullandilar. Kiigiik agaglar1 suladilar ve sonra onlara da korunak insa
ettiler.

“Cigekli agac iyilesecek” dedi cevrecilerden biri kiiclik agaclara. “Bu kayipla ilgili
ders alacak ve belki yeni yollar bulacak. lyilestike ciceklerinin ve yapraklarinm farkl
oldugunu gorebilirsiniz. Bu kayip onu daha giiclii yapacak. Kendi basina sizi koruyacak kadar
giiclii olana dek etrafindaki diger agaclarin yardim etmesine izin verecek.

Cevreciler ormandan ayrilinca, geng agaclar daha uzun ve saglam agaclarin riizgara
kars1 destegine karsilik vermeye basladi. Biiyiik aga¢ kendini toparlayana dek diger agaclarin
destegini kabul etti. Bir sekilde daha kii¢iik agaclarin kendisine ihtiyag duydugunu fark etti.
Bu hizli bir sekilde iyilesmesini sagladi hatta govdesi daha da giiglendi. Cevreciler ormana
geri geldiklerinde, yeni yerlerde biiyiiyen agaclar1 goriince mutlu oldular. Kisa bir siire sonra
kesilen agacin kokiinii piknik masasi1 olarak kullanmaya basladilar. Cigekler yeniden agti.
“Cigekler masamiz1 siisliiyor.” dedi gevrecilerden biri. Sonra agaca baktilar, aga¢ kendilerine

giilimsiiyor gibiydi.
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Dagdaki Agaclar isimli Hikaye Gorseli
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1.8.0turum: Sonlandirma

Siire: 40 dk

Oturumun Amaclari

Program siirecinde 6grendigi bilgi ve becerileri dzetleyebilirler,

Grup iiyelerinin zorlu yasantilar karsisinda kendileriyle ve gelecekle ilgili umutlu
olurlar,

Gruptan olumlu ayrilabilirler.

Uygulanan Teknik ve Egzersizler

[ltifat Yagmuru Etkinligi (Civitci, Tiirkiim, Buy ve Hamamci, 2014)

Materyaller

Marti Kitab1 (Bach, 2015)

Siire¢

Mutluyum Ciinki Etkinligi (10 dk)

Lider grup siirecini 6zetledikten sonra bir dnceki haftanin 6devi olan “Mutluyum
Clinkii” etkinligi ile ilgili grup liyelerinin paylasim yapmasini ister.

[ltifat Yagmuru Etkinligi (20 dk)

Lider “Simdi ¢ok seveceginiz bir etkinlik yapacagiz” der. Lider herkesin e-mailine bir
arkadagmin ismini yazar. Her bir grup lyesi kendilerine ¢ikan arkadaslariin olumlu
ozelliklerini diisiiniirler. Lider de gruba katilir ve model olmak i¢in kendisine ¢ikan 6grenci
hakkinda 3 olumlu 6zellik sdyler. Daha sonra da bu kisinin kim oldugunu agiklar. Paylasim
diger grup iiyeleri ile stirdiiriiliir. Tiim grup Uyelerinin paylasimi tamamlandiktan sonra lider
grup liyelerine bagkalarindan olumlu 6zelliklerini duymanin nasil hissettirdigi sorulur. Lider
giinliik yasantimizda da etrafimizdaki insanlara sevdigimiz &zellikleri ile ilgili olumlu geri
bildirimler vermenin éneminden bahseder.

Neler Ogrendik Etkinligi (5 dk)

Grup tlyelerine Ogrenilmis giicliiliik ile ilgili silirecte neler 6grendikleri, en fazla
etkilendikleri 6ykii ve etkinlikler sorulur. Grup paylagimi siirdiiriiliir.

Ev Odevi

Lider grup tiyelerine burada 6grendikleri bilgileri giinliik yasantilarinda
uyguladiklarinda kalici davraniglara donecegini anlatir. Lider, ‘Bu siiregte ogrendiklerimizle
ilgili bir kitap tavsiye etmek istiyorum. Kitabin ismi “Marti1”. Arkadaslarindan farkli olan bir
martiyt konu aliyor. Kitabi okudugunuzda istedigimizde neler basarabildigimiz goreceksiniz.”

