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OTOMATIK DUSUNCELERIN YORDAYICILIGI: UMUT VE
UMUTSUZLUK FARKI

PREDICTIVE ROLE OF AUTOMATIC THOUGHTS: DIFFERENCE BETWEEN HOPE AND
HOPELESNESS

Murat ARTIRAN? - Alperen SEKER?

Oz

Bu c¢aligmanin temel amaci, biligsel terapide tedavi uygulamalarinin ana Ggelerinden biri olan olumsuz otomatik
diistincelerin umut degiskeni ve umutsuzluk degiskeni ile iliskisini ortaya koymaktir. Arastirmaya o6zel sektor
calisanlarindan kolay 6rnekleme yontemiyle secilen 74’1 kadin 123 erkek olmak iizere toplam 197 katilimer katilmistir.
Verilerin incelenmesinde Pearson korelasyon katsayisi ve ¢coklu dogrusal regresyon analizi kullanilmistir. Elde edilen
bulgulara gére olumsuz otomatik diigtincelerin, yasam projesi 6lgegi degiskenlerinden olan ‘pozitif® umut degiskenini
yordamadig1 gdzlenlenmistir. Ote yandan umutsuzluk degiskeni ile giiclii bir iliskisellik icinde oldugu ve bu degiskeni
yordadigi bulunmustur. Arastirma bulgulart 1s18inda olumsuz otomatik diisiincelerin psikolojideki pozitif yapilarla
iligkisellik igerisinde oldugu ancak bu degiskenleri etkilemedigi s6ylenebilir. Gelecekteki ¢alismalarda bilissel terapinin
sadece psikolojideki olumsuz degiskenlerle degil pozitif psikoloji degiskenleri ile test edilmesi dnerilebilir.

Anahtar Kelimeler: otomatik diistinceler, umut, umutsuzluk, bilissel terapi

Abstract

The aim of this study was to determine the relationships among negative automatic thoughts which is one of the main
components of the treatment applications in cognitive therapy, hope and hopelessness variables. A total of 197
participants, 74 (female) and 123 (male), were selected from the private sector employees via convenient sampling
method. Pearson correlation coefficient and multiple linear regression analysis were used to analyze the data. According
to the findings, negative automatic thoughts did not predict the life project variables including ‘positive’ hope variable.
On the other hand, negative automatic thoughts were found to be strongly correlated with hopelessness and predict this
variable. According to the results, negative automatic thoughts are related to positive structures in psychology while
don’t affect these variables. In future studies, it is suggested to investigate cognitive therapy components (e.g. automatic
thoughts) not only with negative variables in psychology but also with positive psychology variables.
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1. GIRIS

Biligsel Davranis¢1 Terapiler (BDT) 1960°l1 yillarda Albert Ellis tarafindan gelistirilen
Rasyonel Duygucu Davranig¢t Terapi (RDDT) ve Aaron Beck tarafindan gelistirilen Biligsel Terapi
yaklasimindan dogmustur (Ellis, 1994, 2003; Beck, 1995; Artiran, 2015). BDT irrasyonel diisiince
yapilar1 ve insan psikolojisindeki islevsel olmayan duygu ve davranislarla ilgilenir. Her ne kadar
BDT, agirlikli olarak psikopatoloji ve depresyon umutsuzluk, anksiyete, islevsizlik gibi ‘olumsuz’
psikolojik yapilarla (Beck, 1963, 1976; Beck ve Emery, 2011) ilgileniyor olsa da son dénemdeki
gelismeler, psikolojideki pozitif yapilar tizerinde BDT arastirmacilarinin ilgisinin ¢ogaldigini
gostermektedir (Bannink, 2013). Bu durum da kisilerin yetenekleri, becerileri, pozitif duygu ve
diistinceleri ve gelecekteki mutlu yasamlari lizerinde c¢alismalarin yogunlasilmasi gerekliligini
dogurmaktadir. Biligsel davranisci terapilerin insan psikolojisinin yetenek, beceri, saglikli duygular
gibi pozitif 6zellikler (Snyder, flardi, Cheavens ve Michael, 2000; Bannink, 2013) ve calisma hayati
gibi ruh saghig alan1 disindaki yasam alanlar ile iligkiselliginin incelenmesi son yillarda ele alinan
konular arasindadir (Himle, Steinberger, Laviolette ve Golenberg, 2013). Calisma hayatina yonelik
olarak BDT uygulamalarinin ve dlgme araglarmin yayginlastigi goriilmektedir. Ornegin Wijhe,
Peeters ve Schaufeli’in RDDT nin kuramsal 6ngoriilerine gore ortaya koydugu Caligma Bagimligi
Irrasyonel Inamslar1 Olgegi, calisanlarin fonksiyonel olmayan diisiince yapilarini dlgmek iizere
gelistirilmistir (2013). Ote yandan son yillarda Bannink (2013), Padesky ve Mooneyi (2012),
Artiran (2015) ve Greenberg (2015) gibi arastirmacilar pozitif psikolojinin biligsel davranise1 terapi
ile birlikte degerlendirildigi yeni terapotik yaklagimlar 6nermistir. Ancak bu ¢aligmalarin deneysel
ve diger niceliksel arastirmalarla test edilmesine ve incelenmesine ihtiyag vardir.

