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Diisiik Oz Saygiya Bagh Psikolojik Sorunlarla Basa Cikma ve Oz Saygiy1

Artirmaya Yonelik Psikolojik Danisma Siireci: Bir Olgu Sunumu
Psychological Counseling Process for Coping with Psychological Problems Related to Low Self-
Esteem and Increasing Self-Esteem: A Case Report
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Oz saygy; bireyin kendisine iliskin olumlu ya da olumsuz duygu, diisiince, davranislarin biitiinii seklinde tanimlanmaktadr.
Insanlarin kendilerine yénelik algiladiklar1 degerlilik ve yeterlilik duygular1 6z sayginin sekillenmesinde olduk¢a énemlidir. Erken
donem yasantilar bireylerin 6z saygilarinin olusumunda oldukea etkilidir ve psikolojik a¢idan saghgin temellerinin atilmasindaki
rolii biiytiktiir. Bu sebeple erken dénem yasantilarla birlikte sekillenen 6z sayg diisiikliigii bir¢ok psikolojik problemin sebebi olarak
karsimiza ¢ikabilmektedir. Bu baglamda, bu arastirmanin amaci, Bilissel Davranis¢i Terapi, Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapiye
dayali psikolojik danisma siirecinin diisiik benlik saygisi ile bas etme ve benlik saygisin1 artirmadaki etkililigini incelemektir. Bu
amag dogrultusunda 6z saygi diisiikliigiine bagh olarak birtakim psikolojik problemler yasayan 21 yasinda liniversite 6grencisi bir
kadin danisanla 9 oturum gergeklestirilmigtir. Programin etkililigi Yagsam Doyumu Olgegi, Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi, Beck
Depresyon Envanteri ve Siirekli Kaygi Envanteri araciligiyla 6n test-son test sonuglariyla ve nitel verilerle incelenmistir. Calismanin
sonucunda danigsanin, 6z saygl seviyesinin artmasiyla birlikte kendine giiveninin yiikseldigi, yasam doyumunun arttigi, negatif
duygularin azaldig, pozitif duygularin ytikseldigi, depresif belirtilerinin ve kaygi diizeyinin azaldig1 ve hayata daha farkl bir bakis
acisiyla umutla baktig1 gozlenmistir.
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Self-esteem is defined as person's the totality of positive or negative feelings, thoughts, and behaviors about the herself. The sense of
worthiness and competence that people perceive towards themselves is very important in shaping self-esteem. Early life experiences
are very effective in the formation of self-esteem of individuals and has a great role in laying the foundations of health
psychologically. For this reason, low self-esteem, which is shaped by early life experiences, can be the cause of many psychological
problems. In this context, the aim of this study is to examine the effectiveness of psychological counseling process based on Cognitive
Behavioral Therapy, Positive Psychology, and Positive Psychotherapy to cope with low self-esteem, and to increase self-esteem. For
this purpose, 9 sessions were held with a 21-year-old female university student who had some psychological problems due to low
self-esteem. The effectiveness of the program was examined with pre-test-post-test results and qualitative data through the Life
Satisfaction Scale, Positive and Negative Affect Scale, Beck Depression Inventory and Trait Anxiety Inventory. As a result of the study,
it was observed that with the increase in the level of self-esteem, the client's self-confidence increased, her life satisfaction increased,
negative emotions decreased, positive emotions increased, her depressive symptoms and anxiety levels decreased, and she looked at
life with a different perspective.

Keywords: self-esteem, anxiety, cognitive behavioral therapy, positive psychology, positive psychotherapy
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GIRIS
enlik saygis1 (6z saygl); bireyin kendi benligini degerlendirmesi ve toplumsal
degerlerle baglantili olarak toplumdaki diger insanlarin goriis ve geri bildirimleriyle
sekillenen kendisine iliskin olumlu ya da olumsuz duygu, diistince, davranislarin
biitiinii seklinde tanimlanabilmektedir (Guindon, 2009). Benlik saygisi, bireylerin diisiinme ve
yasamin zorluklariyla basa ¢ikma becerisine olan giiven, hayatta mutlu olma, layik olma, hak
etme, istekleri ortaya koyma ve ¢abalarin sonucundan memnun olma hakkina iliskin giiven
duyma olarak da ifade edilmektedir (Branden, 1992). Oz sayg iizerine yapilan arastirmalarin
psikoloji alaninda uzun ve verimli bir gegmisi bulunmakta, 6z sayginin insan bilisi, motivasyonu,

duygusu ve davranisi iizerinde gii¢lii bir etkiye sahip oldugu belirtilmektedir (Campbell ve

Lavallee, 1993).

Oz sayginin 6z yargillama ve duygusal tepkiler olarak iki boyutunun oldugu
belirtilmektedir (Eryllmaz, 2015). Oz yargilama, bir insanin hayatin farkli alanlarinda kendisini
degerli olarak nitelendirip nitelendirmedigi ile ilgili diisiincelerini, duygusal tepkiler ise bireyin
kendisini degerlendirirken hissettigi duygularn icermektedir (Eryilmaz, 2015). Tafarodi ve
Swann (1995) tarafindan yapilan bir siniflandirmada ise benlik saygisi, kendini sevme ve 6z-
yeterlik olmak tizere iki boyutta ele alinmistir. Kendini sevme, bireyin kendisini sosyal iliskilerin
bir parcasi olarak degerli gormesini, onaylamasini ve kendisini 6znel olarak degerlendirmesini
ifade etmektedir (Tafarodi ve Swann, 2001). Kendini sevme diizeyinin yiiksek olmasi sosyal
ortamlarda rahat olmayi, pozitif duygulara sahip olmayir ve kendini kabul etmeyi, kendini
sevmenin diisiik olmasi ise olumsuz duygulara sahip olmay1 ve sosyal islevsizligi icermektedir
(Rogers, 1995). Oz yeterlik; insanlarin yasamlarindaki olaylan iiretme ve diizenleme, olasi
durumlarin iistesinden gelmek icin gerekli eylem planlarinin ne kadar iyi uygulanabilecegine
dair giiven diizeyleri olarak tanimlanabilmektedir (Bandura, 1982). Benlik saygisinin bir boyutu
olarak ele alinan 6z yeterlik ise kisinin kendisini yetenekli, etkili ve kontrollii olan bir birey
olarak hissetmesidir (Tafarodi ve Swann, 1995). Yiiksek 6z yeterlige sahip olmak pozitif
duygulara sahip olmay1 ve kendini degerli hissetmeyi saglamaktadir (Tafarodi ve Swann, 1995;

Tafarodi, Wild ve Ho, 2010).

Insanlarin kendilerine yénelik algiladiklar1 degerlilik ve yeterlilik duygular 6z sayginin
sekillenmesinde, bireyin kendisine ve dis diinyaya iliskin algilarinin belirlenmesinde oldukca
onemlidir (Oktan ve Sahin, 2010). Ayrica erken dénem yasantilarinda anne-babalarin ¢ocuk
yetistirme stilleri, aile icerisinde bireye karsi gosterilen tavirlar, aile ortami ve ¢evresel etkenler
de bireyin yasamindaki benlik saygisi diizeyini belirleyici bir etmen olarak goriinmektedir
(Branden, 1992; McKay ve Fanning, 2000). Bir insanin hayatinda yasamis oldugu durumlar

(erken donem deneyimler, travmatik olaylar, stresli yasam olaylar1 vb.) onun 6z saygisiyla ilgili
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bedensel, iliskisel, basar1 ve gelecek boyutlarinda birtakim belirtiler gdstermesine sebep
olmaktadir (Eryilmaz, 2015). Diisiik 6z saygl sonucunda bedensel anlamda bireylerin kendilerini
yetersiz hissetmesi, kendilerini dis goriiniis agisindan sisman, cirkin olarak gérmesi, sugu
olmadig1 durumlarda bile kendini suglamasi, devamh kendisini elestirmesi gibi. Oz saygis1 diisiik
olan insanlar basar1 boyutunda yaptiklar ise odaklanma konusunda sikinti yasarlar, sahip
olduklar1 potansiyelin altinda basarilar hedefleme egilimindedirler, bazi aktivitelere katilmaktan
kendilerini geri cekerler (Skaalvik ve Hagtvet, 1990). iliskisel anlamda diger insanlardan
kacinma, olumsuz iletisim kurma, baskalarinin kendisi hakkinda ne séyledigi diisiindiigii ile ilgili
endiselenme, hayal kiriklig1 yasama gibi belirtiler goriilebilir. Gelecekle ilgili kotiimser, umutsuz,

caresiz olma gibi olumsuz duygular icerisinde olabilirler (Eryilmaz, 2015).

