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Stres ve Yaratict Drama: Universite Ogrencileri ile Yapilan Bir Calisma*

Rezzan Giindogdu'

Omer Adigiizel®
Makale Bilgisi 0Oz
DOI:10.21612/yader.2016.004 Bu arastirmanin amaci, stresle bas etme becerisi diisiik olan iiniversite 6grencilerine
uygulanan Stresle Bas Etme Yaratict Drama Programi’min (SBYDP) etkisinin
Makale Ge¢misi incelenmesidir. Arastirma zayif deneysel desenlerden, “tek grup ontest - sontest
Gelis tarihi 26.02.2016 desen” deneme modeline gore gelistirilmis yart deneysel bir ¢alismadir. Aksaray
Diizeltme 14.04.2016 Universitesi Egitim Fakiiltesi ogrencilerinden segilen arastirma grubu stresle bag

etme becerisi yetersiz-zayif-diisiik (stres diizeyi yiiksek) égrencilerden olusmaktadir.
Arastirma igin goniillii ogrenciler arasindan bir grup secilmis ve bu gruba Stresle
Basa Cikma Tutumlar: Olgegi (SBTO) uygulanmistir: Arastirmada deney grubu icin
Anahtar Sézciikler Stresle 'Ba$ Etme Yaratict Drama Programi (SBYDP), 9 hafta, haftada bir giin ve
90 dakika olarak uygulanmistir. Caliymanin sonucunda, Stresle Bas Etme Yaratici

Kabul 25.05.2016

Stres Drama Programimin Stresle Basa Cikma Tutumlart Olgegi’nin alt boyutlarimdan
Yaratict drama aktif planlama, kagma-soyutlama 2 ve kabul bilissel yeniden yapilanma puanlarinda
Universite Ggrencileri anlamli farkliliklar olusturarak etkili oldugu séylenebilir.

Stress and Creative Drama: A Study Conducted by University Students

Article Info Abstract

DOI: 10.21612/yader.2016.004 The purpose of this research is to investigate the effect of “Stress-Coping Through
Creative Drama Cirriculum (SCCDC)” on the university students whose stress-

Article History coping skills are at the lower-level. This research is a quasi-experimental study
which is developed according to “single sample pre test-post test” research design.
The research group is selected from Aksaray University’s Faculty of Education
students whose stress-coping skills are at lower- level and have a high-level of stress.
Accepted 25.05.2016 Scale of Stress-Coping Attitudes is carried out for building-up the experiment group

through volunteer students. “Stress-Coping Through Creative Drama Cirriculum
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(SCCDC)” is implemented one day per week, ninety minutes per day during nine

Keywords weeks. In conclusion, it is discovered that significant differences are comprised at the
Stress sub-dimensions of the scale which are active-planning, self-isolation, re-structuring
Creative drama cognitive acceptance. According to this findings, it can be said SSCDC has an effect

University student on the stress-coping skills level of the students.
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Giris

Stres konusunda ¢aligmalariyla taninan Hans Selye’ye gore, organizmanin fiziksel, duygusal
olarak tehdit edilmesi, kendini tehdit altinda hissetmesi, zorlanmasi sonucu ya da uyum saglamay1
gerektiren yeni bir durumun ortaya ¢ikmasi halinde stres yasanmaktadir. Stres, farkli kosullara gore
olumlu ve olumsuz etkileri ortaya ¢ikarabilmektedir. Selye, olumlu stresi “Eutres”, olumsuz stresi
ise “Distres” olarak adlandirmakta, bireyde tepki yaratan uyaricilar1 “Stresor”, bu stresorlere verilen
tepkiyi de stres olarak ifade etmektedir (Himmetoglu ve Kirel, 1994). Bu baglamda uyaran rolii
oynayan etkenler “stresorler”, bedenin bu stresorlere tepkisi ise “stres” olarak adlandirilir.

Stres ii¢ donemli bir siirecte ortaya ¢ikar.

1. ilk dénem “Alarm Tepkisi” admi alir. Alarm safhasinda birey, strese yol acan dis
uyaricilardan herhangi birini stres yapici bir faktor olarak algilar. Kisi bedenen veya psikolojik
sinirlarinin zorlandigimi hisseder ve uyarimdan kagarak ya da onunla miicadele ederek yeniden denge
durumuna donmeye ¢alisir. Birey bu donemde bir¢ok fizyolojik degisiklik yasar ve bu uyariyla basa
¢ikabileceginden emin olmaz. Bu dénemde otonom sinir sistemi aktif duruma geger. Salgi bezlerini
uyararak kana bol miktarda adrenalin ve onun etkisi altinda ortaya ¢ikan diger biyokimyasal maddeleri
pompalar. Salgilarin etkisi altindaki beden alarm durumuna geger ve ortaya ¢ikacak acil durumlarla
ugragsmaya hazirlanir. Stres veren uyarici veya ortam devam ederse ikinci donem ortaya cikar.

2. Ikinci basamaga “Diren¢ Dénemi” adi verilir. Bu dénemde, organizma yapmis oldugu
alarm tepkisini ortadan kaldirir. Stresli ortama bir tiirli uyum saglar ve kandaki biyokimyasal
maddeleri geri ¢eker. Organizma sanki normal kosullar altinda igliyormus izlenimi verir. Ne var ki
gercekte organizma yorulmaktadir ve igten ige direncini kaybetmektedir. Direnis doneminde birey
fiziksel ve duygusal enerjisini harekete gegirerek strese neden olan uyaricinin olumsuz etkilerine
karsi ¢ikmaya caligir. Bu donemde organizmanin alarm doneminde gosterdigi bedensel ve ruhsal
belirtiler ortadan kalkar. Birey, strese neden olan uyariyla basarili bir sekilde bas edebilirse tiikenme
safhasi ortaya ¢ikmaz.

3. Ancak uyaricinin ¢ok siddetli olmas1 ve bireyin uzun siire bu uyariciya maruz kaldigi
durumlarda “Tiikenme Dénemi” ortaya cikarak yikim ve bitkinlik yasanir. Ugiincii basamag
olusturan tilkenme doneminde beden; artik stresin baskisina dayanamaz, direncini kaybeder, ilk
alarm donemindeki baz1 belirtiler geri doner, hastaliklar ortaya ¢ikmaya baglar ve bu hastaliklardan
bazilar1 6liimle sonuglanabilir. Stres verici olay ¢ok ciddi ise ve uzun siirerse organizma igin tiikenme
asamasina gelinir. Bazen bu donemde yeniden alarm dénemi reaksiyonlari ortaya ¢ikar (Baltas ve
Baltas, 1997).

Stresin Bireysel Sonuclar:

Tablo 1°de stresin bireysel sonuglari sirayla; davranigsal, psikolojik veya fizyolojik diizeyinde
belirtilmistir (Oner ve Le Compte, 1983). Stres, genel olarak bireyin dogal diizenini bozan, psikolojik
bir durumdur. Bireyin lizerinde stresin, davranissal, fizyolojik ve psikolojik bakimdan ¢esitli etkileri
vardir.
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Tablo 1. Stresin Bireysel Sonuglart

Davramigsal Psikolojik Fizyolojik
Sigara Aile sorunlari Kalp hastaliklari
Alkol Uyku diizensizligi Bas ve sirt agrisi
Kaza yapma Depresyon Kanser

Siddet Psikolojik rahatsizliklar

Isteksizlik Tiikenme belirtisi

(Kaynak: Oner ve Le Compte, 1983, s. 1)

Stresin Davranigsal Sonuglari

Stresten kag¢inmak icin bireylerin en ¢ok basvurdugu davranis kaliplari arasinda sigara,
alkol, ¢esitli uyaricilar, uyusturucu madde kullanimi, asir1 yemek yeme, uyku diizensizligi gibi
zararh aligkanliklar yer almaktadir. Alkol alma egilimi en ¢ok goriilen davranigsal sonugtur. Glinliik
sorunlardan kurtulmak i¢in bagvurulan alkoliin dozaji artmakta ve zamanla aligkanlik seklini
almaktadir. Aynt durum sigara, uyusturucu ve asir1 yemek icin de s6z konusudur. Stresin bir diger
etkisi de kisilerin dikkatini, uyanikligini etkileyerek kazaya neden olmasi veya saldirganlik duygusu
yaratmasidir (Artan, 1986).

Stresin Psikolojik Sonuglari

Stres sonucunda bireylerde ortaya ¢ikan psikolojik rahatsizliklarin en belirginleri; endise,
kaygi (anksiyete), depresyon, uykusuzluk, psikolojik yorgunluk ve tiikenme seklinde kendini
gostermektedir. Mocan, Allen, Baltas, ve Timur bedenin bazi hastaliklarda oldugu gibi stresli
durumlarda da bazi tepkiler verdigini soylemektedir. Bu tepkiler (Rosch, 1986; Baltag ve Baltas,
1999; Mocan, 1987); tansiyon ylikselmesi, sindirim bozuklugu, terleme, nefes darligi, bas agrisi,
yorgunluk, alerji ve mide bulantisidir,

Stresin Fizyolojik Sonug¢lari

Gilintimiizde birgok hastaligin stresle olan iligskisindeki agiklik giderek artmaktadir. Asagida
sayilan hastaliklarin olusmasinda diger faktorler yaninda stresin de etkili oldugu bilinmektedir (Kirel,
1994, 5.48).

A. Dolagim Sistemi, Kalp ve Damar Hastaliklar1: Carpinti, kalp atiglarinda diizensizlikler ve
artiglar, gogiis agrisi, miyokart enfarktiisii, hiper tansiyon.

B. Solunum Sistemi Hastaliklari: Asir1 soluk alip verme, bronsiyal astim.

C. Sindirim Sistemi Hastaliklar1: Istahin kesilmesi, asir1 yemek yeme, hazimsizlik gastrit ve
tilser gibi hastaliklar.

D. Ureme Sistemi Hastaliklar1: Cinsellikle ilgili rahatsizliklar.
E. I¢ Salg1 Bezi Hastaliklar1: Hipertroid, seker hastalig:.

F. Deri Hastaliklari: Kurdesen, egzama, sedef hastaliklari, sa¢ dokiilmesi ve kil dokiilmesi.
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G. Hareket Sistemi Hastaliklari: Kire¢clenme, kas gerilemesine bagli hastaliklar, migren
kronik bag agrilar1.

Yukarida da gorildiigii gibi stresin bireyler iizerinde farkli sonuglari olmaktadir. Bu sonuglar
genellikle bireyi hem fiziksel hem de psikolojik sagliksizliga dogru iten, bireyin yasam kalitesini
diistiren ve kisilerarasi iligkilerini bozabilen bir noktaya da tasiyabilmektedir. Stres, gliniimiiz yagam
bi¢imi iceresinde yer alan ve bireylerin bununla bas etmede farkli yollar aramalarina neden olan
kaginilmaz bir olgudur. Stresle bas etmek i¢in farkli yontemler arastiriimaktadir.

Yaratici drama, bir¢ok alanda kullanilabilen bir yontem olarak dikkat ¢ekmektedir. Tiirkce,
tarih, cografya, matematik, psikoloji gibi temel derslerden ekonomi, politika, endiistri, insan iligkileri
gibi alanlarda yaratict drama caligsmalarina rastlanmaktadir.