Bu calismada, olumsuz otomatik diisiincelerin, umut degiskeninin de icerisinde yer aldig1
yasam projesi degiskenleri ve umutsuzluk {izerinde sebep-sonug iligkisi ortaya konulmaya
calisilmistir. Arastirilmak istenen konu bugiine kadarki biligsel davranig¢ir terapi modellerinin
negatif degiskenlerde oldugu gibi pozitif degiskenler tizerinde de etkin olup olmadigini 6lgmektir.
BDT terapilerinin ana unsularindan biri olan olumsuz otomatik diisiincelerin, insanlarm kendini
basarisiz gérme, asir1 genelleme ve abartma egilimine yol acip psikolojik bozukluklara ve islevsel
olmayan davranislara yol agtiklar1 kabul edilir (Beck ve ark., 2011: 124; Murdock, 2012). Fennel’e
(1996) gore, sagliksiz ve islevsel olmayan duygulara yol agan olumsuz otomatik diistinceler
“olumsuz” ve herhangi bir derin diisiinme siireci icermezler ve ani olarak ortaya ciktiklari i¢in de
“otomatik” olarak adlandirilirlar. Olumsuz otomatik diislinceler; su anki deneyimlerin
yorumlanmasi, gelecekteki olaylara iligkin kestirmeler ya da ge¢miste olan seylerin animsanmasi
bi¢iminde olabilir. Bilissel davranigg1 terapilerin ¢ekirdek modeli ABC modelinde olumsuz
otomatik diisiincelerin yeri “B” kismindadir. ABC modeli, Ingilizce’de Activating: Harekete
geciren olay veya tetikleyici, Beliefs: Inamislar ve diisiinceler, Consequences: duygusal, davranissal
ve bedensel sonuglar olarak sembollestirilmistir. Olay veya tetikleyici, kisinin tecriibe ettigi durumu,
inanislar/diisiinceler kisinin yasadig1 olaya iliskin yorum ya da diislincesini, sonug ise, olaya iliskin
kisinin verdigi davranigsal, fizyolojik ya da duygusal tepkiyi ifade etmektedir. ABC modelinin
‘B’sinde analiz edilerek terapétik olarak miidahale edilmek istenen 6geler basta irrasyonel inaniglar
(asi1 talepkarlik, rahatsiz olmaya katlanamamak, felaketlestirme ve kendini/digerlerini/hayati
asagilamak) (DiGiuseppe, Doyle, Dryden ve Backx, 2014) olmak tizere olumsuz otomatik diisiinceler,
ara inanglar, algilar, ¢ikarimlar ve gocukluk donemlerinden gelen ¢ekirdek inaniglardir (sevilmeme,
caresizlik ve degersizlik inaniglar) (Beck, 2001). RDDT ve BDT’ye gore bireyler ¢evrelerinde
maruz kaldig1 olaylarin anlamim siirekli degerlendirir ve biligsel siireglerine sik sik duygusal
tepkiler eslik eder (Wright, Basco ve Thase, 2006). BDT yontemleri yardimiyla bireyin, kendisini
olumsuz yonde etkileyen duygu, diisiince ve davranislarla bas etmesi saglanirken, problemlerin
yinelenmesinin de engellendigi varsayilmaktadir (Gladding 2015; Smith ve ark. 2012; Akt. Usta,
2017).