Bilissel davranis¢i yaklasim acisindan diisiik 6z saygiya bakildiginda; en temelde
istismar, ihmal, sevginin, sicakligin yoklugu gibi olumsuz ¢ocukluk deneyimlerinin yer aldigi
gorilmektedir (Fennell, 1997). Olumsuz ¢ocukluk deneyimlerinin etkisiyle birlikte bireylerin
kendileri hakkinda bir takim olumsuz inang¢lar1 bulunmakta, olumsuz inanglar islevsel olmayan
kabulleri (arkadaslarim arasinda en iyi dzelliklere sahip olmazsam kimse benimle birlikte olmaz
vb.) dogurmaktadir (Fennell ve Jenkins, 2004). Bireyin karsisina ¢ikan kritik yasam olaylari
(bosanma, arkadas kayiplari, yeni bir yere tasinma vb.), inanc¢ sistemlerinin aktive olmasini
saglamakta bu inanglarin aktive olmasiyla bireyler kendileri hakkinda negatif varsayimlarda
bulunmakta, kaygi yasamakta, uyumsuz davranislar sergilemektedir (Fennell, 1998). Temel
inanclarin dogrulanmasina sebep olan olaylar yasandiginda da (sikici ve aptal birisi oldugumu
biliyordum gibi), kendini acimasizca elestirme ve diisiik enerji, diisitk duygu durumu, ilgi ve
hazzin azalmasi gibi depresif belirtiler goriilmektedir (McManus, Waite ve Shafran, 2009). Bu
sekilde diisiik 6z saygi bir dongii halinde yasamdaki bir¢ok durumdan etkilenmekte ve pek ¢ok
durumu etkilemektedir (Fennell, 1998; Fennell ve Jenkins, 2004).

Oz saygimin bireylerde diisiik veya yiiksek olmasi onlarin birtakim ozelliklerini de
etkilemektedir. Diisiik benlik (6z) saygisina sahip olan kisiler kendilerine iliskin olumsuz
goriislere sahip olduklari icin kendilerini gelistirmeye fazla ihtiyac duymaktadirlar. Disiik 6z
sayglya sahip bireyler; kendilerini tehdit altinda hissederler, olumsuz geri bildirimlerden fazla
etkilenirler, cevreden gelen elestirilerin dogru oldugunu diisiintirler, kendi yeteneklerini hafife
alirlar, 6z diizenleme konusunda sikint1 yasarlar, yapmak istedikleri seylerden emin degildirler,
riskli ve zorlayici eylemlerden kaginirlar, kendilerine giivenmezler, sosyal iliskilerden kaginirlar
(Campbell ve Lavallee, 1993; Heatherton ve Ambody, 1993). Yiiksek 6z saygiya sahip olan
bireyler; 6nemli olumlu niteliklere sahip olduklarini diisiiniirler, baz1 olumsuz 6zelliklere sahip
olduklarini fark ettiklerinde fazla etkilenmezler, kendilerine giivenleri ytliksektir, degerlendirme

durumlarini benligi gelistirme firsati olarak algilarlar, bircok alanda basarilidirlar, zorlayici
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hedefler Uistlenirler, etkin 6z diizenleme giiciine, kendi potansiyel kapasiteleri hakkinda gercekgi
bakis agisina ve saglikli psikolojik yapiya sahiptirler (Blaine ve Crocker, 1993; Heatherton ve
Ambody, 1993).

Diisiik 6z saygiya sahip olan bireylerin yasamda pek cok problemle karsi karsiya oldugu
diisiiniildiiglinde, 6z sayginin gelistirilmesinin olumlu niteliklere sahip bireylerin yetismesindeki
O6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Bu noktada 6z saygiy1 artirmak ve kisinin yasamini iyilestirmek adina
6 temel boyuta odaklanmanin énemli oldugu ifade edilmektedir. Bunlar; bilin¢li yasama pratigini
edinmek, kendini kabul etmeyi artiracak faaliyetler icerisinde olmak, kendi sorumlulugunu
almak, kendine giliveni artirmak, amach bir yasam stirdiirmek ve kisisel biitlinliigi saglamak

seklindedir (Branden, 1994).

Oz saygi ile ilgili gerceklestirilmis calismalar incelendiginde bir¢ok durumla ilgili oldugu
karsimiza c¢cikmaktadir. Diisiik 6z saygilya sahip olan bireylerin; beden imajindan memnun
olmama ile (Clay, Vignoles ve Dittmar, 2005; Furnham, Badmin ve Sneade, 2002; Oktan ve Sahin,
2010), sosyal fobi ve carpik beden imajiyla (Izgi¢, Akyiiz, Dogan ve Kugu, 2004), 6z sefkat
diizeylerinin diisiik olmasiyla (Neff ve Vonk, 2009; Reilly, Rochlen ve Awad, 2014), depresyon,
kaygi ve stres diizeylerinin yiiksek, 6z sefkat diizeyinin diisiik olmasiyla (Hayter ve Dorstyn,
2014), kaygi ve depresyon seviyelerinin yiiksek olmasi ile (Bajaj, Robins ve Pande, 2016),
olumsuz degerlendirilme korkusunun olmasi ile (Celik ve Atilla, 2019), sosyal iliskilerden
memnuniyetsizlik ve yalnizlik seviyelerinin yiiksek olmasiyla (Yoyen, 2017), yalnizlik ve sosyal
goriinis kaygisinin yliksek olmasiyla (Kili¢c ve Karakus, 2016) iliskili oldugu goriilmektedir. Bu

baglamda 6z sayginin bircok psikolojik problemin alt sebebi oldugu séylenebilmektedir.

Oz sayginin insan hayatindaki énemi ve degeri dikkate alindiginda, bu calismada, 6z
saygl dustukliigii ile karakterize olan 6z sefkat eksikligi, olumsuz degerlendirilme korkusu,
olumsuz beden imgesine sahip olma, yalnizlik, kaygi, depresyon ve stres belirtileriyle basa
cikabilmek ve 6z saygiy1r artirmak i¢in Bilissel Davranisg1 Terapi, Pozitif Psikoloji ve Pozitif
Psikoterapi temelli gerceklestirilen psikolojik danisma siirecinin etkililiginin incelenmesi
hedeflenmektedir. Belirtilen temel bilesenlerden yola cikilarak danisanin problemlerini
¢ozebilme konusunda kendine giiveni artirmak, farkindalik olusturmak, giiclii yonlerini 6n plana
cikarmak, iyimser bakis acisin1 giiclendirmek ve olumlu duygu, diistinceleri tesvik etmek
amaciyla Bilissel Davranis¢1 Terapi, Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi temelinde 9 seanslik
bir psikolojik danisma siireci gerceklestirilmistir. Alanyazin incelendiginde dusiik 6z sayg ile
basa ¢ikmak ve 6z saygiy1 artirmak amaciyla eklektik bir yaklasimin ele alindig1 herhangi bir
olgu sunumu calismasina rastlanmamistir. Bu sebeple eklektik bir yaklasim benimsenerek
gerceklestirilen psikolojik danisma siirecinin etkililiginin ortaya konulmasinin, psikolojik

danismanlik alanina ve alanda ¢alisan uzmanlara katki saglayacagi disiintilmektedir.
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YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirmanin modeli nitel desende yapilandirilan bir olgu sunumudur. Olgu sunumu;
bir danisanin (hastanin) yasadigi sorunlarin bilimsel veya egitim amach olarak detayh
tanimlanmasidir (Riley vd., 2017). Olgu sunumlar1 yeni veya nadir problemlerin, hastaliklarin
taninmasinda, bir miidahalenin yararli ve zararli etkilerinin degerlendirilmesinde ve egitim
siireclerinde 6nemli rol oynamaktadir (Vandenbroucke, 2001). Bu ¢alisma, 6z saygi diisikligi
ile karakterize olan 6z sefkat eksikligi, olumsuz degerlendirilme korkusu, olumsuz beden
imgesine sahip olma, yalnizlik, kaygi, depresyon ve stres belirtileri sergileyen bir danisanla
Bilissel Davranis¢i Terapi, Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi temelli gerceklestirilen

psikolojik danisma stirecinin etkililiginin incelenmesine iliskin bir olgu sunumudur.
Olgunun Tanimi

Danisan A.A. 21 yasinda ve kadin olup tiniversite son sinf 6grencisidir. Tek kardes olan
danisanin aile ve akraba iligkileri zayiftir. Yaklasik bir buguk yasinda iken annesi ile babasinin
bosanmasi danisani olumsuz etkileyen durumlar arasinda yer almaktadir. Babasiyla hi¢bir
zaman gercek bir iliski kuramamis, giivenli baglanmay1 yasayamamistir. Danisan bu zamana
kadar gercek baba duygusunu yasayamadigl icin ondan goéremedigi sevgi ve baghhg erkek
arkadasinda aradigini, ona ¢ok bagh hissettigini belirtmistir. Son zamanlarda ¢ok fazla yakin
arkadas1 olmadigi icin de ona fazla bagimh hale geldigini ifade etmektedir. Bu durumun ileride
kendisini kotii etkileyeceginden, herhangi bir olumsuz durumda kendini boslukta
hissedeceginden korkmaktadir. Cocukluktan beri hep arkadaslar1 tarafindan dalga gecilmis,
lakap takilmis, dis goriiniisiiyle ilgili yargilanmis, bir¢ok olumsuz duruma maruz kalmistir. Pek
fazla yakin arkadasinin olmadigini belirten A.A., Kkendisini yalmiz hissetmekte, yalmzlik
durumundan dolay1 aglama krizlerine girmekte siirekli olumsuz diistincelere kapilmaktadir.
Hayatta ve akademik islerde her seyin planli, diizenli, giizel olmasin1 ve bunu engelleyen
insanlar1 yasantisindan uzaklastirmak istemektedir. Dis goriiniisiinii ¢ok fazla icsellestiren A.A,,
kendini bazi durumlarda hi¢ begenmemekte, bu zamanlarda da ruh hali kétiiye gitmektedir.
Cevresindeki insanlarin goriislerini, diisiincelerini, kendisi hakkindaki degerlendirmelerini ¢ok
fazla dnemsemekte ve tim bunlar1 kendi duygu, diisiincelerinin 6niine gecirmektedir. Bu
nedenle cevresinde hi¢ tanimadigi kisilerin davranislarindan bile farkli anlamlar ¢ikararak,
olumsuz etkilenmektedir. Duygu durumlarn ¢ok cabuk degismekte, kotii bir olay yasadiginda
tamamen olumsuz duygular1 hakim olmakta, olumlu bir olay yasadiginda da tamamen mutlu

olabilmektedir.
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Veri Toplama Araclari

Bu arastirma kapsaminda siire¢ icerisindeki degisimleri nicel verilerle o6lgebilmek
amaciyla Yasam Doyumu Olgegi, Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi, Beck Depresyon Envanteri,
Siirekli Kaygi Envanteri kullanmilmistir. Ayrica nitel dlglimleri gerceklestirmek amaciyla da

Danisma Degerlendirme Formu’'ndan yararlanilmistir.

