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SPORCULARDA GOZUM ODAKLI GRUP MUDAHALESININ

SPORCULARIN COZUM ODAKLI OLMA VE KAYGI DUZEYi UZERINDEKI
ETKISI

Kaygl, saglikl kisilerde de kendisini gosterebilen, bireylerin yagamlarini devam
ettirebilmeleri igin gerekli olan duygu durumudur. Kaygi sporcular igin énemli
bir etmen olarak karsimiza gikmaktadir. Kaygi seviyesi yukseldikge sporcu
dogru karar alma ve var olan yeteneklerini sergileme konusunda sorun yasar.
Bu calismada Cozum Odakh Yaklasimin sporcularin durumluk-sarekli kaygi
seviyelerini azaltmada ve ¢6zum odakli digunme becerisini gelistirmedeki
etkinligi incelenmistir. Bu amacla yapilan ¢alismaya Goéztepe Spor Kulliblinde
lisansli olarak oynayan, 15-18 yas araliginda bulunan, 60 sporcu katiimis ve
deney-kontrol grubu olusturulmustur. Sporculara galisma éncesi Durumluk-
Surekli Kaygl Envanteri ve C6zum Odakli Envanter uygulanmigtir. Deney
grubuna 4 oturum C6zum Odakli Grup Mludahalesi uygulanirken, kontrol grubu
ile 4 oturum hedefsiz ve yontemsiz goértismeler gergeklestiriimistir. Uygulama
sonunda c¢aligma oncesi uygulanan iki envanter gruplara tekrar uygulanmigtir.
Zaman etkisini gorebilmek i¢in son test uygulandiktan 15 gun sonra
envanterler katilimcilara tekrar uygulanmistir. Deney grubunun analiz
sonuglari incelendiginde, ¢ozum odakli mudahale programi ile sporcularin
durumluk-surekli kaygi dizeylerinin azalmasi ve ¢6zuim odaklh duastnme
becerilerinin ylkselmesi sonucu elde edilmigtir. Ayrica yapilan regresyon
analizi gostermigtir ki; ¢ozum odakli dislnce envanteri sonucu yukseldikge,
durumluk-surekli kaygl envanteri sonucu anlamli oranda dismektedir. C6zUm
odakli yaklasim uygulanarak sporcularin ¢6zim odakli distinme becerilerinin
geligtiriimesi, kaygi seviyelerinde anlamh bir azalma meydana gelmesini
mumkun kilmaktadir. Yapilan ¢alismada C6zim Odakli Yaklagim tekniginin
sporcularda durumluk-surekli kaygi seviyesini dusurmede, ¢6zim odakh
distinmeyi gelistirmede etkili bir ydntem oldugu goésterilmistir. C6zim odakl
yaklasimin gruba hitap edebilmesi, zaman ac¢isindan ekonomik olmasi ve en
onemlisi etkili olmasi sebebi ile spor psikolojisi alaninda kullanilabilecek

islevsel bir yontemdir.

Anahtar Kelimeler: Kaygi, C6zum Odakli Yaklasim, Spor Psikolojisi.



ABSTRACT

THE EFFECTS OF A SOLUTION-FOCUSED GROUP INTERVENTION FOR
ATHELETES ON BEING SOLUTION-FOCUSED AND ATHELETES’
ANXIETY LEVELS
Anxiety, experienced by healthy individuals as well as people struggling with
psychological distress, is a healthy emotion that is necessary to sustain our
lifes. Anxiety is also a vital factor for athletes. As anxiety level rises, athletes
may have some problems in making the right decisions and exhibiting their
performance. In this study, the effects of a solution-focused group intervention
for athletes on being solution-focused as well as their anxiety levels have been
examined. In line with this aim, 60 licensed athletes whose age range is 15-18
have been included in the study from Géztepe Sports Club. One control and
one experimental group have been formed among these athletes. Before the
study, the state-trait anxiety level scale and solution-focused scale were
applied to the athletes. Solution-focused group intervention was applied to the
experimental group in 4 sessions. On the other hand, 4 interviews with no aim
and method were held with the control group. At the end of the application, two
scales, applied before the study, were again given to both groups. To see the
time effect, there is a 15-day-interval between the last test applied and the
scales applied. When the results of the analysis of the experimental group
were examined, with the help of solution-focused intervention, the state-trait
anxiety level of the athletes went down and their solution-focused thinking skills
went up. Moreover, the result of the regression analysis showed that when the
result of the solution-focused scale increased, the results of the state-trait
anxiety scale decreased dramatically. Applying the solution-focused
intervention to the athletes allows us to decrease the state-trait anxiety level
and increase the solution-focused thinking skills of the athletes. In this study,
it has been shown that the solution-focused approach is an effective way to
decrease the state-trait anxiety level and increase the solution-focused
thinking skills of the athletes. Because the solution-focused approach is
appropriate for groups, not time-consuming, and most importantly effective, it

is a functional method that can be applied in the sport psychology field.

Key Words: Anxiety, Solution-Focused Approach, Sport Psychology.
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1. BOLUM

GiRiS

Psikoloji, insani anlamada insan zihnini ve davranissal sureglerini agiklamada
bilimsel yéntemlerden faydalanan bir bilim dalidir. insanin zihinsel siireglerini
ve insan davraniglarini agiklama konusunda deneysel yontemler kullanilarak
temelleri atilan psikoloji bilimi, slireg igerisinde sordugu sorularla oldukca fazla
alt alana ayrilmistir. Psikoloji bilimi, insana 6zgu farkl davraniglari psikoloji
¢alismalarinin arastirma konusu yapmasi ile birlikte; gelisim psikolojisi, klinik
psikoloji, politik psikoloji, deneysel psikoloji, endustri psikolojisi, sosyal psikoloji
ve spor psikolojisi gibi birgok alt alan ile zenginlesmistir. Birgok bilim dali gibi
psikoloji bilimi de insanin yasamsal intiyaclarinin ¢esitlenerek artmasi ile dogru
orantill olarak kendi icinde alt dallara ayrniimistir (Erturk,2017). Uzmanlhk
gerektiren bu dallardan biri de spor psikolojisidir. Spor ve insanin ilk temasi
insanlarin toplumlar halinde bir arada yasamasi ile baglamistir. Spor
faaliyetlerinin ¢ikis noktasina bakildiginda, insanlarin hayatta kalmak icin
yaptiklari bedensel faaliyetler oldugu goruluyor (Diamond,1997). Bu ¢alisma

spor psikolojisinin en ¢ok arastirma yaptigi konulardan biri olan kaygi ve

¢6zum Uretebilme becerisi ile ilgili gincel sonuglar icermektedir.

Hem psikoloji biliminin hem de sporun insan hayatinda yer almasi ¢ok erken
donemlerden itibaren s6z konusu olsa da psikoloji ve spor iligkisi dunyada ve
ulkemizde yeni bir alan olma 6zelligine sahiptir (Yazic1,2014). Spor Bilimleri
Dernegi tarafindan 2006-2014 vyillari arasinda gergeklestirilen kongreler
incelendiginde, psiko-sosyal alanlara dair bildiriler batin bildirilerin %41,8’ini
olusturmaktadir. Bu inceleme bize gOsteriyor ki, spor bilimleri alaninda
Tarkiye’de gercgeklestirilen c¢alismalar oldukga sinirli sayidadir (Elmas,
Asc1,2019).



Toplumlar bilim, sanat, teknoloji, ekonomi gibi bircok alanda rekabet
halindedir. Spor da modern toplumlarda bir rekabet alanidir ve bilim, sanat,

teknoloji, ekonomi gibi endustriyellesmistir.

Rekabetin itici gucu ile birlikte spor endustrisine yapilan yatirirmlar tum
dinyada artiyor. Gelisen rekabet ortami ile orantih olarak sporun farkli
alanlarinda yapilan ¢alismalarin sayisi da artmistir. Bu noktada ¢ok boyutlu bir
olgu olan sporun psikolojik boyutu da 6nem kazandi. Bu nedenle sporun ana
unsuru olan sporcunun psikolojik devinimleri Uzerine daha gesitli yaklagimlarla

calismalar yapiliyor (Batmaz, Yildinm, Karadag,2016).

Spor endUstrisinde sporcunun bedensel ve ruhsal sagligindan sonra gelen en
onemli sey zamandir. MUsabakalarin ve hazirliklarin sikigik takviminden dolayi
sporcular bedensel ve zihinsel problemlerinin etkili ve hizli bir sekilde
ustesinden gelmek zorundalar. Bundan dolay! spor psikolojisinde yaygin
olarak kullanilan ydéntemlerden birisi de Co6zim Odakli Yaklagimdir. Bu
yontemin kullaniimasinin en 6nemli nedeni ayni anda birgok yarisin igcinde olan

sporcunun en kisa surede sagaltimini saglamaktir.
1.1. Problem Durumu

Spor psikolojisi alaninin en c¢ok ilgilendigi konulardan bir tanesi kaygidir.
Performans sporu ile ilgilenen sporcularin kaygilarini iglevsel olarak
kullanabilmeleri sergileyecekleri performans igin olduk¢ca 6nemlidir. Sporda
hedeflenen basari ve performansa ulasilabilmesi icin kaygiyl yonetebilmenin
onemi bilinmektedir. Sporun ve rekabetin dogal bir getirisi olan kaygi
konusunda sporcularin kaygl ile bas etme stratejileri gelistirmeleri
gerekmektedir. Kaygi sporcularin hem fiziksel hem de psikolojik becerilerinde
pozitif ydonde olabilecegi gibi negatif yonde de degisikliklere yol agmaktadir.
idealin altinda veya ustiinde yer alan kaygi sporcunun, konsantrasyon,
Ozguven, ¢ozum uretebilme, karar verme gibi slreclerine de etkide bulunarak

olumsuz yonde etkilemektedir (Aydin,2017).

DSM (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders)-IV kaygiyi;
“gelecek tehlikeleri veya felaketleri, rahatsizlik duygusu ya da gerginligin
bedensel belirtileri ile endigeli bekleyis” olarak tanimlanmaktadir.



Kaygili bireyler, sosyal yasam icinde bir takim bedensel belirtilerin de eslik

ettigi huzursuzluk hissi yasarlar (Mercan,2007).

Kaygi; durumluk ve surekli baglklari diginda Spielberger tarafindan iglevsel

olan ve iglevsel olmayan olarak siniflandirilir (Erdogan,2016).

C6zUm odakli disinme yaklasimi, “sorun yerine hedeflere, bu hedeflere
ulasma yollarina ayni zamanda farkina varilmamis kaynaklara ve psikolojik
saglamliga dikkati vermeyi igerir’ (Karahan&Hamarta,2015). Mdusabaka
esnasinda sporcunun bedensel oldugu kadar zihinsel olarak da an da olmasi
gerekmektedir. Sporcunun simdi ve burada olmasina etki eden igsel ve digsal
faktorler s6z konusu olabilir. Sporcu, digsal faktérler konusunda kontrol sahibi
degilken, icsel faktorleri kontrol edebilmede kontrol sahibidir. Sporcunun
¢6zum Uretebilme becerisini gelistirmesi, duygu durumunu islevsel bir sekilde
duzenleyebilmesi, kaygisi ile bas edebilme stratejileri gelistirebilmesi, alanda
profesyonel kisiler ile calisarak gelistirebilecegi ve kontrol edebilecedi
degiskenler arasindadir (Kismetoglu,2019). Buradan yola ¢ikarak hem spor
psikolojisi alanina hem de klinik psikoloji alanina ¢6zim odakli grup yaklasimi
ile kayg! ve ¢6zUm Uretebilme becerisi ¢galisma konularinda katki saglanmasi

planlanmigtir.
1.2. Aragtirmanin Amaci

Bu calismanin amaci sporcularin kaygl duzeylerini azaltma ve ¢dézum odakl
birey olma dizeylerini arttirmaya yénelik Cé6zim Odakli Kisa Sureli Midahale

programinin etkisinin aragtiriimasidir.

Bu amagla sporcular ile, kaygi yasantilari ve ¢6zim Uuretebilme becerileri
uzerine, Co6zum Odakli Grup Mudahalesi yapilacaktir. C6zum Odakli
Yaklasimin spor alaninda sporcularla ¢alismada kullanilabilecek etkili bir

yaklasim olup olmadigi arastirilacaktir.

Arastirma Problemleri

1.C6zum Odakh Kisa Sireli Yaklagim, sporcularin ¢6zim odakli birey olmalari

Uzerinde etkili midir?



2.C6zum Odaklh Kisa Sdreli Yaklasim, sporcularin kaygilarini azaltmak

Uzerinde etkili midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Alanyazindaki arastirmalara bakildiginda konu ile ilgili birbirinden bagimsiz
pek ¢ok arastirma olmasina karsin sporcularin kaygilarina yonelik yapilmis
mudahale galismasi bulunmamaktadir. Bu arastirma ile hem sporcularin kaygi
duzeylerine ve ¢ozUm odaklh becerilerine katki saglamak hem de ¢6zim odakli
terapinin sporcu bir grup Gzerinde etkililigini calismak adina alanyazina katki

saglayabilecegi dusunulmektedir.

Yapilan akademik arastirmalarda sporcular Uzerinde Co6zum Odakl Grup
Muldahalesine dair yeterli kaynagin olmadigr gorulmuastiar. Bu nedenle
sporcularin kaygi seviyelerini optimal dizeye c¢ekmek igin Cozim Odakli
Yaklagimin ige yararliligini gostermek ve ileriki donemlerde bu konuda
yapiimasi muhtemel yeni ¢alismalara kaynak olusturmak adina bu g¢alisma

yapiimigtir.
1.4. Sinirhhiklar
1) Arastirma izmir ilinde bulunan tek bir spor kuliibii ile sinirhidir.
2) Arastirma sadece futbol bransina uygulanmasi ile sinirlidir.
3) Arastirma sadece lisansli erkek sporculara uygulanmasi ile sinirlidir.