Bu arastirmanin degiskenlerinden biri olan ‘umut’ kavrami pozitif psikolojinin (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000) ilgi gosterdigi konulardandir. Umut, kisinin arzu ettigi hedefler ve bu
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hedeflere giderken yapabileceklerine dair algiladig1 kapasitesi, dolayisiyla bu hedeflere ulasmadaki
olasilik ile ilgili bir degiskendir (Snyder ilardi, Cheavens ve Michael, 2000). Umut kavrami pozitif
psikolojide cesitli yonlerden arastirilan bir konudur. Ornegin Simsek (2009), igerisinde umut
kavramini da isledigi ontolojik iyi olus kavramini ortaya atmistir. Ontolojik iyi olus, kisinin kendi
yasaminin bir proje olarak degerlendirilmesine odaklanir ve yasam projesini gegmis, gelecek ve
simdiki zaman ile birlikte ele alarak yasami biitiinsel olarak degerlendirir. Ge¢mis zaman
penceresinden bakildiginda ontolojik iyi olus; degisen duygulardan olusmaktadir. Simdiki zaman
penceresinden bakildiginda bireyin projeyi devam ettirmeye olan motivasyonu olarak
degerlendirilmektedir. Gelecek zaman kapsaminda bakildiginda ise, umut, umutlu olmak ile
yakindan iliskilidir ve iyimser duygularin biitiinii olarak diisiiniilmektedir (Simsek, 2009). Umut
boyutunun; amaca yonelik motivasyon ve alternatif yollar olmak tizere iki y6nii bulunmaktadir
(Snyder, Harris, Anderson, Holleran, Irving, Sigmon, Bshinobu, Gibb, Langelle ve Harney, 1991).
[rade giicii amaca yonelten bir enerji iken, yol giicii amaglar1 gergeklestirmek igin planlanan
alternatif yollar1 ifade eder. Diger bir degisle umut; basariya giden yolun belirlenmesini,
netlestirilmesini ve siirdiiriilmesini saglayacak niyeti gostermektedir (Snyder ve ark., 1991).

Umut degiskeninden farkli olarak Beck Umutsuzluk Olgegi ile kavramsallastirmaya calisilan
‘umutsuzluk’ kavrami, kiginin ge¢miste yasamis oldugu olumsuz olaylara dayanir ve birey, bir
taraftan karsilastigi stres yaratici olaylarin sebebini diisiiniirken diger taraftan olayin sonucunda
ortaya cikacak olan gelecekteki olumsuz sonuglari diisiiniir (Sahin, 2009). Umutsuzluk kavrami
1960’11 yillarda depresyonun nedenleri iizerine yapilan teorik aciklamalarla birlikte ortaya
konmustur. Bu kuramlardan en yaygin olanlardan birisi Beck tarafindan gelistirilen Bilissel
Terapi’dir. Kuram umutsuzlugu, cogunlukla depresyonun baslangi¢ ve siirdiiriilme siirecinde
oncelikli sebep olarak goriir. Umutsuzluk, kisinin gelecege yonelik olumsuz beklentiler gelistirmesi
ve kendi kapasitesini var olandan asagi gérmesi olarak tanimlanir (Henkel, Mergl, Kohnen, Maier,
Moller ve Hegerl 2003). Umutsuzluk, kisilerin problemlerini higbir zaman ¢6zemeyeceklerine,
basarisizliklarin1 higbir zaman yenemeyeceklerine inanmasi, gercek¢i bir neden olmadigi halde
hayatlarina yanlis anlamlar yliklemesi ve amacina ulasmak amaciyla ¢aba gostermedigi halde
bunlardan negatif sonuglar beklemesi olarak tanimlanmaktadir (Beck, 1976). Bireyler kendilerini
umutsuz hissettiklerinde, sahip oldugu planlar1 somutlastirmada ve sorunlarinin ¢dziimiinde
alternatif yontemler ortaya koymada zorlanabilirler. Problemlerle karsilastiklarinda, alternatif
coziimler gdoremedikleri i¢in umutsuzluk duygusu daralmaya yol agar.

Bu arastirmanin 6rneklem grubu c¢aligma hayatindaki beyaz ve mavi yakali ¢alisanlardan
kolay ornekleme yontemi ile secilmistir. Beyaz yakali calisanlar ofis ortaminda, mavi yakali
calisanlar ise sahada veya iiretim tezgahi basinda zihin giicline oranla daha fazla beden giiciine
dayali calisanlar olarak tanimlanabilmektedir. Calisma hayati yasam dongiisiinde 6nemli bir yer
tutmaktadir. Calismak, fiziksel, biligsel ve ruhsal bir ¢aba ile kisinin kendisine ya da bagkalarina
deger ifade eden mal ve hizmetin liretim faaliyetleridir (Tinar, 1999). Belirli bir 6rgiitsel ortamda ve
belirli bir zamanda gergeklestirilen gorev olarak kabul edilen g¢alisma, i¢inde bulunulan orgiite
saglanan katki ya da deger olarak tanimlanabilir (Eginli, 2009). Calisanlarda bulunan umutsuzluk,
bireyin ¢aligma hayatin1 ve 6zel hayatin1 olumsuz yonde etkileyerek bireylerin islevselliklerini
bozmaktadir.