Yasam Doyumu Olgegi. Bireylerin yasam doyumlarinin dl¢iilmesi amaciyla Diener,
Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilen ve Koker (1991) tarafindan Tiirkce’ye
uyarlamasi gerceklestirilen bir dlcektir. Olgek tek faktorlii bir yapidan meydana gelmektedir.
Olgek toplamda 5 maddeden olusmakta, olgekten en diisiik 5 en yiiksek 35 puan
alinabilmektedir. ‘Hi¢ uygun degil’ ile ‘cok uygun’ arasinda degisen 7’li likert tipinden meydana
gelmektedir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilk giivenirlik katsayisi .76 ve test-tekrar-test
giivenirlik katsayisi .85 olarak bulunmustur. Bu 6lcek farkli arastirmacilar tarafindan Tiirkce'ye
uyarlanmistir. Dagh ve Baysal (2016) tarafindan gerceklestirilen adaptasyon calismasinda ise,
Cronbach Alpha i¢ tutarhlik glivenirlik katsayisinin .88, test-tekrar test glivenirliginin .97 oldugu
saptanmistir. Yap1 gecerligine iliskin uyum degerlerinin (NFI=.99, CFI=1.00, AGFI=.97,
RMSEA=.030, SRMR=.019) iyi diizeyde oldugu sonucuna ulasilmistir.

Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi. Watson, Clark ve Tellegen (1988) tarafindan gelistirilen
Gengdz (2000) tarafindan Tirk kiiltiiriine adaptasyon calismasi gerceklestirilen bir olcektir.
Olcek 10 adet pozitif ve 10 adet negatif duygu ifadesi olmak iizere toplamda 20 duygu
ifadesinden meydana gelmektedir. “Hi¢” ile “Cok fazla” arasinda puanlanan 5’li likert tipinde bir
olcektir. Her iki alt boyuttan da en az 10 en fazla 50 puan alinabilmektedir. Olgek negatif duygu
ve pozitif duygu olmak iizere iki faktdrlii bir yapidan meydana gelmektedir. Bu iki faktor
varyansin %44’tinii aciklamaktadir. Olgegin Cronbach alpha i¢ tutarhihk giivenirlik katsayilar
pozitif duygular icin .86 ve negatif duygular icin .83 olarak hesaplanmistir. Test-tekrar-test
giivenirlik katsayilar1 pozitif duygular boyutu icin .54 ve negatif duygular boyutu icin .40 olarak

bulunmustur.

Beck Depresyon Envanteri. Beck, Ward, Mendelson, Mock ve Erbaugh (1961) tarafindan
gelistirilmis bir envanterdir. Envanterin Tlrkce’ye uyarlama c¢alismasi Hisli (1989) tarafindan
gerceklestirilmistir. Envanterde toplam 21 madde bulunmakta ve her madde kendi igerisinde 0
ile 3 arasi puanlanan 4 secenekten meydana gelmektedir. Envanterin uygulanisinda bireyden
son bir hafta icerisinde yasadiklarimi diislinerek sorular1 cevaplandirmasi istenmektedir.
Envanterden 0-63 arasi puan alinabilmektedir. Puanlarin artmasi depresyon diizeyinin
yukseldigine isaret etmektedir. 0-9 arasi puanlar depresyonun olmadigini, 10-16 arasi puanlar
hafif depresyonu, 17-29 arasi puanlar orta diizeyde depresyonu ve 30-63 arasi puanlar siddetli

depresyonu ifade etmektedir. Envanter umutsuzluk, bireyin kendine yonelik olumsuz duygulari,
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Danisma Siireci

bedensel kaygilar ve sugluluk duygulanimlari olmak iizere dort faktorlii bir yapidan meydana
gelmektedir. Envanterin kriter gecerligi MMPI-D Skalas1 kullanilarak gerceklestirilmis ve iki
envanter arasinda elde edilen r=.50 korelasyon degeri gecerli bir ara¢ oldugunu belirtmektedir.
Testi yarilama giivenirlik katsayisi .74, madde analizi sonucu elde edilen giivenirlik katsayisi .80

olarak saptanmistir. Envanterin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi .90 olarak hesaplanmistir.

Siirekli Kaygi Envanteri. Spielberger vd. (1964) tarafindan gelistirilen Durumluk-
Siirekli Kaygi Envanteri, Oner ve Le Compte (1983) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanmistir.
Durumluk ve stirekli kaygiy1 6lcen iki ayr alt 6lgekten olusan bu envanterin yalnizca Siirekli
Kaygi Envanteri kismi bu calisma kapsaminda kullanilmistir. Siirekli kaygi bireyin genellikle
kendisini nasil hissettigi ile alakali 20 maddeyi biinyesinde barindirmaktadir. 4’lii likert tipinde
puanlanan, en diisiik 20 en yiiksek 80 puan alinabilen bir envanterdir. Envanterin giivenirlik
katsayilarinin .83 ile .87 arasinda oldugu saptanmistir. Test-tekrar-test giivenirlik katsayilar .71

ile .86 arasindadir.

Danisma Degerlendirme Formu. Arastirmacilar tarafindan olusturulan igerisinde
danisma siirecinin etkililigini s6zel olarak degerlendirmeye imkan veren sorulardan olusan
formdur. Danisanin sorunlarini ¢6zme konusunda neleri basardigl, psikolojik danisma siirecinin
olumlu-olumsuz yanlari, psikolojik danisma siirecinin etkililigi, hedeflere ulasilma diizeyi, eksik
kalan durumlar, gergeklestirilen uygulamalarin etkililigi, psikolojik danismanin stirecteki rolii
hakkinda cesitli acik uclu sorular yer almaktadir. bu form, dokuzuncu oturumda danisanin

degisim siirecini degerlendirmek amaciyla oturumun sonunda danisanla birlikte uygulanmistir.
islem

Diisiik 6z saygi ile basa cikma ve 6z saygly1 artirma temelli gerceklestirilen psikolojik
danisma uygulamasiy; bilissel davranis¢1 terapi, pozitif psikoloji ve pozitif psikoterapi
alanlarindan yararlanilarak olusturulmustur. Psikolojik danisma siirecini uzmanlardan biri aktif
olarak gerceklestirmis, diger uzman ise haftalik slipervizyon desteginde bulunarak stireci aktif
olarak takip etmistir. Oturumlar yaklasik 50-60 dakika silirmiistiir ve toplamda 9 oturum

gerceklestirilmistir.

1. Oturum. ik oturumda damgan tarafindan goniilli onam formu imzalanmistir.
Ardindan 6n test uygulamasi yapilmis ve oturuma baslanmistir. Danisanla tanisildiktan sonra,
yapilama yapilarak siire¢c hakkinda genel bilgiler verilmistir. Daha sonra danisani en ¢ok rahatsiz
eden, ¢6zmek i¢cin danisma siirecine getirdigi problemler iizerinde durulmustur. Son zamanlarda
kendisini ¢ok fazla yalmz hissettigini, aglama krizlerine girdigini, duygusal yogunluklar
yasadigini, psikolojik anlamda kendini iyi hissetmedigini ifade etmektedir. Gegmisten bu zamana

aile yapisiyla ilgili durumlar incelenmistir. Yaklasik bir bucuk yaslarindayken anne ile babasinin
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bosanmasi durumu danisanin hayatindaki 6nemli olaylardan birisidir. Babasiyla hi¢cbir zaman
gercek bir iliski kuramamis, giivenli baglanmay1 yasayamamistir. Annesiyle arasi ¢ok iyi ona ¢ok
bagh hissetmektedir. Hayatini etkileyen 6nemli durumlar tizerinde durulmustur. Gegmisten bu
zamana arkadas edinmede sikintilar yasadigini, diger insanlar tarafindan dalga gecilme,
yargilanma, elestirilme gibi durumlara maruz kaldigini, ¢ok fazla yakin arkadasinin olmadigini,
diger insanlarin goriislerini diislincelerini ¢ok fazla 6nemsedigini, bedensel goriiniisiiyle ilgili
birtakim sikintilar yasadigini, olaylara negatif tarafindan bakarak kendisini koti etkiledigini
ifade etmistir. Onu olumsuz etkileyen o6rnek olaylar tlizerinde konusulmustur. Danisma
siirecinden neler bekledigi lizerinde konusuldugunda; terapi stirecine ihtiyacinin oldugunu,
kendisiyle ilgili bircok seyin farkinda oldugunu ama eyleme gecirmede sikinti yasadigini, ¢cok
hassas olma durumundan kurtulmak istedigini, hayatini daha iyi bir konuma getirmek istedigini,

yasam Kkalitesini artirmak istedigini ifade etmistir.