Der. Son oturum 1yi dileklerle sonlandirilir.
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Ek 2 : Veri Toplama Araci
2.1. Cocuklar I¢in Oz Denetleme Olgegi

COCUKLAR ICIN OZ DENETLEME OLCEGI

Adimiz Soyadiniz: Cinsiyetiniz:
Yasimz:

Yonerge: Elinizdeki ankette 17 ciimle bulunmaktadir.

Sizden istenen her bir cimleyi dikkatle okuyarak, kesinlikle banal |8
benziyor, epeyce bana benziyor, biraz bana benziyor, ¢ok az bana S | . f £
benziyor, epeyce bana benzemiyor ya da kesinlikle bana benzemiyor| N Sl = | 2] g | N
. L N N =2 S| .2 9| &
segeneklerinden birini daire igine almanizdir. Okudugunuz ciimlede] & gl2>2| 8§88 8
verilen durum sizin basiniza hi¢ gelmemis olabilir. Bu durumda eger % 8 % 21 8 %
basiniza boyle bir olay gelse, ne diisiindiigiiniiz ve nasil © % S| g § a
davranirsiniz onu hayal etmenizi istiyorum. Bu testte dogru ya da| = S| g | 8|38 |=
yanlis yoktur. Sizden sadece igtenlikle ne diisiindigiiniizi| = § f, S qo; =
belirtmeniz istenmektedir. Testte verdiginiz yanitlar kesinlikle gizli £ N =T I
X u | m O | w X

tutulacak, aragtirmaci diginda kimse tarafindan goriinmeyecektir.

Okulda basim agridigi zaman, sinifta derse katilmay1
1 siirdiirmek ve agriy1 unutmak benim i¢in zor olur.

Televizyonda korkung goriintiiler izledikten sonra, o goriintiileri
2  junutmam ve korkudan kurtulmam zor olur.

Bir ipe ya da direge tirmanmaya ¢alistigimda ve ellerim
5 @acimaya bagladiginda vazgecip baska bir sey yapmaya baslarim.

Herkes dondurma alirken, benim param yoksa, kendime
6 [‘Onemli degil, baska bir zaman dondurma alirim’ derim.

Eger yapacak ¢ok isim varsa, ilk 6nce hangisini yapacagimi
9 lanlarim.

Eger yapacak ¢ok isim varsa hepsini sirayla yaparim.

10

Evdeki giinliik isleri yaparken, baska seyler diisiiniiriim.
13

Eger bir sey bana zor geliyorsa, baska bir sey yaparim.
14

Bir sey beni huzursuz ettiginde, o konuda biriyle konusurum.
17




Ek 3 : Bursa il Milli Egitim Miidiirliigii izni

Say1 :868961»2§a605.01-E.18|51799
Konu : Kiibra YASAR YILMAZ'in
Aragtirma Izni
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Ek 4 : Bursa Yildirim ilge Milli Egitim Miidiirliigii izni

YILDIRIM KAYM/
llée‘MilliBBﬁm‘

Sayr  : 95474729-605.01-
Konu : Kiibra Yasar YIL




Ek 5: Bursa Uludag Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirma ve Yaymn Etik

Kurulu izni




Ek 6: Masal Terapisi Uygulayic1 Egitimi Sertifikasi

UYGULAYICI SERTIFIKASI

MASAL TERAPISI UYGULAYICI EGITIMI SERTIFIKASI
TALE THERAPY PRACTITIONER TRAINING CERTIFICATE

“Masal Terapi Uygulayici : Has successfully completed the
Egitimi”konulu 8 saatlik egitimi : 8-hour training “Tale Therapy
basarlyla tamamlayarak bu Practitioner Training”, and was
sertifikayl almaya hak kazanmigtir. @ entitled to receive this certificate
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Ek 7: Tez Cogaltma ve Elektronik Yayimlama izin Formu

BURSA ULUDAG UNIiVERSITESI
TEZ COGALTMA VE ELEKTRONIK YAYIMLAMA iZiN FORMU

Yazar Ad1 Soyadi Kiibra YASAR YILMAZ

Tez Adi Terapotik Hikaye Kullaniminin Cocuklarin
Ogrenilmis Giigliiliik Diizeylerine Etkisi

