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KURTLARLA KOSAN KADINLAR BiBLiYOTERAPI
PROGRAMININ KADINLARIN PSIKOLOJIK SAGLAMLIK,

OzZGUNLUK VE UMUT DUZEYLERINE ETKISI

Reyhan CAKMAK
Yuksek Lisans Tezi, Klinik Psikoloji Ana Bilim Dall
Danisman: Dr. Ogretim Uyesi Deniz ERGUN
Ocak, 2021- 123 sayfa

Bu arastirmanin amaci arastirmaci tarafindan gelistiriimis olan Kurtlarla Kosan
Kadinlar Biliyoterapi Programinin (BGTP) kadinlarin psikolojik saglamlik,
0zgunlik ve umut dlzeylerine etkisinin incelenmesidir. Bu amagla yari
deneysel bir arastirma grubu olusturulmus ve oOntest-sontest eslestiriimis
kontrol gruplu desen uygulanmigtir. Arastirmaya katilmak icin gonullu olarak
basvuran adaylardan denek havuzu olustuktan sonra katilimcilara gevrimigi
ortamda psikolojik saglamlik dl¢edi, surekli umut dlgegi ve 6zgunlik dlgegi 6n-
test olarak uygulanmistir. Olgek puanlari, yas ve medeni durum degiskenleri
g6z o©Onlnde bulundurularak belirlenen denek havuzundaki katilimcilar
eslestiriimistir. Daha sonra eglestiriimis denek ciftleri deney ve kontrol grubuna
seckisiz olarak atanmigstir. Her iki grupta 20’ser kisi ile calismaya baslanmis,
sure¢ icinde deney grubundan 1 kisi, kontrol grubundan 4 kisi calismadan
ayrilmigtir. Deney grubu ile 11 hafta boyunca ¢evrimigi platformda bulusulmus
ve BGTP uygulanmistir. Kontrol grubundan ise 11 hafta boyunca kitaptan
arastirma igin secilen bodlumleri bireysel olarak okumalari istenmistir. 11
haftalik uygulamanin sonunda psikolojik saglamlik dlgegi, surekli umut dlcegi
ve 6zgunluk Olgegi son-test olarak uygulanmigtir. Arastirma sonucunda deney
grubunun son test psikolojik saglamlik puanlarinda, Ozgunliik Olgeginin
farkindalik alt boyutundan alinan son test puanlarinda ve Sirekli Umut Olgegi
son test puanlarinda anlamh bir artis gézlemlenmistir. Arastirmaci tarafindan
uygulanan Kurtlarla Kosan Kadinlar Biliyoterapi Programi (BGTP) deney
grubundaki kadinlarin psikolojik saglamlik, 6zgunlik ve umut dizeylerinin
gelisimine katki saglamigtir. Sonug olarak pozitif, yaratici, klinik bibliyoterapi
grup mudahale programi danisanlarin psikolojik saglamlik, psikolojik 6zgunlik
ve umut duzeylerini artirarak terapi surecine olumlu katki saglayacak
niteliktedir. Klinisyenler tarafindan destekleyici veya &nleyici calismalar
kapsaminda 6zgun ve basaril bir terapoétik arag olarak kullanilabilir.

Anahtar Kelimeler: kurtlarla kosan kadinlar, bibliyoterapi, psikolojik

saglamlik, 6zgunluk, umut



ABSTRACT

THE EFFECT OF BIBLIOTHERAPY PROGRAM ON WOMEN’S
PSYCHOLOGICAL RESILIENCE, AUTHENTICITY AND HOPE

LEVELS
Reyhan CAKMAK

Master Thesis, Clinical Psychology Department
Supervisor: Dr. Faculty Member Deniz ERGUN
January, 2021- 123 page
The aim of this research is to investigate the effect of Women Who Run With
The Wolves Bibliotherapy Program (BGTP) on women’s psychological
resilience, authenticity and hope levels. In the study a quasi-experimental
research group was formed and a pretest-posttest paired control group pattern
was applied. The psychological resilience scale for adults, the dispositional
hope scale and the authenticity scale given to the participants. The sample
pool was formed from the candidates who applied voluntarily to participate in
the study. After the pre-test the participants in the sample pool which was
carried out considering the scale scores, age and marital status variables were
matched. Then paired subjects were randomly assigned to experiment and
control groups. It started to work with 20 people in each group, 1 person from
the experimental group and 4 people from the control group left the study in
the process. The experimental group met on an online platform for 11 weeks
and BGTP was applied. The control group was asked to read individually these
chapters which were chosen for the research from the book during 11 weeks.
After the program the scales was applied as post-test. As a result of the study,
it was observed that there were significant increases on the post-test
psychological resilience scores, post-test Authenticity Scale scores and post-
test Dispositional Hope Scale scores. BGTP contributed to the development of
the psychological resilience, authenticity and hope levels of the women in the
experimental group. In conclusion as an example of a positive, creative, clinical
bibliotherapy group intervention program; Women Who Run With The Wolves

Biliotherapy Program was found to be a unique and successful therapeutic tool



to increase the level of psychological resilience, psychological authenticity and
dispositional hope. As a result, a positive, creative, clinical bibliotherapy group
intervention program has the quality to contribute positively to the therapy
process by increasing the psychological resilience, psychological authenticity
and hope levels of the clients. It can be used by clinicians as an original and
successful therapeutic tool within the scope of supportive or preventive

studies.

Keywords: women who run with the wolves, bibliotherapy, psychological

resilience, authenticity, hope
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1.BOLUM
GiRIS

Bu arastirmanin ortaya ¢ikis dykusunun pek ¢ok kahramani vardir. Zaman,
mekan ve insan unsurlarinin umulmadik bir sekilde bir araya gelmesi
sonucunda arastirmaci kendisini bu arastirmayi dizayn ederken ve uygularken
bulmustur. Hayat yolculugu tipki masallardaki ve mitlerdeki gibi bir akis izler.
Bazen dolambagli yollardan gegcilir, bazen magaralara inilir, bazen yluce daglar
asmak gerekir bazen de ejderhalarla savasilir. Hayatin dogal akisindaki bu
guclukler gelisimsel surecin bir pargasi olan zorlayici yagam olaylari
olabileceg@i gibi ani ve beklenmedik krizler ve travmatik yasam olaylari da
olabilir. Hikayenin kahramaninin nasil bir yol izleyecegi, ne kadar zorlanacagi,
nasil bir ¢cozum bulacagi, nerelerden yardim alacagi ise tamamen kendisine
baglidir. Pek ¢cok masalda ve mitte kahramana yardim etmek igin bilinmedik
yerlerden, beklenmedik bir sekilde ¢ikip gelen yaratiklar, kiz kardesler, erkek
kardesler, sihirli ara¢ gerecler veya periler vardir. Sembolik anlatimda sik¢a
kargsimiza ¢ikan bu yardimcilar aslinda bireyin kendi i¢ ve dig kaynaklarindan
bagkasi degildir. Eger bu arastirma bir peri masali olsaydi sUphesiz psikolojik
saglamlik, umut dizeyi ve 6zgunlik masaldaki kahramana yol gosteren bir
bilge baykus, canavarlari olduren keskin bir kilic veya karanhgi yok eden
bayulu bir iksir olurdu. Agtigi her kitabin iginde bir varmis bir yokmus bilgeligi
arayan kahramanin kendisi ise kullerinden yeniden dogan bir anka kusundan
baskasi olmazdi.

Bu bolimde arastirmanin  problem durumu ve Onemi tartisiimistir.
Arastirmanin temel kavramlari tanimlanmis, problem durumuna, arastirmanin

amacina, alt amagclarina ve sinirhiliklarina yer verilmigtir.



1.1Problem Durumu

Bibliyoterapi psikoterapilerde kullanilan okuma, izleme ve bilgilendirme yoluyla
terapi surecini destekleyen uygulamalar arasinda yer almaktadir. Ancak
bibliyoterapi uygulamalarinin ruh sagligi alaninda g¢alisan uzmanlar tarafindan
nasil ve ne siklikta kullanildigina iligkin alanyazinda guncel ve kapsamli gok
fazla arastirma bulunmamaktadir. Bu yénuyle bibliyoterapi alani teknigin klinik
psikolojide kullanimina iliskin arastirma yapilmasi gereken énemli bir alandir.
Bibliyoterapi uygulamalari alanda ruh saghgi uzmanlari tarafindan daha gok
bireysel olarak kullaniimaktadir. Yapilandiriimis bir bibliyoterapi formundan
¢ok uzmanin danisanina kitap 6nerisi seklinde karsimiza ¢ikmaktadir. Oysaki
grup terapilerinin tedavi edici etmenleri igerisinde yer alan umut verme iglevi
g6z énune alindiginda bibliyoterapi ¢alismalarinin grup igerisinde daha etkili
mudahale araglari olarak kullanilabilecegi dusunulmektedir. Ayni zamanda
bireylerin terapi surecinde 0Ozellikle psikolojik saglamlik, psikolojik 6zgunluk
0zgunlik ve umut gibi danisanlarin gelisimine ve psikolojik semptomlarin
azaltilmasina katki saglayacak potansiyel materyaller grup psikoterapilerinin
temel ilkeleri cergevesinde yapilandirildiginda mudahalelerin etkinlikleri
artinlabilir.

Psikolojik saglamlik, psikolojik 6zgunliuk ve umut bireylerin ruh saghgina
olumlu etki eden psikolojik 6zelliklerdir. Bu nedenle 6zellikle pozitif psikoloji
alaninda calisan arastirmacilarin son yillarda daha fazla odaklandigi konular
arasinda yer almaktadirlar. Bu psikolojik 6zelliklerin nasil gelistirilebilecegi
konusu o6zellikle travmatik ve zorlayici yagsam olaylari s6z konusu oldugunda
ayrica 6nem kazanmaktadir. insanlik tarihi boyunca stres yaratan pek gok olay
yasanmis ve yasanmaya devam etmektedir. insanlarin stres vyaratan
durumlardan saglam bir sekilde ¢ikabilmeleri yasanmasi muhtemel travmatik
olaylarda daha glgli kalabilmelerine yardim eder (Janoff-Bulman, 2004).
Psikolojik saglamlik bireylerin hayat rutinini degistiren veya uyum saglanmasi
zor olan olaylara ve degisen durumlara karsi verdikleri tepkilerde belli bir
duzeyde esneklik sergileyebilme, olumsuz duygusal deneyimlerle basa
cikabilme ve kendini toparlayabilme durumlarini ifade eden bir kavramdir
(Tugade ve digerleri, 2004). Psikolojik 6zgunluk bireylerin gergek benliklerini
taniyarak, tarafsiz bir sekilde sahip olduklar psikolojik o6zelliklere karsi

farkindalik gelistirerek, kendilerine kargi durust olarak, karsilastiklar olaylara



duygusal igtenlikle yaklagmalarini saglayan ve uyum saglamalarini
kolaylastiran psikolojik derinliktir (Sheldon, 2009; Akt. Satici, 2016). Umut
insanlarin gelecege yonelik hedefler belirlemesini, karsilastiklar sikintilarla
farkli yollardan mucadele edebilmelerini ve amaca ulagacaklarina dair iyimser
kalabilmelerini saglayan oénemli psikolojik o6zelliklerden biridir. Bireylerin
amagclarina ulasabilmek igin ihtiyaclari olan kararlilik, micadele ve eyleme
gegme gucunu saglayan enerjinin i¢sel kaynagi umuttur (Snyder, 2002). Bu Ug¢
psikolojik 6zelligin ortak noktasi insanlarin ruhsal iyi olus hallerine olumlu katki
saglamalaridir. Bu nedenle bu 6zelliklerin nasil gelistirilebilecegi GUzerine etkili
ve kolay uygulanabilir midahale programlari olusturmak ruh saghgi alanina
onemli bir katki sunacaktir. Konu ile ilgili yapilan deneysel ¢alismalar oldukga
kisithdir. Kanita dayali psikoterapi mudahaleleri bu konularda yapilacak guncel
ve Ozgun arastirmalar ile daha da gelistirilecektir. Daha fazla sayida
uygulamaya yonelik deneysel arastirma yapilmasi gelecege yonelik
arastirmalar igin de elzem goérinmektedir. Bibliyoterapi gibi kolay uygulanabilir
ve ekonomik bir ydntem Uzerine yapilacak deneysel ¢alismalarin sonucunda
etkili muddahalelerin ihtiyaci olan daha fazla insana ulasmasina Kkatki
saglanacaktir.

Geleneksel bibliyoterapide danisan evde belirlenen kitabir okuma, filmi izleme
vb bi¢iminde standart bir tedavi alir ve bagimsiz olarak calisir. Bu agidan
bibliyoterapi, ucuz, etkili ve kaliteli bir tedavi sekli olarak distnulebilir. Ayrica,
geleneksel terapi yontemleriyle ulasilamayan depresif kisilerin veya bedensel
engellenmeler nedeniyle evden ¢ikmakta sorun yasayan Kigilerin bir boliumuna
tedavi etmek igin de kullanilabilir. Bibliyoterapinin hem daha 6énce terapi
destegine ulasamamis buyuk hasta gruplarina yardim etmeyi mumkuin kilmasi
hem zamansal ve parasal olarak ekonomik olmasi gibi 6zellikler gz énline
alindiginda bibliyoterapi ile ilgili kapsamli deneyler yapilmasi ve farkh
programlar tasarlanmasi mantikli gérunmektedir.

Bu arastirmanin problem durumu klinik bibliyoterapinin grup uygulamasi iginde
yapilandiriimis bir muadahale programinin psikolojik saglamlik, psikolojik

O0zgunluk ve umut duzeyine etkisini incelemektir.



1.2 Problem Cumlesi
Bu arastirmanin problem cumlesi; Kurtlarla Kogan Kadinlar Bibliyoterapi

Programi’nin (BGTP) kadinlarin psikolojik saglamlik, psikolojik 6zgunlik ve

umut duzeylerinin artmasina katki saglayacagi yonundedir.

1.3 Arastirmanin Amaci
Bu c¢alismanin amaci arastirmaci tarafindan gelistiriimis Kurtlarla Kosan

Kadinlar Biliyoterapi Programinin (BGTP) kadinlarin psikolojik saglamlik,
psikolojik 6zgunlik ve umut dizeylerine etkisinin incelenmesidir. Bunu
yaparken bibliyoterapinin grup uygulamasinin bireylerin ele alinan psikolojik

sureclerine etkilerinin olup olmadigini arastirmak amaglanmistir

1.3.1 Alt Amaglar
Bu arastirmada belirlenen ana probleme goére sinanacak alt problemler

sunlardir:

1. Deney grubu ve kontrol grubu psikolojik saglamlik dlgcegi 6n test puan
ortalamalari arasinda anlamli bir fark var midir?

2. Deney grubu ve kontrol grubu 6zgunlik dlgegi 6n test puan ortalamalari
arasinda anlamli bir fark var midir?

3. Deney grubu ve kontrol grubu umut dlgegdi on test puan ortalamalari
arasinda anlamli bir fark var midir?

4. Deney grubu psikolojik saglamlik dlgedi son test puan ortalamalari, 6n
test puan ortalamalarina gore anlaml olarak yukselmekte midir?

5. Deney grubu 6zgunluk olgcegi son test puan ortalamalari, 6n test puan
ortalamalarina gére anlamli olarak yikselmekte midir?

6. Deney grubu umut Olgegi son test puan ortalamalari, 6n test puan
ortalamalarina gore anlamli olarak yukselmekte midir?

7. Kontrol grubu psikolojik saglamlik dl¢egi son test puan ortalamalari ile
on test puan ortalamalari arasindaki fark; deney grubu psikolojik
saglamlik 6lgedi son test puan ortalamalari ile 6n test puan ortalamalari
arasindaki farktan buyuk madar?

8. Kontrol grubu 6zgunluk olgedi son test puan ortalamalari ile on test

puan ortalamalari arasindaki fark; deney grubu 6zgunlik 6lgegi son test



puan ortalamalari ile 6n test puan ortalamalari arasindaki farktan buyuk
muadur?

9. Kontrol grubu umut 6lgceg@i son test puan ortalamalari ile 6n test puan
ortalamalari arasindaki fark; deney grubu umut dlgegdi son test puan
ortalamalari ile 6n test puan ortalamalari arasindaki farktan buyuk
muadur?

10. Deney grubu psikolojik saglamlik olgegi son test puan ortalamalari
kontrol grubu son test puan ortalamalarina gore anlamli olarak daha
yuksek midir?

11. Deney grubu 6zgunluk olgegi son test puan ortalamalari kontrol grubu
son test puan ortalamalarina gore anlamli olarak daha ylksek midir?

12.Deney grubu umut dlgcegdi son test puan ortalamalari kontrol grubu son

test puan ortalamalarina gore anlaml olarak daha yiksek midir?

1.4 Arastirmanin Onemi
2020 yilinda tum dunyanin bas etmek zorunda kaldigi kuresel salgin hastalik

krizi ahsik oldugumuz yasam duizenlerimizi alt Gst etmis ve pek ¢ok alanda
oldugu gibi ruh sagligr alaninda da gevrimi¢i ¢alismalarin uygulanmasini
zorunlu kilmigtir. Genig kitleleri etkileyen travmatik olaylar karsisinda ruh
saghgi uzmanlarinin grupla uygulayabilecedi midahale programlari ayni anda
birden ¢ok bireye ulasilabilirligi destekledidi icin ayrica 6nem tagimaktadir.
Okuma eylemi pek ¢ok insan icin bos zamanlarini degerlendirmenin keyifli bir
yolu olarak gorulse de Ozellikle ruh saghgr problemi olan bireyler icin keyifsiz
ve ¢ogu zaman yapmakta zorlandiklar bir eyleme donusmektedir (Brewster,
2011). Bireysel olarak okuma eyleminin etkili bir basa ¢ikma mekanizmasi
olarak iglev goéremedigi durumlarda, iyilesmeye katki saglayacak materyallerin
bir grup ile okunuyor olmasi bireylerin yasadigi bu gugligu agsmalarina destek
olmaktadir. Bu acilardan cevrimici ve grupla uygulanabilen bir programin
etkililiginin kanitlanmasi alanda c¢alisan uzmanlara uygulama kolayligi
sunacakitir.

Olumsuz ve beklenmedik yasam olaylari kargisinda bireylerin yasamlarina
nasil devam edecekleri ve ne kadar kisa suUrede toparlanacaklari sahip
olduklari psikolojik saglamlik dizeyi ile yakindan iligkilidir. Olumsuz yasam
olaylari ile kargilasan her birey farkli tepkiler ve uyum saglama stratejileri



sergilemektedir. Bazi insanlar olumsuz yasantilarla daha kolay basedebilirken
bazilari zorlanmaktadir. Bu farkhlik kiginin sahip oldugu i¢sel ve digsal
kaynaklarla ve bireylerin bu kaynaklari ne sekilde kullandiklari ile iligkilidir.
Bireyin karsilastigl olumsuz yasam olayinin sonuglariyla basa ¢ikma surecini
bireysel, ailesel ve sosyal kaynaklarini iyi bir sekilde kullanabilmesi
etkilemektedir. Bu kapasiteyi kisinin sahip oldugu i¢sel ve dissal kaynaklar
uzerinde yapilacak calismalar ile desteklemek, guclendirmek ve gelistirmek
mumkundur.  Kisa sureli ve yapilandiriimis bir bibliyoterapi mudahale
programinin bireyin i¢sel ve digsal kaynaklarini kullanabilme gucune etkisinin
incelenmesi psikolojik saglamlik, umut ve psikolojik 6zgunluk alaninda yapilan
calismalara katki sunacaktir.

Insan ruhunun yaratici potansiyelinin bir Griin olan siir, resim, film gibi tim
uretimler rdyalar ve masallar gibi dogru sekilde ele alindiginda psikolojik
saglamligi ve genel psikolojik iyi olus halini destekler. Ancak alanyazina
baktigimizda bu sekilde yapilandiriimis psikoterapi ¢calismalarinin etkinligine
yonelik sinirh sayida veri bulunmaktadir. Psikolojik saglamlik, psikolojik
Ozgunluk ve umut ruh saghgi alaninda goérece yeni c¢alisiimaya baglanmig
konulardir. Bu nedenle de uygulamaya yonelik programlarin ve mudahalelerin
etkinligini sinayan daha ¢ok arastirma yapilmasina ihtiya¢c duyulmaktadir. Ayni
sekilde bibliyoterapinin kullanildigi yapilandiriimis ve etkinligi kanitlanmig
mudahale programlari da sinirli sayidadir ve ¢gogunlugu yurt disinda yapilimig
calismalardir. Bununla birlikte bibliyoterapi ve bilginin iyilestirici gucunun ruh
saghgi alaninda kullanimi olduk¢a yaygindir. Ancak bu uygulamalar klinik
calismalarda genellikle bireysel olarak kullaniimaktadir. Klinik alanda bu
konularda uygulama ile teorinin birlestigi ve bilimsel olarak gecerli ve guvenilir

arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

1.5 Sinirhihiklar
1. Aragtirmada kullanilan yetigkin psikolojik saglamlik dlgeginin gecerlik

guvenirlik galismalar 21-48 yas araligini kapsadigindan arastirmanin
evreni bu yas grubuyla sinirlandiriimistir.

2. Arastirmanin belirlenen sure igerisinde tamamlanabilmesi igin kitabin
tum bolumleri bibliyoterapi galismasina dahil edilememistir. Kitaptan
secilen 11 bolum galigma kapsamina alinmistir.



3. Arastirma duyurusu cevrimigi platformlarda herkesin katilmina agik
olarak yapilmasina ragmen ruh saglgi alaninda galisan psikolog,
psikolojik danisman ve psikoterapistlerden yogun basvuru olmustur. Bu
nedenle denek havuzunda ruh sagligi alanindaki mesleklerin temsili
diger mesleklerden daha fazla olmustur.

4. Uygulanan programin uzun vadeli etkisini sinamak icin yeterli sure
olmadidi icin katilimcilara takip 6lgimu yapilamamisgtir.

Tum bu etkenler bu aragtirmanin sinirhiliklarini olusturmaktadir.

1.6 Tanimlar
Kurtlarla Kosan Kadinlar: Dr. Clarissa Pinkola Estes tarafindan kadin

psikolojisine dair yazilmig, mit ve oykulerden olusan, Jungiyen bakis agisina
sahip bir eserdir. Dr. Clarissa Pinkola Estes doktorasini kiltirlerarasi
arastirmalar ve klinik psikoloji Uzerine yapmis bir Jungcu psikanalisttir. Kitapta
kadinlarin, kulturel, toplumsal, dinsel kalip yargilar nedeniyle sikga maruz
kaldiklari, ¢cogu zaman farkinda olmadan igsellestirdikleri; yetersizlik ve
degersizlik duygularina, cinsellikle ilgili bastirimig gudulerine masallar
araciligiyla yaklagiimaktadir. Kollektif bilingdisinda yer alan ve yazar
tarafindan farkli kdlturlerden derlenen masallarin Jungiyen analizi yoluyla
kadinlarin  potansiyellerinde tasidiklari gucu yeniden fark etmeleri
amagcglanmaktadir. Bu agidan kitap klasik ve populer kisisel gelisim
kitaplarindan farkl olarak masallarin analizi ile icgort ve farkindalhidi artiran,
edebi igerige sahip terapdtik bir arag olma 6zelligi tagsimaktadir.

Bibliyoterapi: Secilmis okuma materyallerinin tipta ve psikiyatride terapotik
ajanlar olarak kullanimi; ayrica yonlendirilmis okuma yoluyla kigisel sorunlarin
¢6zUimunde bir ruh sagligi uzmani tarafindan rehberlik edilmesi olarak ilk kez
Amerikan Hastanelerinin ve Kurumlarinin Kiatiphaneleri Dernegi tarafindan
1966 yilinda tanimlanmigtir. Gunimuzde yazili metinlerin veya diger medya
araclarinin iyilesme ve ruhsal gelisim amaciyla kullaniimasini iceren bir sanat
terapisi yontemi olarak daha genis bir gergevede tanimlanmaktadir.

Psikolojik Saglamlik: Bireyin yasamda karsilastigi travmatik veya zorlayici
olaylar karsisinda yikilmadan, tutumlarinda esneyebilerek ve olumsuz
yasantilarin travmatik etkilerini en aza indirerek, kendini iyilestirebilme becerisi

(Masten ve digerleri, 1990) olarak tanimlanmaktadir.



Ozgiinliik: Bireyin farkindalik diizeyinde meydana gelen bir cesit 6z
bilinglenme halidir. Psikolojik 6zgunlik bireyin, hislerinin, gutdulerinin ve
arzularinin farkinda olmasi ve bunlara givenmesi, bireyin kendisiyle ilgili elde
ettigi bilgileri 6n yargisiz ve durust bir sekilde ele alarak degerlendirmesi,
bireyin kendi 6z benligi (self) ile tutarli ve kendi gercgekligine uygun hareket
etmesi, bireyin kendi 6z benligi ile kurdugu acgik ve durust iligkiyi yakin iliskide
oldugu kisilerle de gelistirmesi alt boyutlarindan olusan psikolojik 6zelliktir
(Goldman ve Kernis, 2006).

Umut: Bireyin gecmisteki, simdideki ve gelecekteki amaglarini
gercgeklestirmeye yonelik sahip oldugu kararlilik ve bagllik hissiyle birlikte, bu
amaglara ulasmasini saglayacak kendisine iligkin basarili yol haritalari
uretebilme algisinin etkilesimiyle aciga c¢ikan olumlu bir motivasyon
durumudur (Snyder ve digerleri, 2002).

Kurtlarla Kosan Kadinlar Bibliyoterapi Programi (BGTP): Kurtlarla Kosan
Kadinlar kitabindaki dykulerden yararlanarak bibliyoterapi yontemini kullanan,
grup terapisi ilkelerini esas alan kisa sureli pozitif, yaratici, klinik, grupla

uygulanan bir bibliyoterapi programidir.



2. BOLUM
KURAMSAL GERGEVE, iLGILI ARASTIRMALAR

Bu bolumde ilk olarak calismada kullanilacak bibliyoterapi materyali olan
Kurtlarla Kosan Kadinlar kitabinin icerigine yer verilmis, bibliyoterapinin
kuramsal cergevesi incelenmis, bibliyoterapi alaninda yapilan arastirmalara
yer verilmistir. Ikinci olarak ise psikolojik saglamlk, 6zglnlik ve umut

teorilerinin kuramsal gergeveleri incelenmisgtir.

2.1 Kuramsal Cerceve

2.1.1 Kurtlarla Kosan Kadinlar Kitabi
Kurtlarla Kosan Kadinlar Dr. Clarissa Pinkola Estes tarafindan yaziimis, mit ve

oykulerden olusan, kadin psikolojisine dair Jungiyen bakis agisina sahip bir
eserdir. Dr. Estes doktorasini kultlrlerarasi arastirmalar ve klinik psikoloji
Uzerine yapmis Jung ekoltinden bir psikanalisttir. Kitapta kadinlarin toplumsal,
kiltarel, politik ve dinsel baskilar nedeniyle genellikle hi¢ farkinda olmadan
icsellestirmek zorunda kaldiklari deg@ersizlik, yetersizlik duygulari, cinsellikle
ilgili bastiriimig durtuleri, toplumsal cinsiyet rolleri ile 6érilmus makbul kadin
kimligi ve buna karsin her kadinin dogasinda var olan, 6zgun, dayanikl ve
Ozgur kadin kimligi “vahsi kadin arketipi” isimlendirmesiyle masallar
araciligiyla ele alinmaktadir. Ortak bilingdiginda yer alan ve yazar tarafindan
farkli kaltarlerden derlenen bu masallarin terapétik bir arag olarak kullaniimasi
yoluyla kadinlarin potansiyellerinde tasidiklari glicu yeniden fark etmeleri
amaclanmaktadir. Bu acidan kitap klasik ve populer Kkigisel gelisim
kitaplarindan ve kendine yardim kitaplarindan farkl olarak masallarin analizi
ile icgodru ve farkindaligi artirarak terapotik bir arag olma 6zelligi tagimaktadir.
Masallar, mitler ve ruyalar insan zihninin uUrettigi ruh dunyasini sembolik
diizeyde disa vuran énemli kaynaklardir. insanin ruh diinyasiyla bu denli yakin
iligkili olan bir kaynagin terapi surecinde kullaniimasi terapist igin bilgi
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saglamanin yaninda iyilesme slrecine de katki saglamaktadir. Jung ruyalari
bireyin ruhsal yapilanmasini, bilin¢ ve bilingdisi alani anlamak igin kullanirken
riya analizini bir iyilesme araci olarak ele almistir. Jung’'un analitik psikoloji
kuraminda bilingdigl; kisisel bilingdigi ve ortak bilingdigi olarak iki katmandan
olugur. Kigisel bilingdigi bireyin tam anilarini, bastiriimig duygu ve
dusuncelerini, kisinin golgede kalmig tim yonlerini igerir. Ortak bilingdisi ise
insanlik tarihi boyunca var olan tim yasantilari, inanclari, arketipleri, icguduleri
ve sembolleri igerir. Ruyalarda hem kigisel bilingdisindan hem ortak
bilingdisindan 6gdeler agiga ¢ikar. Bu agidan Jung’a goére ruyalar belli bir amaca
hizmet eder. Jung kuramini geligtiirken pek cok Kigiyi gozlemleyerek,
ruyalarini inceleyerek bir sonuca ulagsmistir. Bunu yaparken 80.000’in Gzerinde
ruyay! yorumladigini hesaplamistir. Bunun sonucunda hem batin rtyalarin
riyayl goren kiginin yasamiyla baglantili oldugunu hem de rayalarin bir
psikolojik etmenler aginin pargalari oldugunu kesfetmistir. Kisinin yasamiyla
paralel olarak tum rdya yasaminin bir kurguyu izledigini bulmustur. Bu kurguya
“bireylesme sireci” adini vermistir (Von Franz, 1964). Bireylesme slreci
egonun guclenmesi, self (benlik) ile egonun iliskisi, bilingdisindaki goélgelerle
kargilasma, anima / animus ile karsilasma, entegrasyon ve butlinlesme
asamalarini igerir. Insanin yasami boyunca karsilastigi tim zorlayici yagam
olaylar bireylesme surecinde ruhsal olgunlasmaya ve psisenin (ruhsal
yapinin) tamamlanmasina hizmet eder. Jungiyen bakis acisindan rlyalar
kisisel bilingdiginin Gretimleri oldugu gibi mitler ve masallar da ortak
bilingdisinin Uretimleridir. Bu agidan hem ruyalarin hem mitlerin/masallarin
yorumlanmasi ve insanin ruhsal yolculuguna dair icerdigi bilgilerin etkin bir

sekilde kullaniimasi mumkundur.