2. Oturum. Bu oturumda oncelikle birinci oturumdan itibaren neler yasadigi {izerinde
durulmustur. Son bir aydir kendisini iyi hissettigini, hayatinin olumlu oldugunu ancak her an
koti bir sey olacak diye kaygilandigini, korktugunu ifade etmistir. Duygu durumlarinin inisli
cikish oldugunu, olumsuz bir durum yasadiginda en diplerde oldugunu, olumlu bir olay
yasadiginda da en iist diizeylerde oldugunu ifade etmistir. Birkac hafta 6nce spesifik herhangi bir
olay olmamasina ragmen kendini ¢ok kotii hissettigini, ruhsal bunalima girdigini ve kendine
zarar verdigini (kollarin bicakla cizdigini) ifade etmistir. Sanki fiziksel anlamda kendisine zarar
verirse bu yasadigl bunalimlar bastirabilecegini diisiindiigiinii belirtmistir. Kendisine zarar
vermesindeki bir diger amacin erkek arkadasina yasadigi durumlari kanitlamak oldugunu
belirtmistir. “Bak ne kadar kot durumdayim, benim gercekten yasadiklarimi ¢ok
6nemsemiyorsun ama ben bunlar1 yasiyorum” seklinde diisiindiigiinii ve bunu ona yansittigini
soylemistir. Onceki oturumdan bu zamana damsanin yasadigi durumlar, bu durumlarda neler
hissettigi, neler diisiindiigli incelendikten sonra yasadig1 problemlerin belirtilerini incelemek
icin Denge Modeline Gore Problemin Belirtileri Teknigi (Pozitif Psikoterapi teknigi)
gerceklestirilmistir. Bu teknikle birlikte danisanin yasadigi sorunlar beden, basari, iliski ve
gelecek boyutlarinda farkl agilardan ele alinmistir. Daha sonra danisanin kendisiyle ilgili olumlu
olumsuz 6zelliklerine iliskin farkindalik olusturmak amaciyla 5 Olumlu 5 Olumsuz Sifat Etkinligi
(Pozitif Psikoloji etkinligi) gerceklestirilmistir. Bu uygulama sonrasinda danisan olumsuz
ozellikleri hemen soyleyebildigini, ama olumlu o6zellikleri bulmaya calisirken zorlandigini,
diisiinmek zorunda kaldigini belirtmistir. Olumlu 6zelliklerinin kirilgan naif oldugunu, hayatinda
olumsuz 6zelliklerin daha fazla hakim oldugunu ve olumlular1 bastirdigini ifade etmistir. Daha
once boyle bir karsilastirma yapmadigini ve bunlar1 karsilastirarak kendisini incelemenin

farkindahgin artirdigimi séylemistir. Daha sonra Derecelendirme Olgegi (Coziim Odakli Terapi
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teknigi) kullanilarak danisanin su anki durumu, danisma siireci sonunda ulagmak istedigi nokta

ve danisma stireci boyunca gerceklestirmek istedigi hedefler tizerinde durulmustur.

3. Oturum. Bu oturumun basinda éncelikle gecen oturumdan itibaren hayatinda yasadigi
durumlar, onu etkileyen 6nemli olaylar iizerinde durulmustur. Danisan ¢ok fazla olumsuz bir
durum yasamadigini ifade etmistir. Erkek arkadasiyla birka¢ tartisma yasamislar. Danisan
yasadigl olumsuz durumda olumlu bir sekilde basa cikabildigini gordigi icin kendisini iyi
hissettigini ifade etmistir. Gecen oturumdan bu yana c¢evresindeki diger insanlarin
soylediklerini, diisiindiikleri seyleri ¢cok fazla kafaya taktigini fark ettigini sdylemistir. Bir kafede
otururken yan masada hi¢ tanimadigi insanlar giildiiklerinde bile “Acaba bende mi bir sey var?
Bana mu giiliiyorlar?” seklinde diisiindiiglinti, hemen kendisine yonelik algiladigin1 ve mutsuz
oldugunu belirtmistir. Diger insanlarin soyledikleri hep dogruymus gibi kabul ettigini, kendisini
yok sayip digerlerini 6n plana c¢ikardigini belirtmistir. Daha sonra Kabul Edilebilir /Edilemez,
Onemli/Onemsiz Durumlar Etkinligi (Biligsel Davranis¢1 Terapi etkinligi) gerceklestirilmistir. Bu
etkinligi gerceklestirdikten sonra danisan aslinda insanlarin sdylediklerini cok fazla kafaya
takmasinin kendi elinde oldugunu, istese bu durumlari kontrol edebilecegini ve bu durumlarin
hayatinin geneline baktiginda ¢ok da 6nemli seyler olmadigini, yasamini ¢ok fazla etkilemedigini
belirtmistir. Ancak su an hayatinda diger insanlarin kendisi hakkindaki goriislerini cok fazla
kafaya taktigini ifade etmektedir. Bu durumun kendisini, hayatini nasil etkiledigi lizerinde
konusulmustur. Ardindan “Su anki senin olgunlasmanda, 21 yasina kadar gelmende, Kkisiligin
uizerinde cevrendeki kisilerin goriislerinin, senin hakkindaki séylemlerinin etkisi var midir?
Varsa ne diizeydedir?” seklinde soru yonlendirilmistir. Danisan da bu soru iizerinde biraz
diistindiikten sonra aslinda higbir etkisinin olmadigini, su anki kisiliginin olusmasinin onlarin
goriislerinden bagimsiz oldugunu, sadece kendi diisiincesinin 6niine onlarin diisiincelerini
gecirerek olmayan seyleri gercekmis gibi kabul ettigini ifade etmistir. Daha sonra Bilissel
Carpitmalarla Calisma Teknigi (Bilissel Davranisgi Terapi teknigi) gerceklestirilmistir. Bu
uygulama sonrasi degerlendirme yapmasi istendiginde danisan “olumsuz diisiincelerin,
inanclarin bu sekilde simiflandirildigimi ilk defa duydum, ashinda ¢ok farkli diizeylerde
carpitmalarim varmis onlar1 fark etmis oldum” seklinde ifade etmistir. Evde, okulda,
arkadagslarla birlikteyken gerceklesen bilissel carpitmalarin neler olduguna yoénelik odev
verilmistir, bir hafta boyunca kendisini gozlemlemesi ve fark ettigi carpitmalar1 kaydetmesi

istenmistir.

4. Oturum. Gegen oturumdan bu zamana neler yasadigi lizerinde durulmustur. Danisan
gecen haftadan bu zamana aslinda ¢ok olumlu durumlar yasadig: giinler olsa bile olumsuz bir
seye takilip tiim giinii mahvedebilme, karsisindaki insanlar1 kirabilme potansiyelinde oldugunu

ve bu durumlarin kendisini rahatsiz ettigini ifade etmistir. Sonrasinda verdigi tepkilerden dolay1
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pisman oldugunu, kendini suc¢ladigini belirtmistir. Sonrasinda bir 6nceki seansta verilen 6dev
tizerinde konusulmustur. Evde, Okulda ve Arkadaslarla Gergeklesen Bilissel Carpitmalar
Etkinligi (Bilissel Davranis¢1 Terapi teknigi) gerceklestirilmistir. Bu etkinlikte danisanin ifade
ettigi bilissel carpitmalarin ortak noktasina bakildiginda; cevredeki diger insanlarin onun
hakkinda olumsuz bir seyler soyleyecekleri, diisiinecekleri, onu elestireceklerine yonelik olmasi,
erkek arkadasinin onu terk edecegine yonelik bir takim olumsuz inanglarinin olmasi, dis
gorinisini ¢ok fazla kafaya takmasina yonelik oldugu goriilmektedir. Her bir c¢arpitma
tizerinde ‘Bu bilissel ¢carpitma sana neler kazandiriyor? Bu sana neler kaybettiriyor?’ seklinde
sorular sorularak danisanin kendi yasadiklarina ve inanglarina yonelik ayrintili diistinmesi,
birtakim durumlarin farkina varmasi amaclanmistir. Ardindan Olumsuz Otomatik Diislincelerle
Calisma Teknigi (Bilissel Davranis¢1 Terapi teknigi) gerceklestirilmistir. Danisanin yasadigi
spesifik bir olay iizerinden aklindan gecen otomatik diisiinceler, bu diisiinceler aktive oldugunda
verdigi duygusal bedensel tepkiler ve sonrasinda gercgeklestirdigi davranislar incelenmistir. Bu
teknigi uygulandiginda danisan aslinda yasadigi bir durumda hemen olumsuz otomatik
diisiincelerinin aktif oldugunu ve yasadigi duygulari cok yogun seviyelerde deneyimledigini
ifade etmistir. Duygularini ¢ok yogun yasadifl icin de duygularini bastiramayip bunu
cevresindeki kisilere yansittigini (6zellikle erkek arkadasina ve annesine), ama daha sonradan
duygusu yatistiginda yaptig1 davranislardan dolay1 pisman oldugunu ve kendini su¢ladigini ifade
etmistir. Sonrasinda erkek arkadasiyla bir planlama yaptiklarini (durduk yere kiigiik bir olaydan
olumsuz etkilenirse danisan yemek 1smarlayacak, eger kendine hakim olup duygu diisiincelerini
kontrol etmeyi basarirsa da erkek arkadasi ona sevdigi bir seyi alacak) belirtti, bu sekilde
eyleme gecmeye calistigini, hayatim1 biraz daha iyiye yonlendirmeye c¢alistigini ifade etmistir.
Danisan oturumu degerlendirdiginde anlatmak istedigi her seyi anlattigini, bunlar1 paylasmanin
kendisine iyi geldigini, duygu diisiincelerini ayrintili ele almanin kendisiyle ilgili farkina

varmadig1 durumlari ortaya ¢ikardigini sdylemistir.

