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STRESLE BASACIKMA BECERIiSi GELISTIRMEYE YONELIK
GRUP CALISMASI
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OZET

Bu ¢aligmanin amaci, stres kosullarinda bireyin basagikma becerilerini gelistirmeye
yonelik yapilandirilmig bir grup programinin etkililiginin sinanmasidir. Programin ¢atisi, stres
uyaricilarini tanimak, olumsuz otomatik diisiincelere alternatif bakis acilari kazandirmak i¢in
olas stratejileri 6gretmek seklinde yapilandirilmistir. Grup calismasi Marmara Universitesi
Psikolojik Danigma ve Rehberlik Bolimii 3. siif 6grencileri ile gergeklestirilmistir. Bu
caligmanin etkililigini sinamak igin Ontest-sontest uygulamasinda kullanilan “Durumluk-
Siirekli Kayg1 Envanteri” ve “Otomatik Diisiinceler Olgegi” sonuglar1 irdelenmistir. Grup
caligmast Ogrencilerin kaygt ile ilgili tutum diizeylerinde dnemli bir farklilik yaratmamakla
birlikte, otomatik diisiinceler boyutunda anlaml degisiklikler saptanmustir.

Anahtar Sozciikler : Grup Rehberligi, kaygi, stres, basagikma, negatif otomatik
diisiinceler.

M.U. Atatiirk Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Boliim Bagkani.
M.U. Atatiirk Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Aragtirma Gérevlisi.
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GROUP GUIDANCE PROGRAMME FOR STRESS
AND COPING

SUMMARY

The aim of the study is to examine the effectivity of the structured group programme
which is oriented to develop coping strategies in stress conditions. The content of the
programme is to recognize stimulie of stres and to teach possible alternative strategies for
negative automatic thoughts. The group consisted of the juniors of Counseling and Guidance
in Marmara University. In order to test the effectivity of the group study, “State-Trait
Anxiety Inventory” and “Negative Thoughts Qestionnaire” are applied for pretest-posttest
results. The results show that the group study has not lead to any significant differences in
anxiety but negative automatic thoughts yielded significant difference.

Key Words: Group Guidance, anxiety, stress, coping, negative automatic thoughts.
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Gilinlik yagamimizin bir pargasi olan stres, yasamin her kesiminden ve her yastan
insanlarin telaffuz ettigi bir kavramdir. Stres, psikolojik a¢idan, kisiye 6zgii ve bireysel
biitinliigii zorlayict bir durum olarak degerlendirilmektedir (Baltas, 1987). Stresi ortaya
¢ikaran durumlar ve bu durumlara verilen tepkiler g6zoniine alinarak ¢esitli  stres
tanimlamalar1 yapilmistir.  Stres, distan ya da igten kaynaklanan, alisilmis olmayan
uyaricilarin yarattigi ve buna karsilik duygusal, motor, zihinsel ve psikolojik tepkilerin ortaya
¢tkmasina neden olan durumlar (Phares, 1988, s.442); bir bagka tanimda da kisinin
duygularinda, diisiince siireglerinde ya da fiziki sartlarinda, kiginin ¢evresi ile basedebilme
giiciinii tehdit eden bir gerilim durumu olarak tanimlanmstir (Koeske & Kirk, 1993, s. 320).

Stresin olugmasina neden olan bir¢cok faktdr vardir. Bireyin fiziksel ya da psikolojik
durumu i¢in tehdit olarak algiladigi her tiirlii uyaran, faktor strese neden olabilmektedir.
Birey tarafindan tehdit edici ve zararli olarak algilanan ve bdylelikle gerilim yaratan her olay
ve durum stres uyarani olarak degerlendirilmektedir (Scheier & Carver, 1987).