4) Arastirma profesyonel olmayan lisansh sporculara uygulanmasi ile

sinirhdir.
5) Arastirma 15-18 yas araligi ile sinirhdir.

6) C6zUm Grup Mudahale g¢aligsmasi yasanilan pandemi kaynakl yuz
yuze gerceklestiriiememigtir. Hem deney hem de kontrol gruplari ile zoom

programi Uzerinden gergeklestirilmistir.



1.5. Tanimlar

Kaygi: Kaygi kelimesinin sozluk anlami; tasa, Uzuntu, endige duyulan dugunce
ya da durum olarak agiklanmaktadir. Psikoloji biliminde ise kaygi kavrami; koti
bir durum olacak diye duyulan korku ve Uzuntunun bireyde yarattigi tedirginlik
ya da bunalti olarak ifade edilir (Budak,2003).

Basarisizlik  korkusu, acizlik hissi, Uzuntd, sikintt ve gerginlik
duygulanimlarinin gogunun yer aldigi duygu butunlagu kaygidir. Kaygi ayni
zamanda somut olmayan tehditlere karsi kisinin verdigi tepki olarak da

adlandirilir

Durumluk-Surekli Kaygi:“Tehlikeli, istenmeyen bir durumla karsilagildiginda
ortaya ¢ikan kaygidir. Surekli Kaygi ise ortada nesnel bir neden yokken de var
olan ve boyle bir neden oldugunda da bu durumla orantisiz bigimde uzun sureli
ve siddetli olan kaygidir’ (Kara,Acet,2012).

Cozum Odakh Yaklagim: Cozum Odakh Yaklagim simdi ve gelecek Uzerinde
odaklanan, hizli, etkili ve ekonomik bir sekilde sonuca varmayi hedefleyen
terapi yontemidir. Bu baglamda, daniganin simdi isledigini dusundugu ya da
gelecekte igleyebilecegini dusunduglu ¢6zim yollarina odaklanmasi

saglanmaktadir (Selekman,2005).

Spor Psikolojisi: “Spor, egzersiz ve fiziksel aktivitenin katihmla ve
performansia iliskili psikolojik faktorlerinin bilimsel olarak galigsiimasidir.” (APA,
2009). Spor psikolojisi, hem akademik hem de uygulama ¢alisma sahasi olan

bir alandir.

Spor psikolojisi, sporculara verilen destek yoninden kendi icinde Klinik ve
Egitsel Spor Psikolojisi olarak ikiye ayrilmistir. Klinik spor psikologlari
sporcunun performansina etki eden klinik boyuttaki sorunlari ile ilgilinen, klinik
psikoloji ve spor psikolojisi egitimi almig kigilerdir. Klinik spor psikologlari
sporcu ile ¢caligirken, sporcunun yasadigi soruna, Kisilik 6zelliklerine ve yapilan
spor bransina uygun cgesitli yaklagsimlar kullanirlar. Egitsel boyut ile ilgilinen
spor psikologlari, takim olabilme, motivasyon, psikolojik beceri antrenmanlari

gibi konularda sporcular ile galigmalar yuraten kisilerdir (Brewer,2009).



2. BOLUM

KAVRAMSAL GERGEVE, iLGILI ARASTIRMALAR

2.1. Kaygi Kavrami

Kaygi, kavraminin kdkeni Yunanca'daki “anxietes” kavramina dayanmaktadir.
Kelime anlami olarak kaygi, endise, korku ve merak anlamlarini tagimaktadir.
Kaygi kavrami, psikoloji biliminin en fazla ilgilendigi konular arasinda yer
almaktadir. Kaygi konusunda ilk arastirmalari yapan bilim insani Freud
olmustur (Hall,1955). Freud, kaygi kavramini tanimlamaya ek olarak kayginin
nedenleri konusunda da arastirmalar yapmistir. Freud, bireyin icgidu ve
durttlerinden acgiga ¢ikan durumun baskilanmasi sonucunda kayginin ortaya
ciktigr fikrini 6ne surmustlr. Rastlantisal olmayan insan davraniglarinin
amacinin ¢gevreye uyum saglayarak yasami surdirmek oldugunu savunmustur
(Kismetoglu,2019).

Kayglr kavrami konusunda birgok bilim insani farkli tanimlamalarda
bulunmustur. Kaygi, birgok bilim insani tarafindan tanimlanmasina karsin
benzer ifadeler ve benzer anlamlar ile agiklanmaktadir. Kaygi kavraminin
Tarkge s6zluk anlami “nedeni bilinmeyen ve kotu bir sey olacakmis duslncesi

ile ortaya ¢ikan gerginlik duygusudur (TDK).

Kavram; uluslararasi literatirde artmis fizyolojik uyariimislik ve subjektif bir
endise veya gerginlik hissi, korku, sinirlilik, hos olmayan dusunceler ve
fizyolojik  dedisikliklerin  birlesimini iceren duygusal tepkiler olarak
tanimlanmaktadir (Raglin,1992).

Kaygi, temel bir ihtiyacin giderilmemis olmasinin yol agtigi, endise ve korkunun
neden oldugu rahatsizlik halidir (Masaroglullari,Kogcakgdl,2011). Kaygi

kavrami, tip terminolojisinde “anksiyete” olarak kullaniimaktadir (Sahin,2009).



Kayg! sadece bir patoloji olarak dusunulmemelidir. Kaygi, kisinin iglevselligini
etkilememis, ancak kiginin hayatinda var olabilir. Optimal kaygi, Kigilerin
yasamlarini devam ettirmede iglevsel bir rol oynamaktadir. Bireyin kaygisini
kontrol etmede gugcluk yasadigi ve kontrol edemedigi durumlarda, kiginin
islevselligini etkileyen psikolojik bir sorun olarak kargsimiza c¢ikmaktadir
(Coban,Karaman,2013).

Kaygi, saglikli bireylerde de gorulen, ¢evreye uyum saglamasini saglayan
savunma mekanizmasi olarak tanimlanmaktadir. Bu baglamda kiginin
davraniglarinda surekli olarak gozlemlenebilen bir durum olarak gorulmektedir
(Clceloglu,1998).

Kaygi kavramina bu acidan yaklasildiginda, kayginin baskalari tarafindan da
acgikga gorulebilen bir duygu oldugunu soyleyebilmekteyiz. Saglkh kaygt,
bireyin gevresi ile kurdugu iliskilerinde ve gindelik yasantisinda énemli bir yere
sahiptir. Kaygi temel insani duygulardan biri olmakla birlikte, bireyi tehlikeli
durumlar kargisinda korudugu ve bireyin gevresine uyumu konusunda sorunlar
yasamamasina sagladigi katki ydoninden Kigiler i¢in oldukga yararli bir duygu
turdddr. Bireyin  normal dizeyde olan kaygisi, bireyin savunma
mekanizmasinin islevsel bir sekilde bireyin faydasi yénlinde calistigini

gOstermektedir

Tarkiye’deki cgesitli bilim insanlar tarafindan ise bireylerin tehdit edici ve
tehlikeli olarak algiladigi olaylar karsisinda hissettigi korku hissi veya
huzursuzluk, gugli bir istek ya da duartinin amacina ulagmayacak gibi
gozuktugu durumlarda beliren tedirgin edici duygu, basarisizlik korkusu,
acizlik, tzunta, sikinti, korku, sonucu bilememe ve yargilama gibi heyecanlari

iceren bir kavram olarak tanimlanmaktadir (Ciceloglu,2016).

Kaygl ve korku kavramlari birbirlerine karistirilabilen iki kavramdir. Hem
gundelik kullanimda hem de birgok ¢ok kaynakta korku ve kaygi kavramlarinin

birbirleri yerine kullanildigi gérulmektedir.

Korku ve kaygi kavramlari arasindaki en temel ve basit ayrim; kayginin nedeni
bilinmeyen bir durum karsisinda ortaya ¢ikmasi ve tehlike olarak algilanmasi

iken korkunun nedeni bilinen, gercek bir tehlike ile karsilagildiginda



yasanmasidir. Kaygi, nedeni ortada ve acgik olmayan bir durum nedeniyle
yasanan belirsiz bir endise halidir. Ctceloglu’na gore; kaygi ile korku arasinda
kaynadin bilinmemesi, siddet ve sure olarak da farkliliklar bulunmaktadir.
Kaygida kaynak bilinmemekte, stre daha uzun surmekte ve korkudan daha az

bir siddete maruz kalinmaktadir (Cuceloglu,2016).

Gundelik hayat igerisinde her birey kaygi duygusunu yasamaktadir. Tehlikeli
durumlarin varligi s6z konusu oldugunda kaygi yasanmasi normal bir
duygudur. Yasanilan kaygi ust dizeyde olmadidi suirece, birey icin islevseldir.
Kaygl duygusu belli bir noktaya kadar normal ve islevsel olarak kabul
edilmektedir (Kelly,2002).

Bireyin yasadigi kaygr ust bir seviyeye ulastiginda iglevselligini
kaybetmektedir. Birey c¢esitli durumlar kargisinda deneyimledigi kaygi
duygusunu kontrol edemedigi ve bireyin islevselligini olumsuz yonde etkiledigi

takdirde patoloji ile iligkilendiriimektedir (Borkovec,Ray&Stdber,1998).

Davey’e gore saglikli oimayan kaygi anksiyete ile yakindan ilikilidir. islevsel
olmayan, bireyin negatif duygu durumunu ve sorunlarini arttiran kaygi tara
“patolojik kaygl” olarak tanimlanmaktadir (Akt.Kelly,2002). Literatur incelemesi
yapildiginda, patolojik kayginin Yaygin Kaygi Bozuklugu ile iliskilendirildigi
goOrulmektedir.. Bireyin glndelik yasantisinda kaygi surekli ve siddetli bir
bicimde yasandiginda, bireyin cevresi ile olan uyumunu bozar ve cesitli
psikolojik sikintilar yagsamasina yol acgar. Ote yandan kaygi, bulunulan yasa
g6re de normal veya patolojik olarak tanimlanabilir. Ornegin; 1-2 yaslarinda bir
bebedin bakim veren kisiden uzaklastiginda kaygilanmasi ve tepkiselligi
normal karsilanirken, bir yetigkinin benzer bir durumda Ust duzey ayriima

kaygisi yasamasi normal karsilanmamaktadir (Cifter,1985).

Gelisimsel agidan incelendiginde, erken dénemden baslayarak yasanan kaygi
ve tepkiler, yetigkinlik doneminde patolojik bir kaygiya donusebilmektedir.

Erken doénem c¢ocukluk kaygilari, g¢ocugun islevselligini olumsuz ydnde
etkilediginde 6nleyici mudahalelerde bulunulmazsa, ¢ocuk kaygi belirtilerini

yetigkinlige tasiyabilmektedir (Kendall,1992).



Bireylerin kaygilari islevsellik yitimine sebep olmadig! takdirde, yani ideal bir
seviyede iken bu duygu bireylerin hayatinda uyumlu ve olumlu bir etki
yaratmaktadir. Patolojik olmayan saglikli kaygi, bireyin ¢evreden gelen tehdit
unsurlarini fark edebilme ve kendisini koruyabilme konusunda basarili olup
gevresine uyum saglayabilmesi konusunda da bireye yardimci olmaktadir
(Y1ldiz,2007). Fakat 6te yandan kaygi kavrami, bireylerin belirli bir durum veya
olumsuz yagsam olayi karsisinda hissettikleri korkuyu da kapsamaktadir. Bu tip
korku yasayan bireylerin kaygl duzeyi yuksek olup patolojik bir kaygiya
donusmektedir. Yani birey bu kaygl duygusundan fiziksel, duygusal,
davranigsal olarak etkilenmektedir (Greenberger&Padesky,2001).

2.1.1. Kaygi Turleri

Kaygi Uzerine galismalar, 1950’lerde Cattel ve Scheier’in analiz galigmalari ile
baslamis ve onu takip eden yillarda Spielberger ve arkadaslarinin yaptigi
calismalar sonucunda iki Faktorli Kaygi Kurami ortaya c¢ikmistir. Bu
calismalar neticesinde kaygi, durumluk kaygi ve surekli kaygi olmak Gzere iki
temel kategoriye ayrilmistir. GUnumuizde kullanilan kaygi kavrami, temel
olarak bu iki kategoride ele alinmaktadir (Catell&Scheier,1958).

Spielberger (1966), gelistirdikleri iki boyutlu kaygl kuraminda bu kaygi tiplerini
ayri ayri tanimlamistir. Durumluk kaygi (stateanxiety), bireyin olay veya
duruma bagh bir kaygi olarak yani 6zel durumlarin tehlikeli olarak algilanmasi
sonucu olusan duygusal bir tepkidir. Durumluk kayginin siddeti ve suresi,
algilanan tehdidin duzeyi ve bireyin tehdit iceren durumuna dair yorumuna
gore degismektedir. Durumluk kaygiyi, ortaya c¢ikarici sebep ortadan

kalktiginda sonecegini belirtmektedir.

Surekli kaygi (traitanxiety) ise, kisinin kaygiyla yasantilarina olan yatkinhigidir.
Surekli kaygi deneyimi yasayan bireyler, glnlik hayat icerisinde yasadiklari
ve maruz kaldiklari durumlar birer stresor olarak algilama egilimindedirler.
Gundelik yasam igerisinde normal olarak kabul edilen durumlar karsisinda,
durumla iligkisiz bir Olglude tehlikeli bulmakta yodun stres yasamaktadirlar.
Durumluk kaygi agisindan bakildiginda, surekli kaygi yasayan bireylerin
durumluk  kaygr yasantilan da oldukgca yogun yasanmaktadir
(Spielberger,1966).
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Bireyin yasadigi durumluk kaygi, 6znel bir yagsanti sonrasi olugan 6znel bir
korkudur. Deneyimlenen bu duygunun fizyolojik olarak da bazi belirtileri s6z
konusu olmaktadir. Yasanilan kaygi ile bireyde, terleme, titreme, kizarma gibi

bedensel bulgular sdz konusudur (Oner&Lecompte,1983).