Yaratici drama ortaminda katilimcilar yaratarak, gelistirerek ve yansitarak kendilerini,
arkadaslarini, ailelerini ve i¢inde yasadiklar1 gergek diinyaya ait birgok yeni yasantinin farkina varirlar.
Cesitli sosyal olaylar1 inceleme olanagi bularak, insanlarin farkli kosullarda ne sekilde davrandiklari
ile ilgili diisiinmeye baglarlar. Farkli goriigler ortaya koyarlar, diger insanlarin goriislerini tahlil
edebilirler. Bu da katilimcilan diisiince ayriligi, tartisma ve ¢oziime gotiiriir (Fulford ve ark., 2001).

Yaratic1 drama egitim programlar1 ayni zamanda sosyal beceri egitimini de amaglamaktadir.
Sosyal beceri egitiminde kullanilan bazi teknikler arasinda model alma, liderlik, davraniglarin prova
edilmesi-rol oynama, geri bildirim verme, sosyal algi ve ev ddevleri vardir. Yaratici dramada ise
genellikle bu teknikler yer almakta boylece egitimin bilissel, duyussal ve davranigsal boyutlarini da
icermektedir (Akfirat, 2006). Bu igerigin 6rgiin egitim icerisinde yer alan ayn1 zamanda ¢cagdags egitim
anlayisinin unsurlarindan biri olan psikolojik danisma ve rehberlik hizmetleri ile yer yer oOrtiistiigii
de goriilebilir. Rehberligin ¢calisma alanlarindan biri de kisisel-sosyal rehberlik hizmetleridir. Kigisel-
sosyal rehberlik hizmetleri arasinda 6zgiliven, 6z saygi, benlik algisi, sosyallesme, stres, kaygi, ofke
vb. basa ¢ikma, gatigma ¢dzme becerileri, atilganlik becerileri gibi konular yer almaktadir. San
(2002)’a gore 6grenme ve sosyallesme siirecine etkisi disinda yaratict drama, kimine gore benlik
saygisini gelistirir, kimine gore grup liyesi olmanin getirdigi gizil giicli vurgular, kimilerine gore
de iletisim ve problem ¢dzme becerilerini gelistirir. Bu becerilerin 6grenci/bireylere 6gretilmesinde
yani bu konularin yer aldig1 kisisel-sosyal rehberlik etkinliklerinin planlanmasinda yaratic1 drama
alanindan yararlanilabilir.

Stresle Bas Etme ve Yaratici Drama

Yaratic1 drama etkinliklerinin ortak hedefinin sosyal gelisme oldugu sdylenebilir. Yaratici
drama ilk 6nce insanin kendini anlamasini ve kabul etmesini daha sonra da baskalarint anlama, kabul
etme ve onlarla paylasimlarini gelistirerek bireyin sosyal gelisimi saglar. Yaratici drama 6zellikle
tehdit edici olmayan bir ortamda, katilimcilara duygusal rahatlama saglayarak sosyal becerilerini
gelistirme olanagi verir (Akfirat, 2006).

Yaratici drama c¢aligmalarinda katilimcilar yeni irlinler ortaya koyabilir, baskalariyla
paylagma, birlikte calisma ve kendini kesfetme olanaklari edinebilir, her tiirlii (yazili, sozel,
bedensel) ifade becerisini gelistirebilir, dogaglamalar yapabilir, siir, dykii vd. edebi tiirleri okuyabilir,
bu tiirlerde drnekler olusturabilir, resimlerden yararlanabilir, resim yapabilir, sanata daha fazla ilgi
duyabilirler (Adigiizel, 1993; Akfirat, 2002; Barnes, 1998; Davies, 1984; Gonen, 2001; Johanian,
1997; McCaslin, 1990; Omeroglu, 1992, Akt: Akfirat, 20006).
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Arastirmalar duyussal ve bilissel Ogelerin diisinme ve problem c¢ozmeyle birlikte
kullanildiginda daha etkili oldugunu ortaya koymustur. Yaratici drama caligmalari, motivasyon,
catigmalar1 ¢ozme, problemler karsisinda uygun ¢éziim yoluna karar verme gibi kendine 6zgii degeri
olan 6grenme yasantilart sunar. Bu siire¢ iginde gocuklar, empati kurmayi 6grenerek toplumsal
yasama katilama becerilerini gelistirebilirler (Peter, 1994).

John Somers, yaratic1 dramanin dolayli olarak terapotik etkisinden s6z ederken “bazilart
tim drama deneyimlerinin terapdtik etkisi oldugunu iddia etmektedir. En azindan ‘iyi bir sey
yapma’ beklentileri vardir. Belirli drama etkinlikleri potansiyel olarak karmasik psikolojik ve
duygusal degisimlere ulasmay1 hedeflemektedir (Somers, 2008, s.115)” goriisiindedir. Arastirmalar,
uygulamali drama ve tiyatroya dahil olmanin, tutum ve davranis gelistirmenin etkili yollarmdan
biri oldugunu goéstermektedir (Somers, 2008, s.116). Yine Somers (2008, s.119) drama ve iyi olus
tizerinde dururken J. Catterall’in aragtirmalarinin sonucunda davranig degistirmede; dramanin sosyal
iligkileri, karmasik sorunlari ve duygular1 anlamaya yardimer oldugunu da vurgulamaktadir.

Yaratict dramanin sahip oldugu 6zellikler, amaclar ve uygulanma bicimleri ile psikolojik
danigsma ve rehberlik hizmetleri arasinda rahatlikla bir iligki kurulabilir. Bu yoniiyle yaratict dramanin
bireye; kendini tanima, hayati, olaylar1 ve sorunlar1 gercekei bir bicimde algilama, kendi sorunlarini
¢Ozebilme yoniinde destek olmasi nedeniyle, ayni zamanda bireyin kisisel ve sosyal gelisimini
saglayan bir grup rehberligi yontemi olabilecegi sdylenebilir.

Bu calisma, yaratici drama yontemi kullanilarak tiniversite Ogrencilerinin yasadiklar
stresle bas edebilme becerilerini gelistirmeye yonelik olarak yapilandirilmistir. Calisma, tiniversite
Ogrencilerinin stresle bas etmesinde denenmis bir programin ortaya c¢ikmasinda az sayidaki
programlardan biri olmasi nedeniyle bir 6zgilinliik tasimaktadir. Ayrica uygulanan program, 6grenci
merkezli ve 6grencilerin yasantilarina dayali bir igerikle hazirlanmasi nedeniyle bir 6neme sahiptir.
Yaratici drama alan1 dogrudan bir iyilestirme amaci tasimadigi i¢in uygulama siirecinde de hazirlanan
program, temel drama yaklasimlarini kapsar nitelikte tasarlanmigtir. Bu nedenle uygulanan atdlyeler
dogrudan bir iyilestirme amacina gore hazirlanmamais, konu daha ¢ok dolayli yollardan irdelenmistir.

Bdylece program, 6grencilerin yaraticiliklarini da isin i¢ine katmalarini saglayacak sekilde
planlanmis ve yaratici drama yontemiyle etkili bir psiko-egitim siirecine doniistiiriilebilme 6zelligine
sahip olmustur. Yaratici drama, siire¢ odakli oldugu ve iiriinden daha c¢ok siireci gdz Oniinde
bulundurdugu i¢in uygulama etkinlikleri 6grencilerin, bagimsiz diisiinebilmesinde, farkindaliklarinin
arttirllmasinda, saglikli iligkiler kurabilmelerinde, hosgoriilii ve yaratici bireyler olarak yetismelerinde
ve sosyal bir kimlik gelistirmelerinde 6nemli bir islevi olabilmesine doniik olmustur.

Yontem

Bu calisma yaratict drama etkinliklerinin tniversite Ogrencilerinin stresle bas etme
becerilerine etkisini arastirmak amaciyla gerceklestirilen zayif deneysel desenlerden, “tek grup
Ontest-sontest desen” deneme modeline gore gelistirilmis yar1 deneysel bir caligmadir.

Calisma Grubu

Calisma grubunu 2012-2013 egitim-6gretim yilinda Aksaray ili, Aksaray Universitesi
Egitim Fakiiltesi’nde dgrenim goren dgrenciler olusturmaktadir. Proje 17-25 yas arasi iiniversite
egitimine devam eden stres diizeyleri yiiksek ve grup c¢alismasina katilmaya goniillii bireylerle
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gergeklestirilmistir. Deneysel uygulamalarda goniilliilik ilkesinin 6nemi g6z Oniine alinarak
programa O6grenci alinmasina dikkat edilmistir. Her gruba 12 ile 16 arasinda kisinin atanmasinin
uygun olabileceginin nedeni olarak Acar’n (1995), grupla psikolojik danigmanin gonillii tyeler
ile 8-12 kisilik gruplarla ¢alisabilir ve Adiglizel’in (1994), saglikli sonuglar alinabilecek bir drama
grubunun sayisi, yas gruplarina gore degismekle birlikte okuloncesi ve ilkokul birinci basamak
cocuklart disinda, genelde 12-15 kisilik gruplarin ideal olarak kabul edilebilecegine iliskin goriisleri
dikkate alinmistir. Bu dogrultuda goniillii 6grencilerden olusan grubun 10°u kiz, 8’1 erkek olmak
tizere heterojen bir grup olmasi saglanarak toplam 18 kisidir.

Veri Toplama Araglari

Bu calismada stres diizeyi yiiksek Ogrencilerin belirlenmesi i¢in “Stresle Basa Cikma
Tutumlari Olgegi”, “Ogrenci Goriigsme ve Etkinlik Degerlendirme Formu” ve 6grencilerin demografik
bilgilerinin belirlenebilmesi i¢in “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir.

Calismada kullanilan “Ogrenci Goriisme ve Etkinlik Degerlendirme Formu” acik uglu 5
sorudan olugmustur. Sorular su sekildedir: Yagaminizdaki stres ile bas etme yollariniz neler? Bu
projeye baslamadan once stres ile nasil bas ediyordunuz? Bu projeye katildiktan sonra stresle nasil
bas ediyorsunuz? Projeye katilmadan Onceki beklentilerinize ulagabildiniz mi? Evet () Hayir () —
Evet veya Hayir ise beklentileriniz nelerdi? Projeye katilma konusunda ¢evrenizdeki tanidiklariniza
neler onerirsiniz?

Calismada tiniversite 6grencilerinin stresle basacikma stillerini belirlemek i¢in “Stresle Basa
Cikma Tutumlar1 Olgegi” kullanilmistir. Olcegin esas formu Ozbay (1993), tarafindan Amerika
Birlesik Devletleri’nde, {iniversitede 6grenim goren yabanci uyruklu 6grencilere yonelik gelistirilmis
olan “Stresle Basagikma Yollar1” dlgegidir. Envanterin Tiirk¢e uyarlamasi, Ozbay ve Sahin (1997),
tarafindan yapilmistir. Gelistirilen bu envanterin amaci, farkli stres durumlarinda bireylerin basa ¢ikma
stillerini 6lgmeye yoneliktir. Tiirkce uyarlama calismasinda faktor analizi sonucunda basa ¢ikma
dlgegi 43 ifade, 6 faktor altinda toplanmistir. Olgek, 5°1i likert tipi derecelendirmeyle diizenlenmis ve
arastirmaya katilan 6grencilerden her maddeyi okuyup “hi¢bir zaman”, “ara sira”, “bazen”, “sik sik”,
“her zaman” se¢eneklerinden birinin igsaretlemeleri istenmistir. Yine 6grencilerden 6l¢egi yanitlarken
her maddede kendine en uygun ifadeyi tercih edip isaretlemeleri istenmistir. Faktor analizi teknigi
ile belirlenen alt1 faktor; aktif planlama, dis yardim arama, dine siginma, kagma-soyutlama
(duygusal-eylemsel), kagma soyutlanma (biyokimyasal) ve kabul-biligsel yeniden yapilanma olarak
adlandirilmistir. Yap1 faktor analizinin yaninda, 6l¢iit gegerligi de benzer 6lgek yardimi ile testin
gecerligine iliskin bulgular elde edilmistir. Sahin ve Durak (1995) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi 6l¢iit olarak alimmustir. S.B.T.O ile S.B.T.E arasinda genel olarak
.54 (p<.001) diizeyinde bir iliski bulunmustur. Testin glivenirlik hesaplari Cronbah Alfa i¢ tutarlilik
yontemiyle gergeklestirilmistir. Testin genel giivenirlik katsayisi .81 olarak bulunmustur. Ozbay ve
Sahin (1997), bu alt1 faktorii sdyle tanimlamistir:

1. Aktif Planlama: Daha ¢ok aktif olarak bir seyler yapma, dogrudan isleme baslama,
aktif ¢abalar1 artirma, eylem planlar1 olusturma, su an iizerinde odaklagma ve prob-
lem ¢6zme sistematigi icerisinde olmayi igeren rasyonel adimlar ve yontemleri kap-
sayan 10 maddeden (2, 3, 5, 7, 16, 19, 25, 32, 35, 37) olusmaktadir.