2.1.2. Bibliyoterapi
Bibliyoterapi en genig anlamiyla yazili veya gorsel materyallerin ruh saghgi

alaninda iyilesmeye yardimci bir arag olarak kullaniimasini ifade eder. Okuma
yoluyla iyilesme fikrinin kokenleri Antik Yunan’a kadar dayanmaktadir. Kelime
kokeni Latince “biblion” ve “therapeo” yani “kitap” ve “iyilesme” sézcuklerinin
birlesiminden gelmektedir. Kitap ve iyilesme sozcukleri bir araya geldiginde
okumanin bir gsifa araci olarak kullanimini ¢agristirir. Ancak her okuma bir

terapi teknigi degildir. Psikoterapide en onemli bilesenlerden olan cerceve
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burada da s6z konusudur. Okumanin ruh saghgini iyilestirme metodu
olabilmesi icgin Ug¢ bilesenin bir araya gelmesi gerekir. Bibliyoterapinin klinik
gergevesini uzman (kolaylastirici), katilimci ve materyal olusturmaktadir. Klinik
bibliyoterapi uygulamasi igin uzmanin bir ruh saghgi profesyoneli olmasi
gerekir. Bibliyoterapi surecinde terapist; danisan ile arasinda terapdétik bir
etkilesim saglamak igin yazili veya gorsel eserleri birer arag olarak kullanir.
Alanyazinda Turkge'de bibliyoterapinin karsiligi olarak “okuma yoluyla
sagaltim” tercimesi kullaniimigtir (Yesilyaprak, 2009). Ancak bu uyarlama tek
kelimelik bir kargihgr olmamasi ve okuma disindaki eylemleri kapsamamasi
nedeniyle bu arastirmada kullaniimamistir. Bunun yerine alanyazindaki yaygin

kullanimi olan bibliyoterapi tercih edilmistir.

2.1.2.1 Bibliyoterapi Tanimi
Bibliyoterapi, ruh sagligi alaninda uzmanlarin katihmiyla gerceklesen, kendi

kendine yardim baglaminda ele alinan, ilag digi bir mudahale teknigidir.
Baslangicta, bir bireyin gelisimsel veya terapatik ihtiyaglari ile ilgili problemleri
¢bzmek icin yazilh materyallerin bir kolaylastirici rehberliginde okunmasi olarak
kullaniimigtir (Riordan ve Wilson, 1989). Ancak teknolojinin gelismesiyle
birlikte kitap digi materyallerden de yararlaniimigtir. Her ne kadar kelime
anlami kitap ve okuma eylemi ile iligkili olsa da bibliyoterapi bir kisinin
gelisimsel veya terapotik ihtiyaglariyla ilgili sorunlari anlamak veya ¢ozmek
amaciyla yazili materyallerin, bilgisayar programlarinin, sesli materyallerin,
gorsel medya materyallerinin danigsmanlik ve klinik psikoloji alanlarinda tedavi
edici bir ydontem olarak kullaniimasini ifade eder (Marrs, 1995). Bibliyoterapide
kendi kendine yardim yaklagimi esastir. Bu agidan diger terapi yaklasimlarina
gore terapistin roll kolaylastirici ve rehber niteligindedir (Floyd ve digerleri
2004). Kullanilan araglarin edebiyat ve sanat alanlariyla iligkisi nedeniyle
bibliyoterapi ayni zamanda bir sanat terapisi teknigi olarak kabul edilmektedir.
En genis anlamiyla bibliyoterapi, ruh saghgini destekleyen herhangi bir
literatGrtin kullanimini ifade eden ¢ok yénll, ekonomik (Malibiran ve digerleri,
2018) ve her ihtiyaca gore kolayca uyarlanabilen (Balint ve Magyari, 2020) bir
mudahale yontemidir.

Bibliyoterapi klinik ortamlarda daha ¢ok biligsel davraniggl terapileri

uygulamanin yeni ve uygun maliyetli bir yolu olarak kabul edilmigtir. Bu
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nedenle alanyazinda bilissel davranisgi yontem ile bibliyoterapi tGzerine daha
¢ok galisma bulunmaktadir. Bununla birlikte bibliyoterapinin psikodinamik bir
uygulama modeli de bulunmaktadir. Psikodinamik bibliyoterapi uygulamalari
daha ¢ok yaratici bibliyoterapi icerisinde kullanilir. Yaratici bibliyoterapi sureci
O0zdesim, katarsis ve i¢gori asamalarini igerir (Shrodes, 1960). Bibliyoterapi
yontemini uygularken terapist tarafindan belirlenen materyalleri okuyarak /
dinleyerek / izleyerek danisanlarin i¢ dinyalarinda olusan duygusal, dusunsel
etkilenmeleri tanimlamalari, duygusal bogallm/ arinma yasamalari ve
kendileriyle ilgili icgdru gelistirmeleri icin rehberlik edilir. Bu U¢ asamadan
gecerek danisanlar deneyimlerini yeniden yapilandirmak icin daha fazla
farkindalik geligtirirler, olumlu duygular ve yeni tutumlar gelistirmeye motive
olurlar (McKenna ve digerleri, 2010). Bu sureg sirasinda, bireyler karsilastiklari
belirli zorluklarla basa ¢ikma konusundaki 6z yeterliliklerini gelistirirler. Bu
sekilde duygusal iyi oluslari ve genel ruh sagliklari Gzerinde iyilesme
gerceklesir.

Bibliyoterapinin psikolojik ilkelerinden ilk kez 1950 yilinda Caroline Shrodes
bahsetmistir (McCullis, 2012). Shrodes doktora tezinde edebiyatin insan
psikolojisi Uzerindeki etkilerinin; 6zdesim, yansitma, katarsis ve icgoru olarak
birbiriyle iliskili dort basamaktan olustugundan bahsetmektedir. Materyali
okuyan kisinin hikayedeki kahramanla veya yasanan olayla 6zdesim kurmasi
ilk asamadir. Bunu takiben yansitma sureci baslar. Okuyucu kendi duygu ve
dusuncelerini hikayenin kahraman veya kahramanlarina yansitir. Arkasindan
katarsis sUreci baslar. Kisi hikayedeki kahramanin yasadiklarini sanki kendisi
yaslyormus gibi hisseder. Kahraman Uzerinden bir duygu bosalimi, arinma ve
rahatlama gergeklesir. Son asamada ise i¢goru kazanma sureci vardir. Bu
asamada okuyucu hikayedeki kahramanin yasantisi Uzerinden kendi
yasadiklarina dair bir farkindalik gelistirir (Pehrsson ve McMillen, 2010). Daha
sonraki ¢alismalarda Shrodes’in bu duzeylerinden farkli olarak 6zellikle klinik
bibliyoterapi uygulamalarindaki bu asamalar 6zdesim kurma, katarsis, i¢ goru
ve genellestirme olarak belirtiimistir (Halsted, 2002, Akt. Leana-Tasgcilar,
2012). Buna gore bibliyoterapi surecinde 6zdesim kurma surecinden hemen
sonra katarsis asamasina gecilmektedir. Ozdesim kurma diizeyinde; birey
metindeki kahraman ile benzer olaylari yasadigi veya benzer duygular

hissettigi dustncesiyle 6zdesim kurmaktadir. Bu sure¢ Jung’un mistik katilim
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olarak isimlendirdigi sure¢ ile benzesmektedir. Mistik katilim insanin kendisini
bilingdisi olarak bir kisi ya da nesne ile kimliklendirebilecegini ifade eden
psikolojik bir gercekliktir (Jung, 1964). Kahraman ile 6zdesim gerceklestikten
sonra okuyucu ikinci agsama olan katarsis duzeyine ilerlemektedir. Bu dizeyde
kahramanin yolculugunda karsilagtigi problem durumu ve bu sorunun nasil
¢ozulecegi takip edilmektedir. Bu surecgte birey kahramanin yasadiklar
kargisinda daha 6nce gergeklesen 6zdesim surecinin neticesinde bir duygusal
bosalim yasamaktadir. Bu asamada insanlar aglama, gulme, duygusunu
paylasma gibi farklh tepkiler gosterebilmektedirler. Katarsisin ardindan bir
icgorii ve farkindalik asamasi gelmektedir. i¢ gorii diizeyinde metin okunurken
veya okunduktan sonraki bir suregte birey kahramanin tecribelerini kendi
tecrubeleriyle iligskilendirir. Duygu, dusince ve davranista meydana gelen
degisimler bu asamada yasanmaktadir. Genellestirme diizeyi ise problemlerin
analiz edilip yorumlandi§i duzeydir. Bu asamada okuyucu olaylari tek bir
durumla iligkilendirmek yerine farkli durumlarda farkh insanlarin yasantilarina
veya kendi yasamindaki birden ¢ok olaya dair genellemelere ulasarak sahip
oldugu bakis agisini genisletmektedir. TUm bu surecin ardisik olarak ilerleyen
asamalarina baktigimizda klasik psikoterapi sureciyle benzer bir akisa sahip
oldugunu fark ederiz.
Bibliyoterapinin dinamik surecini anlamamiza yardimci olan diger bir calisma
Bryan'in (1939, Akt. Brewster 2008) calismasidir. Bryan’a goére bibliyoterapinin
altt amaci vardir. Bunlar;
1) Okuyucunun yasadidi sorunda yalniz olmadigini, bagkalarinin da ayni
sorunlari yagsadigini gostermek
2) Kisinin yasadigi problemlerin ¢d6zUmune yoOnelik alternatif ¢6zim
yollarinin varligini géstermek
3) Okuyucuda insanlarin davranislarinin arkasindaki gudulere iligkin
farkindalik yaratarak diger insanlarin ve kendisinin davraniglarini
anlamlandirmasina yardimci olmak
4) insani deneyimlere iliskin degerlerin birey tarafindan farkedilmesini
saglamak
5) Kisinin yasadigi problemin ¢ézumu i¢in neye ihtiyaci oldugunu gercekgi
bir bicimde degerlendirmesini saglamak

6) Kisiyi yasadigi sorunla yuzlesmeye motive etmek
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Bibliyoterapi farkli yas gruplarinda uygulanan bir yéntemdir. Ozellikle
gelisimsel bibliyoterapi uygulamalari bibliyoterapinin ¢ocuklarin gelisimleri
uzerindeki etkilerine odaklanmigtir. Bu etkiler cocuklar kadar yetigkinler icin de
gegerlidir. Bu arastirmacilardan Stamps (2003, Akt. Leana-Tascilar, 2012)
bibliyoterapinin gelisimsel faydalarini su sekilde 6zetlemistir:
1) Empati kurabilme becerisini artirir
2) Benlik gelisimine, 6zsaygi gelisimine ve olumlu benlik algisi gelisimine
katki saglar
3) Gergeklik algisinin gelismesine katki saglar
4) Yetenek ve beceri gelisimine katki saglar
5) Stresle etkin baga gikabilmeye katki saglar
6) Islevsel problem ¢dzme becerilerini destekler
7) Alternatif sorun ¢ézme yollarini distinebilme becerisini gelistirir
8) iletisim becerilerinin gelisimine katki saglayarak yasanan problemlerin
¢6zumune yonelik iliski kurmayi destekler
9) Yasanilan krizler karsisinda daha sogukkanli ve gergekgi
degerlendirmeler yapabilmeye katki saglar
Bibliyoterapinin tarihsel geligsimine baktigimizda uygulamalarin ilk olarak 1920-
1930’larda grup calismalari olarak tasarlandigini gérmekteyiz. Bu nedenle
bazi arastirmacilar bibliyoterapiyi grup psikoterapileriyle iligkilendirmistir.
Ancak daha sonraki yillarda grup psikoterapilerinde ve sanat terapilerinde
yasanan gelismeler goz onunde bulunduruldugunda bibliyoterapiyi ayri bir
yontem olarak degerlendirmek daha dogrudur. Bugin gelinen noktada
bibliyoterapi hem bireysel terapilerde hem grup terapilerinde uygulanabilecek
bir terapi yontemidir. Bibliyoterapinin grup uygulamasinin avantajlarindan biri
okumaya isteksiz olan veya odaklanma sorunu yasayan danisanlarin grup
icerisinde materyali isleme imkanina sahip olmalaridir (Brewster, 2011). Ayrica
grupla yapilan uygulamalarda sayet sire¢ uygun sekilde yapilandirilirsa grup

psikoterapilerinin dinamiginden kaynaklanan ilave faydalar gdézlemlenecektir.

2.1.2.2 Bibliyoterapi ile ilgili Aragtirmalar
Bibliyoterapi kavramini alanyazinda ilk kez kullanan isim Crothers’dir. Crothers

1916 vyilinda Atlantic Monthly dergisinde yayinladigi bir makalesinde

bibliyoterapi kavramini kullanmis ve uzmanlar tarafindan uygulanan kitap
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tedavisi olarak tanimlamistir (Crothers, 1916, Akt. Pehrsson, 2007).
Bibliyoterapi bu dénemlerde 6zellikle depresyon tedavisi icin kullaniimistir.
Devam eden yillarda da seksenlerin ikinci yarisina kadar bibliyoterapi
calismalarinin ana konusu tek kutuplu depresyon olmustur. Bu donemlerde
yapilan arastirmalarda bibliyoterapi, depresyon tedavisinde geleneksel
terapiler kadar etkili bulunmustur (Cuijpers, 1997).

Alanyazinda bibliyoterapinin etkililiginin ¢alisildigi pek ¢ok alan bulunmaktadir.
Farkli yas gruplarinda yapilan arastirmalar igerisinde yer alan yaslilarda
depresyon tedavisinde bibliyoterapinin etkililigi Uzerine yapilan bir arastirma
yontemin etkili oldugunu go6stermistir (Floyd ve digerleri, 2004).
Bibliyoterapinin depresyon, yas (Brigss ve Pehrsson, 2008; Rusch ve digerleri,
2020), bulimia nervoza ve benzeri yeme bozukluklar (Hogdahl ve digerleri,
2013), psikozlu kigilere bakim verenlerin (Chien ve digerleri, 2016) ve
depresyonlu kisilere bakim verenlerin bakim verme deneyimlerini iyilestirmede
etkililigi (McCann ve digerleri, 2017), ¢ocuklarda depresif semptomlarin
azaltilmasi, basa ¢ikma becerileri ve empati dizeylerinin gelisimi (Mumbauer,
2017) ve yaygin anksiyete bozuklugu (Bekaroglu, 2019) lzerinde etkinligini
gOsteren arastirmalarin yani sira kanser hastalarinin bas etme becerileri
uzerinde olumlu etkisinden (Malibiran ve digerleri, 2018; Balint ve Magyari,
2020) bahseden arastirmalar da bulunmaktadir. Bibliyoterapi; depresyonu
iyilestirme, davranis problemleriyle basa ¢cikma, 6z yeterlilik ve durumluk kaygi
uzerinde 6nemli etkilere sahiptir (Wang ve digerleri, 2020).

Alanyazinda bibliyoterapinin son derece ilging birbirinden farkli alanlarda
kullanildigi ¢alismalar da bulunmaktadir. Bunlardan bir tanesi kulak
cinlamasina bagl sikintinin tedavisinde bibliyoterapinin etkinligi Gzerinedir
(Malouff ve digerleri, 2010). Digeri ise mahkumlarin gelistirdigi hapis sonrasi
sendrom Uuzerinedir (Patrick ve Smith, 2020). Cevrimicgi ortamda dizenlenen
bir kitap okuma kuliblu mahkumlarin kendi kendilerini glglendirmesine ve
hapis sonrasi sendromlarinin azalmasina katki saglamistir.

Bibliyoterapi Uzerine yapilan arastirrmalarda yontemin uygulanan Kigilerdeki
etkinligi kadar uygulayicilarin bibliyoterapi tutumlari da 6nemlidir. Bu noktada
ruh saglhigi uzmanlarinin bibliyoterapiyi tedavi slrecinin bir pargasi olarak ne
siklikta kullandigi sorusu gundeme gelmektedir. Bu baglamda yapilan

arastirmalarin dikkat ¢gekici sonuglari arasinda uzmanlarin deneyimleri arttikca
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tedavide kitaplari kullanma olasiliginin yikseldigi ve en ¢ok cinsel islev
bozukluklarinin tedavisinde ve g¢ocuk yetistirme becerilerindeki eksikliklerin
giderilmesinde kitaplarin tedavi amagli olarak kullanildigi bilgisi yer almaktadir
(Smith ve Burkhalter, 1987). Alanyazinda uzmanlarin bibliyoterapi kullanma
davranislarini élgen arastirmalarin sayisi az olsa da mevcuttur (Phersson ve
McMillen, 2010). Uzmanlarin bibliyoterapi kullanim sikligina iligkin yurt disinda
yapilan arastirmalarin tarihleri oldukg¢a eskidir. Bu suregte bibliyoterapi
calismalari oldukga farklilasmig ve materyaller degismistir. Tuarkiye'de
uzmanlar tarafindan bibliyoterapinin ne siklikla kullanildigina iligkin ise
yapilmig herhangi bir saha ¢alismasina rastlanmamisgtir.

Bibliyoterapi s6z konusu oldugunda akla gelen diger bir soru ise yontemin
kendi bagina etkinligi ve diger terapi uygulamalarina ek olarak uygulandiginda
etkinlik dizeyinde farklilik olup olmadigidir. Genel olarak, bibliyoterapi Gzerine
yapilan arastirmalarda birbirinden farkli desenler kullaniimaktadir. Bu gesitlilik
yontemin kendi bagina etkinligi hakkinda kesin bir sonuca ulasmayi
zorlagtirmaktadir. Ancak asil sorunun tipki diger terapi tekniklerinde oldugu
gibi bibliyoterapinin ayri bir terapi olarak etkili olup olmadigi degil, bunun yerine
tedavi programinin bir parcasi olarak terapotik mudahalelerin etkinligini
artiracak sekilde nasil ve ne zaman kullanilabilecegi ile iligkili oldugu
dusundlmektedir. Bibliyoterapinin diger uygulamalarla karsilastiriimasi Gzerine
yapilan bir meta analizde alanyazinda mevcut doért ¢calismada, bibliyoterapi ile
bireysel terapi karsilastiriimistir. Bu calismalardan birinde bibliyoterapi iki
bireysel terapi yontemi ile karsilastiriimistir (Wollersheim ve Wilson, 1991),
bdylece bes karsit grup (bibliyoterapiye karsi bireysel terapi) olusturulmustur.
Bu analiz% 95 guvenilirlik arahdr -0.48-0.28 ile ortalama d 0.10 ile
sonuclanmigtir. Bu sonug, bireysel terapi ile bibliyoterapi arasinda énemli bir
fark olmadiginin ve bibliyoterapinin bu hastalarda biraz daha etkili oldugunun
bir gostergesidir (Cuijpers, 1997). Alanyazinda bireysel terapilerin etkinligi ile
bibliyoterapinin etkinligini karsilastiran bagka arastirmalar da bulunmaktadir.
Bu aragtirmalarda da bibliyoterapinin depresyon tedavisinde bireysel terapiler
kadar etkili oldugu sonucuna ulasiimistir (Gregory ve digerleri, 2004). Bununla
birlikte bibliyoterapinin yetigkinlerin depresyon dizeyinde uzun sureli etkisini

inceleyen bir arastirmada bibliyoterapi 3 ay ile 3 yil arasinda degisen takip
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Olcimlerinde depresif semptomlari disurmede etkili bir yontem olarak
bulunmustur (Gualano ve digerleri, 2017).

Bibliyoterapi ¢alismalarinda dikkat ¢eken bir diger konu ¢ok sayida galismayi
birakan katihmci olmasidir. Bu durum bibliyoterapiye yapilan itirazlardan biri
olarak degerlendiriimigtir. CUnkld geleneksel bibliyoterapi c¢alismalarinda
hastalardan terapiyi bagimsiz olarak yurutmeleri beklenir. Ayrilma oraninin
ortalamasi % 6,9'dur. Bireysel ve grup terapisinde, birakma orani ortalama %
2.9'dur (Wollersheim ve Wilson, 1991). Her iki birakma orani da kapsamli
deqildir, bu da yuksek oranin bibliyoterapi igin onemli bir tehlike olmadigini

gOstermektedir.

2.1.2.3 Bibliyoterapi Turleri
Ruh saghgi alaninda bibliyoterapinin kullanimina iligkin ilk siniflandirma Arleen

Hynes tarafindan yapilmistir. Hynes (1980) bibliyoterapiyi genel bibliyoterapi
ve klinik bibliyoterapi olarak ikiye ayirmigtir. Hynes’e gore Klinik bibliyoterapi;
bir ruh sagligi uzmani tarafindan, terapi programina ek olarak uygulanan bir
yontemdir. Bibliyoterapiye bagka bir agidan yaklasarak kullanilan materyalin
icerigi acisindan degerlendiren Liz Brewster bibliyoterapinin iki tlrinden
bahseder. Bu siniflandirmaya gore bibliyoterapi; kendi kendine bibliyoterapi ve
yaratici bibliyoterapidir (Brewster, 2008). Kendi kendine bibliyoterapide
bireylere daha ¢ok yasadigi sorunla iligkili olarak sorunu aciklayan, hastaligin
semptomlarini, sebeplerini, ayni sorunu yasayan insanlarin paylasimlarini ve
benzeri konulari iceren materyaller verilir. Bu materyaller kendi kendine yardim
veya kisisel gelisim basligi altinda karsimiza ¢ikan tirde materyallerdir. Bu
sayede kisi yasadigi soruna iligkin ayrintili bilgi edinme imkanina sahip olur.
Yaratici bibliyoterapi edebiyatin psikoloji ile bulusma noktasidir (Seving, 2019).
Bu bulusma noktasindaki materyal edebi ve kurgusal igerige sahiptir.
Edebiyatin ortak bilingdigina acilan kapilari olan masallar, mitler, romanlar,
siirler ve benzeri materyaller bu kategoride galisilan igeriktir. Ozellikle masallar
gibi metaforik ve sembolik anlatimlar iceren fantastik eserlerin kullanimi
yaratici bibliyoterapide dnemli bir role sahiptir (Mulcahy, 2016). Psikodinamik
bibliyoterapi modeli yaratici bibliyoterapi igerisinde agiga ¢ikar. Kisi masal, mit,
Oyku, hikaye, film gibi kurgusal icerikteki kahramanin hikayesi ¢ergevesinde
ruhsal bir tetiklenme yasar. Ancak 6zellikle sembolik anlatima sahip eserler
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okuyucunun travmatik yasantilarla arasina glvenli bir mesafe koymasina
yardimci olur (Mulcahy, 2016). Bu guivenli mesafeye ek olarak bir ruh saghgi
uzmani tarafindan guvenli terapotik bir alanda materyalin sunulmasiyla birey
Ozdesim, katarsis, icgoru ve genelleme asamalarindan gecgerek tedaviye veya
hastaliktan korunmaya yoénelik ruhsal /kisisel bir 6zelliginin gelisimine katki
saglar. Bibliyoterapiye iligkin bir diger siniflandirma Rubin tarafindan
yapilmistir. Rubin kendi ¢alismalarinda bibliyoterapiyi kurumsal, klinik ve
gelisimsel olarak U¢ gruba ayirmigtir (Rubin, 1978, Akt. Yilmaz, 2015).
Kurumsal bibliyoterapi 6zellikle hastane veya hapishane gibi belirli kurumlarin
catisi altinda kitap ve diger materyallerin egitimsel amacli kullanimini ifade
eder. Ozellikle bibliyoterapinin ilk dénemlerinde 1920’lerden itibaren yapilan
uygulamalar daha ¢ok bu gruba girmektedir. Geleneksel tip uygulamalarinin
bir parcasi olarak degerlendirilebilecek olan okuma materyaliyle bilgilendirme
de bu kapsamda yer almaktadir. Rubin’in klinik bibliyoterapi uygulamalari
edebi malzemelerin duygusal ve davranigsal sorunlarin tedavisinde
kullanimini ifade etmektedir. Geligsimsel bibliyoterapi ise hem ruh saghgi
uzmanlari tarafindan hem de 6gretmenler, kitiphaneciler gibi farkli uzmanlar
tarafindan sunulan materyallerin bireylerin normal gelisimini desteklemek
amaciyla kullanimini ifade eder.

Bu arastirmada kullanilan bibliyoterapi ¢galismasi yaratici ve klinik bibliyoterapi
turlerine girmektedir. Bununla birlikte pozitif psikolojinin hastaliktan ¢ok sagliga
odaklanan bakis acgisina sahiptir. Bu agidan pozitif, yaratici, Kklinik

bibliyoterapinin 6zgln bir grup uygulamasi demek yerinde olacaktir.

2.1.3 Psikolojik Saglamhk
Travmatik veya zorlayici yagsam olaylari s6z konusu oldugunda yasanan olayin

zorlugundan daha o©Onemli olan bu sorunlarla insanlarin nasil basa
cikabildikleridir. Yasam olaylarini zorlagtiran asil etken kisinin uygun, yaratici,
kendiliginden ve basarili duygu, dusince ve davranis sistemlerini harekete
gecgirememesidir (Masten, 2001). Beklenmedik, ani ve olumsuz yasam olaylari
ile karsilagsan her bireyin farkl tepkiler sergilemesi bilim insanlarini bunun
nedenlerini arastirmaya yoneltmistir. Bireyler arasindaki bu farklihdin sebebi
nedir? Sorunlarla daha kolay basedebilen veya yedi kere dislp sekiz kere
kalkan, yilmayan, devam eden insanlarin diger insanlardan farkli olarak sahip
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olduklari bazi ortak 6zellikler olabilir mi? Gibi sorulara yanit aramak uzere
travma arastirmalari travma sonrasi iyilesme slrecinden farkh bir ydonde
gelisim gostermeye baglamigtir (Masten ve Obradovig, 2006). Bu ¢aligsmalar
sonucunda dilimizde farkli gekillerde ifade edilse bile genel olarak bireyin
psikolojik saglamhgi anlamina gelen kavramlar on plana ¢ikmigtir. Dinya
¢apinda yasanan salgin hastalik krizi ile birlikte koruyucu ruh sagligi agisindan
psikolojik saglamhgi artirmanin farkli yollari Gzerine disinmek insan neslinin
devamliligi igin elzem goérunmektedir.

Bu gune kadar yapilan ¢alismalar bize sunu gostermistir ki travmatik yasam
olaylari karsisinda insanlar (¢ farkli sekilde tepki verirler. insanlar ya stres
yaratan duruma yenik duserler ve Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
geligtirirler. Ya psikolojik saglamlk sergilerler ve buna bagh olarak iyi basa
cikabilme stratejileri geligtirirler. Ya da travmadan blyume tepkisi gosterirler
(Hefferon, 2012). Bu tepkilerin her biri insani anlamak adina Uzerine
dusundlmesi ve arastirimasi gereken alanlardir. Travma sonrasi stres
bozuklugu bu anlamda bilimsel agidan oldukga ilgi gormus ve Uzerine gokga
calisiimistir. Fakat Psikolojik Saglamlik ve Travmadan Blylume konulari
gecmisi cok eski olmayan konulardir. Ozellikle ruh saghgr alanindaki
calismalarin hastalik kadar saglik konusuna da yonelmesiyle bu iki konu da

hakettigi ilgiyi gormeye baglamistir.