5. Oturum. Danisan artik eyleme ge¢meye yonelik bir 6nceki oturumda yaptigi
planlamay1 uygulamaya basladigini, bu uygulamayir yapmanin hem erkek arkadasiyla olan
iliskisini hem de giinliik yasamini daha iyi duruma getirdigini belirtmistir. Kendisini daha énemli
ve degerli hissettigini ifade etmistir. Danisanin daha onceki oturumlarda belirttigi olumsuz
beden imgesine yonelik, ABCDEF Modeli (Bilissel Davranis¢ci Terapi teknigi) ile uygulama
gerceklestirilmistir. Oncelikle beden imgesiyle ilgili yasadigi ve onu olumsuz etkileyen
durumlardan yola ¢ikilarak yasanan olaya iliskin inanclar, diisiinceler, yasanan olay
sonrasindaki sonuglar duygular, davranislar, yasanan durumlarin ayrintili tartisiimasi ve
alternatif bakis acilarinin neler olabilecegi lizerinde odaklanilmistir. Ayrintili konusuldugunda
danisan dis goriiniisiin sadece romantik iliskide 6énemli bir unsur olabilecegini ama kendi

iliskisine baslamasinda da dis goriiniisiin temel bir faktor olmadigini, insanlarla olan iliskilerde
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aslinda dis goriinilisiin 6nemli olmadigini, kisilik 6zelliklerinin, ahlaki 6zelliklerin daha 6nemli
oldugunu belirtmistir. Aslinda gereksiz yere olaylar1 biiytittiigiinii, kendi dis goriiniisiinde olusan
ufak bir kusuru belki de diger insanlarin hi¢ fark etmedigini, fark edilse bile onun temel kisiligini
etkilemeyecegini, diger insanlarin goriislerini bu kadar 6n plana ¢ikarmaktan ziyade kendisine
odaklanmasinin 6nemli olabilecegini ifade etmistir. Sonrasinda danisana 6dev (bir hafta
boyunca kendisini goézlemlemesi, dis gorlnisiyle ilgili kendisini kotii hissettiginde neler
yasadigl, aklindan neler gectigi, bunlarin ne kadar gercekei oldugu iizerinde diisiinmesi ve dis
goriiniisii bu sekildeyken disari ¢iksa neler olur, kimler ne der, fark eden olur mu bunlar
tizerinde diisiinmesi) verilerek oturumun genel bir degerlendirilmesi yapilarak oturum
bitirilmistir.

6. Oturum. Oncelikle gecen haftadan beri damisanin yasadigi olaylar ve odevle ilgili
deneyimleri lizerinde konusulmustur. Sadece iki olayda kendi dis gériintsiint koti hissettigini
ifade etmistir. i1k olayda kendisi dis gériiniisiinii kétii hissediyor diye gercekten dyle olmadigin,
insanlar kendisi hakkinda olumsuz bir sey sodylese bile aslinda hi¢ 6neminin olmadigini,
kendisinin ¢irkin olmadigini belirtmistir. ikinci olayda iizerine giydigi pantolonu giydikten sonra
aynaya baktiginda kendisini begenmedigini, sisman gosterdigini ama onu degistirmedigini, o
glin sunumu oldugu halde herkesin 6niine ¢ikacak oldugu halde bu sekilde de var olabildigini,
tek bir pantolonun koétii durmasinin kisiligini veya genel giizelligini etkilemeyecegini ifade
etmistir. Artik hayatinda yasadigl olumsuz durumlara, negatif diistincelere iliskin eylemlerde
bulunmaya basladigini sdylemistir. Gegcen haftadan bu yana herhangi bir olumsuz olay
yasamadigini ifade etmistir. Sonrasinda 6nceki seanslarda gerceklestirilen ve danisanin bir¢cok
olumsuz diisiince ve inanglarini iceren bilissel carpitmalari iizerinde ayrintili konusularak
(gercekten dogru mu, kanit var mi, mantikli mi?), Bilissel Yeniden Yapilandirma Teknigi (Bilissel
Davranisc1 Terapi teknigi) ile alternatif bakis agilarinin olusturulmasi ve olumsuz diisiincelerin
olumlulara cevrilmesi saglanmaya calisilmistir. Biligssel carpitmalarin hepsine iliskin danisan
alternatif diistinceler, olumlu diisiinceler gelistirmistir. Aslinda hepsinin mantiksiz oldugunun
farkinda oldugunu ama bunlar1i hayata nasil gecirecegini bilemedigini sOylemistir. Bu
uygulamadan bir ¢ikarim yaptiginda; su ana odaklanmanin 6nemli oldugunu, gelecege iliskin
birtakim olumsuz diisiincelerden kurtulmak adina su ani kaliteli ve dolu dolu yasayarak hayatini
daha iyiye yonlendirebilecegini ifade etmistir. Daha sonra lyimserlik Oykiisii Etkinligi (Pozitif
Psikoloji etkinligi) gerceklestirilmistir. Oykii 6ncelikle okunmustur ve sonrasinda éykii hakkinda
konusulmus, danisanin 6ykiiden yola cikarak hayatina iliskin ne tiir diizenlemeler yapabilecegi
tizerinde durulmustur. Danisan dykiiniin kendisine ¢ok iyi geldigini, hayatimizin se¢imlerden
ibaret oldugunu, kendisinin de glizel segcimler yaparsa hayatinin iyiye gidecegini soylemistir.
Danisana ddevler (¢evresindeki kisilere kendi giiclii 6zelliklerinin neler oldugu hakkinda sorular

sorma ve olumsuz durumlar yasadiginda hangi aktiviteleri yapmanin ona iyi geldigini, farkli

Humanistic Perspective 291 Cilt/Volume:3, Sayi/Issue:2, 2021




Diistik Oz Saygiyla Basa Cikma ve Artirmada Psikolojik m Turgut ve Erden Cinar
Danisma Stireci 9

aktiviteleri deneyimleyerek kendisini gozlemlemesi) verilerek, oturuma iliskin genel bir

degerlendirme yapilmistir ve bitirilmistir.

7. Oturum. Oturuma bir 6nceki hafta verilen 6devler lizerinde konusularak baslanmistir.
Cevresindeki kisilere kendi gii¢lii 6zelliklerinin neler oldugunu sordugunda; gii¢lii, sorumluluk
sahibi, kuralli, planli, diizenli, tath, sevimli, arkadaslarina deger veren, ¢6ziim odakli gibi
cevaplar aldigini belirtmistir. Aslinda bazi durumlarda kendisinin bu 6zelliklere sahip olmadigini
diisiiniirken ve disaridan fark edilmedigine inanirken bu uygulama sonrasinda arkadaslarindan
bu climleleri duyduguna ¢ok sevindigini, kendine olan giliveninin arttigini ifade etmistir.
Olumsuz durumlar yasadiginda hangi aktiviteleri yapmanin ona iyi geldigine yonelik 6dev
tizerinde konusuldugunda; danisan ¢ikip biraz dolasmanin, farkli magazalar1 gezmenin, miizik
dinlemenin, videolar izlemenin, yiiriylis yapmanin kendisine iyi geldigini sdylemistir. Daha
sonra imajinasyona yonelik Postadan Paket Geldi Teknigi gerceklestirilmistir. Danisan uygulama
sonrasinda baslangictaki bedeni rahatlatmaya, farkindaliga, nefes ve gevsemeye yonelik
tekniklerin kendisini rahatlattigini, sonrasinda hayalinde olumlu seyler diisiinmis olmasinin,
karsisina giizel olaylarin ¢ikmis olmasinin kendisini mutlu ettigini ve kendisine yonelik
farkindalik kazandigini ifade etmistir. Daha sonra Bedende Hissettirme Teknigi (Bilissel
Davranisc1 Terapi teknigi) gerceklestirilmistir. Danisan bedeninde hissettigi durumlar1 daha
oncesinde hi¢ bu sekilde diisiinmedigini, bu teknik sayesinde somutlastirarak daha fazla farkina
vardigini belirtmistir. Bedenindeki bu yiiklerden kurtulmak i¢in kendisini ne kadar olumsuz
etkilediginin farkina vararak bunlar i¢inden cikarip bir daha bedenine gelmemeleri adina
olaylara iliskin bakis acilarini degistirmesinin, gelecege yonelik umudunu artirmasinin, hayata
iliskin daha pozitif degerlendirmelerde bulunmasinin énemli oldugunu séylemistir. Son olarak
da danisanin gelecege yonelik hedeflerini belirlemek icin Denge Modeline Gore Gelecekteki
Amaclarim Etkinligi (Pozitif Psikoterapi teknigi) gerceklestirilmistir. Danisanin beden, iliski,
basar1 ve gelecek boyutlarinda yapmak istedikleri, gerceklestirmek istedikleri {izerinde
durulmustur. Danisan uygulama sonrasinda 6nceden hedeflerinin ulasilmaz seyler oldugunu
diisiindiiglinii ama birlikte konusarak belirlendiginde hepsinin ulasilabilir hedefler oldugunu ve
bunlar1 gérmenin kendisine iyi geldigini belirtmistir. Loci metodu uygulamasi (Pozitif Psikoloji
teknigi- her giin gectigi yol lizerinde bir binay1 gecmiste yasadigl olumlu olaylarla, olumlu
duygularla 6zdeslestirmesi ve her o binanin 6niinden gecisinde bu durumlar zihninde

canlandirmasti) 6dev olarak verilmistir ve oturum sonlandirilmistur.