2. Dis Yardim Arama: Sosyal destege basvurma iki agidan sdz konusu olabilmektedir.
Bunlar somut ¢6ziime yonelik (enstlirmental) dis yardim talebi ve duygusal dis yardim
arama egilimidir. Bu alt 6l¢ek yardim arama tutumlarinin duygusal, biligsel ve fiziksel
boyutta 6l¢limiinii amaglayan 9 maddeden (1, 8, 9, 10, 11, 14, 29, 33, 38) olusmaktadir.
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Dine Siginma (Dine Yo6nelme): Bu faktor altinda toplanan maddeler daha ¢ok bir ila-

hi giice s1iginmay1, dua etmeyi ve inanglardan gii¢ almay1 vurgulamaktadir. Bu faktor
6 madde (12, 13, 17, 20, 21, 31) ile temsil edilmektedir.

Kagma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel): Kagma-Soyutlama iki boyutlu olarak fak-
toriyel yapida yer almistir. Bu maddeler kiginin stresle basa ¢ikma tutumlarini pasif
anlamda durumdan kendisini soyutlama bigiminde ele almaktadir ve 7 maddeden (4,
6, 15,22, 30, 39, 41) olugsmaktadir.

Kagma-Soyutlanma (Biyokimyasal): Bu boyut duygusal-eylemsel kagma ve soyut-
lamadan farkli ve pasif bir basa ¢ikma stratejisi olarak metabolizmada fizyolojik
degisiklik yapma egilimi seklinde degerlendirilebilir. Sigara i¢me, alkol alma, ilag
kullanma ve uyusturucuya yonelme gibi basagikma yollaridir. Bu faktoér 4 madde (18,
23, 24, 28) ile temsil edilmektedir.

Kabul-Biligsel Yeniden Yapilanma: Problemin kabul edilip kendince bilissel olarak
yeni ¢0ziim yollarinin aranmasidir. Bu alt 6l¢cek 7 maddeden (26, 27, 34, 36, 40, 42,
43) olusmaktadir ve basa ¢ikmada kigisel olarak durumun degistirilmesine yonelik
bir islemden ¢ok kisinin bakis agisin1 vurgulamaktadir.

Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasindailk olarak 6grencilere Stresle Basa Cikma Yaratic1 Drama Programi’na

(SBYDP) baglamadan 6nce on test amacli 6l¢ek ve formlar uygulanmis, programa katilmaya goniillii

ve stres puanlar yiiksek bireyler secilmistir. Program bittikten sonra ayni 6l¢ek ve formlar programa

katilan katilimcilara tekrar uygulanmstir.

Uygulama

Deney grubuyla Stresle Basa Cikma Yaratict Drama Programi (SBYDP) On testlerin

uygulanmasindan sonra ¢alisma baslamistir. Arastirma iki asamada gerceklestirilmistir. i1k asamada

uygulama Oncesi hazirliklar yapilmis ve gerekli izinler alinmis iken ikinci asamada uygulama

caligmalart gergeklestirilmistir. Her bir oturum 90 dakika ve toplam 9 oturum olarak planlanmistir.

Deney grubu ile SBYDP’nin uygulamasi 6grencilerle birlikte belirlenen giin ve saatte baglanmig
ve 9 hafta aym sekilde devam etmistir. Arastirma Aksaray Universitesi Egitim Fakiiltesi “Drama
Atodlyesi’nde gerceklestirilmistir. SBYDP’nin oturumlari asagidaki sekilde planlanmistir;

1.

O o0 3 N U B~ W

Oturum:
. Oturum:
. Oturum:
. Oturum:
. Oturum:
. Oturum:
. Oturum:
. Oturum:

. Oturum:

Tanisma

Isbirligi ve Giiven

Stres hakkinda bilgi sahibi olma

Stresin fiziksel, psikolojik ve davranigsal sonuglar1 hakkinda bilgi sahibi olma
Gevseme egzersizinin asamalar1 hakkinda bilgi sahibi olma

“Hayal kurma” hakkinda bilgi sahibi olma

Stres asis1 teknigi hakkinda bilgi sahibi olma

“Kisisel kontrol” stratejisi hakkinda bilgi sahibi olma

Sonlandirma- Degerlendirme
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Verilerin Analizi

Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Olgegi’'nden (SBTO) elde edilen nicel veriler SPSS 17
bilgisayar paket programinda ¢éziimlenmistir. Deney grubunun katilimci sayisinin 30 kisiden az
olmasi nedeniyle SBTO’den elde edilen veriler icin nonparametrik teknikler kullanilmis ve deney
Isaretli Siralar Testi ile test edilmistir. Ogrencilerin goriis ve diisiincelerini belirlemek amaciyla
uygulanan “Ogrenci Gériisme ve Etkinlik Degerlendirme Formu’ndan” elde edilen nitel veriler ise
icerik analizi yontemi ile ¢oziimlenmistir.

Bulgular ve Yorum

Stresle Basa Cikma Yaratici Drama Programi’nin (SBYDP) {iniversite 6grencilerinin stresle
bas etme becerilerine etkisinin incelenmesi amaciyla planlanan bu ¢alismanin verileri ¢oziimlenerek
tablolar halinde asagida verilmistir.

Arastirma grubu olusturulmadan 6nce 6n dl¢limlerin yapildigi grubun demografik 6zellikleri
Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2. On Olgiimlerin Yapildigi Grubun Demografik Ozellikleri

Arastirma Grubu n %
Yas
18-24 63 95.5
24 yas iizeri 3 4.5
Cinsiyet
Kiz 48 72.7
Erkek 18 27.3

Barmma Sekli

Ev 27 40.9
Yurt 39 59.1
Algiladiklar1 Ekonomik
Durum 14 212
Iyi 49 742
Orta 3 45
Kotii
TOPLAM 66 100

Stresle Bas Etme Tutumlar1 Olgegi’nin (SBTO) uygulanmasinin ve ¢calismaya géniillii olanlar
arasindan segilerek olusturulan arastirma grubunun yani deney grubunun cinsiyete gore dagilimi
Tablo 3’te gosterilmistir.
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Tablo 3. Deney Grubunun Cinsiyete Gére Dagilimi

Cinsiyet Kiz Erkek
n 10 8
% 55.5 44.5
TOPLAM 18 100

Tablo 3’te arastirmay1 olusturan deney grubundaki toplam kiz ve erkek katilimci sayilariin
dengede oldugu goriilmektedir.

Deney grubunun Stresle BasagikmaTutumlar1 Olgegi (SBTO), 6n-son &lgiim puanlarina
iligkin n degeri, aritmetik ortalama ve standart sapmalar1 Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4. Deney Grubunun Stresle Basa Cikma Tutumlar: Olgegi (SBTO) Alt Olcekler On-Son Test
Puanlarimin N degeri, Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Deney N } ss
SBTO-AIt Boyutlar:

Aktif Planlama

On test 18 23.44 5.98
Son test 18 26.67 5.90
Dis Yardim Arama

On test 18 21.66 5.40
Son test 18 22.67 5.75
Dine Siginma

On test 18 13.50 5.90
Son test 18 13.50 5.44
KacmaSoyutlamal

On test 18 13.83 4.20
Son test 18 15.11 3.70
KacmaSoyutlama?2

On test 18 7.61 1.29
Son test 18 5.89 1.64
K. BilisselYapilama

On test 18 13.67 3.54
Son test 18 16.50 4.19

Tablo 4’te deney grubunun 6n test puanlarinin n degeri, aritmetik ortalamalar1 ve

standart sapmalar1 goriilmektedir.
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Deney Grubunun Stresle Basa ¢ikma Tutumlar: (")lg:egi (SBT(")) Alt Olgeklerine iliskin
On-Son Ol¢iimleri Bulgular

SBTO-Aktif Planlama

“Stresle Basa Cikma Yaratici Drama Programi’na (SBYDP) katilan deney grubundaki
{iniversite dgrencilerinin SBTO-Aktif Planlama alt 6lgedi 6n test-son test puanlari arasinda son test
lehine anlamli bir fark vardir.” denencesini sinamak i¢in deney grubundaki tiniversite grencilerinin
aktif planlama alt 6lgegi On test-son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olup
olmadigr iliskili iki 6lgiim setine uygulanan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile arastirilmis ve elde
edilen sonuglara iliskin bulgular Tablo 5° de gosterilmistir.

Tablo 5. Deney Grubundaki Universite Ogrencilerinin Stresle Basacikma Tutumlar: Olgeginin Aktif
Planlama Alt Olgegi On test-Son test Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari

Gruplar Sira Isareti n Sira ortalamasi Sira toplami1 z p
Deney Negatif Sira (-) 4 7.00 28.00 -2.31 .021
Pozitif Sira (+) 13 9.62 125.00
Notr (=) 1

* Negatif siralar temeline dayali

Tablo 5’te verilen Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarma gére deney grubundaki
iniversite 6grencilerinin aktif planlama diizeylerinin (puanlarinin), Stresle Basa Cikma Yaratici
Drama Programina (SBYDP) katilmadan 6nceki ve programa katildiktan sonraki puanlar arasinda
anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (z =-2.31, p< 0.05). Fark puanlarinin sira toplami dikkate
alindiginda, gozlenen bu farkin son test puani lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar denenceyi
desteklemekte ve SBYDP’nin, {iniversite dgrencilerinin SBTO-Aktif Planlama alt 6l¢egi diizeylerinin
(puanlarinin) artmasinda etkili oldugunu gostermektedir denilebilir.