Stres uyaranlarim fiziksel, psiko-sosyal ve psikolojik kaynakli olmak {izere ii¢ grupta
siniflandirmistir. Olumsuz ¢evre kosullari, 1sidaki ani degisiklikler, kalabalik, giiriiltd, dogal
afetler, yaralanmalar, bedensel travmalar ve bir hastaliga maruz kalma fiziksel stres
uyaranlarin olustururken; bireylerin yasadig1 sosyal g¢evre ve o ¢evrenin beklentileri, deger
yargilar1 ve sosyal hayatindan kaynaklanan rollerle iligkili uyaranlar da psiko-sosyal stres
uyaranlart seklinde siniflandirilmaktadir. Psikolojik stres uyaranlari ise, bireyin algiladigt
tehlike ile ilgili duygu, diisiince ve endiseleri, sahip oldugu kisilik yapisi, diisiince yapisi gibi
daha Oznel uyaranlari kapsamaktadir (Cotton, 1990). Strese neden olan diisiince yapisi;
gercekei olmayan, en kotii olasiliklari diigtinmeye, kaygi diizeyinin artmasina, karamsarliga,
denetim ve iiretkenligin azalmasina neden olan, bireyin kendisine, gelecegine ve diinyaya
iligkin olumsuz ve kotiimser temalari igeren olumsuz otomatik tarzdaki diisiince yapilaridir
(Lazarus & Folkman, 1984).

Bir olayin stres yaratici olarak degerlendirilmesi, o olayin kendisinden ziyade birey
tarafindan algilanisi, yorumlanmasinin yanisira kisinin psikolojik savunmalari ve gelistirdigi
basagikma becerilerine baglidir. Tim bunlar ego fonksiyonu igerisinde gelisir. Ego
fonksiyonu tam olan bireylerde, i¢ ve dig diinya ile uyumlu denge kurulmustur. Egonun
fonksiyonunun tam olmamast ve strese uzun siire maruz kalinmasi bireyde kaygi
yaratmaktadir (Gok, 1995). Kaygi, stresin bir {riinii olarak degerlendirilmekte ve hos
olmayan, bireyi rahatsiz eden ve olumsuz etkileyen bir duygu durumu olarak
tanimlanmaktadir (Karagiiven, 1999, s. 204). May stres ve kayg1 arasindaki iliskiyi su sekilde
ifade etmektedir. “Stres, kaygi yolunda erken bir istasyondur. Kaygi ise, kisinin stresle
ilgisinin nasil oldugu, onu nasil kabul ettigi ve onu nasil yorumladigidir.” (Akt: Gok, 1995).
Spielberger ve ark. (1983), kaygiya durumluk ve siireklilik agisindan yaklagmislardir.
Durumluk kaygi, durumdan duruma yogunlugu degisen, siirekli olmayan durumlara bireyin
gosterdigi gecici duygusal reaksiyonlardir. Siirekli kaygi ise, stres yaratan durumun tehlike ya
da tehdit edici olarak algilanmasi ve bu tehlikelere karsi durumluk duygusal reaksiyonlarin
frekansinin yogunlugunun artmasi, siireklilik kazanmasidir.
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Organizma fiziksel, psikolojik ya da psiko-sosyal stres uyaranlarina maruz kaldiginda;
icinde bulundugu ortama, hazir olusuna, uyarani algilama sekline, daha onceki yasanti ve
deneyimlerine gore fizyolojik, psikolojik ve davramigsal olarak “savas ya da kag” tepkileri
vermektedir (Sahin, 1994). Bir yandan fizyolojik tepkiler olusurken, birey bir yandan kaygi,
agin tedirginlik, gerginlik, anksiyete, korku, direngsizlik, duyarsizlik (apati), saldirganlik,
depresyon ve biligsel bozukluklar gibi psikolojik tepkiler de sergilemektedir (Phares, 1988).
Davranis diizeyinde ise; yorgunluk, bitkinlik, el-kol koordinasyonunda bozukluklar,
kekeleme, degisken ve tahmin edilemeyen davranislar, performansta diisme, basladig: isi
bitirmede sorunlar, konsantrasyon bozukluklari, uykusuzluk ya da derin uykuya dalamama,
beslenme aligkanliklarinda degisiklikler, sigara ve alkol aliminda artig gibi tepkiler goriiliir
(Lazarus & Folkman, 1984).