2.1.3.1 Psikolojik Saglamlik Tanim
Psikolojik saglamlik ingilizce “resilience” kelimesinin Tiirkce karsiligi olarak

kullanilan kelimelerden biridir. Alanyazinda resilience; 6znel iyi olus (Terzi,
2005; Sahin ve digerleri 2012) , yilmazlik (Gurgan, 2006), psikolojik saglamlik
(Karairmak, 2010; Atik, 2017; Dogan, 2015; Cinar, 2019; Akar ve Aktan, 2020),
kendini toparlama gucu (Isik, 2016), psikolojik dayanikhlik (Ersoy ve Gurbuz,
2020; Baykal, 2020) olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Kavramin dilimizde birbirine
yakin anlamlar tagiyan birden fazla kelimeyle ifade edilmesi bir miktar kafa
karisikligina neden olsa da son yillarda yapilan galismalar psikolojik saglamlik
ve psikolojik dayaniklilik olarak kullanimi Uzerinde ortaklagsmaya baslamistir.
Bu anlamda kendi dilimizde “saglam ve dayanikli” kelimeleri ile kavrami ifade
etmeye yatkin oldugumuz gézlemlenmektedir. Ancak saglam ve dayanikli

kelimeleri ingilizcede “sturdy, endurance, resistant” gibi pek cok es anlamli
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kullanima sahipken “resilience” bunlar arasinda bulunmamaktadir. Resilience
Latince “resiliens” teriminden tlremistir. Saglamlik, dayaniklilk anlamindan
once belki de bu dayanikhiligi agiga gikaran temel unsur olarak esneklik anlami
tasimaktadir. Fizik biliminde de tam bu sekilde “bir maddenin bukuldUkten,
gerildikten veya bastirildiktan sonra orijinal sekline dénme yetenegdi” olarak
ifade edilmektedir. Dolayisiyla burada bahsi gegen saglamlik ve dayaniklilik
kaynagini esneyebilme 6zelliginden alan bir durumdur.
Kurtlarla Kogan Kadinlar kitabinda dayaniklilik kelimesi kitabin orijinal dilinde
“‘endurance” olarak ifade edilmistir. “Endurance” kelimesinin sdzlik anlami
“uzun slre dayanabilme durumu ve 6zelligi, saglamlik, gi¢lGlUk” tar. Dr. Estes
kitaptaki “Elsiz Kiz” masalinin giris kisminda dayanikhlik kavramini soyle
aciklar:
Dayanikhlik s6zcigdlu “duraksamadan devam etmek” anlamina
geliyormus gibi gorunur ve bu masalin altinda yatan 6devlerin arada
sirada ortaya ¢ikan bir pargasi da budur, ama dayaniklilik sézcugu
“sertlestirmek, guclendirmek, saglamlastirmak, kuvvetlendirmek”
anlamlarina da gelir ve masalin temel itici gucu ve bir kadinin uzun
psisik hayatinin Gretici 6zelligi de budur.” (S. 425)
Bu arastirmada arastirmaci tarafindan vurgulanmak istenen esnek
dayaniklihgin karsiligini tam olarak ifade etmedigi dustnulse de diger ifadeler
arasindan en tercih edilebilir olan oldugu icin psikolojik saglamlik ifadesi
kullaniimisgtir.
Literatirde psikolojik saglamlik su sekillerde tanimlanmaktadir: Kigilerin
kargilastiklari zorlayici yagsam olaylarina karsi mucadele ederken sergiledikleri
korunma davranigi ve basa gikabilme becerisi (Richardson ve digerleri, 1990).
Hem kirllmadan bukilme kapasitesi hem de geri yaylanabilmek igin bir kez
bikulebilme kapasitesi (Vaillant, 1993, Akt. Theron, 2004). Ylksek risk
durumuna, kronik strese veya uzun sureli ve siddetli travmaya karsi basarili
uyum, olumlu igleyis ve yeterlilik ( Egeland ve digerleri, 1993; Sonn ve Fisher,
1998). Kisinin zorluklarla mucadele ederken kullanabilecegi, surekli ve gelisen
bir enerji ve beceri kaynagi (Saleebey, 1996). Bireylerin yasam stresine
direnmesini mumkun kilan koruyucu faktorlerin (kisisel, sosyal, ailevi ve
kurumsal guvenlik aglar) varligr ve yasamdaki buylk stres yaratan olaylar

karsisinda yeterli olan islevselligi sirdurebilme kapasitesi (Kaplan ve digerleri,
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1996). Onemli bir degisime neden olacak bir olumsuzluk veya risk ile
kargilagildiginda basarili bir sekilde basa cikabilme kapasitesi (Stewart ve
digerleri, 1997). Zorlu yagsam olaylarindan kaynaklanan olumsuzluklara
ragmen Kkarsilagilan yeni duruma uyum saglayabilme, olumlu sonuglar
geligtirebilme, islevselligini devam ettirebilme ve kendini toparlayabilme
(Rutter, 2002; Masten, 2001; Bonanno, 2004; Smith ve digerleri, 2008).
Zorluklarin Ustesinden gelmek ve bunu yapmak igin micadele ederken zaman
icinde biriken beceri, yetenek, bilgi ve i¢cgoru (Goldstein ve Brooks, 2005).
insanlar stres ve zorlayici durumlarla karsilastiklarinda esnekligin ortaya
cikmasini saglayan bilissel bir mekanizma (Parsons ve digerleri, 2016).

Her ne kadar kavrami ifade edecek kelime Uzerinde kesin olarak bir uzlasiya
varilamamis olsa da, alanyazindaki tum farklliklara ragmen, yapilan
calismalar psikolojik saglamligin dogasi konusunda uzlagsmaktadir. Psikolojik
saglamhdin dodasinda Ug¢ faktorll bir yapi karsimiza ¢ikmaktadir. Bu faktorler;
riskler, koruyucu etmenler ve aciga ¢ikan olumlu sonuglar olarak
isimlendiriimektedir. Risk faktorleri; istenmeyen yasam olaylari sonucu ortaya
¢clkan cocukluk donemi travmalari, yoksulluk, aile i¢i ¢atismalar gibi birey
acisindan istenmeyen sonuglar doguran her turl0 olumsuz yasantiyi
icermektedir. Koruyucu faktorler; risk barindiran durumlarin olumsuz etkilerinin
aciga cikma olasiligini azaltan i¢sel ve dissal kaynaklardir. (Orozco, 2007).
icsel koruyucu faktérler bireyin saglik durumu, karakteri, zekasi, cinsiyeti gibi
biyolojik ve psikolojik 0Ozellikleriyle iligkilidir (Eminagaoglu, 2006). Dissal
koruyucu faktorler ise aile, kultur, sosyal dayanisma gibi ¢cevresel 6zellikler ile
iligkilidir. Koruyucu faktorlerin varhdina ve sorunlarin asiimasindaki rolune
iligkin arastirmalar ve klinik gozlemler (Wolin ve Wolin, 1995) arastirmacilarin
psikolojik saglamhdi daha iyi anlamalarina katki saglamistir. Psikolojik
saglamh@in tglncu faktért olan olumlu sonuglar ise; bireylerin karsilastiklari
zorlayici yasam olaylarina ragmen iyi uyum saglayabilme becerilerini
surdurebilmeleridir (Masten, 2001). Olumlu faktorlerin agiga ¢ikmasi risk
faktorleri ile koruyucu faktorlerin etkilesiminin bir sonucudur. Bu agidan olumlu
faktorler dinamik bir slirecin sonucunda agiga gikan ve yasamdaki islevselligin
surdarulebilir oldugunu gosteren isaretlerdir. Psikolojik saglamlik Uzerine
yapilan galismalarda akademik basari, iglevsel sosyal iligkilerin varligi, sucga

yonelmenin yoklugu, bireyin icinde bulundugu gelisim doneminin gorevlerini
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yerine getirebilmesi (Masten ve Obradovi¢, 2006), dusuk duygusal ve
davranissal sorunlarin varlidi, psikopatolojinin yoklugu ve basarili psikososyal
uyum  (Gizir, 2007) gibi goOstergeler olumlu  sonuglar olarak

degerlendiriimektedir.

2.1.3.2 Psikolojik Saglamlik Uzerine Yapilan Galismalar

2.1.3.2.1 Diinyada Psikolojik Saglamlik Uzerine Yapilan GCaligmalar
Tarih boyunca insanlik dogal afetler, salgin hastaliklar, savaglar, soykirimlar,

gocler gibi pek ¢ok olumsuz olayla karsi karsiya kalmigtir. En son 2020 yilinda
yasadigimiz kuresel salgin hastalik krizi de insanligin tarih boyunca yuzlestigi
kriz durumlarindan birisi olarak gundemimize girmistir. Psikolojinin bir bilim dali
olarak insan ruhunu ve davranislarini anlamak Gzerine galismaya baglamasini
miteakip insanlik tarihinin ikinci biyiik yikimi olan ikinci Diinya Savasi
gerceklesmistir. Savas sonrasi savasin actigi yaralardan hem birincil hem
ikincil olarak etkilenen insanlarla travma Uzerine saha c¢alismalari yapan
Garmezy, Werner, Rutter gibi arastirmacilar daha sonra gelisecek olan
psikolojik saglamlik ¢galismalarinin éncu isimleri olmuslardir.

Psikolojik saglamlik kavrami alanda ilk kez 1970’lerde konugsulmaya
baglandiktan sonra calismalar dort ana dalga olarak elde edilen bilgi
birikimlerinin Gzerine yenileri eklenerek devam etmistir. ilk dénem calismalar
daha ¢ok mevcut durumu betimlemek Uzerine yogunlagsmistir. Bunu yaparken
arastirmalar su sorulara cevap arayan bir gergcevede sekillenmistir: Psikolojik
saglamhk nedir? Nasil Olcllebilir? Bireyler arasindaki farkli tepkileri aciga
cikaran faktorler nelerdir? (Masten, 2001;Masten ve Obradovic, 2006).
Yukaridaki sorularin cevaplari igiginda ikinci donem arastirmalari baglamis ve
daha ¢ok sureci anlamaya yonelik yeni sorular arastirmalarin merkezinde yer
almistir. Psikolojik saglamhdr meydana getiren surecler, risk faktorleri,
koruyucu faktorler, cevresel etkenler ve psikolojik saglamligin gelistiriimesi
konulari bu donemdeki arastirmalarin Gzerine galistigi konulardir (Masten,
2001; Richardson, 2002, Ungar, 2004, Akt. Isik, 2016). Bu arastirmalar
sonucunda psikolojik saglamlikla iligkili G¢ olgunun -risk faktdrleri, koruyucu
faktorler, olumlu sonuglar- birbiriyle etkilesimini ortaya koyan modeller
gelistiriimigtir. (Masten, 2001; Masten ve Obradovic, 2006).
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Uclincli ddnem arastirmalari ile dikkatler psikolojik saglamligin kaynagina ve
niteligine yoénelmistir. Bireyin sahip oldugu psikolojik saglamlik kapasitesi
dogustan getirilen bir 6zellik midir? Sonradan gelistiriimesi mumkin madar?
Cesitli mudahalelerle psikolojik saglamhk kapasitesi artirilabilir mi? (Masten,
2001; Masten ve Obradovic, 2006; Wolchik ve digerleri, 2009; Merrell, 2009;
Ungar, Russell ve Connelly, 2014). Uglincli dénem arastimalarinin sonucunda
kiymetli bir kesif gergeklesmis ve psikolojik saglamhgin her insanin dogustan
sahip oldu@u bir 6zellik oldugu belirtiimistir. Bu yeni bilgiler 1g1ginda psikolojik
saglamhgin tanimi da farklilasmaya bagslamistir. Bu asamada psikolojik
saglamlik; her bireyin sahip oldugu, kigileri kendini gerceklestirme, hem kendi
lyiligini hem bagkalarinin iyiligini dusunme, 6zglr olma, ruhsal bir gig
kaynagiyla uyumlu olma yolunda motive eden temel ve olumlu bir durtl olarak
tanimlanmistir (Richardson, 2002). Her birey acinin Ustesinden gelmek ve
kendisini donustlrebilmek icin ihtiyaci olan bu muazzam kapasiteye sahiptir
(Saleebey, 1996).

Son doénem arastirmalar ise psikolojik saglamhgi disiplinlerarasi bir bakis
agislyla ve dinamik bir sistem olarak ele almistir. Bunda genetik, néropsikoloji,
beyin goruntileme teknikleri gibi alanlarda yasanan bilimsel ve teknolojik
gelismelerin etkisi bayuktur. Ayni zamanda psikolojik saglamlik Gzerine ¢evre
ve toplumun etkisi de bu dénemde mercek altina alinmigtir. Dordinct dénem
psikolojik saglamlik arastirmacilarinin cevap aradigi sorular daha gok genetik
farkhliklarin, beynin gelisiminin, hormonlarin, temel uyum mekanizmalarinin,
bireysel duyarlilik farkhliklarinin ve kalturin psikolojik saglamlik kapasitesini
nasil etkiledigi ile iligkilidir. (Masten, 2001; Masten ve Obradovic, 2006).

2.1.3.2.2 Tiirkiye’de Psikolojik Saglamlik Uzerine Yapilan Galigmalar
Turkiye'de psikolojik saglamhk Uzerine yapilan arastirmalarin tarihine

baktigimizda ilk calismalarin 2005 yilindan itibaren yapildigr gézlemlenmistir.
Terzi (2005) tarafindan 6znel iyi olmaya iligkin psikolojik dayaniklilik modelinin
test edildigi doktora galismasi ve Yalim (2007) tarafindan Universite birinci sinif
ogrencilerinin uyumu uzerinde psikolojik saglamhgin etkisi Uzerine yapilan
yiiksek lisans calismasi yapilan ilk calismalara érnektir. ilerleyen yillarda
arastirmacilar psikolojik saglamlik ile iligkili aragtirmalari daha ¢ok ergenler ve

universite ogrencileri Uzerine yuratmusglerdir. Yetigkinlerde psikolojik saglamlik
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Uzerine yapilan arastirmalarin sayisi daha azdir. Ancak 2019 yilindan itibaren
psikolojik saglamlik Uzerine yapilan arastirmalara baktigimizda yetiskin yas
grubuna yonelik ¢alismalarin sayisinda ciddi bir artis gézlemlenmektedir.
Ozellikle 2019-2020 yillarinda yasanan kiresel salgin hastalik nedeniyle
yetiskinlerde psikolojik saglamlik Gzerine yapilan arastirmalarin sayisinda
belirgin bir artis oldugu disunilmektedir.

Ozellikle son yillarda vyetigkinlerin psikolojik saglamlik dizeylerine iligkin
yapilan arastirmalarda psikolojik saglamligin pek ¢ok farkli psikolojik 6zellikle
iliskisi incelenmistir. Her ne kadar 2016 yilindan sonraki arastirmalar farkl bir
ivme kazanmis olsa da Isik (2015) tarafindan Turkiye’deki psikolojik saglamlik
arastirmalarina iliskin yapilan bir meta analiz galismasinda lisansustu tezler ve
indeksli dergilerde yayinlanan arastirmalarin buydk ¢ogunlugunun tarama
modeline dayanan arastirmalar oldugu belirtiimistir. Sonraki yillarda yapilan
arastirmalarda da degigkenler arasi iligkiyi belirlemeye yonelik tarama modeli
agirliktadir.

Alanyazinda yetigkinlerde psikolojik saglamlik duzeyi ile ilgili arastirmalar
arasinda bosanmis kadinlarin psikolojik saglamlik duzeylerinin yagam doyumu
dizeylerini yordayicih@i (Tekin, 2017), psikolojik saglamhgin travma sonrasi
blyUme duzeyine etkisi (Kina, 2019), depresyon, panik bozukluk ve yaygin
anksiyete tanisi olan bireylerin psikolojik saglamlik duzeyleri (Agikgdz, 2019),
bes faktor kisilik 6zelliklerinin psikolojik saglamhigi yordayiciligi (Argun, 2019),
cocukluk cagi travmalarinin yetiskinlerin psikolojik saglamlik duzeylerine etkisi
(Oyuncakegl, 2020), ceza infaz kurumlarinda g¢alisan personelin ikincil travmatik
stres duzeyleri ile psikolojik saglamlik dizeyleri arasindaki iligki (Uygurtas,
2020) Uzerine yapiimis arastirmalar bulunmaktadir.

Alanyazinda psikolojik saglamhk Uzerine yapilan deneysel arastirmalar
arasinda sizofreni tanisi olan bireylerde salutojenik yaklasim temelli
gorismenin psikolojik saglamlik diizeylerine etkisini inceleyen dn-test son-test
kontrol grup desenli arastirmada bu yaklasim ile gerceklestirilien gérismenin
bireylerin butunlik duygusuna ve psikolojik saglamlik duzeylerine katki
sagladigi bulunmustur (Aci, 2020).

2.1.3.3 Psikolojik Saglamhigi Gelistirme Programlan
Zaman igerisinde farkh yodnlerde gelisim gosteren psikolojik saglamlik

calismalari arastirmacilarin dikkatlerini stres altindaki insanlarin yasadigi
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psikolojik sikintilari incelemekten uzaklastirarak gugcli yonleri incelemeye
yoneltmistir. Bu gelismenin bir sonucu olarak bireylerin psikolojik saglamlik
kapasitelerini gelistiren programlarin tasarlanmasi konusu tartigiimistir.
(Chazin ve digerleri, 2000). Bu programlar tasarlanirken psikolojik saglamhgin
¢ok boyutlu dogasinin g6z 6ninde bulundurulmasi ve biyopsikososyal bir
sure¢ oldugu g6z 6ntinde bulundurulmalidir (Stewart ve digerleri, 1997).

Grup psikoterapilerinin dogasinda yer alan tedavi edici etmenler psikolojik
saglamhgin geligtirimesinde uygun bir ara¢ olarak degerlendiriimektedir.
Psikolojik saglamhgin koruyucu faktorlerinin bir béliminin sefkatli iligkilerin
varhdinin ve gugli sosyal destek aglarinin (Green ve digerleri, 2004)
olusturdugu arastirmacilar tarafindan ortaya koyulmustur. Grup psikoterapileri
bireylerin yasaminda eksik olan digsal koruyucu faktorlerin eksikligini telafi
etmede bir arag olarak iglev gorebilir. Clnku kisiler arasi iliskilere ve Uyelerin
birbiriyle etkilesimine odaklanan iyi yapilandiriimig bir grup psikoterapisi sureci
son derece sefkatli ve guvenli bir sosyal dayanisma alanina
doénusebilmektedir.

Alanyazinda yetiskinlerde psikolojik saglamhga iliskin yapilan ¢aligmalarda
yetiskinler icin belirli kisisel 6zelliklerin gelisiminin desteklenmesinin psikolojik
saglamhgin gelisiminde o6nemli oldugu goérulmektedir (Bonanno, 2004).
Psikolojik saglamhg: ylksek olan yetiskinlerin ortak Ozellikleri arasinda
yasamda bir amag bulma arayigi, kigisel bir eylemlilik duygusu ve bireyin ben
yapabilirim inancina sahip olmasi gosterilmektedir. Hem olumlu hem de Gzlcu
yasam deneyimlerinden 6grenmeye ve gelismeye acik olan kisiler psikolojik
olarak daha direnc¢li olma egilimindedirler (Maddi, 2006). Bu nedenle
geligtirilecek mudahale programlarinda yetiskinlerin kisisel gelisimlerini
destekleyen, psikolojik saglamlikla iligkili kisisel o6zelliklerin gelismesini

saglayacak calismalara yer verilmesi yerinde olacaktir.

2.1.4. Ozgiinliik

2.1.4.1. Ozgiinliik Tanim
Antik Yunan’dan bugline 6zgunlik bir ¢ok farkli felsefe ve psikoloji ekoll

tarafindan kavramsallastiriimistir. TUm bu kavramlastirmalarin ortak noktasi

bireyin 0zgunluguinu psikolojik iyi olus hali ve saglkh isleyisi ile
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iliskilendirmesidir. Ozgiinlik ingilizce “authenticity” sdzcigl ile ifade
edilmektedir. Authenticity kelimesi Oxford Sézltginde “birinin iddia ettigi sey
veya gercek olma niteligi” olarak aciklanmaktadir. Dilimizde sifat olarak
kullanilan otantik kelimesi authenticity kelimesinin direkt tercumesidir. Ancak
alanyazinda yaygin kullanimi 6zgunluk oldugu i¢in bu ¢calismada da 6zgunluk
tercih edilmigtir. Tark Dil Kurumuna gore otantik; “eskiden beri mevcut olan
Ozelliklerini tagiyan” ve “belge degerinde olan, gergede dayanan, gercek olan,
aslina uygun, dogru ve 6zgiin” anlamlarini karsilayan bir sifattir. Alanyazinda
O6zgunluk farkli arastirmacilar tarafindan su sekillerde tanimlanmistir: Bireyin
“gercek benligi’ni yansitan davranislari (Ryan ve Deci, 2000). Bireyin yasamini
engellenmeler olmaksizin 6zglrce, gergek benligine gore surdurebilmesi
(Goldman ve Kernis, 2006). Duygusal i¢tenlik, uyum saglama ve psikolojik
derinlik (Sheldon, 2009, Akt. Sarigam, 2015).

2.1.4.2. Ozgiinliik Calismalarinin Felsefi Temelleri
insanlik tarihi boyunca insanin 6éziine dair olani anlama ve tanimlama cabasi

mitolojiden dinlere pek ¢ok toplumsal materyalde kendini géstermektedir. Antik
Yunan'da Aristoteles, kendini gergeklestirmeden bahseder. Kisinin kendini
gerceklestirmesi ancak ruhunu kegfetmesiyle mumkuandur. Bu ise 6zgunlugun
temelini olusturur. Hayat amacini belirleyen ise bireyin ruhunu kesfetme
surecindeki 6zgun yolculugudur. Aristoteles’ten sonra Descartes, Hume,
Kierkegaard, Heidegger ve Sartre gibi pek c¢ok dusltnir calismalarinda
0zgunlUk Uzerine tartismalara yer vermistir. (Goldman ve Kernis, 2006; Bond
ve digerleri,2018). 20. yy’a damgasini vuran Varolusgu dugunur Sartre (1944),
0zgunlugu 'durumun gergek ve berrak bilincine' sahip olmak, olaylari oldugu
gibi gérmek, gercek bilingten gelen duygu ve bunlara eslik eden sorumluluklari
birlikte kabul etmek olarak tanimlamistir. Durumun gergek ve berrak bilincine
sahip olmak elbette disarida olup bitenlerden daha ¢ok bireyin i¢ diinyasinda
olup bitenlere dair dirist bir farkindalik gelistirebilmesiyle iligkilidir.

Varoluscu felsefenin énemli digtnurlerinden olan Heidegger (1962), insanin
dinyada bulunma konusundaki benzersiz bireysel deneyiminden uzaklasip,
kendisini unutarak sadece 'onlar"in bir pargasi olma ve ortak olanin igine
gekilme egiliminde oldugunu belirtmistir. Ozgiinliigin olmadigi bir dinyada “
herkes digeridir ve hic kimse de kendisi degildir’ (Heidegger, 1996). insanin
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0zgunligunu kaybetmesi ya da daha dogru ifadeyle hi¢ farketmemesi essiz bir
varolus halinden ortalama, duragan, beklentileri kargilama amacina hizmet
eden ve var olan potansiyelini agiga ¢ikarmasini engelleyen olus haline
evriimesine neden olur. Ozglnlik ayni zamanda bireylerin daha vyaraticl,
gercek, anda kalabilen ve yasamdan doyum alan bireyler olmasini
saglamaktadir (Thomaes ve Sedikides, 2017).

Ozgunliik bireyin farkindalik diizeyinde meydana gelen bir gesit 6z bilinglenme
halidir. Bu 6z bilinglenme surecinde essiz ve bireysel varolus deneyimlerimizi
fark ettirecek sekilde dikkat ve farkindallk dizeyinde bir degisiklik
gerceklesmektedir (Sherman, 2009). Ozgunlik ile ilgili calismalar bireyin
psikolojik 6zgunlugunun genel psikolojik igleyisi ve 6znel iyi olug hali ile
baglanti oldugunu gostermektedir (Mengers, 2014). Farkh kuramcilar
o0zgunluk ve genel psikolojik igleyis arasindaki iliskiyi kendi bakis agilarindan
farkh sekillerde acgiklamiglardir. Maslow’a (1968) gore psikolojik 6zglnlik
bireylerin ihtiyaglar hiyerarsisindeki uUst dizey psikolojik ihtiyaglarini
karsiladiktan sonra gergek i¢csel dogalarini kesfettiklerinde ortaya ¢ikabilecek
turde bir 6zelliktir. Bu agidan 6zgunluk kendini gergeklestirme yolculugunun
vazgecilmez bir unsurudur. Rogers (1961) 6zgunligu acgida ¢ikaranin kisinin
benlik kavrami ile davranigsal deneyimleri arasindaki uyum olarak agiklamigtir.
Disaridan belirlenen standartlari karsilamaya calismak veya baskalarinin
beklentilerini karsilamaya yoénelik davraniglar bireyin kendi benligiyle
uyumsuzluk yasamasina sebep olabilir. Ryan ve Deci (2000) 6zgunligin
ancak bireylerin kendilerini kendi yeterlilikleri, belirlemeleri ve iligkileri igin
kendi psikolojik ihtiyaclarini kargilamaya yonelik bir 6z duzenleme sureci
olarak agiklamiglardir. Jung (1964) calismalarinda direkt olarak 6zgunlik
kavramina atifta bulunmamistir. Ancak Jung’un bireysellesme slreci olarak
ifade ettigi kavram ile alanyazindaki kendini gerceklestirmeye dayali 6zgunlik
kavrami arasinda benzerlikler vardir (Ladkin ve digerleri, 2018). Bu bilgiler
Isiginda mevcut alanyazin bize psikolojik 6zgunlugun saglikh psikolojik isleyis

ve psikolojik saglamhigin dnemli bir bileseni oldugunu gostermektedir.

2.1.4.3. Ozgiinliik Uzerine Yapilan Galismalar
Ozgunliik her ne kadar derin felsefi kokleri olan bir kavram olsa da dzgunlik

Uzerine yapilan calismalar goérece yenidir (Wickham ve digerleri, 2016). Ancak
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bu yeni kavram psikolojinin pek ¢ok farkli ekoll tarafindan ele alinmistir. Bu da
bize sonraki calismalar igin oldukga zengin ve c¢esitli bir arastirma temeli
sunmaktadir. Bu ¢alismalara 6rnek olarak himanist psikolojide (Rogers, 1961,
Maslow, 1968), gelisimsel psikolojide (Harter ve digerleri, 1996), sosyal
psikolojide (Ryan ve Deci, 2000; Goldman ve Kernis, 2006; Lopez ve Rice,
2006), klinik psikolojide (Wood ve digerleri, 2008; Maffly ve digerleri, 2020),
analitik psikolojide (Gunn ve digerleri, 2015; Ladkin ve digerleri, 2018),
evrimsel psikolojide (Sedikides ve digerleri, 2017) ve son olarak pozitif
psikolojide (Ryff ve Singer, 2006; Kuyumcu ve Kabasakaloglu, 2018) yapilan
calismalar gosterilebilir. Farkl ekollerin farkl yaklagimlarina ragmen 6zgunlik
Uzerine vyapillan arastirmalarda ortaya konulan, kisinin duygularinin,
duguncelerinin ve davraniglarinin gercek bir benligi ne 6lgude yansittigl,
bireyin deneyimlerini nasil degerlendirdigi ve kendini degerlendirmesini
saglayan bilgilere yonelik tutumu gibi bazi ortak paydalar vardir.

Rogers, Maslow, Jung gibi psikoloji kuramcilari gercek benligin kesfedilmesi,
batin ve tam bir benlik insasi, ailevi, kulturel, dini, toplumsal kisitlamalarla
bastiriimadan bireyin 6zgir ifadesi Gzerinde durmuslardir. Ozgunlik izerine
yapilan kavramsallastirma calismalari tam iglevsel birey (Rogers, 1961),
kendini gerceklestiren birey (Maslow, 1968) baglaminda 6zgun bir bireyin
asagidaki ozelliklere sahip oldugunu ifade etmektedir (Cloninger, 1993, Akt.
Goldman ve Kernis, 2006):

e Yagsami surdurmek icin gereken deneyimlere acik olma. Bu deneyime
aclk olma haline eslik eden belirsizlige tahammdul edebilme, olaylar
savunma amagli carpitmadan veya sansurlemeden dogru olarak
algilama

¢ Ani yasama. Kendini duragan bir varlik olarak deg@il uyum saglayabilen,
esnek ve akiskan bir sure¢ icinde olarak deneyimleyebilme

e Davranislarini yonlendirirken i¢sel deneyimlerine glivenebilme

e Deneyimler karsisinda 6zgur bir sekilde tutum belirleyebilme, Bireyin
nasil hissecegi ve nasil tepki verecegi konusunda segenekleri oldugu

bilinciyle hareket edebilme
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e Yaraticilik. Surekli degisen kosullara uyum saglarken, kendi igsel
deneyimlerine olan guvenle, konserve davranislar yerine, yeni ve
islevsel davranislar olusturabilme

Ozglinlik tGzerine yapilan ¢alismalarda kuramsal gcergevede (g farkl kuram ile
kargilagsmaktayiz. Bunlarin ilki Oz-Belirleme Kurami (Ryan ve Deci, 2000);

o ryy

6zgunligu “gercek benligi” yansitan davraniglar olarak ele almistir. ikincisi
Kernis ve Goldman (2006) ¢ok boyutlu 6zgunlik modeli; 6zgunlugu farkindalik,
yansizlik, 6zgun davranis, iligkisel 6zgunlik olarak dort boyutta ele almigtir.
Uglincust kisi merkezli 6zgiinlik modelidir (Wood ve digerleri, 2008). Bu
modelde 6zgunlik 6ze yabancilagsma, 6zgun yasam ve cgevresel kisitliliklar
arasindaki karsilikli etkilesim baglaminda ele alinmaktadir. Bu calismada

Kernis ve Goldman’in ¢ok boyutlu 6zginlik modeli temel alinmistir.

2.1.4.4. Kernis ve Goldman Gok Boyutlu Ozgiinliik Modeli
Tarihsel olarak cesitli kuram ve kuramcilarin bakis agilari tarafindan

kavramsalllastirilan ve farkh boyutlariyla ele alinan 6zgunlik kavrami Kernis
ve Goldman’in (2006) ¢ok boyutlu 6zgunlik modeli ile birlikte psikolojik bir
yaply! "bireyin gunlik tesebbuslerinde, gercek benliginin/6z benliginin engelsiz
calismasi" olarak tanimlamiglardir. Ortaya koyduklari modelde birbirinden
farkli ve birbiriyle iligkili olarak yer alan dort 6genin her biri kendine 6zgu
psikolojik sureglerdir. Bu acgidan her bir slreci birbirinden ayirt etmek
mumkundur. Modelin ortaya koydugu bu doért 6de farkindalik, dényargisiz
isleme (tarafsizlik), 6zgun davranis ve Iliskisel yonelim olarak
isimlendiriimektedir. Bu 6Ogelerden farkindalik ve tarafsizlik bireyin icsel
sureglerini tanimlamaktadir. Ozgiin davranis ve iliskisel 6zgunliik dgeleri ise
bireyin 6zgunliginin disa vurumunu ifade etmektedir. (Kernis, 2003).
Farkindalik, tarafsizlik, 6zgun davranig ve iligkisel 6zgunluk kavramlarini su
sekilde tanimlamak mumkundur:
e Farkindalik; kisinin durtd, arzu ve his farkindahgdi ve bunlara duydugu
guven
e Tarafsizlik; olani oldugu gibi gorebilme netligi ve kiginin kendisiyle ilgili
edindigi bilgiyi on yargisiz bir sekilde iglemden gegirmesi
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e Ozgln davranis; bireyin 6z benligine uygun ve tutarli davranislar
sergilemesi

o lliskisel 6zgunliik; kisinin kendisiyle kurdugu &zgiin iliski tarzini
cevresinde vyakin iligkide oldugu insanlara genellemesi, yakin

iliskilerinde durust, acgik, igten ve gergcek olmasi

2.1.5. Umut
Umut Turkgede ummaktan dogan sey, umit anlamina gelmektedir. Bir seyin

olmasini istemek, beklemek anlamindaki ummak fiilinin isim halidir. ingilizce
karsiligi “hope” kelimesidir. ingilizcede hope miimkiin oldugu dusunilen bir

seyin olmasini istemeyi ifade eder.