SBTO-D1s Yardim Arama

“Stresle Basa Cikma Yaratict Drama Programi’na katilan geney grubundaki iiniversite
ogrencilerinin SBTO-D1s Yardim Arama alt 6lgedi 6n test-son test puanlari arasinda anlamli bir fark
vardir” denencesini sinamak i¢in deney grubundaki iiniversite 6grencilerinin dig yardim arama alt
Olcegi On test-son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olup olmadig: iliskili iki
dlciim setine uygulanan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile arastirilmis ve elde edilen sonugclara iliskin
bulgular Tablo 6’da gosterilmistir.
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Tablo 6. Deney ve Kontrol Grubundaki Universite Ogrencilerinin Stresle Basactkma Tutumlar:
Olgeginin Dis Yardim Arama Alt Olgegi On test-Son test Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi Sonuclar

Gruplar Sira Isareti n Sira ortalamasi Sira toplam1  z p
Deney Negatif Sira (-) 4 7.88 63.00 -.641 522
Pozitif Sira (+) 13 10.00 90.00
Notr (=) 1

* Negatif siralar temeline dayali

Tablo 6’da verilen Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarina goére deney grubundaki
tiniversite dgrencilerinin dis yardim arama diizeylerinin (puanlarinin), Stresle Basagikma Yaratict
Drama Programina’na (SBYDP) katilmadan Onceki ve programa katildiktan sonraki puanlari
arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir (z= -.641, p> 0.05). Bu sonuclar denenceyi
desteklememekte ve SBYDP, iiniversite 6grencilerinin  SBTO-Dis Yardim Arama alt dlgegi
diizeylerinde (puanlarinda) herhangi bir farkliliga yol agmamistir denilebilir.

SBTO-Dine Siginma

“Stresle Basa Cikma Yaratict Drama Programi’na katilan deney grubundaki iiniversite
ogrencilerinin SBTO-Dine Siginma alt dlgedi on test-son test puanlar arasinda anlamli bir fark
vardir.” denencesini sinamak i¢in deney grubundaki liniversite 6grencilerinin dine siginma alt 6lgegi
On test-son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olup olmadig iligkili iki
dl¢iim setine uygulanan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile arastirilmis ve elde edilen sonuglara iliskin
bulgular Tablo 7’°de gosterilmistir.

Tablo 7. Deney Grubundaki Universite Ogrencilerinin Stresle Basactkma Tutumlar: Olgeginin
Dine Siginma Alt Olgegi On test-Son test Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuclart
Gruplar Sira Isareti n Sira ortalamas1  Sira toplami z p
Deney Negatif Sira (-) 7 7.57 53.00 -.032 975
Pozitif Sira (+) 7 7.49 52.00
Notr (=)

* Negatif siralar temeline dayali

Tablo 7°de verilen Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarina gore deney grubundaki
tiniversite dgrencilerinin dine siginma diizeylerinin (puanlarinin), Stresle Basa Cikma Yaratici Drama
Programi’na (SBYDP) katilmadan 6nceki ve programa katildiktan sonraki puanlari arasinda anlaml
bir farklilik olmadig goriilmektedir (z= .975, p> 0.05). Bu sonuglar denenceyi desteklememekte ve
SBYDP’nin, {iniversite 6grencilerinin SBTO-Dine Sigmma alt dlgegi diizeylerinde (puanlarinda)
etkili olmadigin1 gostermektedir denilebilir. SBYDP ye katilan {iniversite 6grencilerinin stresle bas
etmede dine siginma davranigi gdstermelerinde herhangi bir farkliliga yol agmamustir.
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SBTO-Kag¢ma-soyutlama 1

“Stresle Basa Cikma Yaratici Drama Programi’na katilan deney grubundaki iiniversite
ogrencilerinin SBTO-Kagma-Soyutlama 1 alt 5lgegi 6n test-son test puanlar arasinda anlamli bir fark
vardir.” denencesini stnamak i¢in deney grubundaki tiniversite 6grencilerinin kagma-soyutlama 1 alt
Olcegi On test-son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olup olmadigr iliskili iki
dlciim setine uygulanan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile arastirilmis ve elde edilen sonugclara iliskin
bulgular Tablo 8’de gosterilmistir.

Tablo 8. Deney Grubundaki Universite Ogrencilerinin Stresle Basagikma Tutumlart Olgeginin
Kacma-Soyutlama 1 Alt Olgegi On test-Son test Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuclart
Gruplar Sira Igareti n Sira ortalamasi Sira toplami z p
Deney Negatif Sira (-) 6 7.17 43.00 -.970 332
Pozitif Sira (+) 9 8.56 77.00
Notr (=) 3

* Negatif siralar temeline dayali

Tablo 8’de verilen Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarina gore deney grubundaki
iniversite 0grencilerinin kagma-soyutlama 1 (duygusal-eylemsel) diizeylerinin (puanlarinin), Stresle
Basa ¢ikma Yaratici Drama Programina’na (SBYDP) katilmadan 6nceki ve programa katildiktan
sonraki puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 gériilmektedir (z=-.970, p>0.05). Bu sonuglar
denenceyi desteklememekte ve SBYDP’nin, iiniversite dgrencilerinin SBTO-kagma-soyutlama 1 alt
6lcegi diizeylerinde (puanlarinda) bir farkliliga yol agmadigini gostermektedir denilebilir.

SBTO-Ka¢ma-soyutlama 2

“Stresle Basacikma Yaratici Drama Programi’na katilan deney grubundaki iiniversite
ogrencilerinin kontrol grubundaki iiniversite dgrencilerine gére SBTO-Kagma-Soyutlama 2 alt dlgegi
On test-son test puanlari arasinda son test lehine anlaml bir fark vardir.” denencesini sinamak igin
deney grubundaki {iniversite 6grencilerinin kagma-soyutlama 2 alt 6lgegi On test-son test puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olup olmadig iligkili iki Sl¢tim setine uygulanan
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile arastirilmis ve elde edilen sonuglara iliskin bulgular Tablo 9°da
gosterilmistir.

Tablo 9. Deney Grubundaki Universite Ogrencilerinin Stresle Basacitkma Tutumlar: Olgeginin
Ka¢ma-Soyutlama 2 Alt Olgegi On test-Son test Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuclart
Gruplar Sira Isareti n Sira ortalamast Sira toplam1 z P
Deney Negatif Sira (-) 13 11.42 148.50 -2.776 .005
Pozitif Sira (+) 5 4.50 22.50
Notr (=) 0

* Negatif siralar temeline dayali
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Tablo 9’da verilen Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarma gore deney grubundaki {iniversite
ogrencilerinin kagma-soyutlama 2 (Biyokimyasal) diizeylerinin (puanlarinin), Stresle Baga Cikma
Yaratict Drama Programi’na (SBYDP) katilmadan dnceki ve programa katildiktan sonraki puanlari
arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (z=-2.776, p< 0.05). Fark puanlarinin sira toplami
dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin son test puani lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar
denenceyi desteklemekte ve SBYDP’nin, iiniversite 6grencilerinin SBTO-Kagma-Soyutlama 2 alt
0lcegi diizeylerinin (puanlarinin) azalmasinda etkili oldugunu gostermektedir, denilebilir.

SBTO-Kabul Bilissel Yeniden Yapilanma

“Stresle Basacikma Yaratict Drama Programi’na katilan deney grubundaki iiniversite
ogrencilerinin SBTO-Kabul Biligsel Yeniden Yapilanma alt 6lgegi dn-test son-test puanlar arasinda
son test lehine anlamli bir fark vardir.” denencesini sinamak i¢in deney grubundaki iiniversite
ogrencilerinin kabul biligsel yeniden yapilanma alt 6lgegi 6n test-son test puanlari arasinda istatistiksel

Testi ile aragtirilmis ve elde edilen sonuglara iliskin bulgular Tablo 10°da gosterilmistir.

Tablo 10. Deney Grubundaki Universite Ogrencilerinin Stresle Basactkma Tutumlar: Olgeginin
Kabul Bilissel Yeniden Yapilanma Alt Olgegi On test-Son test Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi Sonuclar

Gruplar Sira Isareti n Sira ortalamasi Sira toplam1 z p
Deney Negatif Sira (-) 4 3.63 14.50 -2.775 .006
Pozitif Sira (+) 12 10.13 121.50
Nétr (=) 2

* Negatif siralar temeline dayali

Tablo 10’ da verilen Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuclarina gére deney grubundaki
tiniversite 0grencilerinin kabul bilissel yeniden yapilanma diizeylerinin (puanlarinin), Stresle Basa
Cikma Yaratict Drama Programi’na (SBYDP) katilmadan 6nceki ve programa katildiktan sonraki
puanlar arasinda anlaml bir farklilik oldugu goriilmektedir (z= -2.775, p< 0.05). Fark puanlarinin
sira toplami dikkate alindiginda, gézlenen bu farkin son test puani lehine oldugu goriilmektedir. Bu
sonuclar denenceyi desteklemekte ve SBYDP’nin, iiniversite dgrencilerinin SBTO-Kabul bilissel
yeniden yapilanma alt 6l¢egi diizeylerinin (puanlarinin) artmasinda etkili oldugunu gostermektedir
denilebilir.

Ogrenci Goriisme ve Etkinlik Degerlendirme Formundan Elde Edilen Nitel Verilerin
Coziimlemesi

Katilimeilarin “Ogrenci Goriisme ve Etkinlik Degerlendirme Formu” una verdikleri agik
uclu yanitlar igerik analizi ile ¢dziimlenmistir. Icerik analizinden elde edilen veriler Tablo 11°de yer
almaktadir. Bunun yani sira agagida bu forma yanit veren 6rnek katilimei gortisleri de sunulmustur.

57



Rezzan Giindogdu & Omer Adigiizel - Yaratict Drama: Dergisi 2016, 11(1), 45-70

Tablo 11. “Ogrenci Goriisme ve Etkinlik Degerlendirme Formu” ndan Elde Edilen Nitel Veriler

Ogrenci Goriisme ve Etkinlik Degerlendirme Formu

N %
1. Yasaminizdaki stres ile bas etme yollariniz neler/Bu projeye
baslamadan 6nce stres ile nasil bas ediyordunuz?
a. Baskalariyla konusma 18 100
b. Uyumak 12 66.7
¢. Kendi kendini sakinlestirmeye ¢calismak 5 27.8
d. Olumlu diisiinmek 6 333
e. Yalniz kalmak 5 27.8
f. Aglamak 5 27.8
g. Miizik dinlemek 18 100
h. Yiiriiyiis yapmak 18 100
1. Spor yapmak 14 77.8
i.Dua etmek 3 16.7
j- Komik birseyler izlemek 12 66.7
k. Gormezden gelmek 4 22.2
2. Bu projeye katildiktan sonra stresle nasil bas ediyorsunuz?
a. Herkesin stres yasadigimin farkina vararak 11 61.1
b. Empati kurmay 6grenerek 7 38.9
¢. Olumlu diisiinerek 15 83.3
d. Sorunu dogru analiz ederek 4 22.2
e. Bagkalariyla konusarak 8 44.4
f. Dogru nefes alip verme egzersizlerini yaparak 15 83.3
g. Gevseme egzersizlerini kullanarak 12 66.7
h. “hayal kurma” y1 kullanarak 4 222
3. Projeye katilmadan onceki beklentilerinize ulasabildiniz mi?
Evet 16 88.9
Hayir 2 11.1
4. Projeye katilmadan 6nceki beklentileriniz nelerdi?
Evet diyenlerin yanitlari:
a. Eglenceliydi 8 44 .4
b. Ozgiivenimi arttirda 6 33.3
¢. Rahatlamis hissettim 7 38.9
d. Sosyallesme sagladi 4 22.2
e. Stresle basa ¢ikmanin farkh yollarim kullanmayi 6gretti 9 50.0
f. Diger insanlarin olaylara farkh bakis acilarinin oldugunu gosterdi 5 27.8
Hayir diyenlerin yamitlari
a. Aliskanhklarim degistiremiyorum 2 1.1
b. Farkindahk kazandim 2 11.1
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c¢. Empati kurmami sagladi 1 05.5

5. Projeye katilma konusunda cevrenizdeki tamdiklariniza neler
onerirsiniz? 18 100

Tavsiye ederim

a. Empatiyi gelistiriyor 4 22.2
b. Ozgiiveni gelistiriyor 5 27.8
¢. Farkindahk kazandiriyor 3 16.7
d. Stres yaratan durumdan uzaklastiriyor 4 22.2
e. Rahatlamayi saghyor 4 222
f. Farkh bakis agilarin1 gérmeyi saghyor 12 66.7
g. Eglenceli bir ortamda bulunmay saghyor 7 38.9
TOPLAM 18 100

Asagida SBYDP’ye katilan katilmcilarin “Ogrenci Goriisme ve Etkinlik Degerlendirme
Formu” na verdikleri yanitlardan baz1 6rnekler yer almaktadir.