Stres uyarani karsisinda bireyin verecegi stres tepkilerini belirleyen pek ¢ok etmen
s6zkonusudur. Bireyin stres tepkilerini belirleyen en dnemli etmen bireyin kisilik yapisidir.
Bireyin kisilik yapisinin yanisira, sahip oldugu diisiince yapis: bireyin yasadig1 sosyo-kiiltiirel
cevre, olumsuz kosullar, sosyal paylagim ve ekonomik durum da stres tepkilerini etkiler.

Stres uyaranlart ve stres tepkilerindeki farkliliklar, stresle basagikmada da kendini
gostermektedir. Bireyin etkin ve saglikli sekilde stresle basagikmasinda; bireyin kisilik yapisi,
diisiince tarzi, psiko-sosyal 6zellikleri ve mevcut sosyal destek donanimlari belirleyici rol
oynamaktadir. Hatayr hep kendinde arama, sugluluk ve diismanlik duygularimin baskin
olmasi, cevre ile etkilesimlerinde pasif ve ben merkezci olma gibi kisilik 6zelikleri; olumsuz
sekilde diisiinme, kaygi diizeyinin arttiracak, karamsarliga, denetimin, iiretkenligin ve moral
diizeyinin azalmasina neden olacak gercek¢i olmayan (irrasyonel) diisiinceler; siirekli
erteleme, kacinma, yanlis karar alma stresle etkili sekilde basagikmayi engellemektedir
(Aysan, 1988).

Stresle basacikmada, bireyin diisiince yapisi, gergekdisi ve olumsuz otomatik
diistincelerin degistirilmesi temeldir. Stres yaratan durumlara verilen biligsel tepkilerin olumlu
sekilde degistirilmesinin temel amag oldugu “Bilissel Yaklasimlar’da, kisilerin stres yaratan
durumlara verdikleri biligsel tepkiler ve gelistirdikleri diisiince tarzlari {izerinde yogunlagilir
(Atkinson ve digerleri, 1999). “Akilci-Duygusal Yaklasim” da ise bireyin sahip oldugu
olumsuz—otomatik diisiinceler; ger¢eke¢i yani esnek, tutarli, mantikli ve bireyin psikolojik
sagligimi destekleyen ve kendisi i¢in anlamli hedeflere ulagmasma yardimci olan diislince
tarzina doniistiirmek amagtir. Moss & Billings (1982), gbzlemleri ve arastirmalarina
dayanarak, insanlarin stresle basagikmada genelde 1i¢ stratejiyi kullandiklarini
belirtmektedirler. Bunlar; “Problem Odakli Basagikma”, “Duygu Odakli Yaklagim” ve
“Diistince Odakli Yaklagimlar”dir. Problem Odakli Yaklasimlar da bireyler, oneri ve tavsiye
almak, yeni beceriler 6grenmek, planlar yapmak, ¢cok uyuyarak veya bagka bir yere giderck
problemden uzaklagsmaya c¢alismak gibi davranislarla olayin etkisini azaltmaya galisirlar.
Duygu Odakli Yaklasimda, bireyler duygularini ve igtepilerini erteleme, duygularini
aglayarak, yiyerek, icerek bosaltma egilimindedirler ve endiselenmemeye ¢alisirlar. Diislince
Odakli Yaklasimda ise, bireyler problemlerini analiz eder, yeniden agiklar, olasi ¢ikis
yollarini irdelerler. Zihinsel olarak tiim bu siire¢ler devam ederken bir taraftan da problemi
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diisiinmemeye ¢alisma, olumsuz duygularini inkar etme ve/veya unutmaya c¢alismaya yonelik
davraniglar gézlemlenir. Stres ile bagagikma stratejileri olarak bu ii¢ yaklasimdan hangisinin
kullanilacagini bireyin kisilik yapisi, egitim diizeyi ve kiiltiirii belirlemektedir.