2.1.5.1. Umut Tanim
Umut, insanlik tarihi boyunca felsefeden edebiyata, mitolojiden dini metinlere

pek ¢cok kaynakta kargimiza ¢ikan bir kavramdir. Dunya edebiyatinin en bayuk
eserlerinden kabul edilen Dante’nin ilahi Komedyasinda cehennemin giris
kapisinda “igeri girenler; disarida birakin her umudu” yazmaktadir. Bu son
derece etkleyici ifadeyi sembolik acidan ele aldigimizda cehennemi bireyin
acllar iginde oldugu bir biling hali olarak dusunuUrsek burada umuda yer
olmadigini fark ederiz. Belki de biutliin umutlarin tikendigi an cehennemin ta
kendisidir. Fakat madalyonun diger ucunda insanhgin gelisiminin, degisiminin
onunde bir engel olarak gorulebilecek baska bir umut tasavvuru vardir.
Kierkegard, Kant, Nietczhe gibi buyuk dugunuarlerin her iki agidan da
sorguladigi umudun bu karanlik yonuyle Yunan Mitolojisindeki Pandora
anlatisinda karsilaginiz. Prometheus’un tanrilardan atesi calip insanliga
karanhdi aydinlatan bilgeligin 1511 olarak vermesinin ardindan onu
cezalandirmak isteyen Zeus Pandoray! yaratir ve ona ¢eyiz sandigi olarak bir
kutu verir. Pandora, Zeus'un kendisine verirken asla agmamasi igin
tembihledigi kutuyu acar ve kutudan dunyaya insanliga hastalik getirecek
pismanlik, keder, 6fke, kibir, yalan, riya gibi turlt koétulUkler figkirir. Pandora
son anda kutuyu kapatmayi basarir. Ancak kutunun iginde kalan tek sey
umuttur. Belki de Pandoranin kutusundaki ulagilamayacak hedeflere yonelik
oldugunda ¢ekilen acilari uzatarak insanlarin bos beklentiler gelistirmesine

neden olan tlrde bir umuttur. Ve bu yonlyle daha fazla aci ¢ekilmesine ve
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izdiraba neden olur. Ruh saghgi alanindaki klinik uygulamalarin temel
bilegenlerinden biri olan umut Uzerine yapilan g¢alismalar da umudun bu her iki
yonund de ele almistir. Arastirmacilar imkansiz gorunen, gercekci hedeflere
dayanmayan ve arzulanan hedefe ulasmaya yonelik zayif stratejiler iceren
umudu sahte umut olarak adlandirmiglardir (Snyder ve digerleri, 2002).

Ulasmak istedigimiz bir hedefe dogru ilerlememizi saglayan, 6nimuze engeller
ciktiginda yeni yollar bulmamiza yonelten itici gu¢ olan umut alanyazinda su
sekillerde tanimlanmaktadir: Insanlarin gelecege dair olumlu beklentilerinin
olumsuz beklentilerinden fazla olmasi hali (Staats, 1989). Hastalik belirtilerinin
azalmasina yardimci olan, psikolojik saglamlik dizeyinin artmasini saglayan,
koruyucu igleve sahip bir etken (Snyder, 2002). Ulasilabilecegi disunulen bir
hedefe yonelik olarak eylemi baslatici duslnce, bu hedefe ulasabilmek igin
mumkun olan alternatif yollari disinebilme ve planlamayi iceren bilissel slre¢
(Snyder, 2002). insanin karsilastigi zorluklarla bas edebilmesini saglayan,
uzunttden kurtulmasina yardim eden, yasamda insana gug veren iyilestirici bir
etken (Oz, 2004). Tim bu tanimlara baktigimizda umudun bilissel bir siire¢
oldugu dikkat c¢ekicidir. Bu agilardan umut belirli bir sekilde dusunebilme,
planlama yapabilme, organize olabilme, istekliligi surdurebilme ve
odaklanabilme gibi temel biligsel sureglerin saglikli bir sekilde isleyebildigi bir
durumdur. Tum bu biligsel iglerlilik bir hedefe yonelik olarak agiga cikar.
insanlarin ulasmayi umut ettigi bazi hedefler ginliik, az zaman alan, kiiciik
hedefler olabilecegi gibi gerceklesmesi yillar stiren, daha 6zel ve daha blyulk
hedefler de olabilir. Surekli umut hedefin suresinden ve yapisindan bagimsiz
olarak bireylerin amaglarina yonelik devam etmelerini etkileyen ana Kkisilik

degiskeni olarak tanimlanmaktadir (Feldman ve Snyder, 2005).

2.1.5.2. Umut Uzerine Yapilan Galigmalar
Umut kavrami ilk olarak 1950’lerin sonunda psikiyatri alaninda galigiimaya

baslanmistir (Menninger, 1959). Daha sonra vyapilan c¢alismalar hem
psikiyatristler hem psikologlar tarafindan gergeklestiriimistir. 1950 -1960’li
yillarda yapilan bu ilk calismalar umudu amaca ulasmak igin olumlu
beklentilere sahip olmakla iliskilendirmigtir (Snyder, 2000). 1970’lerden
itibaren ise stres ve basa ¢ikma konularinda psikoloji alaninda yapilan
arastirmalardaki artigtan umut ile ilgili galismalar da etkilenmigtir. Bu donemde
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arastirmacilar saghk ile umut gibi olumlu kavramlarin iligskisi Uzerine
yogunlasmistir (Snyder, 2000). 1980’lerden itibaren ise saglik psikolojisi,
hemsirelik gibi farkli disiplinler de umut UGzerine calismalar yapmigtir.
Alanyazinda umut Uzerine yapilan galismalara bakildiginda umudun sinav
kaygisi (Denizli, 2004), yas (Cutcliffe, 2004), akademik basari (Snyder ve
digerleri, 2005), sporcu psikolojisi (Snyder ve digerleri, 2005), fiziksel saglik
(Synder ve digerleri, 2005), yeniden sug isleme davranisi (Martin ve Stermac,
2009), psikolojik saglamlik (Aydin, 2010), benlik saygisi (Aydogan, 2010),
stresle basa ¢ikma (Binar, 2011), depresyon ve anksiyete (Rajandram ve
digerleri, 2011; Muyan ve digerleri, 2015) ile iliskisini inceleyen arastirmalarla
kargilagiimaktadir.

Alanyazinda 1990’lara gelindiginde insanhgin ortak bilincinde biriken tum bu
calismalarin devaminda umut hakkinda ilk teoriler gelismeye baglamigtir.
2000’li yillara gelindiginde ise dnceki arastirmalarla baglantili olarak umut
kavramini agiklayan kapsamli bir teori agiga ¢ikmigtir (Snyder, 2000).

Umut Gzerine yapilan ¢aligsmalarin i1siginda olgunlagarak alanyazinda yerini
alan iki temel kuram ile karsilasmaktayiz. Birisi Synder’in umut kurami, digeri
ise Herth’in umut kuramidir. Her iki kuramin ortak noktasi umut kavraminin
amaca yonelik harekete gegmeye ve istekliligi surdirmeye dair biligsel bir
sure¢ olarak ele alinmasidir (Arnau ve digerleri, 2010). Ancak Herth
arastirmalarinda umudu bilissel, duygusal ve baglamsal olarak tg¢ boyutta ele
almistir. Bireylerin stres, kisiler arasi kayip ve tibbi hastalik ile basa ¢ikma
becerilerinde umut kavraminin roll Gzerine yogunlagsmistir. Bu ¢alismada ise

Snyder’in umut kurami temel alinmigtir.

2.1.5.3. Snyder’in Umut Kurami
Snyder’in umut teorisi lic sacayagina dayalidir. Uglemenin bir ucunda hedefler

yer alir. Kiginin ulagsmak istedigi bu hedefle baglantili olarak izleyecegi yollar
(alternatifler) diger ucu olustururken, hedefe ulasirken gerceklestirecegi
eylemler diger ugta yer almaktadir. Umut tanimi kuramin bu U¢ ayaginin
birbiriyle iligkisi Uzerinden yapilmistir. Bu agilardan bakildiginda umut bireyin
ulasmak istedigi hedefi se¢me, hedefe basarli bir sekilde ulagsmasini
saglayacak vyollari planlayabilme ve eylemliligini surdurebilme sureclerini
iceren biligsel bir yapidir. Peki umudu biligssel bir yapi olarak tanimlayan bu
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umut teorisine gore insanlarda umut nasil igler? Cogu insan kendisini hedefe
giden en az bir ana yol ve alternatif yollar belirleyebilecek kapsitede algilar.
Insanlar bu yollar Gzerinde ilerlerken engellerle karsilagtiklarinda alternatif
yollar dugunebilirler. Bu farkl yollar digunebilme durumu 6zellikle umut dizeyi
yuksek insanlar igin gecerlidir. Snyder'in umut teorisine goére dusunceler
duygulari agida c¢ikarir. insanlarin hedefe ulasirken herhangi bir engellenme
ile karsilagsmayacaklari duguincesi olumlu duygular Uretirken, karsilarina ¢ikan
engeller olumsuz duygular dogurabilir. Umut dizeyi yuksek insanlarin
engellenme kargisinda agiga ¢ikan olumsuz duygusal tepkileri umut duzeyi
dusuk olanlarinkiyle ayni degildir (Snyder, 2000). Umut dlzeyi yuksek
insanlarin sergiledikleri daha uyumlu, olumlu duygusal tepkilerinin sebebi
alternatif yollar dusuinebilme becerileriyle ilgilidir. Bu sekilde umut engeller ve
zorlanmalar karsisinda bireyin toparlanmasina ve yeniden harekete
geg¢mesine yardimci bir ara¢ olarak dusundlebilir. Umut teorisinin son
asamasini geribildirim ve c¢iktilar olusturur. Amaca ulasilip ulasilamadigi,
uretilen alternatif yollarin ne gibi ¢iktilari oldugu, hedefe yonelik eylemlerin
etkili olup olmadigi Uzerinden genel bir degerlendirme aciga ¢ikar. Ancak bu
sekilde umudun bireyin kendi kigisel gelisimine ve 6grenme ge¢misine katki
saglayip saglamadigi anlasilabilir. Umut teorisi bu yonlyle amaglarin ve

araclarin birbiriyle iligkili oldugu bir dusunce sistemidir (Snyder, 2000).
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3. BOLUM
ARASTIRMA YONTEMI

Bu bdlumde arastirmanin modeli, grup c¢alismasi, kullanilan veri toplama

aragclari, veri toplama yontemi ve verilerin analizi yer almaktadir.

3.1 Arastirmanin Modeli
Bu arastirma yari deneysel bir arastirmadir. Arastirmada Ontest-sontest

eslestiriimis kontrol gruplu desen uygulanmisgtir.

Arastirmaya katilmak icin gonulll olarak basvuran adaylardan denek havuzu
olustuktan sonra katilimcilara g¢evrimici ortamda psikolojik saglamlik dlgedgi,
surekli umut o6lgcegi ve 6zgunlik Olgcedi On-test olarak uygulanmistir. Denek
havuzundaki katilimcilar 6n test puanlari, medeni durum ve yas degiskenlerine
goére eslestirilmistir. Eslestiriimis denek ciftleri deney ve kontrol grubuna
seckisiz olarak atanmistir. Arastirmanin basinda planlandigi gibi deney
grubunda 20 kisi, kontrol grubunda 20 kisi yer almistir. Deney grubuna 11
hafta boyunca haftada bir gin BGTP uygulanmistir. Programin igeriginde
“Kurtlarla Kosan Kadinlar” kitabindan arastirma igin secilen 11 bolum yer
almistir. Kontrol grubundan ise 11 hafta boyunca kitaptan arastirma igin
secilen bu boélimleri bireysel olarak okumalari istenmistir. 11 haftalik
uygulamanin sonunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilara psikolojik
saglamlik 6lgegdi, surekli umut olgedi ve 6zgunlik olgegi son-test olarak
uygulanmigtir. Deney deseni asagidaki tablo 3.1’de sunulmustur.

Tablo 1.

Ontest-Sontest Eslestirilmis Kontrol Gruplu Desen

Grup Ontest islem Sontest

D (Deney) M O1 X Os

K (Kontrol) ©2 O
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3.2 Evren ve Orneklem
Arastirmaya katilim icin uygun kosullari saglayan toplam 48 aday denek

havuzuna alinmigtir. Ontest uygulamasi sonucunda 8 aday olgeklerden
aldiklari puanlarin uglarda olmasi nedeniyle arastirmaya kabul edilmemisgtir.
Deney havuzundaki diger 40 katiimci kodlanarak eslestirme sureci
baglamistir. Yas ve medeni durum degiskenleri géz onunde bulundurularak
20’ser ¢ift olusturulmustur. Daha sonra ¢iftler secgkisiz olarak deney ve kontrol
grubuna atanmistir. Gruplar olustuktan sonra kodlamalar ¢ozulmis ve
katilimcilar e-posta yoluyla hangi grupta yer aldiklari konusunda
bilgilendirilmiglerdir. Calisma bagslamadan dnce deney ve kontrol grubundaki
katilmcilarla birer 6n goérisme vyapimigtir. Bu ongorismelerde deney
grubundaki katilimcilarin galismaya katilmak igin son derece motive olduklari
gOzlenirken, kontrol grubunda yer alan katihmcilarin hayal kirikh@r yasadiklar

ve arastirmaciya kargi sitemkar olduklari gozlenmistir.

3.2.1. Demografik ozellikler
Arastirmanin bu bolumunde deney ve kontrol grubu kadinlarin yas, egitim

durumu, ¢alisma durumu, medeni durum, gelir, daha 6nce psikiyatrik tani
alma, daha dnce psikoterapi calismasina katiima ve Kurtlarla Kosan Kadinlar
kitabini daha o6nce okuma durumlarinin dagihmi ve gruplara gore

karsilastiriimasina iliskin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 2

Deney Ve Kontrol Grubu Kadinlarin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Kontrol Deney  Toplam

2
P
n % n % n % X
Yas grubu
29 yas ve alti 5 31,3 6 316 11 314
30-35 yas 6 375 6 316 12 343 0,168 0,919
36 yas ve Ustu 5 31,3 7 368 12 34,3
Egitim durumu
Lise 3 188 6 316 9 257
Universite 13 81,3 13 68,4 26 74,3 0.748 0,387
Calisma durumu
Calisiyor 10 625 14 73,7 24 68,6
Calismiyor 6 375 5 263 11 314 0.504 0478

Medeni durumu
Bekar/Bosanmis 6 375 9 474 15 429 0,345 0,557
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Tablo 2 devam

Evli 10 62,5 10 52,6 20 57,1

Gelir

Dusuk 5 31,3 3 158 8 229

Iyi 5 31,3 6 31,6 11 31,4 1,344 0,511
Orta 6 375 10 52,6 16 457

Daha 6nce herhangi bir
psikiyatrik tani alma
Evet 4 250 2 105 6 171

Hayir 12 750 17 89,5 29 82,9 0.379
Daha 6nce herhangi bir
psikoterapi calismasina katilma
Evet 7 43,8 11 579 18 514
Hayir 9 563 8 42,1 17 48,6 0,696 0,404
“Kurtlarla kogan kadinlar”
kitabini daha 6nce okuma
Evet 8 50,0 6 31,6 14 40,0

1,228 0,268
Hayir 8 50,0 13 68,4 21 60,0 '

-Fischer kesin testi kullaniimigtir.

Tablo 2’de arastirmaya alinan deney ve kontrol grubu kadinlarin sosyo-
demografik 6zelliklerinin dagilimi gosterilmistir.

Tablo 2 incelendiginde arastirma kapsamina alinan kontrol grubunda yer alan
kadinlarin %31,3’Unun 29 yas ve alti yas grubunda, %37,5’inin 30-35 yas ve
%31,3’Unin 36 yas ve Ustl yas grubunda oldugu, %18,8'inin lise ve
%81,3’Unun Universite mezunu oldugu, %62,5’inin c¢alistigi, %62,5’inin evli
oldugu, %31,3’Unun gelirinin dusuk, %31,3’Unun iyi ve %37,5’inin orta oldugu
belirlenmistir. Kontrol grubu kadinlarin %25,0’inin daha 6énce bir psikiyatrik tani
aldigi, %43,8’inin daha dnce bir psikoterapi ¢alismasina katildigi, %50,0’sinin
Kurtlarla Kosan Kadinlar kitabini daha 6énce okudugu belirlenmistir.

Deney grubu kadinlarin %31,6’sinin 29 yas ve alti yas grubunda, %31,6’sinin
30-35 yas ve %36,8’inin 36 yas ve ustl yas grubunda oldugu, %31,6’sinin lise
ve %68,4’Unun Universite mezunu oldugu, %73,7’sinin ¢alistigl, %52,6’sinin
evli oldugu, %15,8’inin gelirinin dusuk, %31,6’sinin iyi ve %52,6’sinin orta
oldugu saptanmistir. Deney grubunda yer alan kadinlarin %10,5’inin daha
once bir psikiyatrik tani aldigi, %57,9’unun daha once bir psikoterapi
calismasina katildigi, %31,6’sinin Kurtlarla Kosan Kadinlar kitabini daha énce
okudugu belirlenmisgtir.

Arastirma kapsamina alinan deney ve kontrol grubu kadinlarin yas, egitim

durumu, ¢alisma durumu, medeni durum, gelir, daha 6nce psikiyatrik tani
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alma, daha dnce psikoterapi calismasina katilma ve Kurtlarla Kosan Kadinlar
kitabini daha 6nce okuma durumlari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir

fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

3.3. Veri Toplama Araglari

3.3.1 Sosyo-Demografik Bilgi Formu
Deney ve kontrol grubu olusturulurken es gruplar olusturulmasina yardimci

olmasi i¢in arastirmaya katilanlara argsatirmaci tarafindan hazirlanan bilgi
formu doldurtulmustur. Sosyo-demografik bilgi formu EK1’de sunulmustur.
Formda katilimcilardan yas, egitim durumu, meslek, ¢alisma durumu, medeni
durum, aylik gelir durumu, daha énce herhangi bir psikiyatrik tani alip almadig,
daha 6nce bir psikoterapi calismasina katilip katilmadigi, kurtlarla kosan
kadinlar kitabini daha 6nce okuyup okumadigi ve kitabi neden okumak istedigi
ile ilgili bilgiler alinmistir. Alinan bilgilerin gizliligi arastirmanin her agamasinda

arastirmaci tarafindan saglanmistir.

3.3.2 Yetigkin Psikolojik Saglamlik Olgegi (YPSO-21)
Yetigkin Psikolojik Saglamlik Olgegi'nin Tirkge'ye uyarlanmasi, gegerlik ve

glvenirlik calismasi Gékmen Arslan tarafindan yapilmistir. YPSO-21 formu
EK2'de sunulmustur. Arslan (2015) tarafindan yapilan arastirmada oncelikle
Yetigkin Psikolojik Saglamlik Olgegi’'nin orijinali Tlirkgeye cevrilmis daha sonra
dlgegin Turkge formuna ait gegerlik ve glivenirlik calismalari yapilmistir. Olgek
21 maddeden olugsmaktadir. Olgegin Cronbach alpha degeri .94 olarak
bulunmustur. Olgekten alinan yiiksek puan yiiksek psikolojik saglamlik
diizeyini géstermektedir. Olcek maddeleri su dort alt faktdrden olusmaktadir:

1.Faktor iliskisel kaynaklardir: 10,11,12,14,15,19 maddeler bunlari
Olcmektedir.

2.Faktor bireysel kaynaklardir: 1,2,3,6,16 maddeler bunlari 6lgmektedir.

3.Faktor kulturel ve baglamsal kaynaklardir: 7,8,17,20,21 maddeler
bunlari dlgmektedir.

4 .Faktor ailesel kaynaklardir: 4,5,9,13,18 maddeler bunlari 6igmektedir.

3.3.3 Ozgiinliik Olgegi (00-D)
Ozgunliik (Authenticity) Olgegi, Goldman ve Kernis tarafindan gelistiriimistir.

Besli derecelendirmeye dayal likert tipi bir Slgektir. OO-D formu EK3'te
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sunulmustur. Olgek 45 maddeden olusmaktadir. Olgegin orjinal formunun
Cronbach Alfa degeri .90 olarak hesaplanmistir. Ozglinliigi 6lgmek icin diinya
gapinda en c¢ok kullanilan dlgeklerden biridir. Olgegin Turkge'ye uyarlanmasi,
gecerlik ve guvenirlik caligmalari Didem Aydogan ve arkadaglar (2017)
tarafindan yapilmigtir. Tlrkge formu orijinal 6lgekten farkl olarak 39 maddeden
olugsmaktadir. Olgegdin 4 alt boyutu bulunmaktadir. Bu alt boyutlar sunlardir:

1. Farkindalik; kisinin darti, arzu ve his farkindaligi ve bunlara
duydugu guven, kendisine yonelik dusuncelerinin, gugli ve zayif
yonlerinin farkinda olmasi,

2. Tarafsizlik; kisinin olani oldugu gibi objektif bir sekilde gorebilmesi
ve kisinin kendisiyle ilgili edindigi bilgiyi 6n yargisiz bir gsekilde
islemden gecgirmesi, kendi olumlu ve olumsuz o&zelliklerini
yargilamadan kabul edebilmesi,

3. Ozgin Davranig; bireyin 6z benligine uygun ve tutarli davranislar
sergilemesi, kendi degerlerine, tercihlerine, ihtiyaglarina uygun
davranmasi,

4. fliskisel Ozginliik; kisinin kendisiyle kurdugu 6zgin iliski tarzini
cevresinde vyakin iligkide oldugu insanlara genellemesi, yakin
iliskilerinde durust, acgik, igten ve gergek olma ¢abasi.

Olgegin Cronbach Alpha katsayisi farkindalik alt boyutu igin .69, tarafsizlik alt
boyutu icin .59, davranissal alt boyutu icin .66 ve iliskisellik alt boyutu igin .65
olarak bulunmustur. Olgegin toplam puan Cronbach Alfa degeri .85 olarak

hesaplanmistir.

3.3.4 Siirekli Umut Olgegi (SUO)
Olgegin Turkge'ye uyarlanmasi, gegerlik ve glvenirlik galismasi Sinem Tarhan

ve Hasan Bacanli (2015) tarafindan gerceklestiriimistir. SUO formu EK4'te

sunulmustur. Olgek orjinalindeki gibi 12 maddeden olusmaktadir. Snyder ve

arkadaglari (1991) tarafindan gelistirilen orjinal o6lgegin Cronbach Alpha

katsayisi .74 - .84 aralijinda bulunmustur. Olgegin 2 alt boyutu bulunmaktadir.

1. Alternatif Yollar Duslncesi faktoruna; 1.,4.,6. ve 8. maddeler
Olcmektedir.

2. Eyleyici Dduslnceler faktérina; 2.,9.,10. ve 12. maddeler

Olcmektedir.
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Olgegin Cronbach Alpha katsayisi .837 ve KMO degeri .862 olarak
bulunmustur.
Calismada uygulanacak dlgeklerin izinleri 6lgek sahiplerinden alinmigtir. Olgek

sahiplerinden alinan izinler EK5’te sunulmustur.

3.4 Veri Toplama Siireci
Verilerin toplanmasindan 6nce Yakin Dogu Universitesi Sosyal Bilimler

Esntitlist Etik Kuruluna basvurulmustur. 27 Temmuz 2020 tarihinde Bilimsel
Arastirmalar Etik Kurulu'na yapilan bagvuru YDU/SB/2020/768 proje numarasi
ile onaylanmistir. Kurtlarla Kosan Kadinlar kitabindan bibliyoterapi grup
calismasi icin 11 haftalilk calismada ele alinacak 11 bdlum belirlenmistir.
Calismaya baslamadan 6nce tum katilimcilara ¢alismanin igleyisi hakkinda
bilgi verilmistir. Katilimci Bilgi Formu EK6’da, Aydinlatiimis Onam Formu
EK7’de sunulmustur. Kontrol grubuna 11 hafta boyunca okunacak bdlumler e-
posta ile bildirilmigtir. Aydinlatilmig onam ve bilgilendirme mesajlari disinda
calisma basladiktan sonra kontrol grubundaki katilimcilarla iletigsim
kurulmamistir.  Sosyodemografik bilgi formu, YPSO-21, OO-D ve SUO
formlar katihmcilara ¢evrimici olarak doldurtulmustur. Deney grubu ile yapilan
haftallk  oturumlar Zoom  programi  Uzerinden  ¢evrimi¢i  olarak
gergeklestirilmistir. Her oturum 3,5 saat surmustur. 11 haftalik sire¢ sonunda
son-testler icin YPSO-21, OO-D ve SUO formlari katilimcilara gevrimici olarak
doldurtulmustur. Kontrol grubunun son testleri doldurma konusunda genel
olarak isteksiz oldugu goézlemlenmigtir. Bu suregte kontrol grubundan 4
katiimcinin her hangi bir bildiimde bulunmadan arastirmadan c¢ekildigi
anlasiimistir. Bu 4 katiimcidan sadece 1 tanesi arastirmacinin aramalarina
cevap vermis izmir depremi nedeniyle etkilendigini ve formlari doldurmak
istemedigini belirtmistir. Diger 3 katiimcinin arastirmadan g¢ekilme gerekgesi

bilinmemektedir.

3.4.1. Uygulama
Yakin Dogu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitisinden etik kurul onayi

alindiktan sonra cesitli sosyal medya araclari Uzerinden arastirmanin
duyurusu yapiimigtir. Duyuru gorseli EK1’de sunulmustur. Arastirmaya katiima
talebiyle bagvuranlarla bireysel olarak gorustulmis ve arastirma sureci

hakkinda bilgi verilmistir. Bu slregte basvuru yapan 90 kisi ile yapilan
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Ongorisme sonucunda dahil etme kriterlerine uygun olmayanlar ve arastirma
kosullarini kabul etmeyenler elenmigtir. Arastirma kosullarini kabul eden 48
adaydan yazili olarak aydinlatiimig onamlari alinmistir. Sosyodemografik bilgi
formu, YPSO-21, OO-D ve SUO éntestleri uygulanmistir. Bu asamadan sonra
deneklere kodlar verilerek test puanlari hesaplanmistir. Olgeklerde uglarda
puan alan 8 aday arastirmaya dahil edilmemistir. Olgek puanlari, yas ve
medeni durum degiskenleri g6z ©onunde bulundurularak denekler
eslestiriimigtir. Denek ciftleri secgkisiz olarak deney ve kontrol grubuna
atanmistir. Gruplar olustuktan sonra deneklere verilen kodlar ¢oézulmus ve
hangi grupta yer aldiklarina dair e-posta ile bilgilendirme yapiimigtir. Her ne
kadar arastirmanin basinda yapilan bilgilendirme goérusmesinde kosullar
acgiklanmig ve aydinlatiimis onam ile ikinci kez bilgilendirilmis olsalar da kontrol
grubunda olduklarini 6grendiklerinde katilimcilardan memnuniyetsizliklerine
dair arastrimaciya geri donatler verilmistir. Kontrol grubuna 11 hafta boyunca
kitaptan okumalari igin belirlenen bdlimler yazili olarak iletilmistir.

Deney grubu ile oturumlar 11 Agustos 2020 tarihinde baglatiimigtir. Her hafta
Sali ginl saat 20.00- 23:30 arasi duzenli olarak oturumlar gergeklestirilmistir.
Cevrimici oturumlarda odalara bélme, kiguk grup calismasi gibi 6zellikleri grup
uygulamasini daha verimli kildigi i¢in ve veri guvenligi agisindan gelismis bir
teknolojiye sahip oldugu icin Zoom programi tercih edilmigtir. Deney
grubundan 1 katihimci ¢alismanin 2. Oturumuna ¢ocugunun hastalandigini
belirterek katilim gdstermemis, diger haftalarda da gruba devam etmemistir.
Bu katihmci diginda kalan 19 kisi duzenli olarak oturumlara katilim
gostermigtir.  Oturumlar planlandigi  gibi 20 Ekim 2020 tarihinde
sonlandiriimistir.