Surekli kayginin bireyler Uzerindeki énemli etkilerinden biri, kisilerin yasam
olaylari ve durumlari karsisinda kaygi hissetmeye daha acik bir hale gelmesi
olarak tanimlanmaktadir (Newbegin&Owens,1996). Sdurekli kaygr duzeyi
yuksek olan bireylerin kirilganlik duzeylerinin daha dusuk oldugu ve
karamsarliga kapilmaya daha elverigli oldugu go6zlemlenmektedir
(Oner&Lecompte,1983). Kayginin bu iki boyutu birbirinden farkli olsa da,
birbirinden tamamen bagimsiz ve iliskisiz degildir. Durumluk Kaygi ve Surekli

Kaygi arasinda orta dereceli bir iliski (.33 ile. 66 arasinda) bulunmaktadir.

Koknel'e (1982) gore surekli kayginin, siddeti ve suresi bireyin kisilik yapisina
gore farklilik gostermektedir. Durumluk kaygi ile kiyaslandiginda, strekli kaygi
kisinin hayatinin bircok alaninda hissettigi ve devamlligi olan bir mutsuzluk
hissidir. Durum ve kosullar fark etmeksizin diger insanlara gére daha hassas
ve duyarli yasam deneyimleri yasamaktadirlar. Suan ve burada yasanilmakta
olan durum ile direkt bir iligkisi olmayan surekli kaygi, bireylerin kisilik 6zellikleri

konusunda da belirleyici bir rol Ustlenmektedir.

Bireyin surekli kaygi duzeyinde yasadigi degisimler, durumluk kaygi duzeyi
uzerinde de degisiklige yol agmaktadir. Surekli kaygisi yuksek olan bireylerin,
yasam olaylari ile bas edebilme ve savunma mekanizmalari iglevselliklerini

kaybetmis durumdadir. (Oner&Lecompte,1983).
2.1.2. Kayginin Nedenleri

Kaygi bireyler arasi ve kultirler arasi degiskenlik gosteren farkli nedenlere
dayanmaktadir.  Kaygi, bireyin  subjektif algisina gére  farkhlik
gOsterebilmektedir. Benzer bir durum toplumlarin kultirel yapilari igin de
gegcerlidir  (Cuceloglu,2016). Kayginin  nedenlerine iligkin  birtakim

genellemelerde bulunmak s6z konusudur. Bu nedenler;

e Bireyin sahip oldugu dissal bir kaynagi kaybetmesi,



11

e Kendisine dair  bir  degerlendirmede bulunup bu
degerlendirmenin sonucunun olumsuz olacagina inanmasi,
e Ideal gérdiigu ve gergeklestirdigi davranis arasindaki fark,

e Ongorilemeyen yarinin belirsizligi

2.1.3. Kayginin Belirtileri

Kaygi, bu duyguyu deneyimleyen kisi tarafindan tarif edilmesi oldukga zor olan
bir duygudur. Kaygi yasayan birey kendi bedeninde kayginin sebep oldugu bir
takim duyumlar deneyimler (Turkg¢apar,2004). Kisinin kaygisi arttiginda, bunun
bir takim fizyolojik, davranigsal, duygusal ve bilissel sonuclari da olmaktadir
(Butcher,Mineka&Hooley,2013). Bu sonuglar farkh bireylerde farkh belirtilerle
kendini gostermektedir. Bireyin fizyolojik, davranigsal, duygusal ve biligsel
alanlarda yasadigi belirtiler kayginin birer gostergesidir. Kaygi bu belirtilerin
sadece biriyle deqil, bir ya da birkaciyla kombine bir gsekilde ortaya ¢ikmaktadir
(Yildirm,2018). Ayrica, kaygi Dbelirtileri bireyler arasi farklilagsma
gostermektedir (Koknel,1982).

Kaygi seviyesi ylkselmis bir bireyde fizyolojik olarak da bazi deneyimler s6z
konusudur. Kaygi seviyesi yukselmig bir birey; ter, kalbin hizli garpmasi, ellerin
terlemesi, el ve ayak uzuvlarinin sogumasi, bas agrisi, istahsizlk, uyku
problemleri gibi fizyolojik belirtiler yagsamaktadir. Bunlara ek olarak, titreme,
bodaz kurulugu, terleme ve idrar kagirma gibi fizyolojik tepkiler de s6z konusu
olabilir (Baltas,Baltas,1990). Korku ve kaygi arasinda fizyolojik tepki
baglaminda da benzerliklerin bulundugu yapilan galismalar sonucu ortaya

cikmistir (Cuceloglu,2000).

Bireyin deneyimledigi kaygi, kisinin yasamina iki farkli ucta etkide bulunabilir.
Kaygi, duzeyine bagli olarak kiginin potansiyelini arttirdigi gibi kisinin

potansiyelini engelleyici bir rol de Ustlenebilir.

Kaygi bilissel agidan, bireyin belirsiz olan gelecek hakkindaki 6ngorulerini
icerir. Gelecek hakkindaki bu 6ngoruler kisinin bir durumun Ustesinden basari
ile gelemeyecegini dusunmesinin yani sira oOngoremedigi daha baska

felaketlerin de kendisinin ve sevdiklerinin bagina gelecegdi konusundaki gesgitli
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dusunceleri icermektedir. Kayginin bir sonucu olan biligsel belirtilerin bazilarr,
hatilamada guglik yasanmasi, gerekli durumda ve gerekli anda
konsantrasyonun saglanamamasi, dikkat daginikhgi, kisinin kendi dugtinceleri
Uzerindeki  etkisinin  kaybolmasi  gibi  sekillerde kisi  tarafindan
deneyimlenmektedir (Oztiirk,2001).

Kaygl yasantisi bireyler tarafindan duygusal boyutta tanimlandiginda;
¢cOkkunlik, saskinlik, kisittanma ve durdurulamaz bir aglama isteginin sik ve

yogun bir bigimde hissedilmesi olarak belirtilmistir (Oztlirk,2001).
2.1.4. Kaygi ile ilgili Kuramsal Yaklagimlar
Psikanalitik Kuram

Bu kurama gére kayginin nedeni geligki ve ¢catismadan kaynaklidir. insanlarin
egitim ve istekleri, gevrenin isteklerinde artig goruldugu zaman ortaya ¢ikan
celiskinin kayginin belirmesine zemin hazirladigi gériilmektedir. id, ego ve
super ego dengesi saglanamadiginda catisma ve geliskiler yasanir
(Tuzcuoglu,1995). Kaygi kaynagdi belirsiz olan, 6znel bir tehdide karsi bireyde
olusan tepkidir. Korku ise nesnel bir tehlikeye karsi olusan bir tepki seklinde

tanimlanmaktadir.

Nevrotik anksiyete kisinin kabul gérmeyen id etkileri(cinsellik ve saldirganlik)
ile ego ve super egonun dayatmis oldugu sinirlamada kiginin yasamis oldugu
bilingdisi catismadan kaynaklanmaktadir. id in etkileri kisilerde tehdit algisi

olusturur. CunkU bunlar toplumun deg@er yargilari ile ¢eligki icindedir.

Anksiyete yaratabilecek durtllere karsi ego birincil bir savunma olan “baski’yi
kullanir. Bu mekanizma kaygi yaratan ruhsal etkinlik ya da durumlarin bireyin
istegi disinda bilingaltina itilmesini veya biling duzeyine ¢ikmasinin onine
gegcer. Fakat baski herhangi bir durtundn biling duzeyine ¢ikmasina engel olsa
da durtinun vermis oldugu enerjiyi ortadan kaldiramaz. Bu sekilde duygusal
enerji 6geden kopmus olur, biriken enerji de anksiyeteye donlsup bosalim

durumu saglamis olur (Gegtan,2002).
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Davranigsal Kuram

Davranigsal kuramda psikologlar o6grenme kurami c¢ergevesi iginde
calismaktadirlar. Bu yaklasimin en 6nemli temsilcilerinden Eysenck, temelinde

kulturel etmenler ve 6grenme ile ilgili nedenlerin var oldugunu agiklamigtir.

Nevrotik anksiyetenin klasik kosullanma ile olusturulabilecegi fikrini ortaya
atmigtir. Meydana gelen bu durumun sudrdurilmesinde de yine klasik
kosullanmanin etkili oldugunu savunmustur. Kayginin ikincil kazanimlar
araciligi ile de pekistirildigi fikrini savunmustur. Birincil dartindn aci ve agri
duygusu oldugunu varsayarsak, notr uyaranlar kosullanarak kaygi davranigini
meydana getirir. Ogrenilmis olan bu cevaplarda ikincil dirti olarak kayginin
kazanilmasinda pekistirici rolu bulunmaktadir. Bireyler kayginin gevresel
yasam deneyimleri sonucunda ortaya ¢iktigini fark ettiklerinde ve bu gevresel
faktorlerle bas etme konusunda yetersiz kaldiklarinda kaygi deneyimi

yasamaktadirlar (Karahan,Sardogan,1994)
Biligsel Kuram

Bu kuramin savunucularina goére bireyleri diger varliklardan ayiran en 6nemli
ozelligin gelen uyaricilari isleyip anlamlandirabilme yetenegine sahip olmasidir
(Clceloglu,2016). Bilissel kavramlarin olusu kayginin daha iyi anlasilmasina

olanak saglamigtir.

BecK'in klasik biligsel kurami Salkovskis tarafindan yeniden revize ederek,
duygularimizi harekete geciren olaylarin kendisinden ziyade bireylerin o
olaylara yuklemis olduklari anlam olarak ifade etmektedir. Kosullu ya da
kosulsuz ogrenme teori ve sartlanmanin énemin uygun bulmanin yani sira
biligssel kuramlar korkunun edinilmesinde bireylerin olaylarla ilgili yorumlarini
aciklamaktadir (Tukel,2001).

Humanistik Yaklagim

Rogers, kayglyl organizma igindeki benlik kavrami ve yasanti arasindaki
tutarsizlik seklinde nitelendirmigtir. Kayginin algilamaya tepki olarak beliren
gerilim olarak tanimlamigtir. Bu durum benlik kavraminda bir degismenin

olmasina zorlanma durumudur.
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Biyolojik Yaklagim

Kayginin mekansal olarak yakin olan ve benzer yasam deneyimlerine sahip
olan aile bireylerini benzer sekilde etkiledigini 6ne surmektedir. Kaygi
yasantisinin oldugu bir ailede, ailenin Uyelerinin ¢ogunlugunda kayginin
etkisinin oldugundan s6z eden bir yaklagsimdir. Kayginin aile bireyleri
uzerindeki bu durumundan dolayr tek basina genetik faktorlerin ele

alinamayacagini savunmaktadir..
Varolugsgu Kuram

Bireyde kayginin iki u¢ noktada olustugunu 6ne surmektedir. Bireylerin
kendilerini huzursuz eden durumlar karsisinda bu durumlarin varhdini kabul
edip farkl segcenekler uretebilmesi olumlu yonU olusturmaktadir. Kisinin farkli
imkan ve segeneklerden kagip kendisini kisittlamasina sebep olan yonu ise

olumsuz tarafi olarak degerlendiriimektedir (Kutlu,2001).
2.1.5. Kaygi ve Spor

Sporun her alaninda kaygi kavrami gok dnemli bir rol oynamaktadir. Literatlre
bakildiginda kayginin, sporcunun performansini etkileyen faktorlerin baginda
geldigi gorulmektedir (Palazzolo,2020). Sporcunun Musabakaya atfettigi
oneme ve sporcunun kendisinden beklentisine gére kayginin yogunlugu
farkhlasmaktadir. Bunlarin diginda sporcunun kontroli disinda olan birgok
faktorin de sporcunun kaygi yasantisi deneyimlemesinde etkisi oldugundan
s6z edilebilir. Sporcunun deneyimledigi kaygl hem fiziksel hem de psikolojik
alanda bazi degisimler meydana getirerek sporcunun performansini dogrudan
etkilemektedir. Sporda, kaygi kavrami en 6énemli psikolojik faktérlerden biri
olarak kabul edilmektedir (Cuceloglu,2016).

Sporcular, misabakalarda yikselen ve algalan, yani farklilik gosteren kaygi
deneyimleri yasamasi s6z konusudur (Palazzolo,2020). Sporcu tarafindan
deneyimlenen kaygl yasantisi; koordinasyon, karar verme, motivasyon,

konsantrasyon ve 6z-gliven gibi psikolojik faktorler Gzerinde etkilidir.

Optimal diizeyin altinda ve Ustiinde yer alan kaygi sporcunun koordinasyon,

karar verme, motivasyon, konsantrasyon ve 0z-guvenine yani direkt olarak
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sporcunun performansina olumsuz etkide bulunmaktadir
(Caze,T.,Vasquez,D.,Moffatt,K.,Waple,K.,&Hope,2020). Sporcu normalden az
veya fazla bir dizeyde kaygili ise; konsantrasyon, karar verme ve
degerlendirme ve 6zguven becerilerini kendi potansiyelinin altinda bir sekilde
kullanabilecektir. Sporcunun bu Ozellikler bakimindan potansiyelini
kullanamamasi, performansin dismesine neden olacaktir. Performans ile
dogrudan iligkili olan; kuvvet, slrat, dayanikhlik, esneklik, teknik ve taktik
bilgilerinde de olumsuz bir bigimde kendisini gosterecektir (Koptagel,1986).
Sporcular ile ¢galisan spor psikologlari; yuksek performans ve spor basarisi igin
sporcularin orta dizeyde belli bir kaygiya sahip olmalari gerektigini
belirtmektedirler (Baser,1986).

Sporcunun kaygisi yukseldiginde mevcut O6zgliveni bundan olumsuz
etkilenmektedir. Bunu izleyen suregte sporcu yogun bir sekilde; duruma
konsantre olamama, karar verme hizinda yavaglama, baslama telasi
yasamakta, vucudu uzerindeki kontrolu azalmakta ve kas gerginligi
artmaktadir (Gegtan,1992).