Ornek 1: “Eglenirken de dgrenilebilecegini bire bir yasadim.” (4. Soruya verilen yanit, Kiz,
21 yasinda)”

Ornek 2: “Meditasyon gibi uzanip nefes alip vererek kendimi giizel bir yerde hayal ederek
bas ediyorum.” (2. Soruya verilen yanit, Kiz, 21 yasinda )

Ornek 3: “Daha sakinim. Birseylere vurmaya c¢alismiyorum artik. Bir miizik agip uzanarak
sakinlesiyorum.” (2. Soruya verilen yanit, Erkek, 22 yasinda)

Ornek 4: “PDR 6grencileri bu projeye katilmadan mezun olmamali. Perspektif gelistirmek
icin super bir proje.” (5. Soruya verilen yanit, Erkek, 22 yasinda)

Ornek 5: “Bu projeye katildiktan sonra kendimi daha dzgiivenli hissettim. Arkadaslarimla
birlikte tiyatro kursuna yazildik.” (3. Soruya verilen yanit, kendini ¢ekingen olarak ifade eden bir kiz
Ogrenci, 22 yasinda)

Ornek 6: “Daha “insanca” tepkilerle stresimle basa cikmakti beklentim. Cevremdekileri
iizmeden, onlar1 kirmadan. Buna ulagtigim1 diisiiniiyorum.” (4. Soruya verilen yanit, Kiz, 21 yasinda)

Ornek 7: “Bu projeye katildiktan sonra stresin kaynagi hakkinda diisiinmeye ve onu ¢dzmeye
bagladim.” (2. Soruya verilen yanit, Erkek, 22 yasinda)

Ornek 8: “Beklentilerime ulastim ¢iinkii stresle nasil bas edecegimi bilmiyordum, simdi ise
stresin kaynagi lizerinde diisiiniip kendimi kontrol edebiliyorum.” (4. Soruya verilen yanit, Erkek,
22 yasinda)

Ornek 9: “Stres her zaman beni avucuna alir istedigi gibi kullanirdi. Ama artik stresle basa
¢ikarken stresin kaynagini bulup ¢dzerim ve kendimi eglendirecek seyler bulurum. Ayrica strese
giren bir ben degilim bunun farkindayim.” (2. ve 3. Sorulara verilen yanitlar, kiz, 21 yasinda).

Bu goriisler yaratici drama ¢aligsmalarindan sonra katilimeilarin stresi tanima, tanimlama ve
stresle basa ¢ikma konularinda daha olumlu goriis bildirdiklerini gdstermektedir. Bu goriisler nicel
sonuglarla benzerlik gostermektedir.
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Sonuc ve Oneriler

SBYDP’yekatilan deney grubuiiniversite 6grencilerinden elde edilen bulgularincelendiginde:

1. SBYDP’nin uygulandig1 deney grubunda yer alan iiniversite dgrencilerinin SBTO alt
6l¢egi-aktif planlama ve kabul bilissel yeniden yapilama 6n test-son test puan ortalamalarinin arttigi;
kagma-soyutlama 2 alt 6lgeginin On test-son test puan ortalamalarinin ise azaldig1 goriilmektedir.
Yani SBTO-Aktif planlama, Kabul bilissel yeniden yapilama ve kagma soyutlama-2 alt boyutunda
deney grubunun lehine anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu sonu¢ programa katilan {iniversite
Ogrencilerinin stresle bas etmede aktif planlama siireglerini, kabul bilissel yeniden yapilama ve
kagma soyutlama 2 siireglerini daha dogru kullanmaya basladiklari bi¢iminde yorumlanabilir.

2. SBTO-D1s yardim arama, Dine siginma, Kagma soyutlama 1 l¢iimlerinde ise istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar bulunmamistir. Ancak istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmasa
bile deney grubunun alt 6lgek puanlarinda 6n testten son teste dogru bazi degisimlerin oldugu
gorlilmektedir. Bu alt 6l¢eklerden elde edilen puanlarin aritmetik ortalamalari incelendiginde ise dine
siginma alt dlceginde herhangi bir degisiklik olmadigi; dis yardim arama alt Slgeginde az bir artisin
oldugu ve kagma-soyutlama 1 alt 6l¢ceginde de bir miktar azalma oldugu dikkat ¢gekmektedir. Konuyla
ilgili alan yazin incelendiginde bunun nedeni olarak; arastirmada uygulanan SBYDP stresle basa
cikma becerilerinin bircok boyutunu ele almistir. Ancak uygulamalarin dokuz haftadan daha fazla
stirdliriilmesinin gerekli oldugu gézlenmistir. Bu durum ¢esitli arastirmalarla da desteklenmektedir;
Lyon (1991, Aktaran: Kavalci, 2001) tarafindan yapilan arastirmadaki egitici programin basarili
olmasi icin gruplarin alt1 haftadan uzun olmasi hatta bir donemin tiimiinii kapsamasi1 gerektigini
belirtmektedir. Benzer sekilde farkli konulardaki birgok arastirma da bas etme becerilerinin yapici
bir sekilde gelistirilebilmesi igin tiim yila dagitilmis egitim seanslarinin yayginlagmasiyla miimkiin
olacag ifade edilmistir (Johnson ve Johnson, 2004; Woody, 2001; Scott, 2003; Akt. Giiner, 2007).
Ogrencilerin otomatik aliskanlik modelleri haline gelene kadar siireci iist iiste tekrar etmeye ihtiyaglari
oldugu arastirmalarda vurgulanmaktadir (Johnson ve Johnson, 2004). Bundan dolayidir ki sadece
dokuz haftalik bir calisma, yapict stresle bas etme becerilerinin yerlesmesi i¢in yeterli olamayabilir.

Yukaridaki bulgular ve sonuglara dayali olarak; stresle bas etme becerileri i¢in yaratici
dramaya bir yontem olarak rehberlik programlarinin i¢inde yer verilebilecegi, yaratict drama
ile stresle bas etme becerilerini gelistirici ¢alismalarin biitiin yas gruplart ile uygulanabilecegi,
iiniversite 0grencileri ile yapilacak farkli kisisel-sosyal becerileri kazanmasinda yaratici dramadan
yararlanilabilecegi onerilebilir.
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Ek 1: Atolye Plami Ornekleri

Uciincii Oturum

Siire: 45+45 dakika

Yontem ve Teknikler: Yaratici drama (rol oynama, dogaglama, donuk imge).

Arac-Gereg: 3 adet Minder, CD calar, (miizik pargasi, sarkici; Don Omar- miizik eseri; Danza Kuduro,
2010), 2 adet A4 kagidi, 2 adet biiyiik resim kagidi, 2 kutu boya kalemi, hayvanlarin dogadaki fotograflari (15
taneden fazla avlanma igerikli hayvan fotograflar1), drama atdlyesindeki malzemeler.

Kazanimlar:

1. Stresin anlamini kavrar.

2. Strese yol acan nedenleri kavrar.

3. Strese gosterilen olumlu-olumsuz tepkileri hakkinda bilgi sahibi olur.
4. Stres kaynagi olan olumsuz diisiince tarzlar1 hakkinda bilgi sahibi olur.
Siirec

A. Isinma-Hazirhk

1. Etkinlik

Lider 6grencilere mekan i¢inde serbestge ylirlimelerini soyler. Lider asagidaki ifadeleri s6yler. Tek tek
tiyeler herhangi bir nesnenin yarattig1 sorunlarla basa ¢ikmaya caligirlar.

« sikismis kavanoz kapagi

o takilmig bir fermuar

e dar bir ¢izmeyi ¢ikarmak

* kapag sikigmis bir gekmeceyi agmaya ¢alismak

» elleriniz paketlerle doluyken bir kapiy1 agmaya ¢aligsmak

* agza kadar su dolu bir bardagi dokmeden tagimak

» arabanin kapisina sikismis kazagin kolunu kurtarmaya calismak

+ st iiste konmus 10 tane kitabi diisiirmeden yiiriimek (Ayse Okvuran atélyesinden esinlenilmistir).

Lider katilimeci1 eyleme basladiktan sonra eylemleri derinlestirmek igin “ugrasiyorsunuz ama
acilmryor”, “biitiin kaslarmiz kullanin” gibi ifadeler soyler.

2. Etkinlik

Lider “simdi arabalariniza dogru yiiriiyorsunuz ve bu arada arabanin anahtarlarini ariyorsunuz ama
bir tiirlii bulamiyorsunuz” der. Lider “durun ... ve goz goze geldiginiz ilk kisi ile es olun” der. Eslerden biri
arag digeri siiriicti olur. Esler ayakta dururlar. Arag goziinii kapar stirticii onun arkasina gecer. Belli hareketlerle
konusmadan araci yonlendirir. Sirtina vurmak 6ne dogru yiirii demektir. Kafaya vurmak dur demektir. Sag
omuza vurmak saga don demektir. Sol omuza vurmak sola dén demektir. Enseye vurmak geri gitmek demektir
gibi. Mekanda bu sekilde gezilirken diger ¢iftlere carpmamak ve eslerin giivenliginden sorumlu olmak gerektigi
hatirlatilir. Sonra da esler degistirilir.

3. Etkinlik

Lider grup iiyelerine en yakinindaki bagka bir kisiyle es olmalarint soyler. Eslere kolkola girmelerini
sOyler. Ortaya iki goniilli alinir. Birisi kagan birisi kovalayan olur. Kagan kolkola girmis eslerden birinin
koluna girdigi an diger tarafta kalan yeni kacan kisi olur.
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Ara degerlendirme
Lider grup tiyelerine gember bigiminde yere oturmalarini sdyler ve asagidaki paylasimlara yer verir.
1. Oyunlar sirasinda neler diisiindiiniiz, neler hissettiniz?

2. Mekéanda gozleriniz kapali iken ve eslerinize giivenmeniz gerektigi oyunlarda aklinizdan gegen
disiinceler nelerdi?

3. Bu diisiinceler stres diizeyinizi nasil etkiledi?

4. Farkli diisiinseydiniz tepkiniz nasil olurdu?

5. Hangi oyunda daha stresli idiniz? Neden?

6. Yasadiginiz stres karsisinda ne tiir tepkiler verdiniz?
7. Size gore stres nedir?

B. Canlandirma

4. Etkinlik

Lider getirdigi farkli hayvan fotograflarint mekanda zemine rastgele koyar. Grup iyelerinden ikili
olmalarmi ve esleriyle bu fotograflar1 gezmelerini ve en begendikleri fotografin yaninda durmalarini séyler.
Fotografin yaninda duran ikilinin bir grup oldugunu ve o fotograftaki seklin aynisini sergileyeceklerini soyler.
Grup {iyelerine hazirlanmalari igin yeterli siire verilir. Grup tyeleri fotograflarini donarak sergilerler ve lider
her fotograftaki iiyenin yanina giderek bir climle ile i¢cinde bulundugu durumu ifade etmesini soyler.