Uygulama tamamlandiktan sonra 27 Ekim- 3 Kasim 2020 tarihleri arasinda
deney grubuna ve kontrol grubuna YPSO-21, OO-D ve SUQO sontestleri
gevrimi¢i olarak uygulanmistir. Ayrica katilimcilara sdre¢ ile ilgili bir
dzdegerlendirme formu verilmistir. Ozdegerlendirme formlari tablo olarak
EK10'da sunulmustur. Deney grubundan 19 katilimci, kontrol grubundan 16
katilimci sontestleri tamamlamistir. Calismadan ayrilan katilimcilar istatistiksel

analizlere dahil edilmemigtir.
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3.4.2. Bibliyoterapi Programinin Hazirlanmasi
Program, Jung’un rlya analizine girig, analitik psikolojinin temel kavramlari,

acihs paylasimi, riya paylasimi, hikaye anlatimi, grup etkilesimi, cagrisim
paylasimi, kitapta belirlenen bolimun kisideki yansimalari, grup gozlemcisinin
paylasimi, lider geribildirimi ve ev 6devlerini igermektedir. Programin amaci
katilimcilarin yeni bir bakis acgisiyla hayatta kargilasilan guglikleri ve zorlayici
yasam olaylarini bireysellesme surecinde birer asama ve kendi 6zgun
benlikleriyle karsilagsma firsati olarak anlamlandirabilmeleri, rayalarini kendi
O0zgun benliklerini tanima araci olarak kullanabilmeleri, beden ve duygu
farkindaliklarini artiracak sekilde gézlem yapabilme becerisi kazanmalaridir.
Bu yollarla katilimcilarin psikolojik saglamlik, 6zgunluk ve umut duzeylerinin
artirlmasi amacglanmaktadir. Daha dnce kuramsal gergevede aciklandigi gibi
psikolojik saglamlik, 6zgunlik ve umut kavramlari ¢ok yonli ve dinamik
psikolojik ozelliklerdir. Psikolojik saglamlik calismalarinda 6ne ¢ikan boyut
uygulanacak muidahale programlarinin risk faktorlerini ortadan kaldirmaya
degil koruyucu faktorleri artirmaya yonelik olmasinin gerektigidir. Koruyucu
faktorler ile calisirken kisisel koruyucu faktorler kadar ¢evresel koruyucu
faktorler de mudahale programlarinin kapsami icerisinde yer almaktadir.
Bireyin Uyesi oldugu aile, toplum ve c¢evre destekleyici bir sisteme
donustugunde psikolojik saglamligi artiran bir mudahale aracina
donusmektedir (Hirayama ve Hirayama, 2001; Benard ve Marshall’dan akt.
Gurgan, 2006; Ungar, 2008). Bu nedenle program hazirlanirken
bibliyoterapinin grup uygulama modeli olarak yapilandiriimistir. Grup
calismasiyla hedeflenen olusturulan grubun ayni zamanda bir duygusal destek
sistemi olarak islev gérmesidir. Bununla birlikte Kurtlarla Kosan Kadinlar kitabi
hem icerdigi sembolik dil hem de kendine has kavramsal alt yapisi nedeniyle
bireysel okumada okuyucuyu zorlayan bir kitaptir.

Umut teorilerinden bahsederken agiklandigi Uzere umut amaca yonelik bir
bilissel sirectir. insanlar hedefe ulasirken herhangi bir engellenme ile
kargilagsmayacaklarini dugunduklerinde olumlu duygular Uretirken, karsilarina
herhangi bir engel c¢iktiginda olumsuz duygular gelistirmektedirler. Umut
dlzeyi yuksek insanlar engellenmeler karsisinda daha dusik dizeyde
olumsuz duygusal tepki sergilemektedirler (Snyder, 2000). Umut dizeyi

yuksek insanlarin sergiledikleri daha uyumlu, olumlu duygusal tepkilerinin
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sebebi alternatif yollar distinebilme becerileriyle ilgilidir. Masallar bu agidan
gucli birer arag olarak dusunulmustur. Masal kahramanlarinin giktiklari
yolculukta gergeklestirmeleri gereken bir amag, ulasmalari gereken bir hedef
ve bu amaca dogru ilerlerken karsilastiklari engeller vardir. Sembolik olarak
her masal kahramani yolculugunda umudun ve psikolojik saglamhgin izlerini
tasimaktadir. Ustelik bunu yaparken son derece 6zglindir. Daha once
belirtildigi gibi 6zgunluk bireyin farkindalik dizeyinde meydana gelen bir ¢esit
0z bilinglenme halidir. Bu 6z bilinglenme sureci essiz ve bireysel varolus
deneyimlerimizi fark ettirecek sekilde kendimize ydnelen dikkatimizde,
kendimizi ifade edis seklimizde ve yasama katilimda bir degisiklige neden
olmaktadir (Sherman, 2009). Bu program geligtirilirken hedeflenenler arasinda
katilimcilarin kendi 6zgun deneyimlerine dair farkindaliklarinin artmasi yer
almaktadir. Ozgiinligun ifadesi ve alternatif distinceler Uretebilecegine inang
hem masallarda hem gergek hayatta kahramanlarin dustikleri yerden kalkip
yola devam etmelerini saglar. Bu sekilde engeller ve zorlanmalar karsisinda
bireyin toparlanmasina ve yeniden harekete ge¢mesine yardimci araglar
olarak psikolojik saglamlik, 6zgunlik ve umut gizli veya acik olarak masallarda
ve mitlerde islenen gugli temalar olarak degerlendirilmistir. Bu ¢alismada
Kurtlarla Kosan Kadinlar kitabinin tercih edilme sebebi bununla iligkilidir.
Kurtlarla Kosan Kadinlar kitabindaki masallar Jungiyen bir terim olan
erginlenme kavrami gercevesinde kargilasilan guclukler ile basa ¢ikabilmeyi,
engeller karsisinda alternatif yollar disunebilmeyi ve kisinin kendi hayat
yolculuguna dair farkindahgini artirmayi ele almaktadir. Bu yonuyle kitabin
psikolojik saglamlik, umut ve 6zgunlik kavramlariyla yakindan iligkili oldugu
dusundimustar.
Cevrimici Yapilandirilmis Kurtlarla Kosan Kadinlar Bibliyoterapi Grup Terapisi
Programinin temel ilkeleri sunlardir:
1. Zorlayici yagam olaylari devam ederken veya olugtuktan sonra program
uygulanabilir.
2. Programa katilan bireylerin sahip olduklari i¢gsel kaynaklari
kesfedebilmeleri icin farkindaliklarinin disarida gelisen zorlayici
olaylardan kendi i¢sel sureglerine odaklanmalari esas alinmistir. Bu

sekilde yeniden anlamlandirma ve kendi kigisel hikayelerini farkli bir
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bakis acisiyla goérebilmelerinin i¢csel blyumeye katki saglayacagi
dusundlmustir (Hirayama ve Hirayama, 2001).

3. Ruyalar, masallar ve mitler katiimcilarin kollektif bilingdigl ve bireysel
bilingdisi kavramlarini fark etmelerine araci olarak kullanilabilir. Bu
sayede kiginin 6zgun varolusu ile birlikte bir butinun anlamli bir pargasi
oldugu duslncesi zorlayici yasam olaylariyla basa c¢ikmakta
destekleyici olabilir.

4. Bu calisma gevrimigi bir grup terapisi programidir. Grup terapilerinin
temel ilkeleri gegerlidir. Katiimcilarin uzaktan ve gevrimici tesis edilen
terapotik grup ortaminda saglikli iletisim kurabilmeleri, duygu ve
duguncelerini 6zgurce ifade edebilmeyi deneyimlemeleri, saglikli sosyal
iligkiler geligtirerek islevsel bir koruyucu sosyal destek sistemine sahip
olmalari hedeflenmistir.

5. Hayatta karsilasilan zorlayici yasam olaylarinin Jung’un bireylesme
surecinin bir pargasi olarak tanimladigi “erginlenme” asamalari ile iligkili
olarak yorumlanmasinin dayanma gucunu artirmaya, problemlerle basa
cikabilme ve yaratici potansiyellerini agiga c¢ikararak alternatif dislince
yollari bulabilmelerine katki saglamasi hedeflenmistir.

6. Katilimcilarin 6zgun varoluglariyla, yargilanmadan, elestiriimeden bir
grubun Uyesi olabilme deneyimini yasayacak bir alana sahip olmalari
calismanin temel ilkelerindendir.

7. Bibliyoterapinin 6zdesim kurma, katarsis ve i¢goru gelistirmeye katki
sunan terapotik yapisi katihmcilarin zorlayici yagsam deneyimlerini
yeniden yapilandirmak i¢in daha fazla farkindalik gelistirmelerini saglar.
Olumlu duygular ve tutumlar gelistirmeye motive olurlar (McKenna ve
digerleri, 2010). Bu slre¢ sirasinda, bireyler karsilastiklari belirli
zorluklarla basa ¢ikma konusundaki 6z yeterliklerini geligtirirler.

8. Program suresince edinilen bilgi ve beceriler katilmcilar programi
tamamladiktan sonra karsilasacaklari farkh yasam olaylarini
yorumlamalarina, anlamlandirmalarina yardimci olacak surekliliktedir.
Tek bir durum veya olaya 6zgu olmayan evrensel bir bakis agisi
kazandirmay! amaglar.

Psikolojik saglamlik, 6zgunlik ve umut bireylerin sahip oldugu potansiyel

biligsel ve duygusal yapilardir. Bireylerin bu potansiyellerini agiga ¢ikaracak ve
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gelistirecek muidahale teknikleri dusunulirken kendi yaratici ve spontan
dogalariyla bagd kurmalarini ve ifade etmelerini saglayacak araclar tercih
edilmigtir. Masallarin ve ruyalarin sembolik dili, s6zel olarak ifade edilmesi zor
olan karmasik sureglerin ag¢iga vurulmasini kolaylastirir, bibliyoterapi ile birlikte
Kisilerin icsel slrecleri hareketlendirilir ve 6zdesim, katarsis ve farkindalik
mekanizmalari aktiflesir. Yazili veya gérsel materyal yasamin daha sonraki
evrelerinde kisiye edindigi icgoru ve duygusal farkindaliklar hatirlatmak tzere
bagvurulmak Uzere orada bulunmaya devam eder.

Bibliyoterapi surecinin ¢gevrimigi yapilandirilmis bir grup terapisi programina
uyarlanmasinda etkili olan sebepler sunlardir:

1) Pandemi slrecinde oldugu gibi insanlarin birebir ylzyluze temasinin
mUmkin olmadigr durumlarda, uzaktan c¢evrimigi ve etkinligi
kanitlanmig bir muddahale programina hem uzmanlarin hem
katilimcilarin intiyag duymasi

2) Bibliyoterapinin grupla uygulama o6rneklerinin gelistirilerek alandaki
kullaniminin yayginlasmasina katki saglanmasi

3) Toplum ruh saghgi acgisindan gerekli olan ekonomik, ulasilabilir ve
genig Kkitlelere uygulanabilir mudahale araglarinin gelistiriimesinin
gerekliligi

4) Arastirmanin suresinin kisitli, kaynaklarinin sinirh olmasi nedeniyle
kisa sureli ve insanlarin katihm ve devam motivasyonunu

surdurebilecekleri bir program olmasi

3.4.3. Haftalik Oturumlar
Bu calismada bibliyoterapi streci grupla ¢evrimi¢i ortamlarda uygulanacak

sekilde yapilandirilarak program hazirlanmigtir. 11 haftalik programda
Kurtlarla Kosan Kadinlar kitabindan asagidaki bolimler secilerek her hafta bir

bolum Uzerine galigiimigtir:

1. Hafta: Uluma: Vahsi Kadin’in Diriligi

2. Hafta: Davetsiz Misafii Sezdirmeden izlemek: Erginlenmenin
Baglangici

3. Hafta: Gercgekleri Koklayarak Arayip Bulmak: Erginlenme Olarak
Sezginin Tekrar Ele Gegirilmesi

4. Hafta: Es: Otekiyle Birlesme
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Hafta: Avlanma: Génal Yalniz Bir Avciyken
Hafta: SGrdsini Bulmak: Kutsama Olarak Aidiyet
Hafta: Neseli Beden: Vahsi Et

Hafta: Kendini Korumak: Kurt Kapanlarini, Kafesleri ve Zehirli Yemleri

© N o g

Tanimak

9. Hafta: Evin Yolunu Bulmak: Kendine DénuUs

10.Hafta: Ozel Araziyi Belirlemek: Ofkenin ve Bagislamanin Sinirlari

11.Hafta: La Selva Subterranea: Yeraltt Ormaninda Erginlenme
Oturumlarda genel akis; agilis paylasimi, anlatici ve gézlemci secimi, masal
anlatisi, ¢caligilan materyalin bireyler Gzerindeki yansimalari, gézlemci sunumu
ve kapanis paylasimi olarak yapilandiriimigtir. Agilis paylasiminin amaci
katilimcilarin o gun gruba hangi ruh hali ile geldiklerini 6grenmek, hayatlarinda
kendilerini etkileyen édnemli bir yasam olayi olup olmadigindan haberdar olmak
ve genel durumlarini kontrol etmektir. Grup tyelerinin o gun ¢alisacagi konular
ve ortaklasan temalar acgilis paylasimlarinda gorundr olmaktadir. Acilis
paylasimlarinda varsa grup Uyelerinin rlyalarini paylasmalari istenmigtir.
Ruyalarda agiga c¢ikan temalar ve semboller ile o gun iglenecek masaldaki
semboller ile baglanti kurularak kisilerin kendi riyalarini anlamlandirabilmeleri
hedeflenmigtir. Ayni zamanda katihmcilardan bir riya gunligu tutmalari
istenmistir. Bu sekilde katilimcilarin kendi i¢sel sureglerine odaklanmalari ve
0z farkindaliklarinin artmasi hedeflenmistir.  Sirec¢ icerisinde anlatici ve
g6zlemci rollerinin gruptaki herkes tarafindan en az bir kez deneyimlenmesi
onemsenmistir.  Anlatici  rolu, bireylerin grupta islenecek materyale
odaklanmalarini saglamak amacinin yani sira anlatan kisinin kendi sanatsal
disa vurumuna ve yaratici ifadesine katki saglamaktadir. Gézlemci rolu ise,
bireylerin 6zellikle icsel sureglere dair farkindaliklarini artirmaya yonelik bir
deneyim alani agmaktadir. Gézlemciden istenen grup slreci boyunca kendi
bedeninde, kendi duygularinda ve dusuncelerinde ne gibi degisiklikler
olduguna odaklanmasi, beden ve duygu farkindahginda kalmasidir. Bunu
yaparken grup surecinden kopmadan, grupta olup bitenlerin kendisinde
olusturdugu yankilari yakalamasi beklenmektedir. Bu sekilde dis dinyada olup
bitenlerin i¢ dunyamizda nasil etkiler olusturduguna dair i¢goru ve farkindalik
gelistirme surecini katiimcilar grup oturumlarinda aktif olarak deneyimleme

imkani  bulmustur. Caligilan materyalin bireylerin kendi Uzerlerindeki
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yansimalari bibliyoterapinin aktif kullanildigi  boélimdar. Bu bdlimde
katilimcilar kitaptan kendilerini etkileyen pasajlari paylasmanin yani sira kendi
hayatlarinda bununla ilgili yagsadiklari olaylari, duygularini ve disutncelerini de
paylasmislardir. Grup surecinin en uzun kismi bu kisimdir. 3,5 saatlik
calismanin yaklasik 2 saati ¢alisilan materyalin yansimalarina ayriimistir. Son
olarak gozlemciye kendi deneyimlerini paylasmak uUzere 5 dakikalik bir
paylasim suresi verilmistir. Aragtirmacinin o hafta ile ilgili gruba geribildirimi ve
bir sonraki hafta igin yapmalari gereken ddevlerin bildirimi yapildiktan sonra
kapanis etkinligi ile oturumlar tamamlanmistir. Agilis ve kapanis slreglerinde
Isinma oyunlari, rol oyunlari gibi grup terapilerinde kullanilan gesitli eylem
teknikleri kullaniimistir. Bu tekniklere grubun o gunku ihtiyacina goére karar

verilmigtir.
1. Oturum; La Loba ve kendini tanima stireci

Bu oturumda galismanin temel ilkeleri, grup kurallari ve kitapta gegen temel
analitik psikoloji kavramlari ele alinmistir. Acilis paylasiminda katilimcilar
kendilerini tanitmiglar, bu kitabi okuma motivasyonlarindan, kitapla nasil
kargilastiklarindan ve bu c¢alismadan neler beklediklerinden bahsetmislerdir.
Grup dinamiginin olusmasina katki saglamasi amaciyla tanisma kisminda
sosyometrik sec¢im yapilarak “gruptan kimi merak ediyorsun?” sorusu
sorulmus, katiimcilar kendilerini tanittiktan sonra gruptan tanimak istedikleri
kisiyi secmiglerdir. Anlatici ve gozlemci seciminin ardindan masal anlatiimis
ve bu boélumdeki masalda vahsi kadin arketipini temsilen La Loba karakteri ile
kargilagiimigtir. Grup Uyeleri ile beyaz tahta uygulamasi Uzerinden Vahsi
Kadin kavraminin kendilerindeki ¢agrisimlarini  yazmalari istenmigtir.
Materyalin yansimalari kisminda gruptaki kadinlar genel olarak toplumsal
cinsiyet rolleri, kadina karsi siddet, ayrimcilik, kadinlik ve annelik rollerinde
yasadiklari ¢atismalar ile ilgili paylagsimlarda bulunmuslardir. Goézlemcinin
paylasimi sonrasi gruba geribildirim verilmis ve bir sonraki haftanin calismasi
bildirilmigtir. Kapanis etkinliginde gruptan tek kelimeyle hangi duyguyla

gruptan ayrildiklarini ifade etmeleri istenmisgtir.

2. Oturum; Mavi Sakal ve icimizdeki sabotajci diisiinceler, duygular
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Bu oturumda agilig paylasiminda katilimcilar bir énceki hafta grupta acgiga
cikan ¢atisma temasina ek olarak 6fke, yetersizlik duygusu, engellenme, kitabi
okumakta guglik, vazge¢gme, devam etmeme, zorlanma, bag kuramama
temalarini ¢alismiglardir. Anlatici ve gobzlemci segiminin ardindan masal
anlatiimis ve bu bolumdeki masalda kitapta psisedeki yok edici enerjinin
Kisilestiriimesi olan Mavi Sakal karakteri ile karsilasiimistir. Grup Uyelerinin
kendi hayatlarindaki zorlayici durumlar ve durumlara gelistirdikleri ¢ozumler
(masalda kahramanin yardimina kosan kiz ve erkek kardesler) Uzerine
paylasimlarda bulunmalari saglanmistir. Ayni zamanda ruyalarda agiga ¢ikan
mavi sakal benzeri karakterlerin anlami Gzerinde durularak, rilyadan masala,
masaldan hayatin kendisine yeniden anlamlandirma yapilmigtir. Gézlemcinin
paylasimi sonrasi gruba geribildirim verilmis ve bir sonraki haftanin galismasi

bildirilerek grup kapatilmigtir.

3. Oturum; Bilge Vasalisa ve zorluklarin Ustesinden gelirken sezgilerin

glctnden yararlanmak

Bu oturumda acilis paylasiminda katilimcilar bir dnceki hafta grupta aciga
cikan zorlanma temasina ek olarak korkular, dogru sorulari sorabilme cesareti,
sezgilere guvenme, anne ile kurulan iligki, farkli annelik tarleri temalarini
calismislardir. Anlatici ve gézlemci segiminin ardindan masal anlatiimis ve bu
bélimdeki masalda her kadinin potansiyel oalrak tasidigi bilge tarafinin
kisilestiriimesi olan Bilge Vasalisa karakteri ile karsilasiimistir. Grup Gyelerinin
bu oturumda “neden gelismek igin zorluklar yasamak zorundayiz?” ve “sezgiler
¢ok dnemli ama nasil daha igler hale getirebiliriz?” sorularina cevap aradiklari
paylasimlarda bulunmuslardir. Erginlenme kavrami Uzerine beyaz tahtada
grup kolaji olusturulmustur. Kitabin bu boluminde yer alan erginlenme
surecinde yerine getirelecek 9 ddev kismi 2’li grup c¢alismasi yapilarak
cahisilmistir. Katilimcilar 15 dakika suresince 2 kisilik alt odalara atanmislardir.
Odalarin her birinde bir 6dev ¢alisiimistir. Aragtirmaci bu sure zarfinda her bir
oday! tek tek ziyaret ederek yonergenin uygulandigindan emin olmustur. Daha
sonra buyuk grup calismasinda ikili gruplardaki paylasimlarin kisa ozeti
yapiimistir. Gozlemcinin paylasimi sonrasi gruba geribildirim verilmis, bu
oturumda galigilan 9 6dev ile ilgili bir resim galismasi yapilmasi ev 6devi olarak
verilmistir. Bir sonraki haftanin ¢galismasi bildirilerek grup kapatiimigtir.



48

4. Oturum; Manawee ve romantik iliskilerdeki zorluklania birlikte kendini

tanimak

Bu oturumda agilis paylasiminda katilimcilar bir énceki hafta grupta acgiga
cikan baba ile kurulan iligki temasina ek olarak romantik iligkilerde yagsanan
zorluklar, adlarin anlami, sahip olduklari kigilik 6zellikleri, gug¢lu yonleri ve
gOlgede kalan ozellikleri temalarini ¢alismiglardir. Anlatici ve gézlemci
seciminin ardindan masal anlatiimig ve bu bolimdeki masalda oOtekiyle
birlesme anlatisinin kisilestiriimesi olan Manawee karakteri ile kargilagiimistir.
Grup Uyeleri bu oturumda materyalin kendi yasantilarindaki yansimalarini
paylastiktan sonra alt odalarda ikili grup ¢alismasi yapilmistir. Katilimcilar 15
dakika suresince 2 kisilik alt odalara atanmislardir. Odalarin her birinde
eslestikleri kisi ile benzerlikleri, farkhliklari, gug¢li yonleri, golge yonleri Uzerine
calisiimigtir. Arastirmaci bu sure zarfinda her bir odayi tek tek ziyaret ederek
yonergenin uygulandigindan emin olmustur. Daha sonra buyudk grup
calismasinda ikili gruplardaki paylasimlarin kisa 6zeti yapilmistir. Gézlemcinin
paylasimi sonrasi gruba geribildirim verilmis ve sonraki haftanin galismasi

bildirilerek grup kapatiimigtir.
5. Oturum; Iskelet Kadin ve sevginin gelisim asamalari

Bu oturumda acilis paylasiminda katilimcilar bir dnceki hafta grupta agiga
¢ikan baba ile kurulan iligki, romantik partnerle kurulan iligki temalarina ek
olarak ebeveyn kaybi, yas, cinsellik, ayrilik, dogum, 6lim ve yeni baslangiclar
temalarini ¢calismiglardir. Anlatici ve gobzlemci seciminin ardindan masal
anlatilmis ve bu bolimdeki masalda sevginin gelisim agsamalarini simgeleyen
iskelet Kadin ve balikgi karakterleri ile karsilasiimistir. Grup Uyeleri bu
oturumda materyalin kendi yasantilarindaki yansimalarini paylastiktan sonra
g6zlemci paylasimi alinmistir. Gruba verilen geribildirim sonrasinda kapanis
etkinligi olarak Lhasa de Sela’dan “Con toda palabra” sarkisinin klibi izlenerek
bolimdeki anlati ile iliskisi vurgulanmistir. Sonraki haftanin g¢alismasi

bildirilerek grup kapatiimistir.

6.0turum; Cirkin érdek yavrusu ve bir gruba ait hissetme duygusunun

zorluklarla basa ¢ikmadaki rolii



49

Bu oturumda acilis paylasiminda katilimcilar iki hafta dnce grupta agiga ¢ikan
anne ile kurulan iligki temasina ek olarak anne kaybi, anne-kiz iligkisinde
yasanan zorluklar, sugluluk duygulari, 6fke, dislanma, onay ihtiyaci temalarini
calismislardir. Anlatici ve gozlemci se¢iminin ardindan masal anlatiimis ve bu
bolumdeki masalda kendi 6zgun dogasindan dolayi diglanan ve ait oldugu yeri
ararken pek cok zorlukla karsilasan Cirkin Ordek Yavrusu karakteri ile
kargilagiimigtir. Grup dyeleri bu oturumda materyalin kendi yasantilarindaki
yansimalarini paylastiktan sonra gézlemci paylasimi alinmigtir. Ozellikle anne
ile yasanan catismalarin yogun olarak gindeme geldigi bu oturumda gruba
verilen geribildirim sonrasinda kapanis etkinligi olarak “bu grup sizin i¢in nasil
bir anne?” “Hayatinizda bu grup gibi sahip oldugunuz bagka kisilerin veya
gruplarin size annelik etmesine izin veriyor musunuz?” sorularina kisa cevap

alinmigtir. Sonraki haftanin ¢alismasi bildirilerek grup kapatiimistir.

7. Oturum; Kelebek Kadin ve beden algisi, kadinlik algisinin yasamdaki

zorluklarla basa ¢ikmadaki roldi

Bu oturumda acilis paylasiminda katilimcilar iki hafta dnce grupta agiga c¢ikan
dislanma, onay ihtiyaci temalarina ek olarak menstriasyon, kadin olmakla
iligkili zorluklar, menapoz, bosanma, beden algisi, kadin bedeni Uzerine dini,
siyasi ve kulturel baski, guzellik algisi temalarini calismiglardir. Anlatici ve
g6zlemci segiminin ardindan masal anlatiimis ve bu bdélimdeki masalda
toplumun dayattigi guzellik normlarinin olduk¢a disinda kalan, son derece
siradisl, 6zgun ve kutsal olarak kabul edilen Kelebek Kadin karakteri ile
kargilagiimigtir. Grup Uyeleri bu oturumda materyalin kendi yasantilarindaki
yansimalarini paylastiktan sonra gdézlemci paylasimi alinmistir. Ozellikle
dogumdan itibaren bir kadinin yasamin farkli déonemlerinde karsi karsiya
kaldigi guzellik, ideal beden ve toplumsal cinsiyet rolleri Uzerine g¢aligilan bu
oturumda gruba verilen geribildirim sonrasinda kapanis etkinligi olarak grup

dansi yapilmigtir. Sonraki haftanin ¢alismasi bildirilerek grup kapatilmigtir.

8. Oturum; Kirmizi Ayakkabilar ve kendini korumayi 6grenmek, bagimliliklarin

dogasini fark etmek

Bu oturumda acilis paylagsiminda katilimcilar kendi yeteneklerini fark etmek,

potansiyelini agiga ¢ikarmak, 6zgun yaratimlarinin degerini fark etmek, kendi
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ruhsal ihtiyacglarini 5Gnemsemek temalarini galismiglardir. Anlatici ve gézlemci
seciminin ardindan masal anlatiimig ve bu bolimdeki masalda yalnizca
yuregindeki 6zlem ve aclikla segim yapan, kolaycilikla yaptigi sec¢imin
sonunda agir bir bedel 6deyen, el yapimi kirmizi ayakkabilarini kaybetmesinin
ardindan kaybi telafi etmek icin kendine zarar verecek olana yonelen kirmizi
ayakkabilarin sahibi 6kslUz kiz karakteri ile karsilasiimistir. Grup Gyeleri bu
oturumda materyalin kendi yasantilarindaki yansimalarini paylastiktan sonra
g6zlemci paylasimi alinmistir. Gézlemcinin paylasimindan sonra bu bolimde
aciga cikan dip temasi gercevesinde dibe ektigimiz tohumlar isimli ¢alisma
yapilarak kapanis gercgeklestiriimistir. Sonraki haftanin calismasi bildirilerek

grup kapatilmistir.
9. Oturum; Fok Derisi ve evin yolunu bulmak, kendi 6ziine déniis

Bu oturumda acilis paylasiminda katilimcilar 6fke, hosnutsuzluk, hayata
tutunabilmek, gerginlik, tahammdulsizlUk, yalnizlik korkusu, tasinma ve is
degistirme temalarini calismislardir. Anlatici ve gézlemci segiminin ardindan
masal anlatiimis ve bu bélimdeki masalda sahip oldugu fok derisine el koyan
adam ile evlenmek zorunda kaldidi i¢in 7 yil boyunca evine dénemeyen, 6zline
ait oldugu yere doénemedigi icin giderek yasam enerijisini yitiren fok kadin
karakteri ile karsilasiimigtir. Bu oturumda grup Uyeleri “gugli bir ego
yapilanmasi icin neye ihtiyacim var?”, “ev benim icin ne demek?”, “sahip
oldugum ama baskalari tarafindan kullanmama izin verilmeyen, el koyulan
Ozelliklerim neler?” sorularina cevap aramislardir. Grup Uyeleri bu oturumda
materyalin kendi yasantilarindaki yansimalarini paylastiktan sonra gozlemci
paylasimi alinmistir. Gozlemcinin paylasimindan sonra gruba geribildirim

verilmis ve sonraki haftanin ¢alismasi bildirilerek grup kapatiimistir.
10. Oturum; Hilal Ayisi ve Kigisel sinirlari korumak, 6fke ve bagislama (zerine

Bu oturumda acilig paylagsiminda katilimcilar aile igi iligkiler, eslerle yasanan
catismalar, 6fke, bosanma ve kayip temalarini ¢alismiglardir. Anlatici ve
gbzlemci segiminin ardindan masal anlatiimis ve bu bdélimdeki masalda
savastan donen yarali ve ofkeli esi iyilestirebilmek igin dagda yasayan hilal
ayisi ile karsilasip, turli gucluklerle basa ¢ikmasi gereken, kayiplarini fark
ederek yasini tamamlamasi gereken kadin karakteri ile karsilagiimigtir. Bu
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oturumda grup Uyeleri “benim o&fkem neye benzer?”, “bugline kadar
kaybettigim neler var?”, “affetmeye hazir miyim?” sorularinin cevabini
aramiglardir. Grup uyeleri bu oturumda materyalin kendi yasantilarindaki
yansimalarini paylastiktan sonra gézlemci paylagimi alinmistir. Gézlemcinin
paylasimindan sonra bu bdlumde yer alan 6rnek bir desancos etkinligi
yapilmistir. Grup Uyelerinden kendi desancos tablolarini olusturarak bir
sonraki oturuma getirmeleri istenmigtir. Sonraki haftanin galismasi bildirilerek

grup kapatilmistir.