Stresle etkin sekilde basagikmada, bahsedilen yaklagimlarin yanisira meditasyon,
otojenik egitim, nefes alma egzersizi ve imaginasyon yontemini igeren gevseme teknikleri,
diizenli spor, dogru ve saglikli beslenme, problem ¢6zme becerileri geligtirme, etkili iletigim
kurabilme, davranigsal olarak kendini kontrol etme ve zamani etkin bir bigimde kullanma gibi
yontem ve tekniklerden de yararlanilabilmektedir.

Stresle basagikma, insanin ruh sagligini koruyucu ve onleyici beceriler kiimesidir. Bu
becerilerin kazanimi insan insana iletisimin niteligini gelistirici oldugu kadar, meslegi geregi
insanin psikolojik problemlerine odaklanma durumundaki kisiler adina bilhassa onemlidir.
Insanlara yardim konumunda olan tiim meslekler gibi psikolojik danigmanlarm da kendi ruh
sagliklarini koruyabilmeleri ve stresle etkin bir sekilde basagikmalar1 danismanligin 6n kosulu
olarak degerlendirilebilir.

Bu ¢aligmanin yapilandirilmasinda, Psikolojik Danisma ve Rehberlik 6grencilerinin
stresle bagacikma becerilerinin gliclendirilmesi hedeflenmistir.

Bu ¢ergeve kapsaminda, stresle basagikma becerilerini giiglendirici bir program
gelistirerek, programin etkinlilifi smanmustir. Programin genel hedefleri su sekilde
yapilandirilmugtir.

- Grup tiyelerine kendileri ile ilgili farkindalik kazandirma,
- Stres kavramini tanimlama ve stresin nedenlerini hakkinda paylagimlarda bulunma,

- Ogrencilerin kendi stres yapicilarim kesfetme, stres durumlarinda viicutta meydana
gelen fizyolojik degisiklere dair farkindalik kazandirma,

- Bu fizyolojik degisimlerin yarattig1 gerginlikten kurtulmak igin nefes alma ve
gevseme egzersizlerini 6grenme ve kullanmaya yardimci olma,

- Stres durumlarinda bireyin yasadigi kaygi diizeyini en aza indirmeye yardimci
olma,

- Stres kaynagi olan, stresin olusumda etkili olan “irrasyonel-olumsuz-otomatik
diisiinme tarzlari”na alternatif yeni diisiinceler gelistirmeye yardimci olma.

Yukarida belirtildigi gibi yapilandirilan bu grup calismasinda, Ontest ve son test
uygulamasiyla asagida belirtilen denenceler olusturulmustur.

- Gruba katilan iiyelerin, ¢aligma Oncesi otomatik diigiinceleri ile ¢aligma sonrasi
otomatik diisiinceleri son uygulama lehine farklilik gosterecektir.

- Gruba katilan iiyelerin, caligma Oncesi kaygi diizeyleri ve c¢aligma sonrasi kaygt
diizeyleri arasinda, son uygulama lehine farklilik olacaktir.
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YONTEM

Bu aragtirma deneme modeline gore diizenlenmis olup, kontrol grupsuz, tek grup
Ontest-sontest aragtirma deseni uygulanmistir. Yapilan 6n testin ardindan, 90’ar dakikalik 8
oturumdan olusan grup c¢aligmasi gerceklestirilmis, ¢alismanin etkisi sontest analizleri ile
smanmigtir

Orneklem

Orneklem grubu, Marmara Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Boliimii 3.
Sinif 6grencilerinden goniilli, 7 kiz 3 erkek olmak iizere 10 kisiden olugmaktadir. Grup
olusturulmadan once, katilmak isteyenlerle kisa bir 6ngdriisme yapilmistir. Daha 6nce bdyle
bir ¢aligmaya katilmamis olanlarin se¢imine dikkat edilmistir.