Ardindan grup tiyelerine mekanda kendilerine bir yer se¢gmeleri, rahat bir pozisyonda oraya uzanmalar1
ve gozlerini kapatmalari sdylenir. Lider asagidaki dykiyii okur:

“Ilkgaglara geri dondiiniiz. Keskin disli kaplanlar ve tiiylii mamutlar otlaklarda dolasiyorlar. Sizde
bir kayanin tepesinde duruyorsunuz ve bir atesin etrafinda grup halinde ve deri giysiler iginde bir grup insant
izliyorsunuz. Ismiyorlar ve o giin avladiklarini yiyorlar. Kadinlar ¢cocuklari besliyorlar. Hayat ¢ok tehlikeli
oldugu i¢in, siirekli tetikte olmak zorundalar. Evleri su anda sizin {izerinde durdugunuz kayanin altindaki bir
magara. Ta uzaklarda, glinimiizdeki normal bir kaplandan daha biiyiik, keskin disli bir kaplan atesin etrafinda
yemeklerini yiyen insanlarin yediklerinin kokusunu aliyor. Kurt gibi a¢ olan bu kaplan insanlara dogru kogmaya
basliyor. Atesin gevresindeki insanlara kiikriiyor. insanlarin kalpleri korkuyla doluyor. Hayatlar tehlikede. Ne
yapmalilar? Kendilerini korumak i¢in ne yapabilirler? Sadece basit mizraklar: var ki bu da asla giiglii bir
kaplana karsi koyamaz. Kendilerini korumak i¢in sadece iki segenekleri var. Sahip olduklart silah ile savasmak
ya da magaralarini kagip saklanmak. Savasabilirler ya da kacabilirler. Savas ya da kag.

Kayanmn tepesinden bakarken; ilk ¢ag insanlarmin panik i¢inde olduklarini gorebilirsiniz. Kalpleri
kosmak, tirmanmak ve savagmak i¢in ayaklarina daha fazla kan ve oksijen gonderebilmek i¢in daha hizl
carpmakta. Daha iyi gorebilmek i¢in gerekli olan 151k girebilsin diye g6z bebekleri sonuna kadar agilmus.
Avuclart terliyor. Olaganiistii enerji veren adrenalin damarlarina pompalanmakta. Viicuttaki ve diger degisimler
stres tepkileri diye adlandirilir. Viicut tehdit ve tehlikeye savasmak ya da kagmaya hazir olarak tepki verir
ki bu da magara insanin kendini kurtarmasi i¢in var olan yalniz iki segenektir. Stres tepkileri onlarmn viicut
fonksiyonlarini en yiiksek seviyeye ¢ikararak onlara yardimci olur. Tehlike ortaya cikarsa stres tepkileri de
olusur.

Insanlar1 magaralarma kacisirken, kayalara tirmanmirken, muzraklarina sarilicken ve kaplani
uzaklastirmak icin atesi hizlandirirken gorebilirsiniz. Atesin tehlikeli oldugunu bilen kaplan kararsizdir.
Magara insanlar1 simdi neler yapmalilar ...... ”. (Morganett, 2005 degistirilerek alinmistir).

5. Etkinlik

Lider grup iiyelerine 1 ve 2 olarak saymalarini sdyler ve 1’ler bir araya 2’ler bir araya gelirler.
Lider 1’lerden sonu insanlarin kagmasi ile biten yukaridaki &ykiiyli canlandirmalari; 2’lerden sonunun
savagma ile bitmesi yonergesini verir. Canlandirmalara hazirlanirken drama atélyesindeki her malzemenin
kullanilabilecegini hatirlatilir. Gruplara hazirlanmalari i¢in yeterli siire verilir, sirayla canlandirmalar izlenir.
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6. Etkinlik

Lider her grubun kendi grup iiyeleriyle bir araya gelerek giinliik yasamlari igerisinde yukaridaki
durumlarin giiniimiizde (modern ¢agda) ortaya ¢iktig1 bigimiyle yani sosyal gruplarin basindan gegen stresli
durumlarin neler olabilecegini diisiinmelerini (bunun i¢in ¢evrelerinde tanidiklari kisilerin basina gelen olaylari
veya yasantilar1 hatirlamalari) ve birbirlerine anlatmalarint soyler. Grup iiyeleri tarafindan begenilen bir olay
grup liyelerince canlandirilmak tizere segilir. Gruplara hazirlanmalari i¢in yeterli siire verilir ve canlandirmalar
izlenir.

C. Degerlendirme
7. Etkinlik

Grup lyelerine renkli kalemler ve kagitlar dagitilarak kagitlarin magaranin duvart oldugunu hayal
ederek giinliik hayatlarini (glindelik yasam bigimlerini) resmetmeleri istenir

Lider grup iiyelerinden ¢ember bi¢iminde yere oturmalarini ister ve bugilinkii oturumda yapilan
etkinliklerle ilgili olarak asagidaki sorulari iiyelere sorar.

1. Oyunda yasadiklarmizla ilgili neler hissettiniz?
Oyundaki roliiniize nasil hazirlandiniz?
Oyunda aklinizdan gegen duygu ve diisiinceleriniz nelerdi?

Benzer bir durumda kalsaniz neler hisseder, diistiniir ve yapardiniz?

“nok wn

Stres durumlarinda hangi diisiinceler aklinizdan geciyor?

Besinci Oturum
Siire: 45+45 dakika
Yontem ve Teknikler: Yaratict drama (rol oynama, dogaglama).

Arag¢-Gere¢: CD calar (bestesi Vivaldi- miizik eseri, 4 Mevsim-yaz, 1723; besteci; Rodrigo-miizk
eseri; Concierto de Aranjuez, 1939; sarkici, Christina Aguilera-miizik eseri, Candy Man, 2007 ve sarkict;
Shantal-miizik eseri; Disco Partizani, 2005). Drama atolyesindeki malzemeler.

Kazanimlar:

1. Bedensel yorgunlugun ne oldugununun farkina varir.

2. Stresle basa ¢ikma yollarindan biri olan bedensel gevseme egzersizinin asamalarint kavrar
Siirec

A. Isinma-Hazirhk

1. Etkinlik

Lider tiim grubun ¢ember bi¢ciminde ayakta durmasini ve baslarinin tizerinde bir nokta tespit etmelerini
sOyler. Grup iiyelerinin kollarini kaldirarak en yiiksek noktaya biitiin kaslartyla uzanmaya ¢alismalarini sdyler.
En yiiksek noktaya ulagsmak i¢in parmak uglarina kadar yiikselmeleri soylenir. Lider “tamam” dediginde grup
tiyeleri kendilerini serbestce asagi birakir. Lider miizik esliginde ayni hareketleri tekrar ettirir. Lider grup
iiyelerine agagidaki yonergeleri verir.

- Sag kolunla sag tarafina uzanabildigin kadar uzanimiz ... uzaniniz ... sonra serbest birakin

- Sol kolunla sol tarafina uzanabildigin kadar uzaniniz ... uzaniniz ... sonra serbest birakin

- Sag bacaginla sag tarafina uzanabildigin kadar uzaniniz ... uzaniniz ... sonra serbest birakin
- Sol bacaginla sol tarafina uzanabildigin kadar uzaniniz ... uzaniniz ... sonra serbest birakin

der.
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2. Etkinlik

Lider tiim grup iiyelerinin mekan igerisinde serbest bi¢gimde ylirlimesini soyler. Asagida verecegi
yonergelere gore yiiriimeye devam etmelerini sdyler.

e Bir ¢amur igerisinde ylirliyorsunuz ¢amur gitgide daha da kati ve yogun bir hal aliyor...
Zorlaniyorsunuz... Camurdan kocaman bir ayakkabmiz oldu onu tasiyamiyorsunuz... Ayaginizi
kaldiramiyorsunuz ve adim atmakta zorlantyorsunuz...

e Simdi suyun i¢inde yiiriiyorsunuz ve gitgide suya daha ¢ok giriyorsunuz... derinlesiyor...
dizlerinize ¢ikiyor... suyu iterek yiiriiyorsunuz...

e Ayakkabilariniz agildi ve yanlarindan delindi i¢i ¢amurlu suyla doldu bu sekilde yiirlimeye
calistyorsunuz. ..

» Karsinizdan bir riizgar esiyor... Nefesiniz kesiliyor... ve i¢inizi iisiitiiyor...

e Camurlu ve suyla dolu olan ayakkabilarimzi ¢ikartyorsunuz... Ayaklariniz ¢iplak... Cok yakici
kumlarin iizerinde yiirliyorsunuz. ..

*  Ciplak ayaklarinizla ¢akil taglarinin iizerinde yiiriiyorsunuz. ..

* Ciplak ayaklarinizla ¢ikolata kremastyla kapli bir yerde yiiriiyorsunuz. ..
*  Ciplak ayaklarinizla yumusacik ¢imlerin {izerinde yiiriiyorsunuz...
Gezimizin son duragindayiz

*  Ormanlik bir alana geldik... Cok yorgunuz ¢cok yorulduk... Kendimizi bu harika doganin kucagina
birakiyoruz... Etrafta kelebekler ugusuyor... Uzakta bir anne ceylan ve yavrusu var... Kuslar civildastyor...
Mis gibi cam ve ¢icek kokularinin igerisindeyiz... Herkes istedigi gibi dinlenebilir. Gozlerinizi kapatip buranin
havasini iyice iginize ¢ekin...

B. Canlandirma
3. Etkinlik
Lider grup iiyelerinin kendilerine bir e se¢mesini sdyler. Eglerden birinin A, digeri B olacagini sdyler.

A’lar, isten eve yorgun gelmistir ve bir dus alip televizyonun karsisinda tembellik yapip ardindan
erkenden yatacaktir.

B’ler, eslerinin eve gelmesini tiim giin beklemis ve aksam esiyle disar1 ¢ikip beraber bir seyler yapmak
istemektedir.

Lider tim grubun canlandirmalara ayni anda baslamasint ister. Lider gruplarin arasinda gezer bir grubu
belirler ve tiim grup canlandirmalarini yarida keserek onlart izler. Canlandirmalar kaldig1 yerden devam eder
lider tekrar gruplarin arasinda gezer baska bir grubu belirler ve tiim grup onlari izler bu sekilde canlandirmalar
izlenir.

4. Etkinlik
Lider asagidaki durumlar1 verir. Dortlii grup olusturarak bu durumlari canlandirmalarini sdyler.

1. Durum: Bir banka. Ay basidir ve birgok miisteri o giin 6demeler, hesaplar, krediler gibi ihtiyaglari
sebebiyle bankadadir.

A: Oldukga sinirli, ¢alistig1 banka kredi kartindan yapmadig1 bir harcamanin parasini almis.

B: Cok yogun bir giin, biitiin miisteriler kuyruk olmus siranin kendisine gelmesini bekliyor, kafasin
kastyacak vakti yok.

C: Bankada siranin kendisine gelmesini bekleyen sabirsiz bir delikanli ¢iinkii isi biter bitmez kiz
arkadasiyla bulusacaktir.

D: Bankanin giivenlik gorevlisidir, bugiinlerde bankadaki isine devam edip edemeyecegi belli
olacaktir. Ciinkii ¢calisma s6zlesmesinin yenilenme zamani gelmistir.
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Canlandirmalar izlendikten sonra c¢ember bigiminde ayakta durarak asagidaki sorularla ara
degerlendirme yapilir.