Sporda Durumluk ve Siirekli Kaygi

Kaygi olgusu gundelik yasantida kisilerin surekli bir bicimde deneyimledigi bir
olgudur. Ornegdin, ¢ocudu hastalanan calisan bir anne, Universite sinavina
hazirlanan bir 6grenci, ugak saatine yetismeye c¢alisan bir yolcu bunun gibi
bircok yasam rutini kisinin kaygi yasamasina neden olabilmektedir.
Profesyonel spor hayatinda da glindelik yasamin icinde oldugu gibi kaygi
surekli ve kacinilmaz bir sekilde yasanmaktadir. Ornegin, antrenmana gec
kalan sporcu, zorlu bir misabakayi yoneten hakem, Ust uste maglubiyet elde
etmis bir teknik sorumlunun yeni macga ¢ikmasi ve takimi yonetmesi ve bunun
gibi birgok durum kayginin sporun her alaninda ve her bir bireyi i¢in s6z konusu

oldugunu gdstermektedir.

Bireylerin davranigini anlamak oldukga zor bir suregtir. Bir davranisi ortaya
cikartan birden ¢ok unsurun olmasi, davranisin nedenini Ongorebilmek

oldukga zordur (Caglar,Korug,1997).
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Spor ¢ok boyutlu bir olgu olmasi sebebi ile guincel olarak yagsanmakta olan
bircok gelisme ile paralel olarak spor dallari da hizla gelismektedir. Spor
alanlarinda tum dinyanin rekabet icinde olmasi, spora olan bakis agisini
genisletmis ve olumlu yonde katkilar saglamistir. Spor alaninda yodun bir
sekilde artarak yapilan bilimsel galismalar Ulkeler arasindaki rekabetin bir
sonucu olarak gorulebilir. Sporun bir¢ok alani tum Ulkeler i¢in buyuk bir Gneme
sahiptir. Bu rekabet sporun sadece fiziksel degil ayni zamanda psikolojik bir
sure¢ de oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Rakibinden fizik kalite olarak tstlnlagu
bulunan sporcularin, zayif olanlara oranla daha basarih performans

gOsterecekleri 6ngorilmektedir.

Buna karsin rekabet ortamindaki gelisme ile birlikte son zamanlarda yalnizca
fiziksel olarak Ustin olmanin basariyi tek basina yordamadigi ortaya
koymustur. Tek basina fizik kalitenin ylUksek bir performansin belirleyicisi
olmadigi gorusleri spor psikolojisi alaninda yapilan aragtirmalara hiz

kazandirmis ve verilen dnemi artirmigtir.

Spor psikolojisi alaninda gercgeklestirilen arastirmalarin birgogu, sporcuda
fiziksel kalitenin yani sira, psikolojik boyutunun da performans acgisindan
onemli bir rol oynadigini goézler 6nline sermistir. Arastirmacilar tarafindan
yapilan galismalar sonucunda, bireyin sporda basari elde edebilmesi icin
sadece fiziksel iyi olus ve yetenegin yeterli olmadigdi, ayni zamanda psikolojik
surecin de iyi yonetiimesine ihtiyag duyuldugu ifade edilmistir. Hem fiziksel
hem de psikolojik boyutta iyi olusun karsilanmasi halinde sporcunun

performansini daha iyi sergileyebilmesi s6z konusudur.

Spor yasantisinda meydana gelen kaygi Uzerine yapilan arastirmalarda en
temel amag, kaygi ve stresin ortaya ¢cikmasinin nedenlerini kavramak ve bu
nedenleri olabildiginde ortadan kaldirmaya calismaktir. Kaygl ve stres
faktorlerini ortaya gikaran sebepler arastirildiginda; sporcularin yasadigi korku
hissinden, sosyal ve duruma bagll olusan streslerle karsilasildiginda
olusturduklari psikolojik tepkilerin incelenmesi sonucunda ulagilan verilerden

yararlaniimigtir.

MuUsabakalar esnasinda olusan kaygli da durumluk ve surekli kaygi

boyutlarinda ele alinmaktadir. Her sporcu i¢in musabakalarda olusan kaygilar
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ve bu kaygilar neticesinden verilen tepkiler farklilagmaktadir. Teknik bilgisi Ust
duzey olan bazi sporcular, gelecek musabakadan dolayi da fiziksel anlamda
yipranirlar. Buna karsin diger sporcular daha sogukkanl kalarak duygularini

yonetebilmektedir (Caglar,Korug,1997).

Sporcunun kendinde olan yetenegi ve potensiyeli nasil yonettigine ve ortaya
clkardigina bagh olarak, sporcularin musabakada vyasadigr kaygilar
farkhlasmaktadir (Palazzolo,2020). Kendisine yaptigi subjektif degerlendirme
sonucunda sporcu, olusacak kayginin dizeyini belirler. Misabakaya ¢ikacak

olan sporcular, bu durumu olumsuz ve olumlu olarak algilayabilir.

Sporcu olumsuz algiladiginda bu durum kaygl yasantisi deneyimlemesine
sebep olur. Sporcu olumlu degerlendirme yaptiginda ise, var olan kaygisini

normal duzeyde tutabildigi ve stresle bas edebildigi anlamina gelmektedir.

Sporcu taktik, teknik ve kondisyon, dlizeyi yonuyle rakibinden daha geride bir
pozisyondaysa veya rakibine dair bilgi sahibi degilse misabaka esnasindaki
kaygi seviyesi fazla olacaktir. Sporcu misabaka esnasinda hem rakibi ile hem
de kendisi ile bir yarisma halindedir. Hem i¢csel hem de digsal faktérlerin
oldukga fazla oldugu musabaka deneyimi, sporcunun ¢ift yonlt rekabet iginde

olmasina sebep olmaktadir.

Sporcularin arasinda surekli kaygi duzeyi yuksek sporcularda vardir. Bu
Ozellige sahip sporcularda genel bir gerginlik ve huzursuzluk hali
gorulmektedir. Genel olarak bir kaygl durumu hissetmeyen sporcularda da
belirli uyaranlara karsisinda kaygi durumu ortaya ¢ikabilmektedir. Sporcular ve
spor alaninda c¢alisan bireyler sporun dogasi geregi oldukca sik bir sekilde
durumluk kaygi deneyimi yasamaktadirlar. Sporcular ile yapilan galismalarda,
musabakadan once durumluk kaygi duzeyinin dogal olarak yuksek oldugu
belirlenmistir (Tavacioglu,1999).

1.Surekli Yanigma Kaygisi

Martens (1977), Spielberger'in (1966) gelistirdigi Surekli Yarisma Kaygisi
aciklanirken, yarigmacinin olasi birgok durumu tehdit olarak algiladigi ve bu

durumlar karsisinda gerginlik tepkisi ortaya koydugu belirtiimigtir.
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Surekli kaygr duzeyi yuksek olan sporcular duguk olanlara kiyasla yarisma

durumunun degiskenleri ile ilgili daha ylksek dlzeyde tehdit algilarlar.
2.Durumluk Yarigma Kaygisi

Ozel bir misabaka durumunda ortaya ¢ikan yarisma kaygisi tiridir. Sporcu
icin diger musabakalardan daha o6zel bir anlam tasiyan bu musabakaya
katildiginda bireyin harekete gegiren kaygi durumluk yarisma kaygisi seklinde

adlandirilir.

Onceki 6zel misabaka deneyimlerinde basarili performans sergilemis bir
sporcu ile, gegmis deneyiminde basarisiz bir performans sergilemis sporcunun
kaygi duzeylerinin birbirinden farkli olmasi s6z konusudur. Deneyimlenen 6zel
muisabakanin, kaygi seviyesi yluksek olan bir sporcu igin tehdit ve risk olarak
algilanmasi tecriibe, teknik, taktik gibi cesitli bagka unsurlara da baghdir
(Tavacioglu,1999).

2.2. Cozum Odakh Terapi
2.2.1. Cozim Odakl Dusiince

Co6zume Odakli yaklagsima gore ¢6zim ve problem birbirinden bagimsiz iki
kavramdir. Ludwig Wittgenstein’in felsefesi bu yaklagimin temelini
olusturmaktadir. Buna kargin ondan bagimsiz olarak gelistirilmigtir.
Wittgenstein; “Tractatus logico philosophicus” (2003) adli eserinde gergeklerin
hepsinin probleme ait oldugunu belirtmistir (Braunstein&Grant,2016). Birey bir
durumu problem olarak algilarsa, bunu problem haline getirenin gercekler,
olgular ya da sartlar olmadigini, problemi olusturanin bireyin kendisi oldugunu

one surmektedir.

Bu bakis agisindan yola ¢ikarak, ¢bzume ulasmak igin problemi olusturan
Ogelerin degil bakis acgisinin degistiriimesi gerekmektedir. Clnki ¢6zum,
problemden farklidir. C6zUm Uretmek basit bir sire¢ gibi gdézikse de ¢dézimi
elde edebilmek zorlu bir suregctir (Sparrer,2012).

G6zum odakli disuncenin temelinde sunlar mevcuttur (Giner,2011):
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1. Bireyin sahip oldugu problemlerden daha fazlasi oldugunu bilmek,
2. Var olmayandan ¢ok var olan kaynaklari aramak,

3. OlmasiI mumkun ve ulasiimak istenen hedefleri belirlemek,

4. Gelecek hedeflerinin gergeklesmesi igin eyleme gegmek,

5. Danisanlari kendi problemleri konusundaki uzmanlar olarak gérmek,
6. Kisinin hayatinda islevi olan hicbir seyi degistirmemek,

7. Kisinin denedigi seyler biraz bile ise yaramissa buna devam etmek,

0o

. islevsiz denemelerle tekrara diismeden farkli denemeler yapmaktir.

Probleme karsin ¢6zim dretmenin; farkh ¢oézimleri disunebilme, hedefe
ulasmay! dusunebilme, sonucu dusunebilme, neden sonug¢ iligkisini
dusunebilme, olaylara farkli agisindan bakabilme gibi biligsel faktorleri vardir.
C6zum Odakli galismalarda bireylerin kendi problemlerini ¢ozmek igin iki ya da
uc¢ oturumun yeterli oldugu belirtiimektedir (Trepper ve dig.,2006; Gostautas
ve dig.,2007; Franklin ve dig.,2007). Bir diger yandan, ¢6zim odakh
disincenin 6nemli noktalarindan biri dayanikhlik kavramidir. Grant ve
dig.(2012), ¢dzum odakl dusuncenin bireyin kendi kaynaklarindan ve zorluklar
karsisinda dayanma gucunden beslendigini vurgulamaktadir. Bu 6zelliklerin
bireyde olumlu ve amacli degisimin saglanmasinda énemli bir faktér oldugunu
ifade etmislerdir. Dayanikliik kavramini tanimlayacak olursak; “yasanilan
zorluklardan sonra eski haline donebilmek; hastaliktan, depresyondan ve
benzeri  seylerden  kurtulup iyilesmek” anlamlarina  gelmektedir
(Rak&Patterson,1996). Dayaniklilik, bireyin kendisindeki potansiyeline karsi
sahip oldugu farkindalik ile iligkilidir. Zorlu ve sikintili suregler kaginilmaz

olarak birgok birey tarafindan yasanmaktadir.

C6zum odakli disuince yapisina sahip bireyler zorlu ve sikintili stregleri, diger
bireylere gore daha olumlu atlatmaktadirlar. C6zum odakli distince yapisina
sahip bireylerin dayanma gucu daha yuUksektir ve hizli toparlanma becerisi
vardir (Grych,Hamby&Banyard,2014).
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2.2.2. Cozum Odakli Dusuince Yaklagimi

De Shazer ve dig.’nin (2007); ¢ozumu ve ¢dzume odaklanmayi temel alan
yaklagimidir. Bireylerin olumlu yanlariyla ilgilenmeyi ve bunlari guglendirmeyi
hedeflemektedirler. C6zim Odakh Dusunce ile ilgili olusturduklari temel

gorusler sunlardir:

“Bir yerde kirilma yoksa bunu dizeltme!” goértsit: Terapi yaklasimlarinin

birgogunda, danisan talep etmese dahi mudahalede bulunma goérusu vardir.

Birey sorununu ¢ézebilmisse eger bu soruna bir etkide bulunulmamalidir. Bazi
terapi ekolleri ve yaklasimlari ise problem Uzerinde galismaya devam eder.
Co6zum odakli dusunce yaklagimi, bunu tercih etmez. Yani problem yoksa

sorun yoksa terapiye de gerek yoktur bakis agisini benimsemektedir.

“Yaptidin bir sey ise yariyorsa daha fazlasini yap!” goértsi: Coézim odakli
dusincenin bir diger temel kavramidir. Bu kavram “dokunmama” unsurunu
devam ettirir. Birey bir problemi ¢bézme surecindeyse, terapist ise yarayan
eylemin daha fazlasini yapmasi hususunda danisani cesaretlendirmelidir.
Terapist, danisanin ¢ézimlerinin niteligine dair bir yargida bulunmaz. Terapist

hedeflenen degdisimleri stirdirmesi konusunda danisani tesvik eder.

“Ise yaramiyorsa baska bir sey yap” gorusi: Céziim, yapisal olarak olumlu ve
islevsel gorunse bile eger ise yaramiyorsa yapilmasi gereken sey bunun
degistiriimesidir. Islevsiz ¢dzimleri tekrarlama ¢abasi insanin dogasinda var
olan bir durumdur. C6zim Odakl Yaklasimda, eger danisana terapi digi bir
pratik veriimisse ve danisan bunu denemiyorsa bu pratik konusunda israrci

olunmaz ve danisan igin daha elverisli farkli bir secenek Uretilir.

“Klcglik adimlar blyiik degisimlere gétiriir’ gérisu: Her bir adim bir sonraki
adimin yordayicisidir. C6zim, danisanin gliicu ve kaynaklari ile orantili olacak

eylemlerden olugsmalidir.

“COozumun gelisiminde kullanilan dil, problemin betimlenmesi i¢in gereken
dilden farkhdir!” goérust: C6zim odakli yaklasim problemi degil ¢6zUmu

tanidigini soyler.