Veri Toplama Araclari
Otomatik Diisiinceler Olgegi:

Hollan ve Kendall (1980) tarafindan gelistirilen ve Savasir ve Sahin (1997) tarafindan
gegcerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 gergeklestirilen “Otomatik Diisiinceler Olgegi” 5°1i Likert
tipinde hazirlanmis olup, 30 maddeden olusmaktadir. Itemlerde, bireylerin aklindan otomatik
olarak gegebilecek bir diigiince verilmekte ve bu diislincenin son bir hafta icinde akillarindan
ne siklikla gectigini derecelendirmeleri istenmektedir. Olgekten aliman yiiksek puan, otomatik
diisiincelerin kisinin aklindan gegme sikligimin yiiksek oldugunu gostermektedir (Savasir ve
Sahin,1997).

Durumluluk ve Siirekli Kaygi Envanteri

Grup caligmasinda, grup iiyelerinin kaygi diizeylerini 6lgmek i¢in C. D. Spielberger,
R.L. Gorsuch & R. Lushene (1983) tarafindan gelistirilen, Oner & Le Compte tarafindan
Tiirkge’ye adapte edilen “Durumluluk ve Siirekli Kaygi Envanteri”, 40 maddeden olusan bir
6z degerlendirme anketi olup, 4’1i Likert tipinde hazirlanmis iki ayr1 6lgegi igermektedir.
“Durumluluk Kaygi Envanteri”, bireyin bir anda ve belirli kosullarda kendisini nasil
hissettigini betimlemesi, i¢inde bulundugu duruma iligkin duygularin1 dikkate alarak
cevaplamasint gerektirirken; ”Siirekli Kaygi Envanteri” de, bireyin kendisini genellikle nasil
hissettigini betimlemesini gerektirmektedir (Oner, 1985).

Verilerin Coziimlenmesi

512

“Durumluluk- Siirekli Kaygi Envanteri” ve “Otomatik Diisiinceler Olgegi nin éntest-
sontest uygulamalarinin ardindan, elde edilen veriler SPSS 10.0 istatistik programinda analiz
edilmistir. Olgeklerin dntest ve son testlerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 gore
hesaplanmustir. Ontest ve sontest puanlarinda bir fark olup olmadigini test etmek amaciyla da,
iki bagimh grup arasindaki farki test eden ve parametrik olmayan Wilcoxon-igaretli-siralama
testi kullanilmistir (Siegel, 1977).
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BULGULAR

Elde edilen verilere goére grup caligmasma katilan Ogrencilerin cinsiyetleri,

“Durumluluk-Siirekli Kaygr” ve “Otomatik Diisiinceler Olgegi”nden aldiklar1 éntest ve
sontest puanlari ile aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalari Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Gruba Katilan Ogrencilerin Cinsiyetleri, Ontest -Sontest Durumluluk Kaygi,
Siirekli Kaygi ve Otomatik Diigiinceler Puanlart

3 E! - E! z |8 é % 5 2 z 5 o

TS |ES|EE\ET T |28 |2z
a a < »n =] =]
1 Kiz 55 48 55 31 57 55
2 Kiz 44 33 43 44 39 38
3 Kiz 49 50 40 38 53 36
4 Kiz 41 35 51 49 46 44
5 Kiz 48 49 57 51 54 42
6 Erkek 48 43 48 49 84 73
7 Kiz 59 47 50 51 51 46
8 Erkek 45 44 42 40 72 60
9 Kiz 44 42 50 51 46 42
10 Erkek 55 59 42 39 45 40
X (ort) | 48.80 45.00 47.80 44.30 54.70 47.60
ss 5.81 7.51 5.85 7.01 13.63 11.63