* Canlandirmalardaki kisilerin akillarindan gecgenler nelerdir?

* Canlandirmalardaki kisiler hangi duygular icerisindeydiler?

2. Durum: Bir ailenin aksam yemeginden sonra evdeki halleri.

A: Anne, o aksam takipgisi oldugu diziyi izlemek istiyor. Dizideki yeni gelismeleri biitiin hafta
merakla bekledi.

B: Baba, o aksam 6nemli bir mag var onu izlemek istiyor. Magin sonucuyla ilgili bahse girdi.

C: 7 yasinda, okula bu y1l baslad1 6gretmenin verdigi ddevleri yapmakta zorlantyor ¢iinkii 6devlerini
yazarken elleri ¢ok agriyor. O giin yine yarina yetistirmesi gereken ¢ok 6devi var.

D: 15 yasinda, yarin aksam arkadasinin evindeki partiye gitmek istiyor, bunun i¢in ailesinden izin
almasi gerekiyor.

Canlandirmalar izlendikten sonra g¢ember bigiminde ayakta durarak asagidaki sorularla ara
degerlendirme yapilir.

* Canlandirmalardaki kisilerin akillarindan gegenler nelerdir?
* Canlandirmalardaki kisiler hangi duygular igerisindeydiler?

3. Durum: Bir grup insan otobiis duraginda bekliyor ama biitiin otobiisler dolu geldigi i¢in binecek
yer bulamiyorlar. Bu sirada bir otobiis daha yaklasiyor ve yine i¢i dolu, herkes otobiisiin kapisina dogru bir
hamle yapryor.

A: Oldukea sinirli bir devlet memuru, ise ge¢ kaldigi i¢in miidiiriin kendisine kizacagini bu nedenle
ilk olarak onun otobiise binmesi gerektigini soyliiyor.

B: Cok yorgun bayilmak iizere bir yash adam, yash oldugu icin otobiise binerek bir an dnce evine
gidip dinlenmesi gerektigini sdyliiyor.

C: Ayakta duramayacak hale gelmis hamile bir kadin, o giin doktorla randevusu var ve randevusunu
kagirmak iizere oldugunu sdyliyor.

D: Ortopedik engelli bir kadin, engellilerle ilgili 6nemli bir toplantiya gitmek igin otobiise binmesi
gerektigini soyliiyor.

Canlandirmalar izlendikten sonra ¢gember bigiminde oturarak asagidaki sorularla ara degerlendirme
yapilir.

* Canlandirmalardaki kisilerin akillarindan gegenler nelerdir?

e Canlandirmalardaki kisiler hangi duygular igerisindeydiler?

» Kisiler stresli oldugunda viicutlart, elleri, kollar ile ne yapiyorlar?
» Siz stresli oldugunuzda neler yapiyorsunuz?

»  Stresli oldugunuzda bedeninizin hareketleri neler oluyor?

*  Stresli oldugunuzda rahatlamak i¢in hangi yollar1 kullantyorsunuz?

Lider grup {iyelerine stresli durumlarla bas etmede kullanabilecekleri gevseme egzersizlerinin
oldugundan s6z eder ve asagidaki egzersizleri yaptirir.
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5. Etkinlik

Lider herkesin yere sirtiistii uzanmasini soyler. Lider grup iiyelerinden elini ¢irparak yonerge
verdiginde 180 derece donmelerini sdyler. Dondiikten sonra herkes istedigi bir bigcim alir ve tekrar yonerge
verildiginde tam tersi yapilir. Bir siire yinelendikten sonra lider grup iiyelerinin yavas¢a nefes almalarini ve
nefeslerini tutmalarini sdyler. Nefes alip tutulur ve birakilarak nefesler ayarlanmaya c¢alisilir. Oldugu yerde
yonerge geldiginde bir devinim yapma ve donme uygulamasi 5 kez yinelenir. Daha sonra ayni hareketler en
sonuncudan ilkine dogru yinelenir.

Bedeni germe ve gevsetme: yere uzanin, ellerinizden ve ayaklarmizdan cekildiginizi hissetmeye
calism... Ayaklarimizi yerden hafif¢e kaldirarak nefesinizi alip tutun ve birakin... Bir kedi gibi yumak haline
gelin... yavasca esneyerek bedeninizi acin... Ardindan ayaga kalkin ve grup iiyelerinizle birlikte bir cember
olusturun... Ellerinizi parmak uglarindan bir tiggen bigiminde birlestirin... ve yukar: dogru yavase¢a kaldirarak
basinizin iizerine getirin... parmak ucunuzda durun... ve yine yavasca ellerinizi indirin... dizlerinizi kirarken
yere dogru egilin... Elleriniz yiiz hizasindayken kalkilip ilk bastaki durusa gecin.... Birka¢ kez yinelendikten
sonra ¢aligma sonlandirilir (San, 2003).

Stresle bas etmenin bir diger yolunun da nefes ve gevseme aligtirmalar1 oldugu gruba agiklanir. Ofke
yasantisinin oncesinde ve 6fke aninda bireyin bedeninde, duygularinda, diisiincelerinde ve davraniglarinda
ortaya ¢ikan degisiklikleri kontrol altina almada nefes diizenleme alistirmasinin 6nemli oldugu vurgulanir ve
nefes diizenleme alistirmasinin nasil yapilacag: gosterilir.

7. Etkinlik
Nefes Diizenleme Alistirmasi?

“Rahat edebileceginiz bir pozisyon aliniz... Elinizin birini karninizin {izerine koyabilirsiniz...Simdi
nefes aliyoruz ve nefes alirken igimizden yavas yavas sayiyoruz bir...iki...lig...dort duruyoruz...Nefesimizi
icimizde tutuyoruz...Nefesimizi vermeye basliyoruz ve yine nefesimizi verirken de sayiyoruz...bir...iki...
iic..dort..bes. Tekrar ediyoruz... Nefes aliyoruz, nefesimizi alirken ig¢imizden saytyoruz... bir...iki...ig..
dort duruyoruz, nefesimizi i¢imizde tutuyoruz ve simdi nefesimizi vermeye basliyoruz, nefesimizi verirken
saymaya devam ediyoruz..bir...iki...ii¢..dort..bes../tekrar. . ./tekrar.. . Nefesimizi verirken bese kadar, alirken
dorde kadar sayiyoruz. Bu durum, nefesimizi verirken daha yavas vermemiz gerektigi anlamina geliyor/...
tekrar.../

Lider gruba nefes diizenleme aligtirmasinin ardindan derin gevseme alistirmast hakkinda bilgi verir.
“Gevseme alistirmasi bireylerin, duygu, diisiince, davranislar ve bedensel durum iizerinde, kendi kontrollerini
artirmayr amaglayan bir tekniktir. Bu teknik genellikle bireylerde gerginlik yaratan durumlarda kendi
bedenlerinde ortaya ¢ikan gerginliklere dikkatlerini yonelterek, bu gerginlikleri azaltmak ve kontrol altina
almak amaciyla kullanilmaktadir. Ofke yaratan durumlar karsisinda, 6fke yasantis1 dncesinde, 6fke yasantisi
aninda ve 6fke yasantisindan sonra, bireylerde birgok bedensel gerginlik ortaya ¢ikmaktadir. Bu gerginlikleri
kontrol etmek 6fkeyle basa ¢ikmada dnemlidir” seklinde agiklamasini yapar.

8. Etkinlik
Derin Gevseme Aligtirmasi®

Gevseme alistirmast herkesin kendi kendine kullanabilecegi bir tekniktir. Simdi bu teknigin nasil
uygulandigini gérecegiz. Baslangicta zor ve uzun goriinmesine karsin, birka¢ uygulamadan sonra otomatik bir
hal aldigin1 goreceksiniz.

4 Ozmen, A. (2006) Ofke ile basa ¢ikma uygulamali grup rehberlig programart dizisi. Editor: Ugur Oner, Ankara: Nobel Yayin
Dagitim.

5 Yilmaz, N.(2004). Ofke ile basa ¢ikma egitiminin ve grupla psikolojik danigmanin ergenlerin 6fke ile basa gikabilmeleri {izerindeki
etkileri. H.U. Sosyal Bilimler Enstitiisii Ofke ile basa ¢ikma egitiminin ve grupla psikolojik danismanin ergenlerin éfke ile basa
cikabilmeleri {izerindeki etkileri. Yayimlanmamis doktora tezi, Hacettepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara. Doktora
Tezi.
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Bu aligtirmanin amaci, size bedeninizdeki gerginlik ve gevseme durumlari arasindaki farki gdstermek
ve nasil gevseyebileceginizi dgretmektir. Bu alistirma siiresince, gerginlik ve gevseme hareketleri arasindaki
farka dikkat edin. Onemli olan, kaslarimizdaki gerginligi fark edebilmeniz ve bu gerginligi kendi denetiminizle
gevsetebilmenizdir. $imdi rahat bir bicimde uzanin ve gozlerinizi kapatin ve gevseyebildiginiz kadar gevseyin.

[lk olarak sizden el ve omuz kaslarimiza dikkat etmenizi istiyorum. Bu kaslarimzi, ellerinizi yumruk
yaparak gerin... Simdi yumruklarinizt sikabildiginiz kadar sikin... daha ¢ok... daha ¢ok sikin... Ellerinizin
ve kollarinizin 6n tarafindaki gerginligi hissedin... Gerginligi iyice hissedin ve rahatlaym... Kaslarinizin
gerginligi ve gevsekligi arasindaki farka dikkat edin. Ve kendinizi birakma hissine devam edin. .. Kaslarimizdaki
gevsekligin ve rahathigin nasil olduguna dikkat edin. Ve yalnizca serbest birakma hissine... ve derin bir
bicimde gevsemeye devam edin... Hi¢ gerginlik yok... Tamamen gevseksiniz... ve simdi kollarinizin iist 6n
kismindaki kaslar... kollarinizi dirseklerinizden biikiin ve bileklerinizi omuzlariniza degdirmeye calisarak, bu
kaslarinizi gerin... simdi bileklerinizi omuzlariniza degdirmeye ¢alisarak biikiin... daha sert... iyice sert...
bileklerinizdeki gerginligi hissedin... gerginligi hissedin... ve yavasca gevseyin... kollariniz1 diizeltin...
kollarmizi yana serbestce birakin ve bileklerinizdeki gerginligin tamamen kaybolmasina izin verin... ve tekrar
kaslarimizin gerginlik ve gevsekligi arasindaki farka dikkat edin... serbest birakma hissine devam edin...
kaslarinizi rahatlatmaya devam edin ve serbest birakin... daha ¢ok gevsediklerini hissedin... biitiin bedeninize
dikkat edin... higbir gerginlik yok... tamamen gevseksiniz... rahatsiniz...

Ve simdi kollarinizin iist arka kismindaki kaslar... kollariniz1 olabildigince diiz ve sert, 6ne dogru
uzatarak kaslarinizi gerebilirsiniz... simdi... kollarinizi uzatm... sert... iyice sert... gerginligi hissedin... bu
kaslarinizdaki gerilmeyi hissedin... devam edin... ve yavasga gevseyin... kollarinizi gevsetin... kaslarinizi
gevsetin ve gerginligin kayboldugunu hissedin... ve gerginlikle gevseme arasindaki farka odaklasin... ve
serbest birakma hissine devam edin... kaslarimizi iyice gevsemeye birakin... ve kollarinizin biitiin kaslarimni
gevsemeye ve rahatlamaya birakmaya devam edin... kollarinizin daha derince gevsemesine izin verin... ve
serbestligi hissetmeye devam edin... tamamen gevseksiniz... hi¢ gerginlik yok...