21

2.2.3. Cozum Odakli Diisuince Evreleri

Kemp (2005), Grant ve dig. (2012), Braunstein ve Grant'in (2016) calismalari
ve benzer galismalarda 6n plana gikan ¢ozum odakli dugunce tarzinda var

olan énemli noktalar sunlardir:
1. Gecmisi kesfetmek ve anlamak

Profesyonel yasantilar (Senin i¢cin en dnemli basarin neydi? Bu basariy1 6nemli

yapan sey neydi?)

Bireysel yasantilar ( Seni en zorlayan ya da senin icin arti olan bireysel ¢gaban

neydi? Neyi dedistirmek isterdin ya da neyi farkli yapardin?)

Aile yapisi ve iligkileri ( Aile yapinizi ve iliskilerinizi anlatir misiniz? Her zaman

bdyle midir?)

Degerler ve inanglar (Tartisiimaz inancglarin ve degerlerin neler? Bunlari
nerede ve ne zaman edindin? Bu inan¢ ve degerlerinle hig ters distin mu ya

da bunlari sorguladin mi?)

Eglenmeye yonelik ilgiler (isin ve ailen diginda nelere ilgi duyarsin? Bu

etkinlikler sana ne katar?)

Oz inanglar ve algilar (Kendinde en sevdigin ve sevmedigin seyler nelerdir?
Nicin? Kendini su an nasil goriyorsun? Digerleri de seni senin gibi mi

gOrayorlar?)
2. Ani yakalamak ve zemini hazirlamak

Gegmis onyargisi (Yasantilarin/6grendiklerin su anki durumu anlamani nasil

etkilemistir?)

Onceden 6grenmenin faydasi (istenilen sonuglara varmak igin bu sekilde
davranmaya devam edecek misin? Bu davranis dnceden de isine yaradi mi

yoksa gecmiste mi kaldi?)

Algilanan 6z-uyum (Su anki durumunla digerlerinin senin durumunla ilgili

gorusleri ortustiyor mu? Kim oldugunu anlayabildin mi?)
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Durumsal analiz (Gegmis yasantilarin su anki durumunu nasil etkiler?)

Biligsel-davranisgi duzenleme (Hedeflerine ulagsmak ic¢in nasil bir dustnceye

ya da algilamaya ihtiyacin var?)

3. Gelecegi tasarlamak ve yaratmak
Danisanin degisimi ile ilgili bir surectir.
4. Degisimi 6grenmek ve surdiirmek

Danisanin degismeyi 6grenmesi ve bu degisimi devam ettirmesi ile ilgili bir

surectir.
2.2.4. Gozum Odakh Terapi Yaklagimi
2.2.5. Cozuim Odakh Terapi Yaklagiminin Varsayimlari

C6zum Odakh Yaklasimin dayandigi temel amag, danisani sorunlarini
konugmak yerine ¢ozumleri konugsmaya ve kesfetmeye yonlendirmektir.
DeShazer (1985) ile Berg ve Millere (1992) gore COPD’nin ug¢ kurali

bulunmaktadir:

Bozulmamigsa onarma: Bir yakinma yoksa mudahale etmeye gerek
bulunmamaktadir. Danisan bir sorunla karsilastiginda, iginde bulundugu

kosuldan kurtulmak amaciyla ¢6zim Uretmelidir.

isleyen Coézim Yollarina Basvurmada lIsrarli Olma: Sorunlarin ¢ézimi
esnasinda kullanilan yontem etkili bir ydontem ise yontemi daha ¢ok kullanmak
gerekir. Basari saglamanin kosulu, ise yaradigi kanitlanan yodntemleri

tekrardan uygulamaktir.

islemeyen Céziim Yollarina Basvurmama, Farkli Cézim Yollari Deneme:
islemeyen ydntemlerin yeniden uygulanmasinin bir faydasi bulunmamaktadir.
Sorunun ¢6zumua igin, farkh ¢6zim vyollarini denemek gerekmektedir
(Miller&Berg,1995; Dogan,2000).
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George, lveson ve Ratner (2000), ¢6zum odakli psikolojik danismanin temel

varsayimlarini su sekilde 6zetlemiglerdir:

e Bir problemin sebebini anlama ¢abasi, onun ¢ozumu yonunde
atilmasi gereken bir adim degildir.

e Basarili bir psikolojik danigsma danisanin nereye ulagsmak
istedigini bilmesine baghdir.

e Problem sabit gorinse bile, danisanlarin daima bazi ¢dzimler
olusturduklari zamanlar vardir.

e Problemler, patoloji ya da bozukluklari temsil etmez.

e Bazen bir problemin ¢dézUmu igin en kuguk degisikliklere ihtiyag
duyulur.

e Psikolojik danigsmanin gorevi, psikolojik danismada daniganlari

ile ig birligine girebilecegi yollari kesfetmektir (Lethem,2002).

Walter ve Peller (1992,2000); ¢d6zim odakli kisa sureli psikolojik danigsmayi,
insanlarin nasil degistigini ve amaglarina nasil ulastiklarini gésteren bir model
olarak degerlendirmislerdir. Onlarin COPD hakkindaki temel varsayimlari

sunlardir:

Gelecege ve c¢ozimlere vurgu yapmanin birgok avantaji bulunmaktadir.
Danisanlar ¢ozUmler Uzerinde konusarak kendilerini yeniden gugli

hissederlerse bu beraberinde danigsmanin gergekten kisa olmasini saglar.

islevsellik durumu gecici bir sireligine olumsuz sartlar tarafindan
bastirimiglarsa bile, danigsmaya gelen bireyler, islevsel davranabilme
yetenedine sahiptirler. Sorunlarla bas etmek igin sorun odakli disinmek

bireyleri etkili cozum yollar Gretmekten uzaklastirir.

Her sorunun mutlaka istisnalari vardir. Danisanlarla bu istisnalar Uzerine
konusulmaldir. Bu istisnalarin ortaya ¢ikardigi olumlu hal, sorunun ¢ézimune

yonelik yeni olanaklarin ortaya ¢ikmasini saglayacaktir.
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Danisanlar genelde kendileriyle ilgili olarak tek yonlerini ortaya cikarirlar.
¢C6zum odakli psikolojik danigsmanlar, danigsma esnasinda daniganlarin farkl

yonleri olduklarini daniganlarina gostermek igin onlari yonlendirirler.

Kuguk degisiklikler buyuk degisikliklerin olusmasini saglar. Buyuk bir sorun

zamaninda atilan kug¢uk bir adimla duzeltilebilir.

Daniganlar degisim konusunda isteklidirler. Daniganlarin degismeye yetecek
potansiyele sahiptirler ve degisimin olmasi icin ellerinden gelenin en liyisini
yapiyorlardir. Psikolojik danigsmanlar daniganlari ile is birligi icinde bir ortaklik

kurmayi dnemserler.

Tdm insanlar kendine 6zgudur. Her birey i¢in gegerli olan standart bir ¢6zim

yoktur ve farkh kisilerde farkli ¢6zim yollari etkili olabilir (Corey,2008).
2.2.6. Cozum Odakl Terapinin Unsurlarn ve Prensipleri

C6zum Odakli Kisa Sureli Psikolojik Danigsma Yaklasimi 1970’li yillarda Kisa
Sureli Aile Terapisi Merkezi’'nde galisan Steve de Shazer, Insoo Kim Berg ve
arkadaglari tarafindan gelistiriimistir (Quick, 1996). O’Connell (2001)
COPD’nin unsurlarini su sekilde agiklamigtir: Psikolojik danisma muamkin
oldugu kadar basit olmalidir. COPD’ye gore psikolojik danisma mumkin
oldugu kadar etkili ve ekonomik (kisa) olmaldir. Bu yaklasimda psikolojik
danigmanin pratik ve etkili olmasini zorlastiran, psikolojik danigsma surecini
uzatan goruslerden bazilari sunlardir: Danisan tedavi edilmesi gereken bir
hastadir. Psikolojik danismada danigsanin sahip oldugu kaynak ve yeterlilikler

degerli ve dnemli degildir.

Psikolojik danisma igin problemin arkasindaki kaynaklari bulmak her zaman
faydalidir. Danisma uzun ve sikintili bir suregtir. Sonlandirma zaman alici bir

suregtir.

Farkl bir seyler yapmak: COPD’ye gére danisan surekli ayni seyleri yapiyorsa;
surekli ayni sonuglara ulasir. Danigsanin degisim gerceklestirebilmesi icin

yapmis oldugu seylerden farkh bir seyler yapmayi dislinmesi gerekir.

Danisan bazi seylerin degismesini istiyorsa ¢ozuime goturmeyen bazi seylerin

yerine onu ¢b6zume goturebilecek farkl seyleri denemelidir. Degisim igin
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sadece konusmak degil ayni zaman da danigsanin bunu yasantisina

aktarabilmesi de onemlidir.

Ise yaramiyorsa yapmamak: Danisan tecriibeleri ile tekrar tekrar basarisizliga
neden olan, ¢6zUm olusturmayan eylemlerini birakip; ise yarar yeni bir seyler
olusturmall ya da ise yarar yeni seyleri aragtirmalidir. Danisan eger ise
yaramayan ayni geyleri tekrarliyorsa ve farkli bir seyler yapmaktan kagiyorsa

¢OzUm yonunde bir ilerleme kaydedemez.

Ise yariyorsa yapmaya devam etmek: Bazen daniganin yapmis oldugu
eylemler onda bir ¢gozim olusturur. Psikolojik danigmanin bu noktadaki gorevi
danigan icin bu ise yarar eylemleri belirleme ve surdirme noktasinda danisana

destek olmaktir.

Bozulmamigsa onarmamak: Psikolojik danigman danisani ¢esitli yetenekleri,
deneyimleri, deger ve inanglari ile ¢ézimun bir parcasi olarak gorur. Psikolojik
danisman, danisanin yagsaminda bazi saglikl, dogru, islevsel olan seylerinde
oldugunun farkinda olmalidir. “Bozulma yoksa onarma” prensibi danisanin her
yonund arastirma varsayimiyla galisan danismanlara uyari niteliginde bir
maddedir. Psikolojik danigsmanin isi normal mutsuz bir insani patolojik olarak
etiketlemek ve bu ylzden profesyonel yardim almaya ikna etmek degildir.
COPD danisanin yasaminin tim alanlarinda problem olup olmadigi
noktasinda stipheci olan psikolojik danisma yaklasimlarina karsi ¢ikar. COPD
danisanin yagsaminda yolunda giden, problem olusturmayan bagka bir ifade ile

bozulmamig olan yonlerine dokunulmamasini énerir.
2.2.7. Gozum Odakli Grup Caligmasinin Prensipleri
1.Degisime ve olasiliklara odaklanmak

Go6zum odakh terapistin roli danisanin yasaminda olusmus olan olumlu
degisimi tanimlamak ve genisletmektir. Kliguk ve acgikga belirgin olmayan

olumlu degigimler bile hemen tanimlanmalidir.

Daniganin yasaminda dalgalanma etkisi olusarak daha belirgin degisimlere

onculuk edilebilir.
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ilk oturumda danisanla acgik bir terapdtik amag tanimlamak ve ardindan

degisimi saglayacak bir midahale yaratmak igin ¢aligilir (Sharry,2001).
2.Amaglar ve tercih edilen gelecek yaratmak

Benzer veya ortiugen amaglara sahip insan grubunu bir araya getirerek ekstra
terapotik guc aciga cikarilabilir. Diger insanlarla ortak amag hissetmek oldukca
motive edici ve destekleyicidir, bazi Uyeler amaglara ulagmak icin adimlar atar,
tim gruba fayda yaratabilen olumlu degisim icin bir momentum saglarlar.
Aslinda yeteri kadar paylasiimig gorev ve amag hissi olmadigi surece bir

grubun uyumlu bir halde islevi oldugu tartismalidir (Johnson&Johnson,1994).

Grubun hazirhginda ve olusturuimasinda, insanlari bir araya getiren ve
degisim icin motive eden ortak grup amaglarin olmasi dnemlidir. Stiregiden bir
sekilde ortak grup amaclarinin vurgulanmasi ve muzakere edilmesini
saglamak grup verimi agisindan 6nemlidir. Bu grup yoneticisi tarafindan,
bireysel Uyelerin amaglari ve grubunkiler arasinda ortak kaliplar tanimlayarak
baglantilar kurarak kolayca saglanabilir. Uyelerin amagclari arasindaki
benzerlikleri vurgulamak gruptaki uyumu desteklemeye yardim eder. C6zim
odakli perspektifte, gruplar uGyelerinin ge¢mis problemlerinden ziyade
amaclarini iceren, zayifliklarindan ziyade guglu yonlerine uyan terimlerle

tanimlanmahdir (Sharry, 2001).
3.Kaynaklar, beceriler ve gli¢li yonler inga etmek

GuUclu yonlere odaklanmanin terapist ve danisan arasinda olumlu uyum
yaratmasinda onemli bir etkisi vardir. Eger terapist daniganin yagsamindaki
eksiklik ve problemlere odaklanirsa veya rolind “patoloji dedektifi” olarak
kurarsa ya bu asagdilayici aciklamalara diren¢ gosterecek ya da bunlari kabul
ederse kendi ¢ozUmlerini bulmasi zayiflayarak 6zsaygisi ve yetenekleri zarar

gOrecektir.

Terapistler daniganlarina gercekten yapici bir bakisa sahip olduklarinda,
olumlu bir niyetle daniganlarin gugla yonlerini aradiklarinda, olumlu uyum

igerigi kurulur (Sharry,2001).
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Yeni olusmus bir grupta bile hizla gelisen bir kimlik ve karakter vardir ve ¢ozim
odakli grup ¢alismasinda grubun dogasinda bulunan becerileri ve grubun ortak

guclU yonlerini vurgulamak ve tanimlamak faydalidir.