Grubun Ontest- sontest otomatik diisiinceler puanlar1 arasindaki farki incelemek
amaciyla yapilan Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilar1 Testi sonuglari
Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Grubun Ontest- Sontest Otomatik Diisiinceler Puanlar1 Arasindaki Farkin
Anlamliligini Test Etmek Igin Yapilan Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis
Sira Sayilar1 Testi Sonuglari

Siralamalar Siralamalar
n z p
Toplam Ortalamasi
Pozitif Deger. 0 55.00 5.50
Negatif Deger. 10 .00 .00
-2.809 p<0.05
Esit 0
Toplam 10
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Tablo 2’de goriildiigii gibi, grubun otomatik diisiinceler 6lgeginden aldiklar: ontest ve
sontest puanlarmin Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilar1 testi sonucuna
gore, Ontest puanlarinin ortalamasi son test puanlari ortalamasindan .05 diizeyinde anlamli
olacak sekilde yiiksek bulunmustur.

Grup ¢alismasinin 6grencilerin kaygi diizeylerine etkisini belirlemek {izere yapilan
Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilar testine gore, grubun “Durumluluk-
Siirekli Kaygi Envanteri’nden aldiklar1 dntest ve sontest puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik elde edilmemistir.

TARTISMA

Stres 6nemli Olgiide cevreden kaynaklanan, kiside fizyolojik ve/veya psikolojik
degisiklik meydana getiren yasam olaylar1 olarak degerlendirilmektedir. Ayrica gevreden
ulasan uyaranlar kadar bireyin mevcut uyarana yiikledigi anlam ve yorumu da stresin diizeyini
belirleyici degiskenlerdir.

Stres algist bu anlamda disaridan kaynaklanan, ¢evreye bagl oldugu kadar, kisinin
bilissel donanimindaki kavram ve semalarla da iligkili bir yagantidir.

Lazarus ve Folkman (1984) stresi, “kisinin iyilik halini tehlikeye sokan, kapasitesini
azaltacak veya zorlayacak bir durum olarak degerlendirmekte, kisi ve g¢evre arasindaki
etkilesim” seklinde tanimlamaktadirlar. Stresin insan {izerindeki olasi olumsuz etkileri el
alimdiginda bedensel ve duygusal bozukluklar 6nemli yer tutmaktadir. Bu durum bireyin
kisisel gelisimi ve insanlararsi etkilesimi gibi sosyal hayatini belirleyici olmaktadir.

Insanlarla direk etkilesim halinde olmay1 gerektiren Psikolojik Damsma ve Rehberlik
meslegini yapan kisiler gibi ve bu meslegi yapacak olan Psikolojik Danigma ve Rehberlik
boliimii 6grencileri igin de stresin yasamlari {izerinde bedensel ve duygusal olarak olumsuz
etkilerine dair farkindalik ve i¢gérii gelistirmek ve stresle etkin sekilde basagikma becerileri
geligtirmek, bu bireyler i¢in sadece kendi ruh sagliklarini ve sosyal iligkilerini koruma adina
yardimc1 olmayacak, ayni zamanda mesleki gelisimlerini ve profesyonel olarak yardim
edecekleri bireylerin hayatlarmi da direk sekilde etkileyecektir. Bu bilingle gerceklestirilen
grup ¢alismasi analiz sonuglari 6nemli ipuglari vermektedir.

Arasgtirmanin birinci denencesi “grup iiyelerinin, ¢aligma Oncesi otomatik diisiinceleri
caligma sonrasinda degisecektir”, sinanmis ve yapilan analiz sonucunda olumsuz otomatik
diisiinceler diizeyinde son test lehine farklilik olugmustur. Ortalama iki aylik bir zaman
diliminde ger¢eklesen bu ¢aligma sonucunda, iiyelerin biligsel yapilarinda zihinsel semalarina
ulagilarak hedeflenen degisim gerceklesmistir. Programin igerigini olusturan etkinlikler
bireylerin diislince yapilarinda yapisal degisiklikler yaratmis ve bu degisiklikler grup iiyelerini
davranisglarina da yansimistir.