11. Oturum; Elsiz Kiz ve kadin kahramanin dayaniklilik sinavi, gegilmesi

gereken asamalar ve ruhsal bitiinlesme

Bu oturumda agilis paylagsiminda katilimcilar bir dnceki hafta ev édevi olarak
verilen desancos tablolarini ikiser kisilik gruplarda paylagsmislardir. Kiguk grup
calismasinda yagsamdaki kayiplar zerinden iki sorunun cevabini aramislardir.
“Bu olayla neyi kaybettim? (kendimden hangi parcayi, hayatimdan neyi veya
kimi?) “Bu kayip / olay bana neyi dgretti?” Ikili gruplardaki 15 dakikalik
calismanin sonunda blyuk grupta kisa paylasim alinmistir. Grubun son
oturumunda katilimcilar ayrilik, karar verme, terk edilme, 6limle ilk karsilasma,
yalnizhik temalarini gindeme getirmislerdir. Anlatici ve gdzlemci segiminin
ardindan masal anlatiimig ve bu bdlimdeki masalda babasinin seytanla
yaptigl kotu bir pazarlik sonucu ellerini kaybeden ve kendi yagsamina yol
vermek Uzere ailesinden ayrilarak yola ¢ikan, yolculuk boyunca karsilastigi
zorluklardan sonra gercek bir kraliceye donusen elsiz kiz karakteri ile
kargilagiimigtir. Grup Uyeleri bu oturumda materyalin kendi yasantilarindaki
yansimalarini paylastiktan sonra gézlemci paylasimi alinmistir. Gézlemcinin
paylasimindan sonra 11 haftalik uygulamanin sonlandirma ve geribildirim
calismasina gecilmistir. Geribildirim c¢alismasinda grup Uyeleri bu siregte
birbirlerinde  gordikleri olumlu  o6zellikleri  paylasmistir.  Sonlandirma
etkinliginde ise sirayla Kurtlarla Kosan Kadinlar kitabinin kendisine verdigi
mesajl grupla paylasmistir. Bu sekilde 11 haftalik c¢alismanin kapanisi
yapimigtir.
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3.5 Verilerin Analizi
Bu arastirma verileri istatistiki acidan c¢o6zumlenirken IBM firmasina ait

Statistical Package for Social Sciences (SPSS) 24.0 istatistik analiz programi
kullaniimigtir.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu kadinlarin yas, egitim durumu,
¢alisma durumu, medeni durum, gelir, daha once psikiyatrik tani alma, daha
once psikoterapi calismasina katilma ve Kurtlarla Kogan Kadinlar kitabini daha
once okuma durumlarinin dagilimi frekans analiziyle belirlenmis ve iki grubun
karsilastiriimasinda ki kare testi kullaniimistir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan kadinlarin Yetigkin Psikolojik Saglamlik
Olgegi, Ozgunlik Olcegi ve Surekli Umut Olgegdi puanlarina dair ortalama,

standart sapma, medyan gibi istatistiklere yer verilmigtir.

On test Son test

istatistik p istatistik P
Kontrol 0,927 0,219 0,825 0,006
iIi§kiseI kaynaklar Deney 0,842 0,005 0,945 0,321
Kontrol 0,883 0,043 0,614 0,000
Bireysel kaynaklar Deney 0,943 0,302 0,965 0,677
Kontrol 0,903 0,091 0,861 0,020
Kultarel kaynaklar Deney 0,931 0,178 0,932 0,189
Kontrol 0,864 0,022 0,860 0,019
Ailesel kaynaklar Deney 0,943 0,299 0,902 0,052
Yetiskin Psikolojik Kontrol 0,935 0,291 0,786 0,002
Saglamlik Olgedi Deney 0,937 0,231 0,963 0,632
Kontrol 0,926 0,209 0,881 0,040
Farkindalik Deney 0,958 0,538 0,969 0,759
Kontrol 0,956 0,587 0,963 0,725
Tarafsizlik Deney 0,940 0,267 0,942 0,283
Kontrol 0,966 0,766 0,967 0,781
Eylemsizlik Deney 0,966 0,692 0,970 0,767
Kontrol 0,972 0,869 0,972 0,865
ilig.kisellik Deney 0,963 0,631 0,971 0,787
Kontrol 0,977 0,932 0,934 0,278
Ozgiinliik Olcegi Deney 0,922 0,123 0,932 0,186
Alternatif Yollar Kontrol 0,932 0,258 0,832 0,008
Duslncesi Deney 0,925 0,142 0,939 0,250
Kontrol 0,965 0,748 0,934 0,285
Eyleyici Dastince Deney 0,950 0,388 0,947 0,351
Kontrol 0,931 0,251 0,879 0,037

Siurekli Umut Olgegi ~ Deney 0,933 0,194 0,924 0,133
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Arastirmada yer alan hipotezlerin test edilmesi i¢in kullanilmasi gereken
hipotez testlerini saptamada kadinlarin olgekten aldiklari puanlarin normal
dagilima uyumu Shapiro-Wilk testiyle incelenmigtir. Yukarida gorulecegi Uzere
arastirma kapsamina alinan kadinlarin Yetigkin Psikolojik Saglamlik Olgegi,
Ozgiinliik Olgegi ve Sirekli Umut Olgedi puanlarinin bazilari normal dagihma
uyarken, bazilari normal dagilima uymamaktadir. Buna gore arastirmada yer
alan 6rneklem sayisi da g6z 6nunde bulundurularak, arastirma hipotezleri non-
parametrik istatistiki tekniklerle test edilmistir. Deney ve kontrol grubu
kadinlarin Yetigkin Psikolojik Saglamlik Olgegi, Ozgunlik Olgegdi ve Sirekli
Umut Olgegi puanlarinin gruplar arasi karsilastiriimasinda Mann-Whitney U
testi kullanilirken, grup igi 6n test ve son test puanlarinin karsilastirilmasinda

Wilcoxon testi kullaniimigtir.
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4. BOLUM

BULGULAR VE YORUM

Bu bdlimde arastirmanin problem sorusu cercevesinde sinanan alt

problemlere iliskin bulgulara yer verilmistir.

4.1. Psikolojik Saglamlik
Bu bdlumde aragtirma kapsamina alinan deney ve kontrol grubu kadinlarin

Yetigkin Psikolojik Saglamlik Olcedi 6n test ve son test puanlarina ait
tanimlayici istatistikler, ©6n test ve son test puanlarinin gruplara gore
karsilastiriimasi ve On test ve son test puanlarinin grup ici karsilastirimasina

iligskin bulgular gosterilmigtir.

Tablo 3

Deney Ve Kontrol Grubu Kadinlarin Yetiskin Psikolojik Saglamiik Olgegi On
Test Puanlarinin Karsilastiriimasi

Grup n x S M SO Z P

o Kontrol 16 24,38 2,70 24,50 21,88
lligkisel kaynaklar -2,074 0,038*
Deney 19 23,11 2,11 23,00 14,74

_ Kontrol 16 21,00 2,10 21,50 20,47
Bireysel kaynaklar -1,333 0,182
Deney 19 20,47 1,43 21,00 15,92
Kontrol 16 19,88 4,22 21,00 21,25
Kdultarel kaynaklar -1,728 0,084
Deney 19 17,26 4,13 19,00 15,26
Kontrol 16 19,19 4,45 20,50 20,28
Ailesel kaynaklar -1,218 0,223
Deney 19 18,47 2,82 18,00 16,08
Yetigkin Psikolojik Kontrol 16 84,44 9,59 85,50 21,91
Saglamlik Olgegi  Deney 19 79,32 6,05 80,00 14,71

*p<0,05

-2,073 0,038
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Tablo 3'de arastirmaya katillan deney ve kontrol grubu kadinlarin Yetiskin
Psikolojik Saglamlik Olgegdi 6n test puanlarinin karsilastirimasina dair

uygulanan Mann-Whitney U testi sonuglari gosterilmistir.

Tablo 3 incelendiginde arastirmaya dahil edilen deney ve kontrol grubunda yer
alan kadinlarin Yetigkin Psikolojik Saglamlik Olgeginde yer alan iligkisel
kaynaklar alt boyutundan aldiklari 6n test puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir (p<0,05). Kontrol grubunda yer alan
kadinlarin Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgeginde yer alan iligkisel kaynaklar
alt boyutundan aldiklari 6n test puanlari, deney grubu kadinlara gére daha

yuksek bulunmustur.

Deney ve kontrol grubunda yer alan kadinlarin Yetigkin Psikolojik Saglamlik
Olgegdi genelinden ve dlgekteki bireysel kaynaklar, kiiltirel kaynaklar ve ailesel
kaynaklar alt boyutlarindan aldiklari on test puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli duzeyde herhangi bir farkin bulunmadigi belirlenmigtir (p>0,05).
Buna gore deney ve kontrol grubu kadinlarin Yetiskin Psikolojik Saglamlik
Olgegi genelinden ve 6lgekteki bireysel kaynaklar, kiiltirel kaynaklar ve ailesel

kaynaklar alt boyutlarindan aldiklari 6n test puanlari benzer bulunmustur.

Tablo 4

Kontrol Grubu Kadinlarin Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgeginden Aldiklari
On Test Ve Son Test Puanlarinin Karsgilastiriimasi

Olgiim zamani X s z P

_ On test 24,38 2,70
lliskisel kaynaklar -0,436 0,669

Son test 24,81 4,98

_ On test 21,00 2,10
Bireysel kaynaklar 0,000 1,000

Son test 21,00 3,14

o On test 19,88 4,22
Kdultarel kaynaklar 0,919 0,373

Son test 19,31 5,10

_ On test 19,19 445
Ailesel kaynaklar -0,505 0,621

Son test 19,63 4,94

Yetigkin Psikolojik On test 84,44 9,59
-0,113 0,912

Saglamlik Olgegi Son test 84,75 15,78
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Tablo 4’de kontrol grubu kadinlarin Yetigkin Psikolojik Saglamlik Olgeginden
aldiklart 6n test ve son test puanlart Wilcoxon testi kullanilarak
kargilagtiniimistir.

Tablo 4 incelendiginde kontrol grubu kadinlarin Yetigkin Psikolojik Saglamlik
Olgegdi genelinden ve dlgekte yer alan iliskisel kaynaklar, bireysel kaynaklar,
kulturel kaynaklar ve ailesel kaynaklar alt boyutlarindan aldiklari 6n test ve son
test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigi tespit
edilmistir (p>0,05). Buna godre son testte kontrol grubu kadinlarin Yetiskin
Psikolojik Saglamlik Olgedi genelinden ve dlgekte yer alan iliskisel kaynaklar,
bireysel kaynaklar, kultirel kaynaklar ve ailesel kaynaklar alt boyutlarindan

aldiklari puanlarin degismedigi belirlenmistir.

Tablo 5

Deney Grubu Kadinlarin Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgeginden Aldiklari On
Test Ve Son Test Puanlarinin Karsilastirilmasi

Olgiim zamani x s z p
, On test 23,11 2,11
lliskisel kaynaklar -2,862 0,004*
Son test 25,21 2,32
, On test 20,47 1,43
Bireysel kaynaklar -2,847 0,004*
Son test 22,16 1,57
o On test 17,26 4,13
Kulturel kaynaklar -2,722 0,006*
Son test 18,84 4,36
_ On test 18,47 2,82
Ailesel kaynaklar -0,411 0,681
Son test 18,26 3,63
Yetisgkin Psikolojik  On test 79,32 6,05
. .. -2,647 0,008*
Saglamlik Olgegi Son test 84,47 7,40

Tablo 5'te arastirma kapsamina alinan deney grubunda yer alan kadinlarin
Yetigkin Psikolojik Saglamlik Olgeginden aldiklari 6n test ve son test puanlari
Wilcoxon testi kullanilarak karsilagtiriimistir.

Deney grubu kadinlarin Yetigkin Psikolojik Saglamlik Olgegi genelinden ve
Olcekte yer alan iliskisel kaynaklar, bireysel kaynaklar ve kultarel kaynaklar alt
boyutlarindan aldiklari 6n test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulundugu saptanmigstir (p<0,05). Deney grubunda yer alan
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kadinlarin Yetigkin Psikolojik Saglamlik Olgcegdi genelinden ve dlgekte yer alan
iligkisel kaynaklar, bireysel kaynaklar ve kulturel kaynaklar alt boyutlarindan
aldiklari puanlar son testte ylkselmistir.

Deney grubunda yer alan kadinlarin Yetigkin Psikolojik Saglamlik Olgeginde
yer alan ailesel kaynaklar alt boyutlarindan aldiklari 6n test ve son test puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigi tespit edilmistir
(p>0,05). Deney grubu kadinlarin Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgeginde yer
alan ailesel kaynaklar alt boyutlarindan aldiklari puanlar son testte

degismemigtir.

Tablo 6

Deney Ve Kontrol Grubu Kadinlarin Yetigkin Psikolojik Saglamiik Olgegi Son
Test Puanlarinin Karsilastiriimasi

Grup n x S M SO Z p

o Kontrol 16 24,81 4,98 25,50 18,41
lligkisel kaynaklar -0,217 0,828
Deney 19 2521 2,32 26,00 17,66

_ Kontrol 16 21,00 3,14 21,50 15,75
Bireysel kaynaklar -1,216 0,224
Deney 19 22,16 1,57 22,00 19,89

L Kontrol 16 19,31 5,10 21,00 19,06
Kalttrel kaynaklar -0,565 0,572
Deney 19 18,84 4,36 19,00 17,11

_ Kontrol 16 19,63 4,94 21,00 20,84
Ailesel kaynaklar -1,515 0,130
Deney 19 18,26 3,63 19,00 15,61

Yetigkin Psikolojik Kontrol 16 84,75 15,78 90,00 20,03
.. -1,079 0,281
Saglamlik Ol¢egi Deney 19 84,47 7,40 85,00 16,29

Tablo 6’da arastirmaya dahil edilen deney ve kontrol grubu kadinlarin Yetiskin
Psikolojik Saglamlik Olgegi son test puanlarinin karsilastiriimasina iligkin
Mann-Whitney U testinden elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Tablo 6’ya gore deney ve kontrol grubunda yer alan kadinlarin Yetiskin
Psikolojik Saglamlik Olgegi genelinden ve Slgekteki bireysel kaynaklar, kiiltiirel
kaynaklar ve ailesel kaynaklar alt boyutlarindan aldiklari son test puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde herhangi bir farkin bulunmadigi
gOrulmastir (p>0,05). Buna gbre deney ve kontrol grubu kadinlarin Yetigkin

Psikolojik Saglamlik Olgegi genelinden ve 6lgekte bulunan bireysel kaynaklar,
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kaltarel kaynaklar ve ailesel kaynaklar alt boyutlarindan aldiklari son test

puanlari benzer bulunmustur.

4.2 Ozgiinliik
Arastirmanin bu bdlimiinde deney ve kontrol grubu kadinlarin Ozgunlik

Olgegi genelinden ve 6lgekte yer alan farkindalik, tarafsizlik, eylemsizlik ve
iliskisellik alt boyutlarindan aldiklari 6n test ve son test puanlarina ait
tanimlayici istatistikler, on test ve son test puanlarinin gruplara gore
karsilastiriimasi ve On test ve son test puanlarinin grup ici karsilastirlmasina

iligkin bulgular gosterilmigtir.

Tablo 7

Deney Ve Kontrol Grubu Kadinlarin Ozgiinliik Olgegi On Test Puanlarinin
Karsilagtiriimasi

Grup N x S M SO Z P

Kontrol 16 43,25 3,17 4250 16,41
Farkindalik -0,849 0,396
Deney 19 44,79 5,48 44,00 19,34

Kontrol 16 18,44 3,44 19,00 15,84
Tarafsizlik -1,147 0,251
Deney 19 20,05 4,02 20,00 19,82

o Kontrol 16 36,25 5,80 36,00 17,38
Eylemsizlik -0,333 0,739
Deney 19 37,16 4,99 36,00 18,53

. Kontrol 16 44,94 4,42 4500 17,63
lligkisellik -0,200 0,842
Deney 19 4532 3,28 45,00 18,32

. . Kontrol 16 142,88 12,90 141,00 16,25
Ozgiinliik Olgegi -0,928 0,353
Deney 19 147,32 12,06 144,00 19,47

Arastirmaya dahil olan deney ve kontrol grubu kadinlarin Ozginlik Olgegi
genelinden ve dlgekte yer alan farkindalik, tarafsizlik, eylemsizlik ve iliskisellik
alt boyutlarindan aldiklari 6n test puanlarinin karsilastiriimasinda Mann-
Whitney U testi kullaniimis olup, sonuglar Tablo 7’de gdsterilmistir. Tablo 7
incelendiginde, deney ve kontrol grubunda yer alan kadinlarin Ozgunliik
Olgegi genelinden ve dlgekte yer alan farkindalik, tarafsizlik, eylemsizlik ve
iligkisellik alt boyutlarindan aldiklari 6n test puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Bu sonuglara

gére deney ve kontrol grubu kadinlarin Ozgiinliik Olgedi genelinden ve dlgekte
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yer alan farkindalik, tarafsizlik, eylemsizlik ve iliskisellik alt boyutlarindan

aldiklar1 on test puanlari benzer oldugu gorulmustuar.

Tablo 8

Kontrol Grubu Kadinlarin Ozgiinliik Olgeginden Aldiklari On Test Ve Son Test
Puanlarinin Karsilastiriimasi

Olgiim zamani X s z P
On test 4325 3,17
Farkindalik -1,274 0,222
Son test 45,13 6,87
On test 18,44 3,44
Tarafsizlik -0,596 0,560
Son test 19,00 2,68
o On test 36,25 5,80
Eylemsizlik -1,023 0,323
Son test 37,31 5,59
. On test 44,94 4,42
lliskisellik -1,218 0,242
Son test 45,69 4,81
. On test 142,88 12,90
Ozgilinliik Ol¢egi -1,523 0,149
Son test 147,13 15,41

Tablo 8'de kontrol grubunda yer alan kadinlarin Ozgiinlik Olgegi genelinden
ve Olcekte yer alan farkindalik, tarafsizlik, eylemsizlik ve iliskisellik alt
boyutlarindan aldiklari 6n test ve son test puanlarinin karsilagtiriimasi igin
uygulanan Wilcoxon testi sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 8'de gosterilen test sonuglari incelendiginde, arastirmaya dahil edilen
kontrol grubu kadinlarin Ozgiinlik Olcedi genelinden ve 6lcekte yer alan
farkindalik, tarafsizlik, eylemsizlik ve iligkisellik alt boyutlarindan aldiklari 6n
test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
belirlenmistir (p<0,05). Bu dogrultuda, kontrol grubu kadinlarin, son testte
Ozgunliik Olgegi genelinden ve &lgekte yer alan farkindalik, tarafsizlik,
eylemsizlik ve iligkisellik alt boyutlarindan aldiklari puanlarin degismedigi
saptanmigtir.

Tablo 9

Deney Grubu Kadinlarin Ozgiinliik Olgeginden Aldiklari On Test Ve Son Test
Puanlarinin Karsilagtiriimasi
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Olgiim zamani x s z P

On test 44,79 5,48

Farkindalik -1,988 0,047*
Son test 47,89 5,44
On test 20,05 4,02

Tarafsizlik -1,732 0,083
Son test 22,05 3,47
o On test 37,16 4,99

Eylemsizlik -1,895 0,058
Son test 38,68 4,46
On test 4532 3,28

. -0,264 0,792
lliskisellik Son test 45,11 4,75
L On test 147,32 12,06

Ozgiinliik Olcegi -1,699 0,089
Son test 153,74 14,02

*p<0,05

Deney grubu kadinlarin Ozgunlik Olgedi genelinden ve dlgekte yer alan
farkindalik, tarafsizlik, eylemsizlik ve iligkisellik alt boyutlarindan aldiklari 6n
test ve son test puanlarinin karsilastirimasinda kullanilan Wilcoxon testi
sonugclari Tablo 9’da gosterildigi gibidir.

Tablo 9 incelendiginde arastirmaya katilan deney grubu kadinlarin Ozglinliik
Olgeginde yer alan farkindalik alt boyutundan aldiklari 6n test ve son test
puanlari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli dizeyde oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Deney grubu kadinlarin Ozgiinliik Olgeginde yer alan
farkindalik alt boyutundan aldiklari son test puanlarinin arttigi tespit edilmistir.
Deney grubunda yer alan kadinlarin Ozgiinliik Olgegi genelinden ve 6lgekte
yer alan tarafsizlik, eylemsizlik ve iligkisellik alt boyutlarindan aldiklari 6n test
ve son test puanlari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
belirlenmistir (p>0,05). Deney grubu kadinlarin son testte Ozginlik Olgegi
genelinden ve Olgekte yer alan tarafsizlik, eylemsizlik ve iligkisellik alt
boyutlarindan aldiklari puanlar on test puanlarina gore yuksek olsa da, bu fark

istatistiki agidan anlamli diizeyde dedgildir.

Tablo 10

Deney Ve Kontrol Grubu Kadinlarin Ozgiinliik Olgegi Son Test Puanlarinin
Karsilagtiriimasi

Grup n X S M SO Z P
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Tablo 10 Devam

Kontrol 16 45,13 6,87 46,50 15,94
Farkindalik -1,096 0,273
Deney 19 47,89 5,44 47,00 19,74

Kontrol 16 19,00 2,68 19,00 13,16
Tarafsizlik -2,588 0,010*
Deney 19 22,05 3,47 22,00 22,08

o Kontrol 16 37,31 5,59 36,50 16,59
Eylemsizlik -0,747 0,455
Deney 19 38,68 4,46 38,00 19,18

. Kontrol 16 45,69 4,81 45,00 18,78
lligkisellik -0,415 0,678
Deney 19 45,11 4,75 45,00 17,34

. . Kontrol 16 147,13 15,41 149,00 15,97
Ozgiinliik Olgegi -1,077 0,282
Deney 19 153,74 14,02 152,00 19,71

*p<0,05

Tablo 10’da arastirma kapsamina alinan deney ve kontrol grubu kadinlarin
Ozginlik Olgegi son test puanlarinin karsilastirilmasina dair yapilan Mann-
Whitney U testinden elde edilen bulgular gosterilmigtir.

Tablo 10’a gore arastirmaya dahil olan deney ve kontrol grubu kadinlarin
Ozgunliik Olgegi genelinden ve odlgekte yer alan farkindalik, eylemsizlik ve
iliskisellik alt boyutlarindan aldiklari son test puanlari arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadidi tespit edilmistir (p>0,05). Deney grubu
kadinlarin Ozgiinlik Olgeginden aldiklari son test puanlari kontrol grubu
bireylere gore yuksek bulunmus olmasina ragmen, s6z konusu farkin istatistiki
olarak anlamli diizeyde olmadidi gorulmustar.

Deney ve kontrol grubunda yer alan kadinlarin Ozgiinlik Olgeginde yer alan
tarafsizlik alt boyutundan almis olduklari son test puanlar arasinda
istatistiksek olarak anlamli bir farkin bulundugu belirlenmistir (p>0,05). Deney
grubu kadinlarin Ozginlik Olgeginde yer alan tarafsizlik alt boyutundan
aldiklart son test puanlari, kontrol grubu kadinlara gore daha yuksek

bulunmustur.

4.3 Siirekli Umut
Bu boélimde arastirmaya alinan deney ve kontrol grubu kadinlarin Surekli

Umut Olcedi genelinden ve bu 8lgegin alt boyutlari olan alternatif yollar
dusuncesi ve eyleyici dugunceden aldiklari 6n test ve son test puanlarina dair
tanimlayici istatistikler, s6z konusu Olgek puanlarinin gruplar arasi ve grup igi

karsilastirmalarina yonelik bulgulara deginilmistir.
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Tablo 11

Deney Ve Kontrol Grubu Kadinlarin Siirekli Umut Olgegdi On Test Puanlarinin
Karsilastiriimasi

Grup n x S M SO z p
Alternatif Yollar Kontrol 16 27,31 3,65 27,50 19,16
L . -0,616 0,538
Dusuncesi Deney 19 26,47 2,86 27,00 17,03
o Kontrol 16 22,19 4,72 22,50 18,44
Eyleyici Dusunce -0,233 0,816

Deney 19 22,16 3,79 22,00 17,63

. Kontrol 16 49,50 7,32 50,50 19,25
Siurekli Umut Olgegi -0,665 0,506
Deney 19 48,63 6,05 48,00 16,95

Arastirma kapsamina alinan deney ve kontrol grubu kadinlarin Sarekli Umut
Olgegi genelinden ve dlgekte yer alan alternatif yollar diistincesi ve eyleyici
disunce alt boyutlarindan almig olduklart  6n test puanlarinin
karsilastirimasinda kullanilan Mann-Whitney U testi sonuglari Tablo 11'de
verilmistir.

Tablo 11 incelendiginde, arastirmaya alinan deney ve kontrol grubu kadinlarin
Sirekli Umut Olgegdi genelinden ve dlgekte yer alan alternatif yollar diisiincesi
ve eyleyici digunce alt boyutlarindan aldiklari 6n test puanlarn arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi§i tespit edilmistir (p>0,05).
Arastirma kapsamina alinan deney ve kontrol grubu kadinlarin on testte
Sirekli Umut Olgegdi genelinden ve dlgekte yer alan alternatif yollar distincesi

ve eyleyici dusunce alt boyutlarindan aldiklari puanlar benzer bulunmustur.

Tablo 12

Kontrol Grubu Kadinlarin Siirekli Umut Olgeginden Aldiklari On Test Ve Son
Test Puanlarinin Karsilastirilmasi

Olgiim zamani X S z P

Alternatif Yollar On test 27,31 3,65

o _ 0,207 0,839
Dusuncesi Son test 27,13 4,95
On test 22,19 4,72

Eyleyici Daslnce -2,270 0,038*
Son test 24,06 5,43
. On test 49,50 7,32

Siirekli Umut Olgegi -1,163 0,263
Son test 51,19 9,50

*p<0,05
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Tablo 12’de kontrol grubu kadinlarin Sirekli Umut Olcedi genelinden ve
Olcekteki alternatif yollar duslincesi ve eyleyici disunce alt boyutlarindan
aldiklari 6n test ve son test puanlarinin karsilastirimasinda kullanilan
Wilcoxon testi sonuglarina yer verilmigtir.

Tablo 12’de gdsterilen Wilcoxon testi sonuglari incelendiginde, kontrol grubu
kadinlarin Surekli Umut Olgegi genelinden ve dlgekteki alternatif yollar
dusuncesi alt boyutundan aldiklari 6n test ve son test puanlari arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli duzeyde olmadigi belirlenmigstir (p>0,05).
Buna goére kontrol grubunda yer alan kadinlarin Siirekli Umut Olgegi
genelinden ve O&lgekteki alternatif yollar disuncesi alt boyutundan aldiklar
puanlar son testte degismemigtir.

Kontrol grubunda yer alan kadinlarin Strekli Umut Olgeginde bulunan eyleyici
dusunce alt boyutundan aldiklari on test ve son test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkin bulundugu tespit edilmis olup, kontrol
grubu kadinlarin eyleyici dusunce alt boyutundan aldiklari son test puanlarinin

on test puanlarina goére daha yluksek oldugu saptanmistir (p<0,05).

Tablo 13

Deney Grubu Kadinlarin Siirekli Umut Olgeginden Aldiklar1 On Test Ve Son
Test Puanlarinin Karsilastiriimasi

Olgiim zamani x s z p

Alternatif Yollar On test 26,47 2,86

-1,798 0,072
Duasuncesi Son test 27,84 3,25
o On test 22,16 3,79

Eyleyici Disunce -3,427 0,001*
Son test 25,16 2,91
. On test 48,63 6,05

Siurekli Umut Olgegi -3,205 0,001*
Son test 53,00 5,74

Arastirma kapsamina alinan deney grubu kadinlarin Sirekli Umut Olgegi
genelinden ve olgekteki alternatif yollar diglincesi ve eyleyici dusunce alt
boyutlarindan aldiklari 6n test ve son test puanlarinin karsilastiriimasinda

kullanilan Wilcoxon testi sonuglari Tablo 13’de gosterilmistir.
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Tablo 13 incelendiginde deney grubunda yer alan kadinlarin Sarekli Umut
Olgeginde bulunan alternatif yollar duistincesi alt boyutundan aldiklari 6n test
ve son test puanlari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml dizeyde
olmadigdi tespit edilmistir (p>0,05). Deney grubu kadinlarin alternatif yollar
dusuncesi alt boyutundan aldiklari son test puanlari 6n test puanlarina gore
daha yuUksektir ancak s6z konusu fark istatistiki agidan anlamli dizeyde

degildir.

Arastirmaya alinan deney grubu kadinlarin Sirekli Umut Olgegi genelinden ve
bu dlcekte yer alan eyleyici dusunce alt boyutundan almig olduklari 6n test ve
son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihgin oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Deney grubu kadinlarin Surekli Umut Olgegi
genelinden ve bu 6lgekte yer alan eyleyici dustunce alt boyutundan aldiklari
son test puanlarinin 6n test puanlarina gore anlamli dizeyde artis gosterdigi

tespit edilmigtir.

Tablo 14

Deney Ve Kontrol Grubu Kadinlarin Siirekli Umut Olgegi Son Test Puanlarinin
Karsilastiriimasi

Grup N X S M SO Z p
Alternatif Yollar Kontrol 16 27,13 4,95 28,50 17,53
L . -0,250 0,803
Dusuncesi Deney 19 27,84 3,25 28,00 18,39
. Kontrol 16 24,06 5,43 25,00 17,09
Eyleyici Duglnce -0,483 0,629

Deney 19 25,16 2,91 25,00 18,76

. Kontrol 16 51,19 9,50 53,00 17,34
Surekli Umut Olgegi -0,349 0,727
Deney 19 53,00 5,74 54,00 18,55

Tablo 14’de deney ve kontrol grubunda yer alan kadinlarin Surekli Umut
Olgegi genelinden ve dlgekte yer alan alternatif yollar diisiincesi ve eyleyici
duslince alt boyutlarindan almis olduklari son test puanlarinin
kargilagtirimasinda kullanilan Mann-Whitney U testi sonuglarina yer

verilmistir.