Alan yazinda olumsuz otomatik diigiincelerin umutsuzlugu yordadigina dair bir¢ok arastirma
oldugu gozlemlenmektedir, ancak umut degiskeni ile ilgili sinirli sayida ¢alisma vardir. BaBamiri,
Vatankhah, Jahandizi, Nemati ve Darvishi (2011) olumsuz otomatik diisiincelerin umut degiskeni
iizerinde etkisi incelenmis ancak anlamli sonuglara erismemislerdir. Kumcagiz, Sahin Alakus ve
Akbas’in (2017) ¢alismasinda ise umut ile olumsuz otomatik diislinceler puanlar arasinda negatif
yonde orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu ortaya konulmasina ragmen yordayict bir iligki
gozlemlenmemistir. Bu arastirmada olumsuz otomatik diisiincelerin alan yazindaki diger
arastirmalarda oldugu gibi umutsuzluk degiskeni ile iligkisi test edilmis, bunun yaninda umut
degiskeni lizerinde ne oranda etkisi oldugu incelenmistir.
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2. YONTEM
2.1. Calisma Grubu

Arastirmada Istanbul, Izmir ve Aydin illerinde 6zel sektdr calisanlarindan kolaydan
ornekleme yontemiyle secilen %37.6°s1 (74) kadin ve %62.4’1 (123) erkek olmak tizere 197 kisiden
olusmustur. Katilimcilar hem ofis ortaminda g¢alisanlar ve hem de sahada veya iiretim tezgahi
basinda zihin giliciine oranla daha fazla beden giicline dayali c¢alisanlardan olugmaktadir.
Katilimcilarin yas ortalamasi 30.7°dir (SS: 8.204). Arastirmaya katilan ¢alisanlarin 11°1 (%5.6) ilk
ogretim, 58’1 (%29.4) lise, 47°s1 (%23.9) 6n lisans, 71°1 (%36.09) lisans ve 10’u (%5.1) ise yiiksek
lisans derecesine sahiptir.

2.2.Analiz Stratejisi

Verilerin normal dagilima uygunlugunun kontrol edilmesi amaciyla Bartlett Sphericity testi ve
KaiserMeyer-Olkin (KMO) testleri kullanilmistir. KMO degeri .91 ¢ikmistir, KMO katsayisinin
0.60 ve lzeri olmasi (Field, 2000) ve Barlett testinin anlamli ¢ikmasi (Tatlidil, 2002) verilerin
normal dagildigin1 gostermistir. Dolayisiyla verilerin analizinde parametrik testler kullanilmistir.
Arastirmanin degiskenleri arasinda pearson korelasyon analizi ve ¢oklu lineer regresyon analizi
gerceklestirilmistir. Bagimli degisken iizerinde birden fazla bagimsiz degiskenin toplu etkisi
aragtirilacagindan ¢oklu regresyon modeli tercih edilmistir.

2.3.Veri Toplama Araglari

Veri toplama asamasinda, ¢alisanlara uygulanan Kisisel Bilgi Formu, olumsuz otomatik diisiinceleri
dlemek icin Otomatik Diisiinceler Olcegi, icerisinde ‘umut’ degiskeninin de yer aldigi psikolojideki
pozitif degiskenleri 6lgmek igin Yasam Projesi Olgegi, ‘umutsuzluk’ degiskenini dlgmek icin de
Beck Umutsuzluk Olgegi kullanilmistir. Anket formlarmin doldurulmasi 20 dakika siirmiistiir.
Formlar doldurulmadan 6nce katilimcilara arastirmanin amaci, katilmak zorunda olmadiklart ve
goniillii olarak bilimsel bir arastirmaya destek vermis olacaklar1 ve istedikleri zaman sorulari
cevaplamayi birakabilecekleri sozlii olarak bildirilmistir. 3 katilimcinin anketi, anketleri tam olarak
doldurmadiklart i¢in degerlendirmeye alinmamuistir.

2.3.1. Otomatik Diisiinceler Olcegi

Hollan ve Kendal (1980) tarafindan gelistirilen Otomatik Diisiinceler Olgegi (ODO) bireyin kendine
yonelik olumsuz degerlendirmelerin sikligin1 dlgmeyi amaglamaktadir. Olgek bes alt faktorden ve
30 maddeden olugmaktadir. Likert tipi olan bu dlgek 1 ile 5 arasi puanlanir ve katilimcidan her
madde i¢in birini secip isaretlenmesi istenmektedir. Olgegin alt boyutlari: “Kisinin Kendine Yénelik
Negatif Duygu ve Dislinceleri”, “Saskinlik — Kag¢ma Fantezileri”, “Kisisel Uyumsuzluk ve
Degisme Istekleri”, “Yalnizlik — Izolasyon" ve “Umitsizlik” olarak isimlendirilmistir (Akt. Savasir
ve Sahin, 1997). Olgekten ve alt dlgeklerden edinilen toplam puanlarm yiiksekligi, bireyde olumsuz
otomatik diislincelerin yaygin bir sekilde ve siklikla ortaya c¢iktigini gostermektedir (Savasir ve
Sahin, 1997). Otomatik Diisiinceler Olgegi’nin Tiirk¢e’ye uyarlamasi, Sahin ve Sahin (1992),
tarafindan gergeklestirilmistir. Tiirkge’ye uyarlama ¢alismalarinda Cronbach Alfa i¢ tutarlilik
katsayis1 Sahin ve Sahin tarafindan (1992) .93 olarak saptanmistir. Bu arastirmada olgegin ig
tutarlilik katsayis1 .95 olarak hesaplanmstir.