Ornegin, lider: Bu grup gercekten birbiriyle ilgilenirken ¢ok dirist ve icten.
Gruptaki bir Gye digerine ¢ok blyuk destek veriyor.” diyebilir. Gruba yapici
geribildirimler vermek grup uyusmasinin olugsmasina ve tum tyeleri uygun hale
getirerek belirli bir gruba 6zgu kaynaklari hareketlendirmeye ve tanimlamaya
etki edebilir. Gruplar hizla kendi 6zgln tarihlerini olustururlar. C6zim odakli
yaklagimda guclu yonler boyutuyla bunlarin kaydedilmesi oldukga etkilidir. Her
oturum sonunda katilimcilarin basarilari, ilerlemeleri veya “buyutkipuglari’nin
kaydedilmesi ve Ozetlenerek Uyeler arasinda dagitilmasiyla yapilabilir
(Sharry,2001).

4.“Ne dogru” ve “ne galigiyor”’u aramak

Danisanlarin umutlarini ve isteklerini, kabiliyetlerini ve 6zel yeteneklerini
gercgekten ve saygi duyarak dinlemek guclu bir empati baglantisina ¢ok katkida
bulunur ve ¢6zUm odakli bakig agisindan bu, sorunu ¢ozmede kullanilacaklar
kaynaklar havuzunu olusturmada faydalidir. Orijinal ¢6zUm odakli modelin (de
Shazer,1988) onemli ritUellerinden biri de danisanlarin olumlu kaynaklarini

harekete gecirmek amaciyla seanstan sonra iltifatta bulunmakti.

Bazi terapistler agik agik iltifatlarda bulunmanin zorlama veya yapmacik olarak
gorulmesi ihtimaliyle buna kargi uyarilarda bulunmuslardir
(Nylund&Corsiglia,1994). Seansin sonunda verilen potansiyel iltifatlari ya da
gucli  yonleri gozetmek terapistlerin dinlerken “neyin dogru olduguna”
odaklanmalarina yol agar ve dolayisiyla terapi goérusmesinin ruhunu degistirir
(Sharry,2001).

5.Saygil sekilde merakh olmak

insan merkezli terapistler terapétik degisim icin yardimci ortami hazirlamada
uc temel ozelligin olduguna inanirlar. Bunlar 6zgunluk, kosulsuz olumlu

degerlendirme (kabullenme) ve empatik anlamadir (Rogers,1986).
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C6zum odakh terapi bu temel 6zelliklere bir yenisini dahil ederek danisana
yonelik saygili bir merak algisi devam eder. C6zUm odakl terapistler
daniganlar dinlerken sorunlarindan bagimsiz olarak insanlarla ilgilenirler;
hedeflerini ve hayattan ne beklediklerini merak ederler ve sahip olduklari gigli
yonleri ve kaynaklari ortaya cikarmayla ilgilenirler. Stre¢ “gomult defineyi
aramaya” benzer (George,1998). Terapist danigana, var olduklarini bildikleri
ve danisanin hedeflerine ulasmada yardimci olacak sakh yetenek ve
kaynaklari ortaya cikarma surecinde eslik eder. Liderin gruba getirdigi
ozellikler gok etkilidir. Uyeler genelde aynisini tekrar ederler. Dolayisiyla eger
terapistler rollerini patolojiyi tanimlamak ya da direnci yorumlamak olarak
gérurlerse grup uyelerinin de birbirlerine bdyle davranmalari mumkunddar.
Diger taraftan eger terapistler rollerini gicli yénleri ortaya ¢ikarma ve olumlu
degisime odaklanma olarak gorurlerse o zaman Uyeler de bu sekilde
birbirleriyle etkilesirler. Yalom’un (1995) da bahsettigi gibi: Lider, problem
sahalari kadar digerlerinin guglu yonlerini takdir etme ve kosulsuz kabullenme
yontemini uygulayarak sagliga yonelik bir grubu sekillendirmeye yardimci
olabilir. Diger taraftan eger rolinu psikopatoloji dedektifi olarak algilarsa grup

dyeleri de aynisini tekrar eder.
6.isbirligi ve ortaklik olusturma

isbirlikci bir durus ¢dzim odakh terapist icin elzemdir. Terapist, danisan
tarafindan her zaman isbirlikgi bir yaklasim bekler. Terapi surecinde bir
catisma cikarsa bu danisanin diren¢g manifestosu olarak gorilmez. “Direncin
Olumy” isimli bir makalede de Shazer (1984) direncin isbirligi olusturmada
yardimci olmadigini gostermistir. Onun yerine, “diren¢” terapi iligskisinde birlikte

olusturulan bir ortak sureg olarak gorulur.

Bunun sebebi belki de belirsiz hedeftir ya da danisanin “essiz isbirligi
anlayisini” terapistin kavrayamamasidir. Bu durumu daha igbirlik¢i bir duruma
cevirmek icin “farkli  bir seyler yapma” sorumlulugu terapisttedir.
Yuzlesmedense, danisanin durumundaki gugli yonlere ya da igbirligi

yapilabilecek olumlu niyet ve hedeflere bakarak bu basarilabilir.

Genelde bu, terapistlerin daniganlarin kendi hayatlarinin uzmanlari oldugunu

kabul ettikleri saygili bir “bir derece asagi” yontemi ile ¢dzllebilir. Bu terapistler,
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danisanlarin fikirlerini ve goruslerini anlamak ve yerlestirmek icin kenara
cekilirler. Bu durum; terapistin danismanin hayatinda ve degisim surecindeki
psikolojik uzman olarak goruldugu terapi ve danigsmanliklarda tecrube edilen

ortak gug¢ farki anlayisina tamamen terstir.
7.Mizah ve yaraticiligi kullanmak

C6zUm odakh gruplar, tyeleri icin edlenceli, zevkli ve enerji dolu tecrtbeler

olabilir. Aslinda terapistin roli de bu “eglenceli” enerjiyi yaratici ¢ézim
olusturmaya kanalize etmektir. Sade, belki de sakaci bir yaklagim yaratici
dusunceyi tetikleyebilir ve ¢ozim yolunda bu enerjiyi kullanabilir. Zevkli ve
besleyici bir grup demoralize olmus ve sorunlardan bogulmus insanlar igin
Ozgurlestirici bir etki olusturabilir ve onlara sorunlar kargisinda yaratici olmalari
icin enerji verebilir. Grupta gegen zamanin sorunlarin tekrarlanmasiyla degil
olumlu bir istisna ile gegmesi igin grup en azindan sorunun yuku igin bir istisna

olmalidir. Bunun kendisi bile son derece terapdétik olabilir (Sharry,2001).

Ustelik mizah, sorunlara karsi kullanilabilecek en guclii silahlardan biridir.
Codu grup uyeleri; bir sorunu cok ciddiye almayi biraktiklarinda ve
kargilastiklari ikilemlere mizahi bir agidan bakmaya basladiklarinda bunu ¢ok
Ozgurlestirici (rahatlatici) bulduklarini sdylerler. Digerlerinin de ayni zaaflarinin
oldugu gruplarda kahkahalarla bunu gerceklestirmek grup uyelerinin
uzerlerinden yuku kaldirabilir ve ¢ozumlere odaklanmalari icin onlari serbest
birakabilir.

Grupcga gulusme; utanma, sugluluk ve ayiplanmayi kesip atabilir ve kendini
kabul etme durumunu arttirabilir. Ek olarak, paylasilan mizah insanlar arasinda
birliktelikler ve baglantilar olusturur ve dolayisiyla terapi grubundaki uyumu
ilerletir (Sharry,2001).

2.2.8. Cozum Odakl Terapi Teknikleri
ik Goriisme

Oturum oOncesi degisim teknigi danisanin psikolojik danisma yardimi almaya
karar verdigi ya da psikolojik danigma yardimi i¢in randevu aldigi zaman ile ilk
oturuma geldigi zaman arasinda her hangi bir degisim yasayip yasamadigini
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belirlemek ve daniganin dikkatini degisime odaklamak igin bagvurulan bir
tekniktir. COPD surecinin ilk oturumunda psikolojik danisman danisanda
oturum oncesi herhangi bir degisim olup olmadigini belirlemek ve danisanin
dikkatini oturum oncesi degisime ¢ekmek icin danigana genellikle su sekilde
sorular sorar: “Bu oturum ig¢in randevu aldigin andan itibaren ne tiur
degisimlerin basladigini ya da ne tur degisimlerin oldugunu fark ettin?”

(DeShazer,Dolan,Korman, Trepper,McCollumé&Berg,2007; Dogan,1999).

Tum terapi yaklasimlarinda oldugu gibi ¢ozum odakli kisa terapide de ilk
gorusme surecin butund agisindan onem tasir. danisan ve uzman icin bu ilk

temas belirleyicidir.

ik gériismede danisana, eger siirece katkisi olabilecegini diisiiniiyorsa aile
dyelerinden veya arkadaslarindan bazilarini gérismelere davet edebilecegi
belirtilebilir. Degisime istekli ve kaynaklari kullanabilen bdyle daniganlarla

calismak verimli olmaktadir.

COKT yaklasimini benimseyen uzman, terapi surecini baslatmak icin bir teshis
konulmasi gerektigini dusinmez. Daha ¢ok biligsel davranisgi terapide izlenen

bu yontem, ¢6zim odakl terapi ile bagdasmaz (Connie,2009).

ilk gorismede danisanlara, oncelikli olarak ne gibi bir degisiklik

yapabileceklerini sormak yararl olur.

Bunu yapmak daniganlara degisimin kacginiimaz oldugunu ve kendilerinin

degisimi ilerletmede aktif olacaklarini gosterir (Macdonald,2007).
Problem

C6zUm odakli kisa terapide problem konusu kilit noktalardan birini olusturur.
Problemi dogal bir sekilde ele almak ve en bastan itibaren ¢dzimlerle

baglantisini kurmak onemlidir.

“Problemin hangi taban noktasinda bulundugunu bilmek sonraki gorusmelerde
ilerlemeyi degerlendirebilmeyi kolaylastirir. Problemle ilgili tekrarlayan
oruntller ortaktir, belki de insanlar terapi almak igin ancak bunun olmasi
gerektigini  distunmektedirler. Ozellikle ilk gdérismede seanstan ne

beklediginden emin olmayan danisanlar igin problemden bagimsiz konugmak
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iyi bir baglangi¢ olabilir (Macdonald,2007). Birkag dakika eglenecekleri bir sey
hakkinda veya sahip olduklar bir yetenek hakkinda konusularak ne
istediklerini dugUnmelerine zaman taninmis olur. Diger bir segenek ne
yaptiklari, nerede yasadiklari, evde veya yakinlarinda nasil bir ailelerinin
oldugu gibi gercekteki bilgilerin toplanmasi seklinde olabilir. Bu notr ve
problemden bagimsiz konusma, danisanlarin sosyal baglami ve yetenekleri
hakkinda oldukgca degerli bilgiler saglamis olur. Benzer gekilde danigsan ile
yapilan goriasmenin oldukga hizli gittigi fark edilirse belirli bir yetenek veya
zevkle ilgili kisa sureli konusularak uygun bir gekilde ilerleme saglanabilir’
(Macdonald,2007).

Problemin kendisi basli basina danisanin tarif edebilecedi; dusunceler,
duygular, durumlar, algilar, davraniglar gibi, terapi ortami diginda bir baglamda

ortaya c¢ikan farkl boyutlar igerir (de Shazer,1988).

Bu boyutlarin istisnalari ve davranigsal tanimlamalar ile ilgili bilgiler edinmek
surecin gelisimi agisindan onemlidir. Asagida yer alan istisnalarla ilgili bazi
sorular yine bu yolla yeni konular yaratir. Problemi Ele Aima sorulari: “Ne kadar
siklikla ..... olur? (gun, glnun belli saatleri), Ne kadar suredir devam ediyor?

Daha 6nce hi¢ olmus muydu? gibi (Macdonald,2007).

Bazen danigsanlar birden fazla problemle gelebilirler. Burada 6nemli olan
problemleri tek tek ele almaktir. Ornegin islevselligi en cok etkileyen problemle
baslamak uygun olabilir, ardindan diger problemlerle ilgili calisma yapilabilir.
Calisilan ilk konu ile ilgili basari siradaki problemlerin ¢ézimua konusunda bir

rahatlama saglar (Macdonald,2007).

C6zUm odakh perspektif igcinde konusarak danisanlarin, problemin bizzat
kendileriyle iligkili oldugunu duagtinmelerinin 6nune gegerek ¢ozumle ilgili
konusmalari saglanmalidir (Connie,2009).

Steve de Shazer c¢ozim odakh goérismelerde “Neden?” sorusundan
kaginilmasi gerektigini belirtir. Bu sorunun genellikle, ama¢ veya davranisi
aciklamaya yardim etmeyecek spekulatif/genel cevaplar getirecegini 6ne

surmektedir. Eger detay bilgiye ihtiya¢ duyuluyorsa, bunun yerine davranissal
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tanimlama ile ilgili bilgi verebilecek “Nasil olur? /Nasil oldu da?” geklinde

sorular sormak daha yararli olabilir (Macdonald,2007).

Steve de Shazer, “Kisa Terapide Cézum Igin Pif Noktalar (Keysto Solution in
Brief Therapy)” isimli kitabinda 15 yildir kisa terapi uygulayan ve bununla ilgili
caligsmalar yapan biri olarak, basarili bir mudahale icin belirtilen sikayetle ilgili
detayli bilgiye sahip olunmasinin gerekli olmadigini belirtmektedir. Bu nedenle
problemin nasil ele alindigi, problem agimlanirken hangi soru sézcuklerinin ve

hatta hangi eklerin kullanildigi 6nemlidir (de Shazer,1985).

Egder danisan gorismede —meli/ -mali eklerini kullaniyor veya insanlar “boyle

dusundr’, “herkes bunu bilir’ gibi cimleler kullaniyorsa, burada kendisini bu
anlamda etkileyen kisilerin ortaya c¢ikariimasi gerekir. Ornegin Kisi
“‘endiselenmeyi birakmaliyim” diyorsa kim endiselenmeyi birakmani sdyluyor

diye sorulabilir.