Tablo 14’e goére arastirma kapsamina dahil edilen deney ve kontrol grubu
kadinlarin Siirekli Umut Olgegi genelinden ve dlgekte yer alan alternatif yollar

dusuUncesi ve eyleyici dugunce alt boyutlarindan aldiklari son test puanlari
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arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihgin bulunmadigi tespit edilmistir
(p>0,05). Deney grubundaki kadinlarin son testte Sirekli Umut Olgegi
genelinden ve odlgekte yer alan alternatif yollar dusuncesi ve eyleyici dusiunce
alt boyutlarindan aldiklari puanlar kontrol grubu kadinlara gore yuksek
bulunmus olsa da, aradaki farkin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi

gorulmustar.
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5. BOLUM
TARTISMA

Bu bodlimde arastirma bulgular alanyazindaki g¢alismalar cergevesinde

tartisiimistir.

5.1. Tartisma
Bu arastirmada “Kurtlarla Kosan Kadinlar Bibliyoterapi Programi’nin 21-48 yas

aras! kadinlarin psikolojik saglamlik, 6zgunluk ve umut duzeylerine etkisi
incelenmistir. Psikolojik saglamlik, 6zgunlik ve umut pozitif psikolojinin olumlu
bireysel ozellikler olarak tanimladigi bireylerin 6znel deneyimleriyle iligkili
psikolojik sureglerdir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Arastirmaci
tarafindan gelistirilen bibliyoterapi programinin bu psikolojik streclerin gelisimi
Uzerindeki etkinligi deney ve kontrol grubuna uygulanan son test élgtimleriyle
sinanmistir.

Bu arastirmada elde edilen bulgular deney grubunun son test psikolojik
saglamlik puanlariyla on test psikolojik saglamlik puanlari arasinda anlamli bir
yukselme oldugunu gostermistir. Bu yukselme ozellikle psikolojik saglamhligin
iliskisel kaynaklar, kultirel kaynaklar ve bireysel kaynaklar alt boyutlarinda
g6zlemlenmistir. Deney grubunda psikolojik saglamlik agisindan gdézlemlenen
bu anlamli farklihk kontrol grubunda gézlemlenmemistir. Bu bulgular 1siginda
gelistirilen programin kadinlarin psikolojik saglamlik diuzeyinin gelismesinde
etkili oldugu sonucuna ulagiimistir. Bu sonu¢ alanyazinda yer alan Cinar’in
(2019) gelistirdigi sanat uygulamalarina dayali psiko-egitim programi’nin
kullanildigi arastirma sonucuyla, Babanataj ve arkadaslarinin (2018)
uyguladiklari psikolojik saglamlik programinin sonucuyla, Hendriks (2018)
tarafindan uygulanan pozitif psikoloji midahale programinin sonucuyla, Akca
Koca ve Erden (2018) tarafindan uygulanan grupla psikolojik danisma
programinin sonucuyla, Akar'in (2018) uyguladigi psikolojik saglamlik

programinin sonucuyla paralellik gostermektedir. Bu arastirmada yukaridaki
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mudahale programlarindan farkli olarak bibliyoterapi yontemi kullaniimigtir.
Alinan olumlu sonuglar bibliyoterapinin depresyon tanisi alan bireylerde
mudahale araci olarak kullanildigi Bal'in (2018) calismasiyla, Balint ve
Magyari’nin (2020) kanser hastalarinda biligsel ve duygusal semptomlari
azaltmak, hastalik doneminde ve genel olarak yasamda anlam bulmalarini
kolaylastirmak icin bibliyoterapinin grup strecinde etkin bir midahale olarak
kullanildigi calismasiyla, ve alanyazinda yer alan bibliyoterapinin diger
metotlar kadar etkin bir terapétik ara¢ oldugunu goOsteren arastirmalarla
ortismektedir (Cuijpers, 1997).

Deney grubunun on test 6zgunluk puanlar ile son test 6zgunluk puanlar
arasinda bir miktar yuUkselme gorulmis olmakla birlikte bu yidkselme
istatistiksel olarak anlamh bir farklilik olusturmamigtir. Ancak Ozgunlik
Olgeginin farkindalik alt boyutundan alinan 6n test ve son test puanlar
arasinda anlamli duzeyde bir yukselme gozlemlenmistir. Bununla birlikte
Ozgunlik Olgegdinin tarafsizlik alt boyutunda deney grubu ile kontrol grubu son
test puanlari arasinda anlamli bir farkhlik gézlemlenmistir. Deney grubundaki
kadinlar Ozglinliik Olgeginin tarafsizlik alt boyutundan kontrol grubu kadinlara
gore daha yuksek son test puanlarina sahiptirler. Bu bulgular 1siginda
gelistirilen programin kadinlarin psikolojik 6zgunluk ile baglantili olarak kendi
sahip olduklari ddrtl, arzu, istek, guclu ozellikler, zayif oOzellikler gibi
kendileriyle ilgili farkindalik duzeylerinin artmasina ve kendileriyle ilgili
edindikleri farkindaliklari iglerken tarafsiz (6nyargisiz) bir isleme surecinden
gecirmelerinin gelismesine katki sagladigi sonucuna ulagiimigtir. Bu durum
Goldman ve Kernis'in (2006) psikolojik 6zgunlugun dort psikolojik iyi olus
goOstergesiyle iliskisi Uzerine yaptigi arastirmayla ortismektedir. Bu
arastirmacilar psikolojik 6zgunlugu dort alt boyutu birbiriyle iliskili ancak
birbirinden ayri surecgler olarak tanimlamislardir. Bu o6gelerden ilk ikKisi
farkindalik ve tarafsizlik bireyin igsel sireglerini tanimlamaktadir. Ozgin
davranig ve iliskisel 6zgunluk 6geleri ise bireyin 6zgunligundn disa vurumunu
ifade etmektedir (Kernis, 2003). insanlar degisen kosullar altinda 6zgiin
davranislar sergilemekten kaginabilir veya baski altinda hissettiklerinde kendi
gergcek dusuncelerini ifade etmekten cekinebilirler. Ancak digsal kosullar
tarafindan etkilenebilen 6zgln davranis ve iliskisel 6zgunlige ragmen icsel

olarak farkindalik ve tarafsizlik diizeylerinde iglevsel bir psikolojik 6zgunlige
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sahip olabilirler. Allan ve digerlerinin (2015) mindfulness ve psikolojik 6zgunlik
Uzerine vyaptiklari arastirmalarinda psikolojik 6zgunligin farkindalik ve
tarafsizlik alt boyutlari yasam anlamini yordayici bulunurken, davranissal
Ozgunluk ve iligkisel Ozgunluk alt boyutlarinda anlamh bir sonug
bulunmamigtir. Davranigsal ozgunluk ve iligkisel 6zgunluk, 6zgunlugun
“ifadesini” yani kisinin degerleri ve duygulari ile tutarli davraniglar ve iliski
tarzlari gosterip gostermedigini 6lgen 6zelliklerdir (Goldman ve Kernis, 2006).
Bu arastirmanin sonucunda elde edilen 6zgunlugun alt boyutlari arasindaki
farkh sonugclar alanyazindaki belirtilen arastirmalarda da gézlemlenmistir. Bu
yonuyle elde edilen sonug¢ diger arastirma sonuglariyla uyumludur. BGTP
O0zgunlugun farkindalik alt boyutunda anlamli bir farkliiga neden olmustur.
Goldman ve Kernis (2006) 6zgunlagun dort alt boyutunu birbiriyle iligkili ancak
birbirlerinden ayri siregler olarak tanimlamislardir. Bireylerin farkindaliklarinin
artmasi herhangi bir psikolojik mudahalede beklenen ve istenen temel
degisimlerden biridir. Bu anlamda BGTP bu degdisime etki etmigtir.

Psikolojik 6zgunlugun farkindalik ve tarafsizlik alt boyutlarini bireylerin sahip
olduklari kendilerine yonelik 6zgun tutumlari, davranigsal ve iligkisel alt
boyutlari ise baskalarina yonelik 6zgun disa vurumlar olarak
degerlendirdigimizde iki grup arasinda olusan niteliksel farkhliklar anlasilabilir.
Ozglnlik, insanlar igsel olarak motive olduklarinda agiga gikan (Jongman-
Sereno ve Leary, 2019) ve dis dinyadan ziyade kisinin kendi i¢c dlinyasinda
gelisen bir 6zelliktir. CUnku dis etkiler bir yonuyle baskicidir. Bu baskinin
kaynagi aileden, toplumdan, dinden, kultirden, politikadan olabilir. Ancak
hangi dis etkiden kaynaklanirsa kaynaklansin bireyi sahte Kkigilikler
gelistirmeye zorlar (Cederstrom, 2011). Farkindalik ve tarafsizlik bireyin
psikolojik 6zgunluge iliskin igsel surecleriyle iliskilidir. Eylemsizlik ve iligkisellik
ise davranis ve sosyal iligkiler boyutudur. Baska bir deyisle 6zgunligin
ifadesidir. Ozgunligiin bu iki karsit tarafi Jung’un self ve persona arketiplerini
akla getirmektedir. Jungiyen acgidan bakarsak farkindalik ve tarafszilik daha
cok “self” ile eylemsizlik ve iligkisellik ise “persona” ile iligkilidir. Dig dunya ile
ilgili baskilar bireyin sahte tutum ve davraniglar gelistirmesine yol acan
etkenlerdir. Jung personayi 6zellikle nesne iligkileriyle ve disariya yonelik
tutumlarla iligkilendirmistir. Insanlarin tutarli bir sekilde dis dinyaya yénelik

takindigr maske yani persona toplumun taleplerini kargilar. Jung persona
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sorununu normal psikolojinin bir sorunu olarak ele alir. Yani tim insanlarin
sahip oldugu bir tutumdur. Ancak kati, degismez bir personaya hapsolup
kalmak bir sorun olarak gorulmektedir. Persona kisiligin 6nune gectiginde
O0zgun ve saglikl bir bireyden s6z edilemez. Ancak dis kosullarin, baskalarinin
beklentilerinin oyuncagi haline gelen kollektif bir varliktan s6z edilebilir. Ayrica
bazi arastirmacilar 6zgunligun alt boyutlari arasindaki bu farklilasmayi
yasamdaki farkindalik ve anlam arasindaki iliskide, 6zgun davraniglar ve iligki
tarzlarinin, yasamdaki anlamin aktarilacagr 6nemli bir alan olarak islev
gbérmeyebilecegdi yonunde yorumlamiglardir (Allan ve digerleri, 2015). Tim
bunlara ek olarak farkindalik ve tarafsizlik terapotik midahaleye daha acik ve
daha kisa surede degisim gozlenen psikolojik suregler iken eylemsizlik ve
iliskisellik alanlarinda degisim gézlemlenmesi uzun yillar alabilir. Arastirmaci
tarafindan bu alanlar degisime daha direngli yapilar olarak
degerlendirilmislerdir.

Bu g¢alismada elde edilen bulgular deney grubunun 6n test umut puanlari ile
son test umut puanlari arasinda anlamli bir artig oldugunu gostermigtir. Deney
grubundaki kadinlarin umut 6lgeginin genelinden ve dlgedin eyleyici disince
alt boyutundan aldiklari ontest ve son test puanlari arasinda anlamli bir
yukselis bulunmaktadir. Bununla birlikte deney grubundaki kadinlarin dl¢egin
alternatif yollar disuncesi alt boyutundan aldiklari son test puanlari yukselmis
ancak istatistiksel olarak anlamli bir dizeye ulagsmamistir. Bu bulgular igiginda
programin kadinlarin umut duzeyi Gzerinde etkili oldugu sonucuna ulagiimistir.
Bununla birlikte bireysel okuma yapan kontrol grubundaki kadinlarin umut
Olceginin eyleyici dusunce alt boyutundan aldiklar son test puanlarinda da
anlamli bir artis bulunmustur. Ancak o6lgegin genelinden ve alternatif yollar
dusuncesi alt boyutlarindan aldiklari son test puanlarinda bir artis
g6zlemlenmemistir. Genel olarak danisanlarin her hangi bir terapi surecine
baglama karari umudun eyleyici disunce asamasi ile iligkilidir. Bireyin tipki
psikoterapiye baslamak gibi belli bir amaca yonelik olarak harekete gegmesi
ve devam etmesi ile iligkili enerjinin agiga c¢ikmasini ve bireyin amaca
odaklanmasini igerir. Bu tarz dUsunceler ulasilmak istenen hedef
dogrultusunda kigileri motive eder ve devam etme gucu verir. Bununla birlikte
eyleyici dusunceler bireyin kendini tanima, bagkalarinin roliind nedensellik

uzerinden anlamlandirma ve amag olusturma ile iligkilidir (Snyder ve digerleri,
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2005). Bibliyoterapi surecini tamamlayan her iki gruptaki katihmcilarda da
gozlemlenen umudun eyleyici dusunce duzeyindeki bu artis yeni katilimcilarin
hayatlarinda kendini tanima ve anlamlandirma suregleriyle iligkili olarak yeni
bir deneyimin icinde olmalari ile baglantili olabilir. Bagka bir agidan ise
“Kurtlarla Kosan Kadinlar” kitabinin bibliyoterapi araci olarak hem bireysel
okuma sonucunda hem arastirmada uygulanan grup c¢alismasi igerisinde
kadinlarin umut ddzeyinin eyleyici dusunce gelisiminin ylikselmesine farkl
oranlarda katki sagladigi yonunde degerlendirilebilir.

Alanyazinda umut ile psikolojik saglamlik ve 6znel iyi olug arasindaki iligkiyi
aciklayan arastirmalar bulunmaktadir. Turkiyede kadin siginma evlerinde
kalan kadinlarla yapilan bir arastirmada kadinlarin psikolojik saglamlik ve
surekli umut duzeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Sonu¢ olarak bu
kadinlarin umut duzeyleri arttikga psikolojik saglamlik duzeylerinin de arttigi
g6zlemlenmistir (Ciltas, 2019). Umut ayni zamanda psikolojik saglamligi
artiran koruyucu faktorler arasinda yer almaktadir (Snyder ve digerleri, 2000).
Benzer gekilde 6znel iyi olus halinin umudun bir sonucu olarak gozlemlendigi
(Snyder ve digerleri, 2006; Werner, 2012; Yilik, 2017) ve yuksek yasam
doyumu ve artmis psikolojik iyi olus hali ile umut arasinda iligki oldugunu
(Muyan ve dgerleri, 2015; Shorey ve digerleri, 2003) ve surekli umut ile basa
clkma stratejileri arasinda anlamli ve dolayl bir iligki oldugunu (Yilik, 2017)
gOsteren arastirmalar bulunmaktadir. Bu arastirmada psikolojik saglamlik
duzeyindeki artigla birlikte umut duzeyinde de artis gozlemlenmesi
alanyazindaki diger arastirma sonugclariyla paralellik gostermektedir.
Alanyazinda psikolojik 6zgunlik ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskiye
yonelik yapiimis sinirli sayida galisma vardir. Bu ¢alismalar da daha ¢ok genel
psikolojik iyi olus ile 6zgunlik arasindaki iliskiyi anlamaya yoneliktir (Rivera ve
digerleri, 2019). Bununla birlikte alanyazindaki var olan ¢alismalar 6zgunlik
duzeyi yuksek kigilerin daha basarili stresle basa cikabilme davraniglari
sergilediklerini, karsilastiklari problemlerle daha iyi basa c¢ikabildiklerini,
depresyon dizeylerinin dusuk oldugunu (Wood ve digerleri, 2008), anda
kalma, yaraticilik gibi Ozelliklerinin daha yuksek oldugunu (Thomaes ve
Sedikides, 2017) ve yagsam doyumlarinin yuksek oldugunu (Malyn ve digerleri,
2020) gostermektedir. Uygulanan program katilimcilarin igsel sureglerinde bir

degisimi tetiklemistir. Deney grubundaki kadinlarin kendi guduleri, arzulari,
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kendileriyle ilgili dusunceleri, glgli ve zayif yonlerine dair bir farkindalik
gelistirmelerine ve olani oldugu gibi gérebilme, kendilerinin olumlu ve olumsuz
yonlerinin kabullne, kendisiyle ilgili edindigi bilgileri onyargisiz bir sekilde
islemleyebilme sureclerine katki saglamigtir. Bireylerin kendi 6zgun
Kisiliklerine iliskin  farkindaliklarindaki ve bu bilgileri  ényargisiz
degerlendirebilme becerilerindeki bu artis psikolojik saglamlik dizeylerindeki

ve umut duzeylerindeki artis ile de paralellik gostermektedir.



72

6. BOLUM

SONUG VE ONERILER

6.1. Sonug
Sonu¢ olarak arastirmadan elde edilen bulgular isiginda arastirmaci

tarafindan gelistirilen “Kurtlarla Kogan Kadinlar Bibliyoterapi Programi” 21-48
yas kadinlarin psikolojik saglamlik, 6zgunlik ve umut duzeylerinin gelisimini
destekleyici etkili bir terapotik mudahale programidir. Bu sonug alanyazindaki
hem kuramsal duizlemdeki temel yaklagsimlarla hem de bibliyoterapinin,
depresyonu iyilestirme, davranis problemleriyle basa ¢ikma, 6z yeterlilik ve
durumluk kaygi Uzerinde onemli etkilere sahip oldugunu gdsteren diger
arastirmalarla uyumludur.

Arastirmaci tarafindan yapilandirilan pozitif, yaratici, klinik bibliyoterapi grup
uygulamasi psikolojik saglamhgi, psikolojik 6zgunligu ve surekli umut dizeyini
artirmaya yonelik 6zgun ve bagarili bir terapotik mudahale programi
sunmaktadir.

Bu program ozellikle kadinlara yonelik travmatik, zorlayici yagam olaylarinin
varligi durumunda ruh saghdr alaninda c¢alisan profesyonellerce
kullanilabilecek etkin bir midahale aracina ornektir.

Uygulanan program psikolojik saglamlik dizeyinin ailesel kaynaklar digindaki
tim alt boyutlarinda anlamh bir farkliliga neden olmustur. Ailesel kaynaklarda
degisim gozlemlenmemesi fakat diger boyutlarda farkhlik olugsmasi bir
psikolojik destek mekanizmasi olarak bireyin diger kaynaklardan ihtiyaci olan
destegi almasi durumunda aile iligkilerindeki olasi c¢atismalarin psikolojik
saglamlik duzeylerinin yikselmesine engel olmadigini gostermistir.
Aragtirmaci tarafindan uygulanan program o6zgunligun farkindalik alt
boyutunda ve tarafsizlik alt boyutunda anlamli bir farkliliga neden olmustur.

Bireylerin farkindalik dizeylerinin artmasi herhangi bir psikolojik mudahalede
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beklenen ve istenen en temel degisimlerden biridir. Bu anlamda BGTP
terapotik bir arag olarak bu degisime etki etmigtir.

Farkindalik ve tarafsizlik terapotik midahaleye daha acgik ve daha kisa surede
degisim gozlemlenen psikolojik suregler iken 6zgunligun disa donuk alt
boyutlari olan eylemsizlik ve iligkisellik alanlari degisime daha direngli yapilar
olarak degerlendirilmigtir.

Umut ruh sagligi alaninda hem semptomlarin azalmasinda hem de psikolojik
saglamhigin artmasinda etkili olan énemli bir psikolojik 6zelliktir. Bu arastirma
sonucunda katilimcilarin umudun eyleyici disltnce alt boyutunda bireysel
okumanin da bir miktar etkili oldugu gézlemlenmistir. Yeni bir stirece baslamak
insanlari motive eder, harekete gegme, devam etme gucu verir. Bu artigin
bununla iligkili oldugu disunulmustar.

Bu arastirmada tipki 6zgunluk geligsiminin ilk asamasini olugturan bireysel ve
icsel 6geler Uzerinde daha belirgin bir etkililigin agiga cikmasi gibi umut
duzeyinin de bireysel ve igsel 0gdesi Uzerinde daha belirgin bir etkililik
saptanmasi tesaduf degildir. Bu bulgu 6zgunligun umutluluk dizeyi ve 6znel
canlihk hissinin dogrudan vyordayicisi oldugunu soyleyen calismalarla
uyumludur.

Arastirmaci tarafindan geligtirilen program bireylerin kendi 6zgun kisiliklerine
iliskin farkindalik dizeylerini artirmakta, bireylerin guclu ve zayif yonlerine dair,
olumlu ve olumsuz duygularina ve dusulncelerine dair edindikleri farkindaliklari
onyargisiz bir sekilde degerlendirmelerine katki saglamakta, umut duzeylerini
artirmakta ve psikolojik saglamlk duzeylerinin gelisimine katki saglamaktadir.
Kurtlarla Kosan Kadinlar Bibliyoterapi Programi katihmcilarin kendi i¢
dunyalarinda ve disaridaki dinyada yasananlari anlamlandirmalarina ve
kendilerine iliskin yeni kesifler yapmalarina olanak taniyarak psikolojik
sagliklarina katki saglamaktadir.

Bununla birlikte Kurtlarla Kogan Kadinlar kitabi hem igcerdigi sembolik dil hem
de kendine has kavramsal alt yapisi nedeniyle bireysel okumada okuyucuyu
zorlayan bir kitaptir. Bu calismaya katilan ve bireysel okuma yapan kontrol
grubundaki kadinlarin belirlenen boélimleri tamamlama orani %31,25'dir.
Deney grubunda grup igerisinde okuma yapan kadinlarin belirlenen bolimleri
tamamlama orani ise %89,48'dir. Hem deney grubundaki hem kontrol

grubundaki kadinlarin bu galismaya gonullu olarak katilim gostermis olduklari
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ve kitabl okuma motivasyonu ile galismaya basladiklari goz énine alindiginda
surec icerisinde olusan bu fark son derece dikkat cekicidir. Bununla birlikte
alanyazinda bibliyoterapi ¢alismalarindan ayrilma orani ortalama %6,9 olarak
belirtiimigtir. Bireysel ve grup terapisinde c¢aligmadan ayrilma orani ise
ortalama %2.9 olarak belirtiimistir. Bu calismada ayrilma orani deney
grubunda %5, kontrol grubunda %20 olmustur. Deney grubundaki oran
alanyazinda belirtilen ortalamanin altinda bulunmaktadir. Ancak kontrol
grubundaki oran alanyazindaki arahgin ustinde bulunmaktadir. Hem materyali
tamamlama hem de galismadan ayrilma oranlari gbéz 6nune alindiginda bu
calismanin klinik bibliyoterapi uygulamalarina yaptigi katkilardan biri de
geligtirilen programin katilimcilarin devam etme motivasyonlarini artirmak ve
ayrilma oranlarini dikkate deger bir sekilde disurmek konusundaki basarisidir.
Bu galismaya katilan ve bireysel okuma yapan kontrol grubundaki kadinlarin
belirlenen boélimleri tamamlama orani %31,25'dir. Deney grubunda grup
icerisinde okuma yapan kadinlarin belirlenen bolimleri tamamlama orani ise
%89,48'dir. Aradaki fark program hazirlanirken grubun destek sistemi olarak
dusunulmesinin oldukga yerinde oldugunu gostermektedir.

Mevcut bulgular bibliyoterapinin yaygin bir midahale araci olarak hem pozitif
psikoloji alaninda hem klinik psikoloji alaninda kullanimina yonelik yeni bir
bakis agisi gelismesine katki saglayacak niteliktedir. Ayni zamanda 6zgun

klinik ve terapotik midahale programlarinin gelistiriimesi igin tegvik edicidir.

6.2. Oneriler

6.2.1 Arastirmacilara Yoénelik Oneriler
Klinik bibliyoterapinin  ruh saghgr uzmanlari tarafindan ne siklikta

kullanildiginda iligkin bir saha arastirmasi yapiimasi bu alandaki gincel uzman
tutumlarini belirlemek agisindan dnemli bir ihtiyagtir.

Farkh bibliyoterapi materyalleri kullanilarak arastirmadaki uygulama modeli
ornek alinarak farkli yas gruplarina yonelik arastirmalar yapilabilir.

Ayni materyal veya farkl bibliyoterapi materyalleri kullanilarak arastirmadaki
uygulama modeli cinsiyet degiskeni dikkate alinacak sekilde yapilandirilarak
aragtirmalar yapilabilir.

Bundan sonraki ¢alismalarda arastirmacilar yaratici, klinik bibliyoterapi grup

calismalarinin farkl klinik tablolarda ve farkh materyallerle uygulanisina iligkin
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programlar gelistirebilir. Bdylelikle klinisyenler igin farkli degiskenler tUzerinde
etkinligi kanitlanmis bir bibliyoterapi listesi geligtirilebilir.

Ozgunligin farkli alt boyutlarinin ézgiiven, spontanhk, dirtisellik vb. farkli
psikolojik sureglerle nasil iligkili oldugunu 6lgen arastirmalar yapilabilir.

Bu arastirmanin sinirliliklarinda da belirtildigi gibi program sonrasi takip
Olgimleri yapilamamistir. Sonraki arastirmalarda programin uygulanmasindan
sonraki en az 3 aylk sure¢ igerisinde takip OlgUmleri yapilarak sontest
bulgularinin degerlendirilmesi onerilmektedir.

Bu arastirmada 0Ozgunluk, psikolojik saglamlik ve umut duzeylerinde
g6zlemlenen anlamli ylkselis g6z onlne alinarak bu 6zelliklerin birbirleriyle
iligkisi ve yordayicilik baglantisi Uzerine aragtirmalar yapilabilir.

Bu arastirmada uygulanan programda Kurtlarla Kosan Kadinlar Kitabinin 11
boliumu ele alinmigtir. Diger bolumlerin dahil edildigi, toplam surenin uzun
tutuldugu, katilimci sayisinin artirildigi ve bibliyoterapi surecine katilanlarla
icerik analizine yer veren farkli desenlerin uygulandigi arastirmalar yapilabilir.
Arastirmanin 6zgunluk ve umut ile iligkili bulgularinda sontest puanlarinda bir
yukselis godzlemlenmekle birlikte istatistiksel bir farkhlik olusmamistir. Bu
durum orneklem grubunun sayisinin daguk olusuyla iligkilidir. Bundan sonraki
calismalarda daha genis gruplarda veya es zamanli farkli gruplarda toplam

denek sayisini yukselterek yapilacak aragtirmalara ihtiyag vardir.

6.2.2 Klinisyenlere Yonelik Oneriler
Farkli  bibliyoterapi  materyalleri  kullanilarak  gelistirilen  modeller

yayginlastirilarak 6zellikle meslege yeni baglayan klinisyenler igin énemli bir
yardimci arac olacak klinik bibliyoterapi literatliri olusturulmasi uygulamada
kolaylik saglayacaktir.

BGTP modeli ¢ocuk, ergen ve yash gruplari ile yapilacak c¢alismalara
uyarlanabilir.

Klinik bibliyoterapinin ruh sagligi uzmanlar tarafindan bilinirligini artirmak ve
daha etkin kullanimini yayginlastirmak igin bibliyoterapi Gzerine yapilan bu ve
benzeri arastirmalarin 1siginda olusturulacak bir mufredat ile lisans

programlarina ders olarak konulabilir.
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6.2.2.1 Tedaviye Yonelik
Pozitif, yaratici, klinik bibliyoterapi uygulamalari depresyon, yas, travma gibi

farkh temalarda tedavi suUrecinin bir pargasi olarak grupla uygulandiginda
daniganlarin umut dizeylerini, tedaviye devam etme ve etkin katilim saglama
duzeylerini artirici bir arag olarak kullanilabilir.

Danisanlara bireysel olarak kitap okuma &nerisinde bulunmak yerine
bibliyoterapiyi okuma yoluyla iyilesme yontemi ve tedavi araci olarak
degerlendirmek tedavi surecine daha olumlu katki saglayacaktir.

Bireysel okuma oranlarinin dusuklugu ve daniganlarin  psikolojik
semptomlarina eglik etme ihtimali yuksek olan odaklanma sorunu goz onunde
bulundurularak uygulamada terapist kolaylastirici rolint etkin bir sekilde

ustlenmelidir.

6.2.2.1 Onlemeye Yonelik
Pozitif, yaratici, klinik bibliyoterapi grup uygulamalari psikolojik saglamlik,

umut ve Ozgunluk duzeylerini artirarak bireylerin genel psikolojik iyi olug
duzeylerini destekleyici terapotik araclar olarak kullanilabilir.

Onleyici ruh saghg: calismalari kapsaminda okullar gibi farkli kurumlarda
calisan uzamanlar tarafindan pozitif ve yaratici bibliyoterapi uygulamalarinin

kullanimi yayginlastirilabilir.
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EKLER
EK1: Kisisel Bilgi Formu
1. Yasimz?.................. (liitfen belirtiniz)

2. Egitim durumunuz?
a) Lise b) Universite ¢) Yiiksek lisans d) Doktora

3. Mesleginiz?

5. Calisma durumunuz?

a) Calistyor b) Calismiyor c¢) Emekli

6. Medeni durumunuz?

a) Bekar Db) Evli c) Bosanmis

7. Aylik toplam gelirinizi nasil degerlendirirsiniz?

a) Dusiik b) Orta ¢) lyi d) Cok lyi

8. Daha 6nce herhangi bir psikiyatrik tam aldimz mi?

a) Hayir b) Evet (liitfen tanty1 belirtiniz) ..............coovviiiiiiiinnennnn
9. Daha once herhangi bir psikoterapi ¢alismasina katildiniz mi1?

a) Hayir b) Evet (liitfen tiirtinii ve siiresini belirtiniz)

12. Kurtlarla Kosan Kadinlar Kitabini1 daha 6nce okudunuz mu?
a) Hayir b) Evet ¢) Basladim ama bitiremedim

13. Kurtlarla Kosan Kadinlar kitabim1 neden okumak istediginizi aciklayiniz
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EK2: Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi

Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olcegi (YPSO-21)

Beni
Beni hig Cok az Biraz Oldukga
tamamen
tanimlamiyor tanimliyor tanimliyor tanimliyor
tanimliyor

Cevremdeki insanlar ile ishirligi
icerisindeyimdir.