2.3.2.Yasam Projesi Olgegi

Yasam Projesi olgegi, Simsek ve Kocayoriikk (2013) tarafindan gelistirilmistir. Olgek kisinin
ontolojik iyi olusunu yani yasam projesini gecmis, simdi ve gelecegi degerlendirerek Olgmeyi
amaglar. Gegerlik giivenilirlik c¢alismalar1 yapilan olgek 4 alt faktére ayrilan 24 maddeden
olusmaktadir. Likert tipi olan bu 6lgek 1 ile 5 aras1 puanlanir ve katilimecidan her madde i¢in kendisi
icin en uygun olan1 segip isaretlenmesi istenir. Olcegin alt boyutlar: “Pismanlik” olumsuzluk
belirten 7 maddeden, “Harekete Gegme-Aktivasyon” 1’1 olumsuz 4’ii olumlu anlam ifade eden 5
maddeden olusmaktadir. “Higlik” olumsuzluk belirten 6 maddeden olusmaktadir, “Umut” olumlu
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anlam ifade eden toplamda 7 maddeden olusmaktadir. Bu arastirmada 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayisi
.71 olarak hesaplanmistir.

2.3.3.Beck Umutsuzluk Olg¢egi (BUO)

Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO) Beck, Lester ve Trexler (1974) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin
Tiirkge’ye uyarlama calismalari Seber (1991) ve Durak ve Palabiyiklioglu (1993) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgekte katilimcidan kendisi icin uygun gelen ifadeleri “evet”, uygun
olmayanlari ise “hayir” olarak isaretlemesi istenir. 11 dogru, 9 yanlis anahtar yanit1 olan bu 6lgek
toplamda 20 dogru-yanlis 6nermeden olusmustur. Anahtara uyumlu her yanit i¢in 1 puan, uyumsuz
her yanit i¢in ise 0 puan verilerek puanlamasi yapilir ve elde edilen aritmetik toplam “Umutsuzluk
Puan1” olarak kabul edilmektedir. Maddelerden 5’i gelecekle ilgili duygulari, 8’i motivasyon
kaybini, 5’ide gelecekle ilgili beklentileri ifade eder. Alinan puanlar yiiksek oldugunda bireydeki
umutsuzlugun yiiksek c¢iktigi varsayilir. Tiirkiye'de gecerlik ve giivenirlik ¢alismasinda dlgegin i¢
tutarlilik katsayisi .85 olarak hesaplanmigtir. Bu arastirmada ise .83 olarak hesaplanmustir.

3.BULGULAR

Tablo 1°de Otomatik Diisiinceler Olgegi’nin alt maddeleri (olumsuz diisiinceler, saskinlik,
uyumsuzluk, yalnizlik, iimitsizlik) ve yasam projesi 6l¢eginin alt maddeleri (pismanlik, aktivasyon,
higlik ve umut) ile Beck Umutsuzluk Olgegi toplam puanlari arasinda yapilan pearson korelasyon
testi sonuglar1 incelenmistir. Degiskenler arasinda korelasyon katsayist 0,31 — 0,49 arasinda ise
zayif, 0,50 — 0,69 arasinda ise orta derecede, 0,70 — 1,00 arasinda olmasi ise yiiksek iliskinin var
oldugunu gostermektedir (Sonmez ve Alacapinar, 2011). Otomatik diisiinceler O6l¢eginin alt
faktorlerinin yasam projesi degiskenleri olan pismanlik ile r= .47 ile r= .57 (p<0.05) arasinda
degisen katsayilarda orta diizeyde iliskisellik icerisinde oldugu bulgulanmistir. ODO’niin alt
faktorlerinin yasam projesin degiskeni olan aktivasyon ile r=-0.34 ile r= -0.48 (p<0.05) arasinda
degisen katsayilarda iliskisellik icerisinde oldugu hesaplanmistir. Olgegin alt faktorlerinin yasam
projesin degiskeni olan higlik ile r= .50 ile r= .60 (p<0.05) arasinda degisen katsayilarda iliskisellik
icerisinde oldugu bulgulanmistir. Umut degiskeni ile de r= -0.33 ile r= -0.37 (p<0.05) arasinda
degisen katsayilarda zayif diizeyde iliskisellik igerisinde oldugu bulgulanmistir. ODO’niin alt
faktorlerinin, Beck Umutsuzluk Olgegi ile iliskisinde ise r= .41 ile r= .50 (p<0.05) arasinda
degisen katsayilarda iligkisellik oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 1. Degiskenler Aras1 Korelasyon Analizi
M SD 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1.0D Olumsuz 45.67 (62 1
2.0D Saskinlik 4022 pgo 0,656** 1
3.0D Uyumsuzluk  40.87 93 0,628** 0,751** 1
4.0D Yalmzlik 126.77 g5 0,640** 0,731**  0,649™* 1
5.0D Unmitsizlik 20.61 76 0,606™ 0,556** 0,581** 0,568** 1
6. YP Pigmanlik 2189 0,71 0,528** 0,556** 0,571** 0,550** 0,479** 1
7.YP Aktivasyon  21.84 (gg -0,342** -0,467** -0,484** -0,368** -0,369** -0,542** 1
8. YP Higlik 28.92 77 0,508** 0,609** 0,525** 0,581** 0,554** 0,689** -0,522** 1
9. YP Umut 3192 446 -0334* -0,368** -0,355** -0,366™* -0,343** -0,523** 0,699** -0,511** 1
10. BU 4523 454 0445 0429** 0455** 0,501** 0,412** 0,534** -0,501**  0,540** -0,552** 1