Yine ayni sekilde “insanlar boyle dusunur/digtunuyor” dediginde kimin bdyle
dusunduguni sormak gerekir. Boylelikle danisani bu yonleriyle etkileyen kigiler

belirlenmis olur ve gerekirse seanslara davet edilebilirler (Macdonald,2007).

Problem dinlenirken ayni zamanda daniganin suregle ilgili varmak istedigi yer
(amaci) konusunda da belirli ipuclari elde edilir. Walter ve Peller (1992), ilk

seansa amag yonelimli bir soru ile baglanmasini 6nermektedir.

Bu soru, “Buraya gelme amacin nedir’ seklinde sorulabilir. Bu soru bazen

sureg icin hiz kazandirici olabilir (Sklare,2014).

Danisan istismar gibi daha ender konulardan bahsediyorsa, ¢6ziUm odakh
calismaya gegcmeden once onu dikkatlice dinlemek dnemlidir. Eger bazi seyleri
gizliyor ve anlatmak istemiyorsa, “bana onu anlattigini diguin, sonrasinda neler
senin igin farkl olurdu?”, sorusu sorulabilir. Benzer bir sekilde danisan uzun
hikayeleri agmamakta israrciysa dykuleyici bir hareketle her adimda “sonra ne

oldu?” diye sormak yararli olabilir (Macdonald,2007).
Gorugsmede Amaglar

C6zUm odakli terapide amaglarin agik ve somut olmasi énemlidir (De Jong ve
Berg, 2008, Kelly, Kim ve Franklin, 2008; Sharf, 2011).Terapinin basinda
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sorulacak sorular amaci netlestirir, birkag kiigik amag¢ olmasi uygulanabilirlik
acisindan 6nemlidir (Sharf,2011).

‘Amaclarin  6zel uygulamali (pratik) tanimlamalari aranmalidir. Bunlar
gerceklik acisindan kontrol edilmelidir, mesela “gercekten bir daha
tartismayacak misin?” EQer terapi sureci ilerleme konusunda basarisizsa veya
danisan hareketleri anlam ifade etmiyorsa amaglarin ne oldugunu dogrulamak
veya “buraya geldiginizde amaciniz... idi, ona yonelik olarak bu size nasil
yardim etti?” Ruh Sagli§i Enstitisiu stratejik terapistlerine goére, anlasiimasi
gug¢ veya zayif formule edilmis amaglari olan danisanlar 6zenli fikirlere ihtiyag
duyarlar gunku kullanilan gérisme yontemi spesifik bilgileri gerektirir. C6zim
odakli calismada spesifik amagclar daha az 6nemlidir. Amag¢ henuz belli olmasa
da “Ne farkh olacak? Onun yerine ne yapiyor olacaksin?” seklinde sik¢a

tanimlama yaptirilabilir’ (Macdonald,2007).

Doélek ve Kurter (2014), ¢6zim odakli uygulamalarda amag¢ gelistirmenin
oldukga 6nemli oldugunu ve amaglarin somut ve spesifik formda olmalari
halinde daha hizli ilerleme olacagdini belirtmektedirler. Bunun yaninda amaclari

asagidaki gibi siniflamiglardir;

Olumlu amaglar: danisanin bagsarmayi arzu ettigi ve olumlu cimlelerle kurulan,

Olculebilir amaglardir.

Olumsuz amagclar: Bir seyin eksikligini vurgulayarak, ondan kurtulmak

istendigini belirten amaglardir. “Bana karisiimasini istemiyorum gibi.

Zararll amaglar: danisan icin iglevsel olmayan ve yararsiz amaglardir. Ahmet'e

zarar vermek istiyorum gibi.

Bilmiyorum amaglari: Amacini tanimlamakta zorlanan danisanlarin, uzman
tarafindan ydnlendiriimesiyle “bilmiyorum” seklindeki cevaplar agimlanabilir.
“Eger biliyor olsaydin..., ne yapmak istediginle ilgili en ufak bir fikrin olsaydi...”

seklinde danisan distinmeye sevk edilebilir.

imkansiz amagclar: danisanin mimkiin olmayan seyleri isteyerek amag olarak

belirtmesidir. “Babamin sag olmasini istiyorum” gibi (Délek ve Kurter,2014).
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C6zum odakli kisa terapide amaglari belirlemeye yonelik sorularin formlari
genellikle gelecek zaman formundadir; “.... oldugunda ne yapiyor olacaksin?”,
“.... oldugunda ne yapiyor olurdun” gibi... Gelecek zaman formunda kullanilan
sorular bireyin/danisanin yakin gelecekle ilgili umut beslemesine bir nevi

yardimci olur.

Bu tarz Erickson ve onu takip edenlerce tasarlanan “pseudo orientation in time”
yani basarili bir gelecegin birlikte yapilandiriimasi teknigine yakindir. Bu
diyaloglar basarili gelecegin anlasiimasi ve gergeklestiriimesini kolaylastirir.
(Macdonald,2007).

C6zUm odakli calismada “Baska ne?” sorusu yine dnemli sorulardandir. Bu,
terapistin hikayeyi yakindan izledigini ve daha gelecek seylerin oldugunu
bildigini ifade eder. Tekrarlamalari dnlemek igin terapist, danisan tarafindan
daha once belirtiimis cevaplari cumlenin basina ekleyerek su sekilde soru
sorabilir; “...... gibi daha sonra bagka ne olur?”, “.... gibi bagka ne yardimci
olur?” Bir diger yararlh sbézcuk “yerine” soézcugudur. Negatif icerige sahip

herhangi bir ifade bu sdzcukle kolaylikla tersine gevrilebilir.

‘Bunun yerine ne yapiyor olacaksin?” Bu degisiklik, belirtlen durum ve

gorusmenin atmosferiyle ilgili devasa bir farkhlik yaratabilir (Macdonald,2007).

lyi tanimlanmig amagclar kiclk olma egilimindedir. Farkhi bir deyisle
danisanlarin hayal kirikligina ugramamalari igin ulasilabilir ve Ustesinden
gelebilecekleri amaglara ihtiyaglar vardir. Amac¢ kuguk tutuldugunda kuguk
adimlari fark edebileceklerdir (Sklare,2014).

Amagclara iligkin sorular su sekilde siralanabilir; Problem ¢o6zuldugunde ne
olur? Bunun yerine ne yapiyor olacaksin? O gergeklestiginde ne gibi bir farkhlik
yaratacak? islerin daha iyiye gittigini diger insanlar nasil anlayacak? Once kim
fark edecek? Ve sonra kim? Baska ne farkli olacak? Baska ne? Bagka ne?
(Macdonald,2007). Kisacasi ¢6zum odakli uygulamalarda amag, durdurulacak
ve yapllmamasi gereken davraniglar Gzerinden degil danisanin ne yapmaya

baslayacagdi uzerine inga edilmelidir (Dolek ve Kurter,2014).
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istisnalar

Bireyin yasaminda benzer sorunlarla basa ¢ikabildigi istisna durumlar mutlaka
vardir. Bu istisnalar genellikle problemle i¢ ige olunan donemde fark edilemez,

yasanan bir¢ok olumsuz duygu bunu engelleyebilir.

Danisanlar, degisimle ilgili becerileri konusunda veya durumlarini kontrol etme
konusunda oldukgca umutsuz hissedebilirler. Davraniglarini  kontrol
edebildikleri veya erteleyebildikleri kiguk istisnalar bulmalari onlari guglendir.
Bir taraftan bu istisnalari fark edip bunlara hayret ederken, bir taraftan yasam
kontrollerini ellerine alip ¢dézime yodnelik planlar yaparak kug¢ik adimlarla
ilerlerler (Macdonald,2007).

istisnalar genellikle ufak tefektir ve kisinin probleme yénelik farkindaliginin
disinda olusur fakat bir kere yerlestirilip gli¢lendirildiginde blyuyebilir ve daha
guglu olabilirler. Bu zamanlar sakl yeteneklerin kesfine ve ¢ézime onculik
ederler (Connie,2007).

Bu bir kesif sUreci oldugu i¢in uzmanin sabirli bir sekilde bunlari ortaya

¢ikarmasi ve danisani bu konularda konugsmaya tesvik etmesi 6nemlidir.

COPD’de istisnalara yonelik sorular, ge¢gmis nadir durumlarin fark edilmesi
amaciyla kullanilir. Psikolojik danisma surecinde ilk oturumlarda danisana
probleminin olmadigi ya da azaldigi durumlarin olup olmadigi sorularak
danisanin dikkati problemin nadir/istisnai anlarina cekilir. Bu durumlarin
tespitinde su tur sorular kullanilabilir: “Son gunlerde bu konuyla ilgili daha az
sikinti yasadigin zamanlar oldu mu?”, “Yakin déonemde arkadaslarinla iyi
gecindiginiz zamanlar oldu mu?” Bu sorulara ilave olarak verilen cevaba gore
“Bu anlar da ne yaptin?”, “Nerede, ne zaman bu tir istisnai durumlar oldu?”

seklinde sorular da sorulabilir (De Jong&Berg,1998).

Danisanlarin kendilerini izleme firsati olsa, problemlerinin her zaman ayni
yogunlukta olmadigini, bazen azaldigini, bazen de hi¢ olmadigini
goreceklerdir. COPD yaklagimini benimsemis bir psikolojik danigman,

mumkun oldugu kadar problemin istisnai anlarina odaklanir ve bu anlarla ilgili
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danisana sorular sorar. Psikolojik danisma surecinde danisanlar, oturum
oncesi degisimlere vurgu vyapildigi zaman istisnai durumlarindan
bahsedebilirler. Yine psikolojik danigma surecinde danisanlar, mucize soru
tartisiirken de bazi istisnai durumlarinin oldugunun farkina varabilirler.

Istisnalar kiiglik mucizelerdir (O’'Connell,2001).

Istisnalara yonelik sorular hedef belirlendikten sonra ya da mucize sorusundan
hemen sonra sorulabilir. istisnai durumlara yoénelik sorularin mucize
sorusundan hemen sonra sorulmasinin faydasi, cevaplandirma sirasinda
mucizenin yakinlagmasidir (¢unkl gegmiste kismen gergeklesmistir). Danisan
sorununu anlattigi sirada istisnalar bulunabilir. Danigan problemini anlatirken,
psikolojik danigsman ¢oézumle ilgili unsurlara dikkat ederek danisani dinler ve
bu tur unsurlara rastladigi yerde de danisanin dikkati oraya yoneltir. Problemin
istisnalari varsa ¢ozimler de vardir. Problem yasandigi sirada c¢oézumler
genelde goz ardi edilir. Bu ytzden onlarin yeniden kesfedilmesi ¢ok yararl
olur. Bu yuzden ge¢gmiste ve simdide problemsiz zamanlarin bulunmasi ve bu

durumlarda nelerin farkli oldugunun arastirilmasi énem tasir (Sparrer,2012).

Istisna sorulari, danisanin amaglariyla baglanti olarak, suandaki ve
gecmisteki basarilarini  ortaya c¢ikarmak amaciyla kullanihr  (De
Jong&Miller,1995).

istisna durumlari ortaya cikarmak igin danisanin olumlu olaylarla ilgili
konusmaya yonlendirilmesi ve bu durumlarla ilgili uygun sorular sormasi
gerekir. Istisnalari Bulma Sorulari: Problemin olmadi§i zamanlarla ilgili ne
dersin? Veya problem ne zaman daha azdir? Daha 6nce bazi
gulerin/zamanlarin daha iyi gectigini soylemistin. Bu zamanlar neye
benziyordu? gibi (Macdonald,2007).

Danisanlar problemin olmadigi istisna durumlari kesfettiginde, problemden
nasil uzak durduklari ile ilgili detaylari gorir ve ¢ozim/basari ve yetkinlik hissi
icin kendilerine bir yol cizerler (Sklare,2014). Bu yetkinlik hissi danisanlarin

daha sonraki surecte yasayacaklari gugluklere yaklagimlarini da etkiler.
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Amagclarda oldugu gibi danisanlarin ne yapmadiklari ile ilgili degil, “ne
yaptiklari ile ilgili” tanimlamalar almak onemlidir. Boylelikle hangi davranigin

artirlilmasi gerektigi konusunda ipuglari edinilebilir.
Derecelendirme

Derecelendirme teknigi, diger terapi formlarinda oldugu gibi ¢ozim odakli kisa
terapide de uzmanin igini oldukga kolaylagtiran ve danisanin gdézinden kendi

sorununa bakis agisi hakkinda bilgi veren bir enstrumandir.

Derecelendirme sorulari, bu yaklasimda kullanilan en o6nemli danisma

tekniklerdendir.

Psikolojik danisman, derecelendirme sorulari teknigi ile danisandan simdiki ve
gelecekte ¢6zUme ulastigi durumunu 0-10 arasinda degisen bir skalada
deg@erlendirmesini ister. “0” en koétd durumu,” “10” ise mukemmel ¢dzime

ulasildigr anlamina gelmektedir. (Iveson,2002).

Danisanlar derecelendirme ile ilgili soruya nadiren “0” olarak yanit verirler.
Eger bu gerceklesirse, danisanin psikolojik danigma ortaminda olduguna ve
bunu da bazi seylerin daha iyi olmasini istedigi anlamina geldigi Uzerine
odaklanilir. “Buraya gelmeyi nasil basardin?” Danigana neden eksi bir degerde
olmadidi bunu nasil basarabildigi sorulur. Danisanin basa c¢ikma ile ilgili

becerilerinin oldugunu akla getirmesi saglanir (Sklare,2013).

Derecelendirme sorulari, COPD’de somut, acik ve belirgin amagclar
olusturmada kullanilan énemli bir tekniktir. Derecelendirme sorulari teknigi
danigana amagclarina adim adim yaklastigini gérme imkani verir. Danigani
¢oziim igin cesaretlendirir. ilerleme durumunun kolayca goriilmesini saglar (De

Shazer,Dolan,Korman, Trepper,McCollum&Berg,2007).
Mucize Sorular

Mucize soru COKT'yi benimseyen uzmanlarca 6zellikle ilk seansta kullanilan
bir tekniktir (Satinah&Purwoko,2020; Ratner,George&lverson,2012).