Nitelik veya becerilere sahip
olmak ve onlari gelistirmek benim 1 2 3 4 5
icin dnemlidir.

Farkh sosyal ortamlarda nasil
davranacagimi bilirim (6rnegin, is, 1 2 3 4 5
ev veya diger sosyal ortamlar).

Factor 1: 10,11,12,14,15,19-ilskisel kaynaklar (akran ve toplumsal)
Factor 2: 1,2,3,6,16 —bireysel kaynaklar
Factor3:7, 8, 17, 20, 21-kultiirel ve baglamsal (contextual) kaynaklar

Factor4: 4,5,9, 13, 18 —ailesel kaynaklar
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EK3: Ozgiinliik Olcegi

606-D

Yénerge: Bu 6lcek kisinin kendisi hakkinda degisik ifadelere yer vermektedir. Yanlis veya
dogru cevap yoktur. Asagidaki 6lcegi kullanarak her bir ifadeye derecelendirmeden sizin igin
en uygun ve sizi en dogru hangisi niteliyorsa onu yuvarlak icine aliniz.

1 2 3 4 5
TAMAMEN KATILMIYORUM KARARSIZIM KATILIYORUM TAMAMEN
KATILMIYORUM KATILIYORUM
1. Genelde duygularim hakkinda belirsizlik 1 2 3 4 5
1V 5T 1 [ PO ORI
2. Gergekte hoslanmasam da siklikla bir seyden hoslanirmisgibi 1 2 3 4 5
(V] - 1111 T
3. lyiya da kétii gercekte kim oldugumun farkindayimdir. 1 2 3 4 5

Olgegin puanlanmasinda asagdidaki tabloda T ile g6sterilen maddeler tersten

puanlanmaktadir.

Alt Farkindallk Yansizhik Davranigsal iligkisel Uyum
Boyutlar
1T T 2T 5
3 12T 8T 15T
Madde 4 27T 10T 16
Numaralari ¢ 33T 11T 19T
9 35T 22 20
13T 36T 24T 21
17 25 23T
18 28 34
26 29 37
30T 39 38
31T 14




EK4: Siirekli Umut Olgegi
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1.S1ikintili bir durumdan kurtulmak 112 |3 |4 |5 6 7 |8

icin pek ¢ok yol diisiinebilirim.

2. Enerjik bir bigimde amaglarima 112 |3 |4 |5 |6 |7 |8

ulagmaya calisirim.

3. Cogu zaman kendimi yorgun 112 |3 |4 |5 |6 |7 |8

hissederim. *

*3., 5., 7., 11. maddeler dolgu maddeleridir.

Alternatif Yollar Diisiincesi: 1-4-6-8 Eyleyici Diisiince Alt Boyutu: 2-9-10-12



94

EKS5: Olgek Sahiplerinden Alinan izinler

Re: Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olcedi

[d

@ Gékmen Arslan <gkmnarslan@gmail.com>
28.05.2020 10:48

Kime: Reyhan Cakmak

Merhaba,

Kisisel web sitemden indirebilirsin. http://gokmenarslan.com/
Selamalr

Gokmen

Reyhan Cakmak <reyhan.cakmak@gmail.com=, 28 May 2020 Per, 00:40 tarihinde sunu yazdi:

Saygideger hocam merhaba

Ben Psikolojik Danisman Reyhan Cakmak. Yakin Dogu Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans programinda tez ddnemindeyim. Yrd.
Dog. Dr. Deniz Ergiin danismanhiginda “Cevrimici Yapilandinlmis Kurtlarla Kosan Kadinlar Bibliyoterapi Grup Terapisi Programinin
Kadinlarin Psikolojik Saglamlik Diizeyine Etkisi” (izerine yapacagim tez arastirmamda gecerlik ve gilivenirlik calismasini yaptiginiz

Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegini kullanmak istiyorum.

Sizin icin de uygunsa izninize ve dlgege ihtiyacim var.

lyi calismalar dilerim

Windows 10 igin Posta ile gonderildi

Didem Aydogan @ 10:39 (3saatonce) Yy
Alici: ben +

Merhabalar,

Ekte olcegi ve bilgilerini gonderiyorum. Ayrica makale icinde de detayl bilgiler mevcut
lyi calismalar dilerim

Assistant Professor, Didem AYDOGAN

Aydin Adnan Menderes University

Faculty of Education, Department of Psychological Counseling and Guidance

Aydin, Turkey

Dr. Ogr. Uyesi, Didem Aydogan

Aydin Adnan Menderes Universitesi
Egitim Fakiiltesi, Psikolojik Damisma ve Rehberlik Anabilimdal
Aydm, Tiirkiye

2 Ek 3 &

m Ozgiinliik Olgegi ve... ' m Ozgiinliik Olgegi.d... '



Sinem Tarhan @ 16HaziranSal 2352 Bginonce) Yy
Alict: ben +

Reyhan merhaba,
siirekli umut 8lcedini ez calismanda kullanabilirsin. ihtiyacin olan bilgiler ekteki makalede bulunmakiadir basarilar dilerim

Psikodramatist Reyhan Cakmak <reyhan cakmak@gmall.com=, 15 Haz 2020 Pzt, 21:07 tarihinde sunu yazdr:

Saygideder hocam merhaba

Ben Psikolojik Danisman Reyhan Cakmak. Yakin Dogu Universitesi Klinik Psikoloji Yuksek Lisans programinda tez donemindeyim. Yrd. Doc. Dr. Deniz Ergiin danismaniiginda “Gavrimici
Yapilandinimig Kurllarla Kosan Kadinlar Bibliyoterapi Grup Terapisi Programinin Kadinlann Psikolojik Saglamitk, Ozgiinlik ve Umut Diizeyine Eikisi” izerine yapacagim tez aragfirmamda
Siirekli Umut Olcedini kullanma istiyorum.

Orneklem grubunun yag araligi 21-48 olacaktir. Sizin icin de uygunsa izninize ve dlcege ihtiyacim var.

Iyi calismatar dilerim

Doc. Dr. Sinem TARHAN

Bartin Universitesi

Egitim Fakiltesi

Rehberlk ve Psikolojik Danismaniik Ana Bilim Dali Bsk.
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EK6: Katilmci Bilgilendirme Formu

Katilmei Bilgilendirme Formu

Degerli Katihmci; bu ¢alisma Cevrimici Yapilandirilmis Kurtlarla Kosan
Kadinlar Bibliyoterapi Grup Terapisi Programinin Kadinlarin Psikolojik
Saglamhk, Ozgiinliik ve Umut Diizeyine Etkisini incelemek amaciyla

yuriitiilmektedir. Arastirma tamamen akademik niteliklidir ve ¢alismadan elde

edilecek veriler bilimsel amagli kullanilacaktir.

Bu arastirmaya katiliminiz tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Caligma
esnasinda doldurmamiz igin size 6lgekler verilecektir. Olgeklerde kimlik bilgileriniz

alinmayacaktir ve sorulara verdiginiz cevaplar gizli tutulacaktir.

Yanitlarinizi dogru bir sekilde doldurmaniz bu ¢alismanin sonuglarinin toplum igin
yararli bir bilgi olarak kullanilmasini saglayacaktir. Konu ile ilgili sahsima asagidaki

iletisim adresinden mail yoluyla ulasabilirsiniz.

Desteginiz i¢in tesekkiir ederim.

Psikolojik Damisman / Psikodramatist Reyhan Cakmak

Yakin Dogu Universitesi Klinik Psikoloji Boliimii

E-mail: reyhan.cakmak@gmail.com
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EK7: Aydinlatiimig Onam Formu

Aydinlatilmis Onam Formu

Katilimc Bilgilendirme Formunu okudum. Eksik kaldigini diisiindiigiim konularda sorularimi
arastirmacilara sordum ve doyurucu yanitlar aldim. Yazili ve sozIU olarak tarafima sunulan
tim agiklamalari ayrintilariyla anladim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigim konusunda

karar vermem icin yeterince zaman tanindi.

Bu kosullar altinda, arastirma kapsaminda elde edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel amacglarla
kullanilmasini, gizlilik kurallarina uyulmak kaydiyla sunulmasini ve yayinlanmasini, hicbir baski

ve zorlama altinda kalmaksizin, kendi 6zgir irademle kabul ettigimi beyan ederim.

Ad-soyad:

Tarih:

imza:



98

EKS8: Duyuru Gorseli ve Metni

Cevrimici Yapilandirilmis Kurtlarla Kosan
Kadinlar Bibliyoterapi Grup Terapisi
Programu

11 AGUSTOS 2020 TARIHINDE BASLIYOR

Katulim Sartlar ve Ayrimtili Bilgi i¢in Email Atmiz
reyhan.cakmak@gmail.com

Yakim Dogu Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi Tez Cahsmasidir

11 Haftalik Cevrimic¢i Yapilandiriimis Kurtlarla Kosan Kadinlar Bibliyoterapi
Grup Terapisi Programi Basliyor.
Kurtlarla Kosan Kadinlar kitabini grup dinamiginin kolaylastiriciiginda okumak
isteyen 11 haftalik oturumlara devam etmeye gonullu 21-48 yas araligindaki
tim kadinlar basvurabilir.
Ayrintili bilgi ve kayit icin email atiniz.
reyhan.cakmak@gmail.com

Calisma Yakindogu Universitesi Klinik Psikoloji Ylksek Lisans Tez

Arastirmasi Kapsaminda gergeklestirilecektir.
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EK9: Katiimci Oz Degerlendirme Formu

Oz Degerlendirme Formu

Sorul: 11 Haftalik c¢alismanin size hangi acilardan katki sagladigini
dusundyorsunuz?

Soru 2: Kitaptaki hangi bolumun size daha ¢ok olumlu katki sagladigini
dusundyorsunuz?

Soru 3: Kurtlarla Kosan Kadinlar Kitabindan Arastirmaci Tarafindan Size
Bildirilen Bolumleri Okumay1 Tamamladiniz Mi?

Soru 4: 11 Haftalik Calisma Suresince Hayatinizda Zorlayici Bir Yasam Olayi
Oldu Mu? (Vefat, Hastalik, Tasinma, Bosanma, is Kaybi vb)

Soru 5: Yukaridaki soruya cevabiniz Evet ise lutfen zorlayici yagsam olayini
belirtiniz.
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EK10: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Program Sonu

Ozdegerlendirme Formu Cevaplari
Oz Degerlendirme Formu

Deney Grubu
Soru1: 11 Haftalik galismanin size hangi agilardan katki sagladigini diigiiniiyorsunuz?

Denek 1:Hem mesleki hem de kigisel yasamimda motivasyonumu artirdigini, gelecekle ilgili
olumlu bir bakig acisi kazanmami sagladigini gézlemliyorum. Yaraticihdimi uyandiran itici bir
glc oldu. Kadinhgin 6zine yaklasmam, aklimdaki sorulara birazcik olsun cevap bulmam,
icime donmem igin bir pusula gérevi goérdu.

Denek 2: iginde bulundugumuz dinya mantigi ylceltip, kadini ikinci cinsiyet olarak
tanimlarken sezgilerden bahsetmek ve kadinin dogasinda yer alan hayat/6lim/hayat déngisu
gibi gerceklerden bahsetmek ¢ok zor. Bu haftallk calisma en basinda tim bunlardan
utanmadan, ¢cekinmeden bahsedebilecek givenli bir ortam sagdladi bana. Her hafta konuyla
ilgili baska kadinlarin anilarini, hislerini dinlerken, yasadiklarimda yalniz olmadigimi gérdiim.
Yas, medeni durum, egitim ve iginde bulundugumuz cevre fark etmeksizin her kadinin belli
evrelerden gegtigini bilmek blyUk bir rahatlik ve gutiven verdi. Bunun yani sira okumalarla
birlikte ahlak takintisi olarak kendini gdsteren OKB hastaligimin temel sebebinin kadin dogami
ve dongusel yasamimi hice saymak, sezgilerimi gérmezden gelmek ve gdlge taraflarimi g6z
ardi etmek oldugunu gérdim. Henlz bunlarla barigabildigimden, bunlari kabul ettigimden
bahsedemesem de bu galisma bulundugum noktaya, kendime yukaridan bakmami sagladi.
Davraniglarimin ve dusuncelerimin ardindaki simdiye dek bilmedigim amaci/etkenleri
go6rebilmek bunlarin degisebilecegdi yonlindeki inancimi glglendirdi.

Denek 8: Ozgliven kazandirma. Kendini tanima.
Denek 9: Eril disil enerji ve kadin bedenim, ihmal ettiklerim agisindan farkindalik

Denek 11: Kendimi, kadinhdimi, vahsi dogami kesfetmek, uzun zamandir i¢cinde bulundugum
lohusalik depresyonumun nihayete ermesi, biling, erginlenme, feraset, farkli bakis acilari,
saygl ve kabul gérme.

Denek 12: Calisma suresince gruba kendimi ¢gokga ait hissettigim i¢in yalniz olmadigimi ve bir
kadin olarak gucumi farkettim. Farkindaliklarima bir¢ok yenisi eklendi.

Denek 14: Kendime yaklastim, grup icinde bireyselligimi gérdim, kendime daha guvenim
artmis gibi hissediyorum.

Denek 21: Bilinglenme

Denek 25: Kendimle aramda olan perdelerin bir bir aralandigini disintyorum. Her masalda
hatta ayni masall her okuyusta bagka bir ben buldum. Rehberliginizde bize erginlenme
yolunda bir kanal agtiniz ve Babayaganin atesli kafatasini verdiniz ellerimize bdylelikle
bilgeliginizden bir pay da biz aldik . Bana digsenin atesten korkmadan cesaretle yurimek
oldugunu, kendime ancak bu sekilde sahip ¢ikabilecegimi 6grendim. Ylarudigim bu yolda
yalniz olmadigimi arkamda yanimda sagimda solumda oldugunu bildigim kizkardeslerim oldu.
Grubun degisimlerinden, doénusimlerinden, cesaretinden, sakinliginden, nesesinden,
sorgusuzca kabul edisinden, bilgeliginden, aklindan derinliginden damittiklarimizi da aldim
heybeme. Zenginlesmis ve Umitvar hissediyorum. Bize tuttuunuz bu alan ¢ok kiymetliydi

tekrar iyi ki @
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Denek 29: Hayata kadinligima dair gli¢li yonlerimi farkettirdi, yasadigim siirecglerin olagan
oldugunu erginlenmenin aslinda ne oldugunu 6gretti. Ve tabi riyalarin 6nemini daha c¢ok
anladim.

Denek 30: Bir gemberde yerim oldu sanki ait oldugum minik gizli bir kulibem var artik.

Denek 32: Kadinlik hallerimin anlayamadigim yonlerine isik tuttu, bazi yénlerimi kucaklama
yardimci oldu, bildiklerimi hatirlatti, derinlesmemi sagladi.

Denek 34: Kadinin gucu, sezgileri, iggoruleri, onsezileri ve hisleri konusunda farkindalik
kazandirdi.

Denek 39: Kendimi tanimam bazi seylere mana ve anlam veremezken kitap bana yol gosterdi
olay ve hadiseye bakis agcim degisti.

Denek 40: Ozel iliskim ve sosyal iliskilerime bakis agisi bakimindan faydali oldugunu
disunuyorum

Denek 41: Kendimi, yasadiklarimi digaridan bir goz olarak yorumlayabilme becerisinin pratigini
kazandim diyebilirim. Sorunlarimi ve sorunlarimla basa ¢ikma yontemlerimi kucumsedigimi ve
kendi potansiyelimi hafife alip kendime haksizlik ettigimi idrak etmemi sagladi bu ¢alisma.

Denek 43: Sabirla bir 6tekini dinleme, kadinliga dair olumsuz algilarimin degistigini kendime
ve bedenime daha kabul edebilir ve olumlu bakabildigimi séyleyebilirim. Ozelikle adet
doéneminde sanki eksik ve kusurlu gibi bir algim olurdu .Bu déneme bakisimi oldukga degistirdi.
Kadinliga dair sohbetlerimiz. Ayrica ruyalarin bilinc disimizi yanstitan dnemli bir veri oldugunu
bilsem de ¢ok fazla riyalarim Uzerinde disinmez ve hatirlamak igin cabalamazdim. Bu
¢alisma riiyalarima daha dikkat etmeyi daha merakla bakabilmemi tetikledi diyebilirim.

Denek 45: Kendimi tanima ve yeniden dirilmeye dair bir recete verdi kitap bana

Denek 46: Hayatta her sey olmasi gerektigi gibi olduguna yonelik inang, sezgilerimin ne kadar
Onemli oldugunu 6grendim ve sezgilerime daha fazla glveniyorum, gelecek daha az
kaygilandiriyor , 6lum daha az korkutuyor, daha umutluyum hayata karsi

Soru 2: Kitaptaki hangi boéliimiin size daha ¢ok olumlu katki sagladigini
diisiiniiyorsunuz?

Denek 1: Hepsi bir domino tagi gibi etki yaratti bende. Birbirinin dnculu ve ardili oldular. Hepsi
birlikte bir anlam ifade etti bana. Yine de bir bdlim sdylemem gerekirse Kirmizi Ayakkabilar
diyebilirim.

Denek 2: Kitaptaki her bdlim bir seyler katmigs olsa da 6zellikle sezgilerden bahseden 3. bélim
ve tuzaklardan bahseden 8. bdlim hayatimin her aninda rehber edinmeye niyetlendigim
bélimlerden oldu. Her seyin mantikla temellendiriimesi gereken bir cevrede buyimek
sezgilerimi epeyce koreltti fakat haftalik calismalarla 6grendigim bir diger sey de her ne olursa
olsun bunlarin sorumlulugunun artik bana ait oldugu ve sezginin sesini duymanin yalnizca
benim gérevim oldugunu gosterdi. Kisacasi, 11 hafta icinde en az 22 yilda blyidigum kadar
bayuadim. 3 Gercekleri Koklayarak Arastirip Bulmak: Erginlenme Olarak Sezginin Tekrar
Ele Gegirilmesi

Denek 8: 3ve 9

Denek 9: Laloba
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Denek 11: Evin yolunu bulmak: Kendine dénus

Denek 12: 12. Béliim Ozel Araziyi Belirlemek

Denek 14: Kirmizi ayakkabilar

Denek 21: Mavi sakal, kirmizi ayakkabilar ve fok derisi
Denek 25: Vasalisa, elsiz kiz

Denek 29: Elsiz kiz

Denek 30: Kirmizi Ayakkabilar kesinlikle

Denek 32: 9.b6lim:Kendine Donls

Denek 34: Fok derisi,Ruh derisi

Denek 39: iskelet kadin kirmizi ayakkabi daha dogrusu her bir konu ayri giizel ve yol gosterici
idi

Denek 40: Mavi Sakal ve Vasalisa bolumleri inaniimaz farkindaliklar yagsamama neden oldu.
Ancak okumadigim bélimler de oldu.

Denek 41: Mavi sakal

Denek 43: Bolum 3:Bilge Vasalisa, Bolim 6:Cirkin ordek yavrusu ve Bolim 11:Bauba 6ykisi

Denek 45: Butin bélimler birbirine bagliydi sanki hepsi mikemmeldi.

Denek 46: Btlin bélumler tamamladi bir bélim eksik kalsa tam olmazdi ama illaki segim olsa
3. Bolim

Soru 3: Kurtlarla Kosan Kadinlar Kitabindan Arastirmaci Tarafindan Size Bildirilen
Boéliimleri Okumayi1 Tamamladiniz Mi?

Denek 1: Evet
Denek 2: Evet
Denek 8: Evet
Denek 9: Evet
Denek 11: Evet
Denek 12: Evet
Denek 14: Evet
Denek 21: Evet
Denek 25: Evet
Denek 29: Evet

Denek 30: Bagladim ama bitiremedim
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Denek 32: Evet
Denek 34: Evet
Denek 39: Evet
Denek 40: Basladim ama bitiremedim
Denek 41: Evet
Denek 43: Evet
Denek 45: Evet
Denek 46: Evet

Soru 4: 11 Haftalik Calisma Siiresince Hayatinizda Zorlayici Bir Yagam Olayr Oldu Mu?
(Vefat, Hastalik, Taginma, Bosanma, is Kaybi vb)

Denek 1: Evet
Denek 2: Hayir
Denek 8: Evet
Denek 9: Evet
Denek 11: Hayir
Denek 12: Hayir
Denek 14: Evet
Denek 21: Hayir
Denek 25: Evet
Denek 29: Hayir
Denek 30: Evet
Denek 32: Evet
Denek 34: Hayir
Denek 39: Evet
Denek 40: Evet
Denek 41: Evet
Denek 43: Evet
Denek 45: Evet
Denek 46: Hayir

Soru 5: Yukaridaki soruya cevabiniz Evet ise liutfen zorlayici yagam olayini belirtiniz.
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Denek 1: Uzun yillardir var olan ancak kontrol altinda olan eklem hastaligim grubun ilk haftalar
ataga gecti. Hareket kisitlamasi ve dozu artan ilaglarin etkisiyle grubun ilk iki haftasinda mide
bulantisi, eklem agrilari ve disik yasam enerijisi beni oldukga zorladi.

Denek 8: Vefat, maddi kayip, babamla iliskimizde sorunlar,evimizin satilisi
Denek 9: Vefat

Denek 14: O zaman diliminde ailemle tartistim, birligi saglamaya odaklandim, yapici olmaya
¢abaladim. Gerektigi yerde hayir demeyi tecribe ettim. Zordu, yakin iliskilerim kopma
noktasina gelmisti.

Denek 25: Dedem vefat etti ve pesisira ailecek hatta kismen sulalecek covit -19 pengesine
dustik

Denek 30: ilk defa tek basima yasayacagim eve tasindim.

Denek 32: Esimin fitigi yasamimizi epeyce zorlayici hale getirdi
Denek 39: Tagsinma ve esimi is geregi uzaga gitti

Denek 40: Tasinma ve Is degisikligi (isteyerek olsa da beni zorladi)
Denek 41: Bebek sahibi olabilmek igin tedavi slirecine basladim

Denek 43: Ciddi bir kayip degil de beynimi mesgul eden beni strese sokan bir egitim 6devi
hazirlama sirecim oldu.2 hafta stiren bu surecte gruptan da koptugunu hissettim biraz.

Denek 45: Ailem covid oldu ve kizimla ilgili bir sire¢ yasadim

Oz Degerlendirme Formu
Kontrol Grubu
Soru1: 11 Haftalik galismanin size hangi agilardan katki sagladigini diisiinilyorsunuz?
Denek 4: Kadin Erkek iligkileriyle ilgili tuzaklari farketmemi sagladi
Denek 6: Hayir

Denek 16: Kitabi bireysel okuyan grupta yer aldim, bibliyoterapi olarak kitaptan yararlanma
firsati buldum.

Denek 18: Cok odaklanarak okuyamadim maalesef.
Denek 22: Kendimi tanima, tanimlama, kadin kavramini disinme. Bireysellesme.

Denek 23: Hayatimda kétl giden dénguleri anlamam konusunda yardimci oldu ve Ustline daha
¢ok dustinebilmem konusunda. Hala Ustlinde ¢alismam, diisiinmem gereken ¢ok sey var ama
bu kitapla tanismak ¢ok anlamli ve kiymetliydi. Ayrica bazi kétu seylerin olmasinin sadece
kotlluk getirmedigini anlamak biraz olsun igimi rahatlatti. Aciyla basetmek, olduk¢a zor ama
orda kalabilmeninde kiymetli oldugunu farkkettim. Sezgilerime givenmemin énemini daha iyi
anladim. Daha c¢ok kendim olabilmek, sezgilerimi gugclendirebilmek, i¢cgdru
kazanabilmek...bunlarin hepsinin birbiriyle iligkili oldugu, besledigini daha iyi gérdim. Eylemde
olmak, diistinmek, dans etmek, resmetmek... Vahsi kadin kavrami beni canli hissettirdi ve gok
iyi geldi. Bu yonimi gérmem gerektigini daha iyi anladim ¢lnki gérmemeye calisiyorum
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genelde. Kendimle iletisimimin az oldugunu farkettim. Kendimle ilgili birseyleri farkediyorum
ama bunu mantiksal diizeyde tutmaya calistigimi duygularimdan kagip kurtulmak, gérmemek,
bastirmak istedigimi daha agik gorebildim.

Denek 24: Oze dénmek

Denek 26: Duygularimi tanimladim. aslinda cok iyi bildigim ama uygulamaya gecemedigim
seyleri birinden dinlemisim gibi hissettim.

Denek 27: Kendimi daha iyi analiz etmemi sagladi.

Denek 28: Psikolojik dayanikhlik, koklerimizden getirdiklerimizin farkina varma
Denek 33: Uzun zamandir dizenli kitap okuyamiyordum en dnemlisi bu oldu
Denek 35: Riuyalarim ¢ok netlesti ve gergek hayatla olan baglantilarini gérdim

Denek 36: Kitabin sadece ilk iki bdliimiind, hatta ikinci bdlimiini az evvel okuyabildim. iginde
bulundugum suregte ¢ok fazla donuk, ilgisiz, 6lu gibi hissediyordum. Mavi Sakal bolimi
acmam ve ylzlesmem gereken bir kapi oldugunu fark ettirdi. Henliz o glicii bulamiyorum.
Kapinin altindan sizan bir 1sik varmis. Var oldugunu bilmek iyi geldi.

Denek 37: Pek katki sagladigini diginmuyorum.

Denek 42: icimdeki bilgeye kulak verme gabami artirdi ve igsel sesime giivenimi pekistirdi.

Denek 47: Ne yazik ki kitabi tamamlayamadim

Soru 2: Kitaptaki hangi boliimiin size daha c¢ok olumlu katki sagladigini
diisiinilyorsunuz?

Denek 4: Mavi Sakal
Denek 6: kitabi tamamlayamadigim igin bir sey yazamiyorum

Denek 16: iskelet kadin hayat/élim/hayat kismi,bagima en ufacik olumsuz geldiginde dahi cok
¢abuk demoralize olan egilimim vardi,tekrar hayat tGg¢geni umutlanmama ve bakis agimin
derinlesmesi konusunda yol gdsterici oldu

Denek 18: Daha onceki yaslarimda okumus olmayi dilerdim..
Denek 22: Bilge Vasalisa

Denek 23: Kitap genel olarak muhtesemdi. Kitabi ¢ok iyi anladigimi, kaniksadigimi
sdyleyemem benim icin zorlayiciydi belki de hemen biseyler istedigim icindir. Kirmizi
Ayakkabilar bélimii gok giizeldi. insanin kendi ayakkabilari olmadiginda nasil mahvoldugunu
gOzler 6nline seriyordu o bolimin olumlu katkilari oldu.

Denek 24: Bitiremedim

Denek 26: Mavi sakal, manawe
Denek 27: La Loba

Denek 28: La loba ,Kurt kadin

Denek 33: Mavi sakal
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Denek 35: Mavisakal
Denek 36: Mavi Sakal
Denek 37: -

Denek 42: Aslinda her satiri ve cimlesi ama okudugum yere kadar, Mavi sakal'in sonundaki
Yok Edici betimlemeleri beni ¢ok etkiledi.

Denek 47: Ne yazik ki kitabintamamlayamadim

Soru 3: Kurtlarla Kosan Kadinlar Kitabindan Arastirmaci Tarafindan Size Bildirilen
Boliimleri Okumayi1 Tamamladiniz Mi?

Denek 4: Evet

Denek 6: Basladim ama bitiremedim
Denek 16: Evet

Denek 18: Evet

Denek 22: Basladim ama bitiremedim
Denek 23: Evet

Denek 24: Basladim ama bitiremedim
Denek 26: Basladim ama bitiremedim
Denek 27: Basladim ama bitiremedim
Denek 28: Basladim ama bitiremedim
Denek 33: Evet

Denek 35: Basladim ama bitiremedim
Denek 36: Basladim ama bitiremedim
Denek 37: Basladim ama bitiremedim
Denek 42: Basladim ama bitiremedim
Denek 47: Basladim ama bitiremedim

Soru 4: 11 Haftalik Caligma Siresince Hayatinizda Zorlayici Bir Yagam Olayi Oldu Mu?
(Vefat, Hastalik, Tasinma, Bosanma, is Kaybi vb)

Denek 4: Hayir
Denek 6: Evet
Denek 16: Evet
Denek 18: Hayir

Denek 22: Hayir
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Denek 23: Evet

Denek 24: Evet

Denek 26: Hayir

Denek 27: Evet

Denek 28: Hayir

Denek 33: Evet

Denek 35: Hayir

Denek 36: Evet

Denek 37: Evet

Denek 42: Hayir

Denek 47: Hayir

Soru 5: Yukaridaki soruya cevabiniz Evet ise lutfen zorlayici yagam olayini belirtiniz.
Denek 6: Depresyon

Denek 16: Aile bireyi hastalik gegirdi.

Denek 23: isimden ayrilma karari aldim bunu kendim igin istiyordum ama zorlayici oldu. iki
senedir ayni okulda zor sartlarda calisiyordum. Maddi ve manevi bir gelisme olmuyordu is
anlaminda ve istedigim sekilde galisamadigim, ylzeysel olmak zorunda oldugu igin tatmin
olmuyordum ve yetersiz, tikenmis hissediyordum ve birseyleri degistirmek istedim. Anemle
babam arasinda bosanma ayrilik durumu s6z konusu oldu suanda dava agildi.

Denek 24: Vefat, hastalik

Denek 27: 2 farkh hastalik yasadim, zorlayici bir stire¢ atlattim.
Denek 33: Babannemi covid 19 sebebi ile kaybettim

Denek 36: Babami kaybettim

Denek 37: Ailevi problemler
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