**p<.01, *p<.05 anlam diizeyinde istatistiksel olarak anlamlidir.
Diisiinceleri, OD Uyumsuzluk: Otomatik Uyumsuzluk Diisiinceleri, OD Yalnizlik: Otomatik Yalmzlik Diisiinceleri, OD Umitsizlik: Otomatik Umitsizlik
Diisiinceleri, YP Pigsmanlik: Yasam Projesi Pismanlik, YP Aktivasyon: Yagsam Projesi Aktivasyon, YP Higlik: Yasam Projesi Hiclik, YP Umut: Yasam Projesi

Umut,

BU:

Beck

Not: OD Negatif: Otomatik Olumsuz Diisiinceler, OD Saskinlik: Otomatik Saskinlik

Umutsuzluk
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Arastirmanin ¢oklu regresyon bulgulari ise su sekilde degerlendirilmistir: Bagimli degiskenin
degerinin diger bagimsiz degiskenin bagli olarak yordanabilmesi i¢in regresyon analizleri
kullanilir. Regresyon analizi ile elde edilen katsay1 “R” degeridir ve bu katsay1 degisimlerin
yiizde kacinin diger degisken tarafindan agiklanabilecegini belirten katsayr olup 0 ila 1
arasinda deger alir (Balci, 2009).

Tablo 2. Olumsuz Otomatik Diisiinceler ile Umutsuzluk Regresyon Analizi

Model Bagimh Bagimsiz

Degiskenler Degiskenler F P R’ P degeri P
OD- Olumsuz
diisiinceler -0,06 -0,62 0,54
OD- Saskinlik 0,01 0,12 0,91
Model | LBJifstsuzluk OD- Uyumsuzluk 2413 000 045 05 167 010
OD- Yalnmizlik 0,34 3,32 0,00*
OD- Umitsizlik 0,28 292 0,00*

**p<.01, *p<.05. OD: Olumsuz Otomatik Diisiinceler

Tablo 2’de, umutsuzluk bagimli degiskeni, olumsuz diisiinceler, saskinlik,
uyumsuzluk, yalnizlik, timitsizlik bagimsiz degiskenleri ile agiklanmistir. Model anlamli olup
modelin R? degeri 0,45 olarak bulgulanmustir. Bagimsiz degiskenler, bagimli degisken olan
umutsuzluk degiskendeki toplam varyansin %45’ini agiklamaktadir. Modelde yer alan
bagimsiz degiskenlerden yalnizlik ve timitsizlik, umutsuzluk degiskenini anlamli bir sekilde
dogru yonlii olarak sirasiyla 0.34 ve 0.28 birim etkilerken, diger bagimsiz degiskenler ile
umutsuzluk arasinda bir iliski bulunamamustir.

Tablo 3. Olumsuz Otomatik Diisiinceler ile Yasam Projesi Arasindaki Regresyon Analizi

Bagimh Bagimsiz 2 -

Model Degiskenler Degiskenler F P R®  Katsayl degeri P
OD- olumsuz
diisiinceler 015 121 0,23
OD- Saskinlik 0,22 1,55 0,12