8. Oturum. Bir 6nceki oturumda verilen Loci metodu 6devi lizerinde konusulmustur.
Loci metodu 6devinde ¢cocuklugunda annesiyle, anneannesiyle, dayisiyla gecirdigi olumlu anilar
ve son zamanlarda yasadig1 mutlu anilarini her giin 6niinden gectigi binayla 6zdeslestirdiginde

aslinda her giin 5-10 dakika bile olsa kendini pozitif durumlara ydnlendirmesinin oldukca
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o6nemli oldugu ifade etmistir. Bu uygulamanin hayatinda pozitif noktalara odaklanmasinin
o6nemine katki sagladigini, her giin mutlu olacak seyler bulabilecegini belirtmistir. Daha sonra
danisani olumsuz etkileyen olay, kisi ve durum iizerinde konusularak bunlara nasil mesafe
koyabilecegine yonelik alternatif bakis acilar1 incelenmistir. Buna yonelik Mesafe Koyma
Etkinligi (Pozitif Psikoloji etkinligi) gerceklestirilmistir. Danisan mesafe koyma uygulamasinda
daha oncesinde kendisine itiraf edemedigi ve acikca konusamadigi her seyi soyledigini
belirtmistir. Daha sonra Bilge Bir Kisiyi Ziyaret Etme Teknigi (Etki Terapisi teknigi)
geceklestirilmistir. Bu uygulamadan hayatina yonelik ¢ikarimlarda bulundugunda sorgulamayi
birakabilecegini, cevaplar1 baska yerde degil kendisinde arayabilecegini ve kendi kendisiyle
mutlu olabilecegini ifade etmistir. Oturum sonunda danisan kendisini iyi, mutlu hissettigini
soylemistir. Danisana her giin yasadigl minnettar olmasini saglayan 3 tane durumu liste halinde
kaydetmesi, daha 6nce bilmedigi bir konu hakkinda bilgi edinme veya kendileriyle ilgili cok fazla
bilgi sahibi olmadig: kisilerle sohbet etme veya farkli bir ortami deneyimlemesi 6dev olarak

verilmistir. Genel bir degerlendirme yapilarak oturum bitirilmistir.

9. Oturum. Oncelikle gecen oturumdan beri neler yasadig: ilizerinde durulmustur.
Danisan en yakin arkadasinin kendisini olumsuz etkileyen yanlarinin farkina vardigini, ona
mesafe koydugunu, mesafe koydugundan beri kendini daha iyi hissettigini, eskiden olsa yalniz
kalacagim korkusuna kapilacagini ama su an kendisiyle de mutlu oldugunu, artik hayatini kendi
secimleriyle yonlendirebilecegini ifade etmistir. Herhangi bir olumsuz durum yasamadigini
belirtmistir. Daha 6nce bir 6nceki seansta verilen 6devler lizerinde konusulmustur. Her giin
minnettar oldugu 3 durumu yazma etkinliginde kii¢iik seylerin bile kendisini mutlu ettigini fark
ettigini, bu sekilde hayatinda uygulamaya devam ederse giinlerini daha farkinda gecirmis
oldugunu, kendi gli¢lii ve pozitif yanlarini fark ettigini ifade etmistir. Sonrasinda daha 6nce
deneyimlemedigi durumlar1 yasamaya yonelik 6devde yilbasi giini daha 6nceden hig
tanismadigl Almanlarla tanistigini, vakit gecirdigini, bu adimi ilk onun attigini ve sonrasinda ¢ok
giizel oldugunu belirtmistir. Eskisi gibi ¢ekingen davranmadigini, hepsiyle ayri1 ayri1 sohbet
ettigini, Ingilizce konusunda ne kadar yetkin oldugunu fark ettigini, aslinda kendisine
giivendiginde hayatinda asamayacagi bir sorun olmadigini, bu deneyimi yasamanin ona ¢ok iyi
geldigini ifade etmistir. Daha sonra kendisine yonelik pozitif durumlarin farkindaligim1 artirmak
adina Kendime iliskin Olumlu Algim Etkinligi (Pozitif Psikoloji etkinligi) gerceklestirilmistir. Bu
zamana kadar istesinden geldigi, basardigi durumlari gérmenin kendisini gii¢cli hissetme
acisindan 6nemli oldugunu, kendisine giivendiginde, inandiginda birgok durumu asabilecegini
belirtmistir. Sonrasinda bundan sonraki hayatinda olumsuz durumlar yasadiginda veya hayatini
daha iyi yonlendirmek adina yapilabilecek uygulamalar1 belirlemeye yo6nelik Hayatimda
Uygulayacaklarim Etkinligi gerceklestirilmistir. Ardindan Olumlu Mektup Okuma Etkinligi

(Pozitif Psikoloji etkinligi) uygulanmistir. Son olarak da baslangictan bu zamana kadar olan
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psikolojik danisma siirecinin icerigine, etkililigine, olumlu-olumsuz yonlerine, eksik kalan
noktalara, hedeflere ulasilma durumuna, gergeklestirilen uygulamalarin etkililigine iliskin
degerlendirme gergeklestirilmistir. Ardindan siire¢ sonlandirilmis ve son test uygulamasi

gerceklestirilmistir.
BULGULAR VE YORUM

Nicel Bulgular

Danisanin psikolojik danisma siireci boyunca yasamis oldugu degisimleri, uygulanan
tekniklerin etkili olup olmadigini incelemek ve danisanin durumunu ortaya koyabilmek
amaciyla Yasam Doyumu Olgegi, Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi, Beck Depresyon Envanteri ve
Siirekli Kaygi Envanteri uygulanmistir. Uygulamalar 6n test (ilk oturumda) ve son test

(9.oturumda) olarak gerceklestirilmistir.

Danisanin 6l¢ceklerden aldig1 6n test ve son test puanlari karsilastirmali olarak Tablo 1'de
sunulmustur. Calisma bir olgu sunumu oldugu (tek kisiyle gerceklestirildigi) icin 6l¢ceklerden
elde edilen puanlarn istatistiksel analizleri gercgeklestirilmemistir. Sonug¢lar danisanin

durumunu ortaya koymak amaciyla degerlendirilmistir.

Tablo 1

Yasam Doyumu Olgedi, Pozitif ve Negatif Duygu Olcedi, Beck Depresyon Envanteri ve Siirekli Kaygi
Envanteri'nden Alinan Puanlar

On Test Son Test
Yasam Doyumu 18 29
Pozitif Duygular 22 37
Negatif Duygular 34 13
Depresyon 19 0
Kaygi 69 34

Tablo 1 incelendiginde danisma siireci 6ncesinde yasam doyumu puani 18 olan
danisanin 9 oturum sonunda 29 puana ytikseldigi goriilmektedir. Danisanin baslangicta 22 olan
pozitif duygular1 yasama puani siire¢ sonunda 37’ye yiikselmis; 34 olan negatif duygular
yasama puani 13’e diismiistiir. Baslangicta orta diizeyde depresyonu (19 puan, 17-29 orta
diizeyde depresyon kategorisine girer) bulunan danisanin siire¢ sonunda depresif belirtilerinin
olmadig1 (0 puan) sonucuna ulasimistir. Danisma silirecinin basinda 69 puan olan kaygi
seviyesinin silire¢ sonunda nerdeyse yari1 yariya azaldigi ve 34 puana diistiigli sonucu

saptanmigtir.

Uygulanan 9 oturumluk BDT, Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi temelli psikolojik

danisma siirecinin danisanin olumlu niteliklerinin (duygu, diisiince, davranis) yiikselmesinde ve
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olumsuz durumlarin (kaygi, depresyon, negatif duygular) azalmasinda etkili oldugu sonucu elde

edilmektedir.
Nitel Bulgular

Nitel degerlendirme boliimiinde danisana danisma degerlendirme formunda yer alan
sorular yonlendirilmis ve sozel olarak psikolojik danisma siirecinin etkililigini degerlendirmesi
istenmistir. Nitel degerlendirmede danisanin; sorunlarint ¢6zme konusunda neleri basardigi,
psikolojik danisma siirecinin olumlu-olumsuz yanlari, psikolojik danisma siirecinin etkililigi,
hedeflere ulasilma diizeyi, eksik kalan durumlar, gergeklestirilen uygulamalarin etkililigi,
psikolojik danismanin siirecteki rolii hakkinda kendi duygu ve diisiincelerine dair bilgiler esas

alinmistir.