Stresin olasi yansimalarindan biri olan durumluk ve siirekli kaygi degiskenleri de ele
almmistir. Ancak Ontest ve son test baglaminda incelenen kaygi, tutum boyutunda
irdelenmigtir. Durumluk-Siirekli Kaygi envanteri 6n ve son test sonuglari istatistiksel
anlamda o6nemli bir degisiklik goriilmemistir. Duygu, diisiince ve davramig boyutlart ile
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yapilanan tutumlarin degisimi insan yasaminda uzun bir siire¢ ile ger¢eklesebileceginden bu
calismanin sonuglari ile sinirli olmasi miimkiin gorilmemektedir. Kaygi ile ilgili veriler
muhtemelen daha uzun bir zaman diliminde tekrar degerlendirildigi takdirde bir degisim
gosterebilir.  Kaygir  tutumlarinda degisim, tutum degisimi ilkeleri dogrultusunda
degerlendirilmektedir. Grup programi ger¢evesinde yer alan etkinlikler ve etkilesim olumsuz
otomatik diisiincelerde olumlu yonde bir degisime yol agmustir. Biligsel boyutta bu yeni
yapilanma, tutum kavrami baglaminda kaygi ile ilgili biligsel boyutu etkileyerek, daha uzun
bir zaman diliminde degisim zemini hazirlamasi olas1 bir durumdur.

Gergeklestirilen bu grup ¢aligmasi, grup iiyelerinin kendi stres yapicilarmin farkinda
olmalarina ve stres durumlari ile etkili bagagikma becerileri gelistirmelerine yardimci olmakla
birlikte, bireylerin biligsel siireclerinde, olumsuz otomatik diistincelerinde, degisikliklere de
neden olmustur. Ortaya c¢ikan bu farklililk bu tiir programlarin 6nemini bir kez daha
vurgulamaktadir. Bu tiir programlarin gelistirilmesinin, katilimcilarin hem kendi psikolojik
ruh sagliklarini korumalari hem de mesleki gelisimleri agisindan oldukg¢a 6nemli oldugu
goriilmektedir. Bu anlamda gelistirilecek yeni ve uygulamaya yonelik ¢alismalarin, meslege
adim atacak bireyler icin oldugu kadar meslegi devam ettiren Psikolojik Danisman ve
Rehberler icin de gelisimsel degerde ve ihtiyaci karsilayacak nitelikte olacagt
diisiiniilmektedir.
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OTURUMLAR
I. OTURUM

Grup iyelerinin ve grup liderinin birbirlerini tanimlarma yardimci olma, grubu
yapilandirma, grup kurallarini olusturma ve diyelerin grup calismasindan beklentilerini
belirleme amaciyla ritmik miizik esliginde “Tanisma Oyunu” oynanmistir. Tanisma oyununun
ardindan “Siirekli-Durumluk Kaygi Envanteri” ve “Otomatik Diisiinceler Olgegi” ontest
olarak uygulanmigtir.

II. OTURUM

Stres olusumunda etkili olan “Olumsuz Otomatik Diisiince Tarzlar1”, bu tiir diisiince
tarzlarmin yarattigt sonuglar ve bu diisiincelere alternatif yeni diisiinceler gelistirmeye
yardimc1 olma amaciyla, “Olumsuz Otomatik Diigiince Kayit Formu” doldurulmustur. Bu
formla 6ncelikle, olumsuz otomatik diisiinceye neden olan “Durum” belirlenmistir. Daha
sonra bu durumun olusturdugu “Duygu’ya iligkin paylagimlarda bulunulmustur. Ardindan bu
durumun ortaya ¢ikardigr “Otomatik Diisiince” yazilmig ve buna ne derece inandiklarina
iliskin puanlama yapilmistir. Bu duruma iligkin “Yeni Diisiinceler” neler olabilecegi grupla
paylasilmustir.