Model ~ Yasam s 266 002* 0,07

Il Projesi OD- Uyumsuzluk ’ ’ ’ 031 -25 0,01*

OD- Yalnizlik 0,07 0,48 0,63
OD- Unmitsizlik 0,04 0,3 0,76

Tablo 3 incelendiginde bu arastirmanin konusu olan olumsuz otomatik diigiincelerin umut
degiskeni iizerinde etkisi olmadigr goriilmektedir. Yasam projesi dlgegi degiskenlerinin
bagimli degisken oldugu ve olumsuz otomatik diisiinceler alt faktorleri olan olumsuz
diisiinceler, saskinlik, yalmizlik, iimitsizlik bagimsiz degiskenlerinin bagimsiz degisken
oldugu regresyon modelinde ODO alt faktdrlerinden sadece uyumsuzluk degiskenin yasam
projesini yordadigi bulunmustur. Bu bulgularin yaninda Yasam Projesi alt faktorii olan umut
{izerinde Otomatik Diisiinceler Olgegi alt faktdrlerinin etkisi ¢oklu regresyon analizi ile
incelenmis ve sonuglarin uyumsuzluk ve timitsizlik haricinde umut degiskenini yordayan bir
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alt faktor olmadigini ortaya koymustur (Tablo 4). Otomatik diistinceler dlgegi degiskenleri,
bagimli degisken umut degiskendeki toplam varyansin %21’ini agiklamaktadir.

Tablo 4. Olumsuz otomatik diisiincelerin umut tizerindeki etkisi.

Model DeBg?sgll(IeIlr::er D]esgigsll?el;llzer F P R'  Katsay deg-eri P
(?uszc'gizfuz 015 121 035
Model OD- Saskinlik 0,22 1,55 0,43
g Jmut OD- Uyumsuzluk ~ &7® 000% 021 431 55 g4«
OD- Yalmzlik 0,07 0,48 0,19
OD- Umitsizlik 0,04 0,3 0,02*

**p<.01, *p<.05. OD: Olumsuz Otomatik Diistinceler

4 BULGULAR

Bu arastirmada calisanlardan elde edilen veriler ile olumsuz otomatik diisiinceler,
yasam projesi degiskenleri ve umutsuzluk ile birlikte incelenmistir. Bu amagla korelasyon ve
coklu regresyon analizleri gergeklestirilmistir. Alan yazin incelendiginde olumsuz otomatik
diisiinceler ile yasam projesi degiskenleri (aktivasyon, pismanlik, higlik, umut) arasindaki
iliskiselligi inceleyen baska bir calisma yoktur. Ozetle bu arastirmanin ii¢ ana bulgusu su
sekilde siralanabilir: (1) olumsuz otomatik diisiinceler ile umutsuzluk arasinda iligkisellik ve
yordayict etki vardir, (2) olumsuz otomatik diisiinceler ile yasam projesi arasinda iliskisellik
olmasina ragmen, olumsuz otomatik disilinceler uyumsuzluk degiskeni haricinde,
yordayicilik etkisi yoktur, (3) olumsuz otomatik diisiinceler uyumsuzluk ve iimitsizlik
degiskeni haricinde umut degiskenini yordayan bir otomatik diisiinceler dlgegi degiskeni
yoktur.

Sonuglar, olumsuz otomatik diisiincelerin, yasam projesi alt faktorleri ve umutsuzluk
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulundugunu gostermistir. Olumsuz
otomatik diislinceler ve umutsuzluk arasinda pozitif yonde orta derecede, anlamli iligki
bulunmustur. Alan yazinda olumsuz otomatik diisiinceler ve umutsuzluk arasinda anlamli
iliskiler bulundugunu ortaya koyan bir¢ok ¢alisma vardir (Tiimkaya, 2011; Cakar, 2014 Stiles
ve Gotestam, 1989). Ornegin Aydin (1990) tarafindan iiniversite 6grencilerine yonelik
yapilan arastirmada olumsuz otomatik diislinceler ve umutsuzluk arasinda pozitif iliski
bulunmustur. Ayni1 sekilde, Aras’in (2011) ¢alismasi bu arastimanin sonuglarini destekler
nitelikte, olumsuz otomatik diisiinceler ile umutsuzluk arasindaki pozitif iligkiyi ortaya
koymustur. Hankin ve Abramson (2001), ergenlik doneminde depresyon ve umutsuzlugu
inceledikleri arastirmalarinda; savunmasiz olduklarin1  diisiinen kisilerin  olumsuz
diisiincelerinin oldugu durumlarda umutsuzluk duygusu iginde bulunduklarin1 6ne siiren
umutsuzluk teorisinin, ilk olarak depresyonun alt tiplerindeki belirtilere ve sonrasinda da
depresyona yol actigin1 bulgulamislardir. Yiiksek diizeydeki depresyonlu bireyler diisiince
stirecleri tlizerindeki kontrollerinin ¢ogunu kaybetmekte ve olumsuz otomatik diigiincelerin
baskisi altina girmektedirler (Gotlib ve Coyne, 1983). Bir diger arastirmada ODO ile Beck
Umutsuzluk Olgegi arasindaki iliskinin pozitif yonde oldugu ortaya konulmustur (Corey,
2008; Dinger ve Derelioglu, 2005). Olumsuz otomatik diisiinceler, kaygiyr ve depresyonu
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artirir ve umutsuzluk gibi sikintilara da yol acabilirler (Tiimkaya, Celik ve Aybek, 2008;
Schniering ve Rapee, 2004). Bu bulgulara ek olarak olumsuz otomatik diisiincelerin
umutsuzluk degiskenini yordadigi ortaya konmustur.