Enstitii Egitim Bilimleri

Anabilim Dali Egitim Bilimleri

Bilim Dali Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik

Tez Tiirii Doktora Tezi

Tez Danisman(lar)i Prof.Dr.Rahsan SIVIS CETINKAYA

Cogaltma (Fotokopi Cekim) Izni ] Tezimden fotokopi ¢ekilmesine izin

veriyorum

[] Tezimin sadece i¢indekiler, 6zet, kaynakca ve
iceriginin % 10 boliimiiniin fotokopi
cekilmesine izin veriyorum

m | Tezimden fotokopi ¢ekilmesine izin
vermiyorum

Yayimlama Izni

[] Tezimin elektronik ortamda yayimlanmasina
izin veriyorum

[ ] Tezimin elektronik ortamda yayimlanmasinin
ertelenmesini istiyorum
Loyl
A%
Byl

M | Tezimin elektronik ortamda yayimlanmasina
izin vermiyorum

Hazirlamig oldugum tezimin yukarida belirttigim hususlar dikkate alinarak, fikri miilkiyet

haklarim sakli kalmak {izere Uludag Universitesi Kiitiiphane ve Dokiimantasyon Daire Baskanligi

tarafindan hizmete sunulmasina izin verdigimi beyan ederim.

Tarih: 26/04/2022

Imza:
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0Z GECMIS
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OZ GECMIS
Adi-Soyadi Kiibra YASAR YILMAZ
Bildigi Yabana Diller Ingilizce
Egitim Durumu Baslama - Bitirme Kurum Adi
Lise 2002 2006 Nuri Erbak Anadolu Lisesi
Lisans 2006 2010 Bursa Uludag Universitesi
Yiiksek Lisans 2012 2015 Bursa Uludag Universitesi
Doktora 2017 2022 Bursa Uludag Universitesi
Cahstigi Kurum Baslama - Ayrilma Calisilan Kurumun Adi
" 2010 2017| ibrahim Hiisniye Caglayan Ortaokulu
2017 - Sehit Piyade Onbas1 Orhan Tezcan
2. [kokulu
Uye Oldugu Bilimsel Tiirk Pdr Dernegi
ve Mesleki Kuruluslar
Katildig1 Proje ve Oyunla Ogretim Yontemi Erasmus + Projesi
Toplantilar Opykiiler Sesleniyor e-Twinning Projesi
Masal Terapisi Egitimi
Yayinlar: Yasar, K. (2009). Mizahin psikolojideki yeri. Sozli bildiri. VI.

Ulusal PDR Ogrencileri Kongresi. Bursa
Yasar, K. (2015). Egitim fakiiltesi ogrencilerinin oznel iyi olug
diizeyleri ile psikolojik saglamlik ve affetme diizeyleri
arasindaki iliski [Yiikseklisans tezi, Uludag Universitesi].
Bursa.

Yilmaz, K. Y.,ve Eldeleklioglu, J.(2018). Okul Ortaminda Krize
Miidahale Ile ilgili Ogretmen Gériislerinin Incelenmesi.
Sozli bildiri. 20. Uluslararas: PDR Kongresi. Samsun.

Arli, N.B., Altan, T. ve Yilmaz, K.Y. (2018). Par¢alanmis aileye ve
aileye sahip 6grencilerde siirekli 6fke, yalnizlik ve yasam
doyumu diizeylerinin incelenmesi. 5.EJER Kongresi
Bildiri Kitabi. Akdeniz Universitesi.

Yilmaz, K. Y., & Cetinkaya, R. (2019). Subjective wellbeing of
education faculty students: The role of psychological and
demographic variables. Inonu University Journal of the
Faculty of Education (INUJFE), 20(1).

Yimaz, K. Y.,ve Eldeleklioglu, J.(2019). Okul ortaminda krize]
miidahale ile ilgili 6gretmen goriislerinin incelenmesi.
Okul Psikolojik Danismanligi Dergisi, 2(1), 29-45.
Yilmaz, K. Y., & Cetinkaya, R. (2021). Terapotik hikaye
kullaniminin ¢ocuklarin 6grenilmis giicliiliik diizeylerine
etkisi. Sozli  bildiri.  XIV.Uluslar  Arasi  Egitim
Arastirmalar: Kongresi.

Diger:

Tarih Imza

Adi-Soyad Kiibra YASAR YILMAZ