III. OTURUM

Stres kavramui iizerine tartigma, iiyelerin kendi stres yapicilarmi kesfetme ve bu
kosullarda basagikma adma neler yaptiklarina dair i¢igdrii gelistirme amaciyla “Endise
Penceresi” oyunu oynanmistir. Bu oyunla, grup lyeleri endiselerini kendileri igin tasidigi
“Onem sirasina” ve “kontrol edilip-edilemeyecegine” gore belirleyip, bu endiselerin yarattigi
sikintt ve bunlarla basetme igin ¢6ziim yollarmin neler olabilecegine dair grup ile
paylagimlarda bulunulmustur.

IV. OTURUM

Stres durumlarinda viicutta meydana gelen fizyolojik degisikliklerin farkina varmaya,
bu degisikliklerin yarattig1 gerginlikten kurtulabilmek icin nefes alma ve gevseme
egzersizlerini kullanmaya yardimci olma amaciyla “Cocukluktaki Giizel Bir Am1” ve *
Sikinti Verici Durumlar” oyunlari oynanmistir. Bu anilarin paylasimi aninda yasananlara
iliskin paylasimlarda, Ozellikle sikinti veren anry:r anlatirken neler hissedildigi, sikinti
hissedilip-hissedilmedi, eger hissedilmis ise bu sikintinin viicudun hangi pargasinda, nerede
ve ne sekilde hissedildigine iliskin paylagimlarda bulunulmustur. Hemen ardindan bu
sikintilardan kurtulmak amaciyla, s6zIi yonerge ile gruba asamali gevseme egitimi ve nefes

alma egzersizi uygulanmis ve bu egzersizler sonrasi yasananlar grupla paylasilmistir.
V. OTURUM

Stres yaratan olumsuz durumlarla basetme, olumsuz durum karsisinda olumlu ve yeni
alternatifler yaratabilmeyi ve rahatlamay1 saglamaya yardimci olma, imgeleme yontemi ile
olaylar iizerine denetim saglamaya yardimci olma amactyla “TV Ekrani ve Kumanda Sizde”
oyunu oynanmigstir. Paylasimlar esnasinda, grup iyelerinin yogun duygulanim yagamalari ve
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grup iyelerinin bu yogunluk ile grup calismasindan ayrilmamalari ig¢in “Dag Oyunu”
oynanmigtir.

VI. OTURUM

Stresin olusumunda ve etkili sekilde basacikma becerisi gelistirmede etkili iletisim
becerileri gercevesinde “Sen-Ben fletisi”, empatik anlayis, etkin dinleme ve geribildirim
vermenin dnemini vurgulamaya amaciyla “Koruyucu” oynanmustir. Bu oyun sonunda, grup
igerisinde oyun esnasinda neler hissettiklerine iliskin paylasimlarda bulunulmustur.

VII. OTURUM

Stresle basagikmada, bireylerin  kullanabilecekleri kendi destek noktalarimi
belirlemeye yardimci olma, destek noktalarmin etkililigine iligkin farkindalik saglama ve
stresin etkilerini azaltmaya yonelik alternatif beceriler gelistirmeye yardimei olma amaciyla
“Giiven Ydriylisi” ve “Destek Haritast” oyunu oynanmustir. Oyunlarin ardindan, grup
icerisinde neler hissettiklerine ve daha dnce bu destek noktalarini kullanip-kullanamadiklarina
iliskin paylagimlarda bulunulmustur.

VIII. OTURUM

Tim oturumlar1 kisaca gézden gegirilmistir. Grup c¢alismasinin etkililigini sinamak
icin Ontest uygulamasi yapilana “Sirekli-Durumluk Kaygi Envanteri” ve “Olumsuz Otomatik
Diisiinceler Olgegi”nin son test uygulamasi yapilmistir. Ayrica, grup iiyelerine grup
caligmasma ve grup liderine iliskin geribildirim almak amaciyla, aragtirmaci tarafindan
olusturulan bir degerlendirme formu uygulanmustir.
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