Danisan kendisini degerlendirdiginde aglama krizlerinin, olumsuz ruh halinin su an
olmadigini, daha mutlu oldugunu, gerceklestirecegi islere daha kolay odaklandigini, insan
iliskilerinde daha farkli oldugunu ve kendisine giivendigini belirtmistir. Danisma siirecinin
kendisi acisindan degisimi saglayabilmede kolaylastirici, giizel ve keyif verici oldugunu, olumsuz
bir tarafinin olmadigini séylemistir. Kendi diisiincelerini fark ettigini, hayata artik daha farkl bir
bakis agisiyla baktigini, kendisine giivenli hissettigini, artik yalmzliktan ¢ekinmedigini, kendi
hayatindaki insanlar1 kendisinin secebilecegini bildigini, gelecegine umutlu baktiginy, iyi seylerin
olacagini diistindligiinii ifade etmistir. Hayatinda yine bir sorun olsa psikolojik danisma yardimi
tekrardan alabilecegini, ilk defa deneyimledigini, bu siirecin kendisine iyi geldigini soylemistir.
Danisma siirecinde eksik kalan herhangi bir durumun olmadigini belirtmistir. Danigma siirecinin
basinda belirledigi hedefte (5 diizeyinde hayatim1 etkileyen olumsuz durumlar1 0 diizeyine
diisiirmek) su anda 1 diizeyinde hissettigini, bu diizeyin hayatinda bircok durumu astigin ifade
ettigini ancak tamamen bitmedigini halen yasaminda kendisi disinda gerceklesen olumsuz
durumlar olabilecegini ama bunlarin diisiik bir diizeyde kendisini etkiledigini ifade etmistir.
Psikolojik danisma siirecinde gerceklestirilen uygulamalarin etkili oldugunu, onlar lizerinden
farkli bakis acilarini gordiigiinii belirtmistir. Psikolojik danisma siirecinde dile getirdigi ve
cozmek istedigi durumlari ¢6ziime kavusturabildigini ve bu sebeple de mutlu oldugunu ifade

etmistir.

Nitel degerlendirmeden elde edilen sonuglara dayanarak danisanla gerceklestirilen
dokuz oturumluk psikolojik danisma siirecinin etkili oldugu, danisanin kendini anlamasina ve

problemleriyle basa ¢cikma becerileri gelistirmesine yardimci oldugu sonucuna ulasilmaktadir.
SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu calismada 6z saygi diisiikliigline bagh olarak birtakim psikolojik problemler yasayan

danisanla gergeklestirilen bilissel davranisgi terapi, pozitif psikoloji ve pozitif psikoterapi temelli
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psikolojik danisma programi hazirlanmis ve wuygulanmistir. Dokuz oturum halinde
gerceklestirilen programin etkililigi 6n ve son test olarak uygulanan dlgeklere iliskin verilerle
nicel olarak; danisanin siirece, gerceklestirilen terapi yontemlerine ve uygulamalara iliskin

gorislerine dayanarak da nitel olarak sitnanmistir.

Danisanin 6z saygi diisiikliigii probleminin, temelde onu derinden etkileyen yasam
olaylarindan 1,5 yasindayken anne ile babasinin bosanmasi ve 21 yasina kadar yasami boyunca
da babasinin olmamasindan kaynaklanan sevgi, ilgi eksikligi ile iliskili oldugu goriilmektedir.
Bilissel davranis¢i yaklasim agisindan diistik 6z saygiya bakildiginda; en temelde istismar, ihmal,
sevginin, sicakhigin yoklugu gibi olumsuz c¢ocukluk deneyimlerinin yer aldigi goériilmektedir.
Olumsuz ¢ocukluk deneyimlerinin etkisiyle birlikte, bireyin karsisina ¢ikan Kkritik yasam olaylari
(bosanma, arkadas kayiplari, yeni bir yere tasinma vb.) olumsuz inang sistemlerinin aktive
olmasini saglamakta bu inanglarin aktive olmasiyla bireyler kendileri hakkinda negatif
varsayimlarda bulunmaktadir (Fennell, 1998; Fennell ve Jenkins, 2004). Ayrica erken donem
yasantilarinda anne-babalarin ¢ocuk yetistirme stilleri, aile icerisinde bireye karsi goésterilen
tavirlar, aile ortami ve cevresel etkenler de bireyin yasamindaki benlik saygis1 diizeyini
belirleyici bir etmen olarak goriinmektedir (Branden, 1992; McKay ve Fanning, 2000). Bu
baglamda danisanin diisiik 6z saygiya bagh olarak yasamis oldugu problemler ve bu

problemlerin temelinde bulunan bilesenler literattirdeki ¢alismalarla drtiigiir niteliktedir.

Danisan ¢ocukluktan beri hep arkadaslari tarafindan dalga gecilmis, lakap takilmis, dis
goruntsiiyle ilgili yargilanmis, bircok olumsuz duruma maruz kalmistir. Pek fazla yakin arkadasi
bulunmamakta, kendisini yalniz hissetmekte, yalnizlik durumundan dolay1 aglama krizlerine
girmekte siirekli olumsuz diisiincelere kapilmaktadir. Dis goriiniisi ile ilgili ¢cok fazla sorun
yasayan danisanimiz, kendini bazi durumlarda hi¢ begenmemekte, bu zamanlarda da ruh hali
kotliye gitmektedir. Cevresindeki insanlarin gortslerini, distincelerini, kendisi hakkindaki
degerlendirmelerini ¢ok fazla 6nemsemekte, kendi duygu, diisiincelerinin 6niine gecirmektedir.
Bu nedenle g¢evresinde hi¢ tanimadig kisilerin davranislarindan bile farkli anlamlar ¢ikararak
kendisini olumsuz etkilemektedir. Ayrica duygu durumlar ¢ok ¢abuk degismektedir. Eryilmaz
(2015) 6z saygist diisiik olan bireylerin 6zelliklerini; bedensel anlamda bireyler kendilerini
yetersiz hissetme, dis goriiniis acisindan sisman, cirkin olarak gérme, sugu olmadig1 durumlarda
bile kendini su¢lama, devamli kendisini elestirme, yaptiklar1 ise odaklanma konusunda sikinti
yasama, diger insanlardan ka¢inma, olumsuz iletisim kurma, baskalarinin kendisi hakkinda ne
soyledigi diisiindiigii ile ilgili endiselenme, hayal kiriklif1 yasama, gelecekle ilgili kotiimser,
umutsuz, ¢aresiz olma gibi olumsuz duygular icerisinde olma gibi durumlarla agiklamaktadir.
Ayrica disiik 6z saygiya sahip bireylerin; kendilerini tehdit altinda hissettigi, olumsuz geri

bildirimlerden fazla etkilendigi, cevreden gelen elestirilerin dogru oldugunu diistindiigii, kendi

Humanistic Perspective 296 Cilt/Volume:3, Sayi/Issue:2, 2021




Diistik Oz Saygiyla Basa Cikma ve Artirmada Psikolojik m Turgut ve Erden Cinar
Danisma Stireci 9

yeteneklerini hafife aldigi, kendilerine giivenmedigi, sosyal iliskilerden kagindig1 ifade

edilmektedir (Campbell ve Lavallee, 1993; Heatherton ve Ambody, 1993).

Danisanda 6z saygi dustikliigii ile karakterize olan 6z sefkat eksikligi, olumsuz
degerlendirilme korkusu, olumsuz beden imgesine sahip olma, yalnizlik, kaygi, depresyon ve
stres belirtileri gibi problemlerin oldugu gorilmektedir. Literatiirde yer alan c¢alismalar
incelendiginde de disiik 6z sayginin; beden imajindan memnun olmama ile (Clay, Vignoles ve
Dittmar, 2005; Furnham, Badmin ve Sneade, 2002), sosyal fobi ve carpik beden imajiyla (Izgic,
Akyiiz, Dogan ve Kugu, 2004), 6z sefkat diizeylerinin diisiik olmasiyla (Neff ve Vonk, 2009;
Reilly, Rochlen ve Awad, 2014), depresyon, kaygi ve stres diizeylerinin yiiksek, 6z sefkat
diizeyinin diisiik olmasiyla (Hayter ve Dorstyn, 2014), kaygi ve depresyon seviyelerinin yiiksek
olmasi ile (Bajaj, Robins ve Pande, 2016), olumsuz degerlendirilme korkusunun olmasi ile (Celik
ve Atilla, 2019), sosyal iliskilerden memnuniyetsizlik ve yalmzlik seviyelerinin ytiksek olmasiyla
(Yoyen, 2017), yalnizlik ve sosyal goriiniis kaygisinin yiiksek olmasiyla (Kili¢ ve Karakus, 2016)

iligkili oldugu karsimiza ¢cikmaktadir.