Ve simdi omuz kaslarmiz... Omuzlarinizt yukar1 dogru ¢ekerek, boynunuza yaklastirin... yukari...
daha yukari... iyice yukari... sirtinizin iist kismindaki ve omuzlariizdaki gerilmeyi hissedin... gerginligi
hissedin... ve gevseyin... yalnizca omuzlarimizin diismesine firsat verin... ve omuzlarinizdaki gerginligin
kayboldugunu hissedin... ve tekrar omuzlarimizdaki gerginlikle gevseme arasindaki farka bakin... ve birakma
hissine devam edin... daha da derin bigimde gevseyin...

Ve simdi boyun kaslariniz... bu kaslarinizi, basinizi yapabildiginiz kadar ¢ok geriye egerek gerin...
simdi basimizi geriye dogru iyice egin... daha fazla... daha fazla... boynunuzdaki gerginligi hissedin...
gerginligi hissedin... gerilmeyi hissedin... ve yavag¢a gevseyin... boynunuzu gevsetin... tamamen serbest
brrakin... ve tiim gerginligin kayboldugunu hissedin... boyun kaslarinizin gevsemesine ve rahatlamasina izin
verin... ve birakma hissine devam edin... yavasga gevseyin... boynunuzun daha derince gevsemesine izin
verin... boynunuzda hi¢ gerginlik yok... biitiin bedeninize dikkat edin... hi¢bir gerginlik yok... tamamen
gevseksiniz. ..

Simdi alninizdaki kaslar. .. soru sorar gibi, kaslarinizi yukari kaldirarak, bu kaslarinizi gerebilirsiniz. ..
simdi kaslarimizi yukari kaldirin... daha yukart... iyice yukari... alninizdaki gerginligi hissedin... ve yavasca
gevseyin... kaslarinizi yavasga asagi birakin... ve gevseyin... alnmizi diizlestirin... ve tiim kaslarinizi
gevsemeye ve rahatlamaya birakin... alninizda higbir gerginlik yok... yalnizca serbest birakmaya devam
edin... ¢ok kolay... cok hosnut edici... serbest birakmaya devam edin... kaslarinizin gevsemesine ve
rahatlamasina izin verin... ve simdi kasmizdaki kaslar... bu kaslar1 yapabildiginizce sertge yiiziinlizli asarak
gerebilirsiniz... simdi kaglarinizi birbirine yaklastirin ve gatmn... sert... daha sert... iyice sert... yliziinlizdeki
gerginligi hissedin... gerilimi hissedin... ve yavas¢a gevseyin... yiiziiniizli rahat birakin. .. biisbiitlin gevseyin...
kaslarinizin gevsemesine izin verin ve tamamen serbest birakin... yiiziiniizden gerginligin kayboldugunu
hissedin ve birakma hissine devam edin... kaslarmizda higbir gerginlik yok... tiim bedeninize dikkat edin...
hi¢ gerginlik yok... tamamen gevseksiniz...
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Ve simdi gozlerinizin etrafindaki kaslarmiz... bu kaslari, gozlerinizi simsiki kapatip sikarak
gerebilirsiniz... simdi gozlerinizi yumun... daha siki... iyice siki... gozlerinizin etrafindaki gerginligi
hissedin... ve gevseyin... gozlerinizi gevsetin ve goz kapaklarinizi hafifce kapali tutun... goz kapaklarinizda
hicbir gerginlik yok... kaslarinizi tamamen gevsetmeye devam edin... yalnizca rahatlamaya devam edin...
gozlerinizin etrafinda hicbir gerginlik yok... tiim bedeninize dikkat edin... ellerinizde, kollarinizda,
omuzlarinizda, boynunuzda, yiiziiniizde hi¢ gerginlik yok...

Ve simdi de ¢ene kaslarmiz... ¢enenizi, dislerinizi yapabildiginiz kadar sert bi¢cimde bastirarak
gerebilirsiniz. Simdi dislerinizi sikin... daha siki... ¢cenenizdeki gerginligi hissedin... gerginligi hissedin....
Ve yavasca gevseyin... ¢enenizi gevsetin... dislerinizin arasinda basing kalmayacak bicimde, dislerinizi
yavasca ayirin... ¢enenizde hicbir gerginlik yok... ve rahatlama hissine devam edin... ¢enenizdeki gerginlik
ve gevseme arasindaki farka dikkat edin... serbest birakma hissine devam edin... ¢enenizi gevsetin... hicbir
gerginlik yok... tamamen gevseksiniz...

Ve simdi dil ve bogazimizdaki kaslar... Bu kaslarinizi, dilinizin ucunu iist damaginiza koyarak
gerebilirsiniz... simdi dilinizin ucunu, yapabildiginiz kadar sert, yukar1 bastirin. Sertge bastirin... daha sert...
dilinizdeki ve bogazinizdaki gerginligi hissedin... gerginligi hissedin... gerginligi hissedin... devam edin...
ve yavasca gevseyin... dilinizi asag1 indirin, serbest birakin ve tamamen gevseyin... dil ve bogazinizda hicbir
gerginlik yok... serbest birakma hissine devam edin... dil ve bogazinizi gevsetin... ¢ok daha derin... dilinizi
agzinizin i¢inde hareketsiz ve gevsek birakin....

Simdi de dudaklarimizdaki kaslar... bu kaslarmizi, dudaklarinizi sikica birbirine bastirarak
gerebilirsiniz... simdi dudaklarimizi birbirine bastirin... daha siddetli... gerginligi hissedin... gerginligi
hissedin... ve... yavasca gevseyin... dudaklarinizi yavasga gevsetin... dudaklariniz hafifge birbirine degsin...
aralarinda hi¢ gerginlik yok... ve serbest birakma hissine devam edin... kaslarinizi gevsek ve rahat birakmaya
devam edin... yliziiniiziin timiini daha da derin bir bigimde serbest birakin... yiiziiniizde hi¢bir gerginlik
yok... tamamen gevseksiniz...

Ve simdi de gogiis kaslarmiz... bu kaslarmizi, yapabildiginiz kadar derin bigimde nefes alarak
gerebilirsiniz... simdi ¢ok derin bir nefes alin... ve nefesinizi tutun... tutun... gogsiiniizdeki gerginligi
hissedin... ve yavasca nefesinizi birakin... ve tamamen gevseyin... serbest birakmanin verdigi i¢ rahatligt
hissedin... simdi rahatca nefes alip vermeye devam edin... ve gogsiiniizdeki gevsekligi hissetmeye ¢aligin...
ve her defasinda solugunuzu biraz daha gevsek verin... gégsiiniizde higbir baski yok... her nefes veriste biraz
daha gevsediginizi, rahatladiginizi hissedin...

Ve simdi de midenizin etrafindaki kaslar... bu kaslarmizi, bir yumruk darbesi almaya hazirlanir
gibi, midenizin kaslari sikarak gerebilirsiniz... simdi mide kaslarinizi sikin... siki... daha siki... midenizin
cevresindeki gerginligi hissedin... simdi rahat birakin... mide kaslarinizda higbir gerginlik yok... kaslariniz
yumusak ve gevsek... midenizin ¢evresindeki tiim gerginligin kaybolmasina izin verin... ve kaslarmizin
gerginlik ve gevseme durumlart arasindaki farka dikkat edin... serbest birakma hissine devam edin... mide
kaslarinizda higbir gerginlik yok... mide kaslarinizi daha da rahatlatmaya devam edin...

Ve simdi kalgalarinizdakikaslar. .. bukaslari, kalgalarinizi yapabildiginiz kadar sikarak gerebilirsiniz...
simdi kalgalarinizt sikin... siki... daha siki... kalgalarinizdaki gerginligi hissedin... gerilimi hissedin... ve
yavasca gevseyin... kalgalarinizi gevsetin ve gerginligin kayboldugunu hissedin... ve kalg¢alariizdaki gerginlik
ve gevseme halleri arasindaki farka dikkat edin... ve bu serbest birakma hissine devam edin... ve kalgalarinizin
daha da gevsemesine izin verin...

Simdi de bacaklarinizdaki kaslar. .. bu kaslar1 bacaklariizi diizlestirerek ve ayaklarimizi baldirlarinizi
gerecek bicimde yere dogru egerek gerebilirsiniz... simdi bacaklarinizi olabildigince diiz tutun ve ayaklarinizi
yere dogru egin... daha sert... iyice sert... bacaklarimizdaki gerginligi hissedin... devam edin... ve yavasca
gevseyin... bacaklarinizi gevsetin... ve tiim gerginligin kaybolmasina izin verin... bacaklarinizda hicbir
gerginlik yok. .. kaslarinizdaki gevsemeyi ve rahatlamay1 hissedin. ... ve bu serbest birakma hissine devamedin. ..
bacaklarinizi daha derince gevsemeye birakin... ve tiim bedeninizde bu hissi duyumsayin... tim kaslarimizi
gevsek ve rahatlamig birakmaya devam edin... bacaklarinizda, yiiziiniizde, omuzlarinizda, kollarinizda higbir
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gerginlik yok... rahatca nefes alip veriyorsunuz... tiim kaslariniz gevsek ve rahat... ¢caba harcamayin... hicbir
gerginlik yok... serbest birakma hissine devam edin...

Simdi, bedeninizdeki rahathig: siirdiirerek, size keyif verecek bir seyi hayal etmeye ¢aligin... Sizi
rahatlatacak bir durum... ¢ok hosunuza gidecek bir durum... hayal edebildiginiz kadar canli hayal edin...
huzurlusunuz... sakinsiniz... ve rahatlayabildiginiz kadar rahatsiniz... bunu yasayin... higbir sorun yok...
higbir gerginlik yok... yalnizca gevsemenin keyfine varm... ¢ok hos... tamamen huzurlu... bu birkag¢ dakikalik
rahatlamadan zevk alin... (3 dakika)

Ve simdi dortten geriye dogru saymaya baglayacagim... her sayida daha fazla uyanacaksiniz. Ben bire
geldigimde, gozlerinizi agip, uyanik bir bigimde oturacak ve ¢ok canli ve gevsemis olacaksiniz. Her sayida
gbzlerinizi agmaya daha yakin olacaksiniz. Dért... hoslandiginiz durumdan ayriliyorsunuz. Ug... tekrar bu
odadasiniz. Uzaniyorsunuz. Nerede oldugunuzu biliyorsunuz. iki... Gozlerinizi agmaya hazirlanin. Gozlerinizi
acinca ne goreceginizi diisiinlin. Bir... gdzlerinizi a¢in. Derin bir nefes alin odadaki nesnelere odaklagin. Derin
nefesler almaya devam edin. Hazir oldugunuzda, bacaklarinizi ve omuzlarinizi gerin.

Simdi ayaga kalkin ve gerinin. Derin nefesler alin. Simdi, rahatladiginizi bilerek giinliik etkinliklerinize
devam edin.

C. Degerlendirme

9. Etkinlik

Lider, katilimcilar asagidaki sorulari sorar.

* Ne yasadimiz?

« Kaslarmizi gevsetebildiniz mi?

» Kaslarmiz1 gevsettikten sonra kendinizi nasil hissettiniz?

Grup iyelerinin kas gevseme egzersizlerinden nasil yararlanabileceklerini ve kas gevseme
egzersizinden sonra kendilerini nasil hissettikleri konusunda cevaplar verecekleri beklenmektedir.
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