Ote yandan sonuglara gore Yasam Projesi’nin bagimli degiskenleri (umut vb.) ile
olumsuz otomatik diisiinceler arasinda da iliskisellik saptanmistir. Ancak uyumsuzluk
haricinde ODO alt faktérlerinin Yasam Projesini yordamadig: bulgulanmistir. Bulgulara gore
ayrica uyumsuzluk ve iimitsizlik ODO degiskenleri haricinde umut degiskenini yordayan
baska bir ODO degiskeninin olmadig1 goriilmiistiir. Sonuglar, Kumcagiz, Sahin, Alakus ve
Akbas'm (2017) yaptiklar1 arastirmayr destekler niteliktedir. Kumcagiz ve arkadaslari
tarafindan (2017) umut ile olumsuz otomatik diisiinceler arasinda orta diizeyde anlaml1 iligki
bulunsa da olumsuz otomatik diisiincelerin umut degiskenini yordamadigi saptanmustir.
BaBamiri ve ark. (2011) ve Akbas’in (2017) ¢alismalarinda da benzer sonuglara erisilmistir.

Umut degiskeni ve umutsuzluk degiskeni tizerinde olumsuz otomatik diisiincelerin
ayni sekilde etkili olmadiklar1 goriilmektedir. Sonuglara gore galisanlarin olumsuz otomatik
diisiincelere sahip olmasi onlarin umutsuzlugunu artirdigin1 gostermekte, ancak yasam
projelerine etki etmemektedir. Ayrica calisanlarin olumsuz otomatik diisiinceleri ile umutlari
arasinda zayif diizeyde iliskisellik bulunmasina ragmen olumsuz otomatik diisiincelerin,
uyumsuzluk ve timitsizlik haricinde yordayici rolii bulunmamaktadir. Calismanin sonuglar
degerlendirildiginde, psikolojideki pozitif degiskenleri (yasam projesi, umut vb.) ve bilissel
davranis¢i terapinin temel unsurlari (olumsuz otomatik diisiinceler vb.) arasinda giiglii bir
sebep sonug iliskisinin ortaya konulamadigi soylenebilir. Ancak bu sonug¢ arastirmanin veri
seti ile sinirhdir.

Bu bulgular 1s1¢inda iki konuda elestiri yapilabilir. Birincisi son yillardar yapilan
caligmalarda pozitif psikoloji unsularinin BDT terapilerinde kullanilmasinin 6nerildigi
aragtirmalar ve 0rnek miidahale programlarinin ortaya ¢iktigr goriilmektedir (Bannink, 2013;
Greenberg, 2015; Prasko, Hruby, Holubova, Latalova, Vsykocilova, Slepcky, Ociskova ve
Grambal, 2015). Ne var ki bu ve ge¢misteki benzer arastirmalarda ortaya konuldugu gibi
BDT unsurlarmin pozitif psikoloji degiskenleri ile ilgili iliskisellik ve yordayicilik roliinii
ortaya koyan calismalara ihtiya¢ oldugu agiktir. Ikincisi, Beck yaklasimi olarak bilinen
bilissel terapi yaklasiminda yaygm olarak kullanilan Beck Umutsuzluk Olgegi ve Otomatik
Diisiinceler Olgegi gibi o6lgme araglarmin ‘kavramsallastirdiklar® psikolojik yapilarin
birbilerine oldukg¢a benzerlik gostermesinin dogurdugu sakincalardir. Bu sakincalardan biri
de 6rnegin pozitif psikoloji unsurlarinin BDT terapilerinde degerlendirilmesinin zorlagsmasi
olabilir ¢linkii BDT, kavramsallastirdigi yapilarla sadece islevsel olmayan ve olumsuz
psikolojik yapilarla ilgilenmekte pozitif psikolojik wunsurlara vyeteri kadar adapte
olamamaktadir.

Bu calisma bazi smirliklar i¢ermektedir. Arastirmada incelenen olumsuz otomatik
diisiinceler, yasam projesi ve umutsuzluk degiskenleri; ODO, yasam Olgegi ve Beck
umutsuzluk o6l¢eklerinin Ol¢tigii niteliklerle sinirhi kalmistir. Aragtirmanin 6rnekleminin
kolaydan ornekleme yontemiyle secilmis olmasi arastirma sonuglarinin kisithi olarak
yayginlastirilabilecegini gosterir. Gelecekteki ¢aligmalarda olumsuz otomatik diisiincelerin
farkli gruplarda ve farkli analiz yontemleri ile (6rn: deneysel ¢alismalarla) psikolojideki
pozitif unsurlarla birlikte test edilmesi onerilir.
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