Bu dogrultuda danisanin diisiik 6z saygiya bagh yasamis oldugu problemlerle basa
¢ikabilmesini saglamak ve 6z saygi diizeyini artirmak amaciyla eklektik bir psikolojik danisma
streci yurutilmiustir. Tek bir yaklasim dogrultusunda ilerlemek yerine bilissel davranisci
terapi, pozitif psikoloji ve pozitif psikoterapi yaklasimlarinin biitiinciil bir sekilde uygulanmasi
tercih edilmistir. Danisanin yasadigl problemlerin altinda yatan duygu-diisiince-davranislari
incelemek, olumsuz bilisleri tespit etmek ve olumlu yapilarla degistirmek icin bilissel davranis¢i
terapi tekniklerinden; bilissel carpitmalarla ¢alisma teknigi, olumsuz otomatik diisiincelerle
calisma teknigi, ABCDEF modeli, bedende hissettirme teknigi ve bilissel yeniden yapilandirma
teknigi uygulanmistir (Corey, 2015; Murdock, 2014; Leahy, 2018; Tiirk¢apar, 2019). Bilissel
davranisq1 terapinin 6z saygl ile ilgili problemlerin ¢6ziimiinde ve 6z sayginin artirilmasinda
etkili bir yaklasim oldugu cesitli calismalarla da ortaya konulmustur (Avsar, 2019; Balci, 2014;
Bozanoglu, 2005; Sahan-Yilmaz ve Duy, 2013). Danisanin yasamis oldugu durumlar biitiinciil
bir sekilde analiz edebilmek ve bundan sonraki hayatina iliskin amaglarini belirlemek amaciyla
pozitif psikoterapi tekniklerinden denge modeline gore problemin belirtileri teknigi ve denge
modeline gore gelecekteki amaglar teknigi kullanilmistir (Peseschkian, 1990, 2015; Peseschkian
ve Tritt, 1998). Danisanin yasamis oldugu olumsuz duygulardan uzaklasmasini saglamak ve
olumlu duygularin artirilarak yasam doyumunun yiikseltilmesini saglamak amaciyla pozitif
psikoloji uygulamalarindan; loci metodu, iyimserlik dykiist etkinligi, minnettarlik uygulamas;,
kendime iliskin olumlu algim etkinligi, bes olumlu bes olumsuz sifat etkinligi, olumlu mektup

okuma etkinligi gerceklestirilmistir (Bannink, 2017; Eryilmaz, 2014; Lyubomirsky, 2018). Bu
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dogrultuda psikolojik danisma siirecinde eklektik bir yontemle uygulanan bu tekniklerin diisiik

0z saygiyla basa ¢ikmada ve 6z saygiy1 artirmada etkili oldugu sonucuna ulasilmaktadir.

On test ve son test uygulamalar ile elde edilen sonuclara gére danisanin deneyimledigi
olumlu duygularin ve yasam doyumunun yiikseldigi; deneyimlenen olumsuz duygularin, kaygi
ve depresif belirtilerin azaldig1 saptanmistir. Ayrica nitel bulgular da psikolojik danisma
slirecinin, benimsenen yaklasimlarin ve uygulanan miidahale yontemlerinin etkili oldugunu
ortaya koymustur. Uygulamalar sonucunda elde edilen veriler 1s18inda diisiik 6z saygiya bagh
problemlerle basa ¢ikma ve 6z saygl seviyesini artirma olarak belirlenen hedeflere ulasildigi

soylenebilmektedir.

Bu calismadan elde edilen sonuglara gore, bilissel davranis¢i terapi, pozitif psikoloji ve
pozitif psikoterapi yaklasimlarinin diisiik 6z saygiya bagh problemlerle basa ¢ikma ve 6z saygiy1
artirmada etkili miidahale yontemleri oldugu séylenebilmektedir. Ancak diisiik 6z sayg1 yasayan
bireylerin her birinde farkl alt sebepler ve cesitli cevresel faktorler olabilecegi g6z oniinde
bulunduruldugunda bu ¢alismada elde sonuglarin genellenmesi miimkiin gérinmemektedir. Bu
sebeple ileride gergeklestirilecek psikolojik danismanlik uygulamalarinda bilissel davranisgi
terapi, pozitif psikoloji ve pozitif psikoterapi yaklasimlarinin kullanilabilecegi gibi farkl terapi
ekollerinden de yararlanilabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica her bireyin kendine 6zgii 6zellikleri,
aile bicimi, ¢evresel nitelikleri, kiltiirel baglami oldugu disiiniildiigiinde uygulanacak tim
psikolojik danisma siireclerinin danisanin yasamina 6zgli planlanmasi gerekliligi 6n plana

¢ikmaktadir.
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EXTENDED ABSTRACT

Introduction.

Self-esteem can be defined as the whole of positive or negative feelings, thoughts and
behaviors about oneself, which are shaped by the opinions and feedbacks of other people in the
society in connection with the individual's self-evaluation and social values (Guindon, 2009).
Research on self-esteem has a long and effectively history in psychology, and it is stated that
self-esteem has a strong effect on human cognition, motivation, emotion, and behavior
(Campbell & Lavallee, 1993). The sense of worthiness and competence that people perceive for
themselves is very important in shaping self-esteem and determining the perception of the
individual about her(him)self and the outside world (Oktan & Sahin, 2010). In addition,
parenting styles, attitudes towards the individual in the family, family environment and
environmental factors appear to be determining factors for the level of self-esteem in an
individual's life in early life (Branden, 1992; McKay & Fanning, 2000). Considering low self-
esteem in terms of cognitive-behavioral approach, it is seen that negative childhood experiences
such as abuse, neglect, lack of love and warmth take place (Fennell, 1997). Critical life events
(divorce, loss of friends, moving to a new place, etc.) that the individual encounters enable their
belief systems to be activated, and with the activation of these beliefs, individuals make negative
assumptions about themselves, experience anxiety and display maladaptive behaviors (Fennell,

1998).

Low self-esteem, which is shaped by early experiences, can be the cause of many
psychological problems. In this context, the aim of this study is to examine the effectiveness of
the counseling process based on Cognitive Behavioral Therapy, Positive Psychology and Positive
Psychotherapy in coping with low self-esteem and increasing self-esteem. For this purpose, 9
sessions were held with a 21-year-old university student female client who had some

psychological problems due to low self-esteem.
Method.

The model of this research is a case report structured in a qualitative design. A case
report is a detailed description of the problems experienced by a client (patient) for scientific or
educational purposes (Riley et al., 2017). Case reports play an important role in recognizing new
or rare problems and diseases, evaluating the beneficial and harmful effects of an intervention,
and educational processes (Vandenbroucke, 2001). This study is a case report that is to examine
the effectiveness of the counseling process based on Cognitive Behavioral Therapy, Positive

Psychology and Positive Psychotherapy with a client who shows symptoms of low self-esteem,
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lack of self-compassion, fear of negative evaluation, negative body image, loneliness, anxiety,

depression and stress.
Results.

Quantitative Results. Life Satisfaction Scale, Positive and Negative Affect Scale, Beck
Depression Inventory and Trait Anxiety Inventory were applied in order to examine the changes
experienced by the client during the counseling process, whether the applied techniques were
effective or not, and to reveal the client's situation. The applications were carried out as pre-test
(in the first session) and post-test (in the ninth session). As a result of the application,
depression, anxiety and negative emotions decreased; life satisfaction and positive emotions
increased. It is concluded that the 9-session CBT, Positive Psychology and Positive
Psychotherapy-based counseling process is effective in increasing the positive qualities of the
client (emotion, thought, behavior) and reducing negative situations (anxiety, depression,

negative emotions).

Qualitative Results. When the client evaluated herself, she stated that her crying crises
and negative mood are not present, she is happier, she can focus more easily on the work she
will do, she is different in human relations and she trusts himself. She stated that the practices
carried out in the psychological counseling process were effective and she saw different
perspectives through them. She stated that she was able to resolve the situations that she
expressed and wanted to solve during the psychological counseling process, and therefore she
was happy. Based on the findings obtained from the qualitative evaluation, it is concluded that
the nine-session counseling process with the client is effective, helping the client to understand

herself and develop skills to cope with her problems.
Discussion and Conclusion.

According to the results obtained with the pre-test and post-test applications, it was
determined that the positive emotions and life satisfaction experienced by the client increased,
the negative emotions experienced, anxiety and depressive symptoms decreased. In addition,
qualitative findings revealed that the counseling process and the intervention techniques
applied were effective. It can be said that the goals determined as coping with problems related

to low self-esteem and increasing the level of self-esteem have been achieved.

According to the results obtained from this study, it can be said that cognitive behavioral
therapy, positive psychology and positive psychotherapy approaches are effective intervention
methods for coping with low self-esteem problems and increasing self-esteem. However,
considering that there may be different sub-causes and various environmental factors in each of

the individuals with low self-esteem, it is not possible to generalize the results obtained in this
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study. For this reason, cognitive behavioral therapy, positive psychology and positive
psychotherapy approaches can be used in future psychological counseling practices and
different therapy approaches can also be used. In addition, considering that each individual has
unique characteristics, family style, environmental qualities and cultural context, the necessity

of planning all psychological counseling processes specific to the client's life comes to the fore.
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