Mucize soru hem amacin belirlenmesi agisindan hem de danisanin tercih ettigi

gelecegi hayal ederek motivasyon kazanmasi acgisindan buyuk o6neme
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sahiptir. Daniganlar mucize sonrasiyla ilgili hayal kurarken bunun mumkin
olabilecegini de dusunurler. Bu asamada danisan somut hedefler belirtene

kadar sorular cesitlendirilir.

COPD’nin 6nemli tekniklerinden biri olan mucize soru tekniginin temeli, Milton
H. Erickson’un “Kristal Top Teknigine” dayanir. Mucize soru teknigi, danisanda
daha iyi bir gelecek ve pozitif bir degisim beklentisi olugturmanin biricik
yoludur. Mucize soru teknigi, psikolojik danisma surecinin etkisini

degerlendirmede basvurulan énemli bir kriterdir (Murphy,1997).

Psikolojik danigmaya gelen bazi danisanlar amaglarini net olarak ifade
etmekte zorlanabilirler. Ozellikle yogun ve birgok konuda problem yasayan
danisanlar pozitif amaclar olusturmada zorluk yasayabilirler. Béyle danisanlar
mucize soru teknigi sayesinde anlamli ve basarilabilir amaclar olusturabilirler.

Danisanlar mucize soruya farkli cevaplar verebilirler.

Kimi danigsanlar bu soruyu bulmacaya benzetebilir, anlamadiklarini ifade
edebilirler; kimileri de bu soru karsisinda guliumseyebilirler. Ancak daniganlarin
buyuk bir cogunlugu bu soruya problemleri ¢ozuldugu zaman onlar igin gok
belirgin olan seylerde farkllik, degisim olacagi seklinde cevap verirler
(DeShazer&Dolan,2012).

Danisanlarin problemleri ile ilgili dnceki ¢ézUmleri ve istisnalari mucizenin
gerceklesme olasiliginin birer gostergesidir. Mucize soru, bireysel olarak
soruldugu gibi gruplara da sorulabilir. Mucize soru gruba soruldugunda her bir
uyenin bu soruya cevap vermesine imkan verilmelidir. Psikolojik danigsman,
mucize soruya cevap vermeleri noktasinda danisanlarina destek olmalidir (De

Shazer,Dolan,Korman,Trepper,McCollum,&Berg,2007).

COPD surecinde mucize soru teknigi ilk ve daha sonraki oturumlarda
kullanilabilir. Psikolojik danigman, mucize soruyu kullanarak danisanin
amagclarini, kaynaklarini, istisnalarini, stratejilerini belirlemede danisana
yardimci olabilir. Bu soru danisani gelecekte problemlerinin ¢ézime ulagmasi
durumunda yasantisinda ne gibi degisimler olabilecegine dair bazi detaylari
paylasmaya davet eder. Boylece danisan mucize soruya verdigi cevapla nasil
bir gelecek hayal ettigini ya da istedigini agiklar. Bu soruyla danisan problem
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alanindan uzaklasip ¢bzum alanina girer. Bazi danisanlar dini inang¢larindan
dolayl mucizeye inanmayabilirler. Bu durumda sorunun formati degistirilebilir.
Soyle ki: “Farz edelim ki tatildesin ve tatilden geldiginde olagantsti bazi seyler
olmus. Bunu nasil anlarsin? Bunun ilk isareti ne olur?” Mucize soru basitmis
gibi goérinmese de daniganin problemsiz, zengin yasanti dykusunden uretilen
yaratici bir tekniktir (O’Connell,2001; de Shazer,1988).

Molalar ve Amaci

Cozum odakl kisa terapide bir teknik olarak molalar kullanilabilmektedir. Bu
hem uzmanin hem de danisanin kisa bir sureligine ele alinan konuya disaridan
bakma, konuyla ilgili dusunceleri toparlama, oOzellikle uzman icin baska

meslektaslarin goruslerini o an alma gibi islevleri olabilen bir kolaylastiricidir.

COPD yaklasimini benimsemis psikolojik danismanlar, genellikle oturumun
sonlarinda daniganlara 6zet bir mesaj hazirlamak icin 5-10 dakika ara verirler
(Corey,2008). Psikolojik danisman, bu arayr goérismeyi sindirmek igin
kullanabilir. Psikolojik danigsman, ekibiyle bir araya gelir ya da dinlediklerini

etraflica distinebilmek igin bir “dolagsmaya” ¢ikar.

Verilen ara, danisana kendi dusunceleri ile bas basa kalma olanagi verir ve
o0deve duydugu meraki artirir (Sparrer,2012). Oturum strecinde verilen bu
arada psikolojik danigsman, psikolojik danigsma surecine ait dusuncelerini
dizenleme imkani bulur (Lethem,2002). Ayrica psikolojik danigman verilen bu
arada danisana yapacagi ovguleri ve verecegi ev 6devlerini hazirlama imkani
bulur (Greenberg,Ganshorn&Danilkewich,2001).

Psikolojik danisman, verilen bu arayi danisana su sekilde ifade edebilir: “Sana
onemli bazi seyler sdylemek ve sdyleyecegim seyleri diusunmek igin birkag
dakika istiyorum” (Turnell,Hopwood,1994). Ayrica psikolojik danisman “Biraz
mola vermeden Once sormayi unuttugum ya da sizin ilave etmek istediginiz bir
sey var mi?” sorusuyla slire¢ sorumlulugunu danisana geri verir. Danisan
kendisi icin 6Gnemli olan ve o zamana kadar sorulan sorularla deginilmeyen bir

sey varsa burada soyleyebilir (Sparrer,2012).
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Geri Bildirim

C6zum odakl kisa terapide geri bildirim verme en énemli konulardandir. Her
danisanin terapiden beklentisi bir uzmandan geri bildirim ve degerlendirme
almaktir. C6zim odakl kisa terapide 6zellikle dvgu iceren geri bildirimlere ¢ok

sik basvurulur.

Her gorisme danigana verilecek bir geri bildirimle biter. Bunun yapilandiriimig
formati hem terapist hem de danisan icin yararlidir. izlenen birgok seans
daniganlarin nasil bir geribildirim alacaklariyla ilgili kaygili olduklarini
gostermigtir. Fakat ilk iligkinin iyi tarafi, elestiriyi bekliyor olmalaridir. Bu kaygi
sonraki seanslarda azalmaktadir (Macdonald,2007). Devam eden seanslarda

danigan geri bildirim almak igin sabirsizlaniyor olabilir.
Odev Onerilmesi

COPD’de gorevler, danisanin bir ya da birka¢ adim ilerlemesi igin psikolojik

danigman ve danisanin birlikte tasarladiklari ev 6devleridir.

Psikolojik danigman ve danisan kismen de olsa oturumun sonunda danigana
verilecek ev odevini tartigirlar. Bazi psikolojik danismanlar, ev odevlerini
danisanla birlikte tasarladigi gibi bazilari da danisana dnerecegi ev 6devini
verilen arada kendisi tasarlar. Psikolojik danigsman, danisana verilecegi ev
Odevlerinin danigsanin amagclar ile iligkili olmasina, basit, agik, mantikli,
danisanin kismen basarabilecedi diuzeyde olmasina, danisanda merak
uyandirmasina, danigsanin hazir olus dizeyine ya da istek durumuna,
danisanin sosyal ve bireysel kaynaklarina, danisanin deger ve onceliklerine
uygun olmasina dikkat etmelidir. Ayrica psikolojik danisman ev 6devinin,
danisana saglayacad! kazanglar ve riskler arasindaki dengeye, danisanin
derecelendirme sorusu, mucize soru gibi sorulara verdigi cevaplar ile diger

oturumlar arasindaki uyuma da dikkat etmelidir (O’Connell,2001).

Gorevler/ev 6devleri, diger teorik yaklagsimlardan farkl olarak ¢ok net degildir.
Odevlerin belirsiz olmasi, danisanlarin 6devlerini kendileri igin en iyi sekilde
tamamlayacaklarina guvenildigi anlamini tagimaktadir. Belirsizlik ayrica
danigani yaratici olmaya tegvik etmektedir. Danisanlar, basarilari ile ilgili

durumlari veya problemlerinin olmadigi anlari tanimlayabildiginde ev Odevi
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olarak; basarilar1 ya da istisnai anlari daha fazla tanimlamalari ile ilgili 6devler,
onlar icin ise yarar nelerin oldugunun arastirilmasi ile ilgili ddevler, skalada bir

puan yukseltmek i¢in ne yapabilecegine dair odevler verilebilir.

Daniganin amagclarinin net olmadigl ya da probleme odaklanma konusunda
isteksiz oldugunda, 6dev olarak; iyi giden seyleri gozlemleme, problemin
yogunlugunun azaldigi zamanlari fark etme, bir gunligine mucize
gerceklesmis gibi davranma vb. odevler verilebilir. Daniganlar problemleri
olmadigini sdylediginde ya da psikolojik danigsma igin bir amaci olmadiginda
basarilari ve pozitif seyleri i¢cin onlara 6vgulerde bulunulur ancak 6dev

verilmez.

COPD’de ev ddevlerinin iki hedefi vardir. a) isleyen ¢dziim yollarini daha ¢ok
uygulamak. b) islemeyen ¢dziim yollari oldugunda bazi farkli seyleri denemek
(Guner, 2011). Steve de Shazer'e gore ve birgok psikoterapi arastirmasina
gbre danisanlar terapistten tavsiye vermesini veya 6dev/gbrev vermesini

beklerler. Boylece bu olunca terapétik ittifak saglanmis olur.

Danisanin ddevi yapip yapmamasi sonucu etkilemez. Odevi “ev ddevi” olarak
tanimlamamak en idealidir, bu sézcuk bircok kisi igin negatif yan anlama
sahiptir (Macdonald,2007). Yine de danisanin slreg icerisinde sorumlu

oldugunu hissettirmesi agisindan ev odevleri onemlidir.
Sonraki Gorugmeler

Sonraki gorusmeler genellikle 6devlerin takibi, o hafta iginde yapilanlarin ele
alinmasi, nelerin daha iyiye qittiginin degerlendirimesi ve haftalik

derecelendirme takibi seklinde seyretmektedir.

Tekrar eden gorismeler yaygin olarak ilk gérismeden daha kisadir. Cift ve
aileler daha kalabalik olduklari i¢in genellikle bireylerden daha uzun sure

alabilirler. Danisanlara her pozitif gelisme igin kredi verilmesi 6nemlidir.

Benzer bir sekilde negatif gelismelerin digsal olabildigi ve danigsanin hatasi
olmadiginin konusulmasi destekleyici olmaktadir. Ornegin danisan birine
saldirdigini belirtiyorsa “ Bu nasil oldu?” veya “Nasil meydana geldi?” sorulari
onun hareketini dogrudan elestirmeyi énleyecektir (Macdonald,2007).
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Sonraki gorusmelerde de uzmanin kullandigi dil oldukga 6nemlidir. Olumsuz
durumlarin yeniden c¢erceveleme yapilarak anlasildiginin ifade edilmesi,
gorusmeler arasinda olanlarin ciddiyetle dinlenerek olumlu gelismelerin ve
basarilarin  vurgulanmasi danisani guglendirir.  Danisanlar  sonraki
gorusmelerde bir¢ok seyi ddev verilmeden gergeklestirmis olabilirler. Bunlarin

gorulmesi ve danisana da gosterilmesi gerekir.
Terapiyi Sonlandirmaya Dogru

Danisan ile yapilan ¢alisma bir slre sonra bir sonraki seansa ihtiya¢ duyup
duymadiklari konusunda goérUglerini alarak devam etmelidir. Bu durum,

danisanin suregle ilgili yeniden s6z sahibi olmasina olanak verir.

Bireyler bir sure ilerlemelerini gozden gecirdikten sonra, genellikle bir sonraki

seansa ihtiya¢ duymadiklarina karar verirler.

Ne yazik ki birgok daniganin bir sonraki gorugsmeye ihtiya¢ duymadigini son

dakikada bildirmesi sira disi degildir.

Calismalar, birgok danisanin slreci olumlu gegirdigini ancak haber vermeden
seansa gelmemenin terapisti kaygilandirdigini  ortaya c¢ikarmigtir
(Macdonald,2007).

Bunun yaninda sonlandirma yapilirken bireyin hangi danigan tipine ait oldugu
da g6z 6nunde bulundurulmalidir. Bilindigi gibi bazi danisanlar; Sorununun ne
oldugunu bilmeyen veya bunun baska birinin sorunu oldugunu disinen misafir
tipi danisanlardir. Sirece dahiliyetleri kisithdir (Miller ve dig,1996;
Saricam,2014). Sorun ve amacini detaylica belirten ancak ¢6zimu
baskalarinda arayan bireyler sikayetci tipi danisanlardir. Sorununu
tanimlayabilen, ¢6zUmu tasvir eden ve ¢6zum igin adim atmaya hazir
daniganlar ise musteri tipi danisanlar olarak tanimlanir (De Jong&Berg,1998;
Saricam,2014).

Ozellikle misafir tipi danisanlarin habersizce sireci sonlandirmasi mimkiin
olabilir. Bu nedenle danisanin nasil bir kategori iginde oldugunu tanimlamak

yararh olabilir.
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Birgok danisan da 7 puanina ulastiginda artik sureci sonlandirmaya hazir
hissetmektedir. Bazi arastirmalar daniganlarin yuzde 25’inin yalnizca 1 seansa
intiya¢c duydugunu bildirmektedir. Fakat basili tum yayinlarin ortalamasi
alindiginda ¢ozum odakli caligmalarin 3 ile 5 seans arasinda oldugu

gOrulmustar.

Sonlandirma yapilirken, gelisimi olumlu gbézlenen danisanlar sonlandirma
konusunda gonulsuzlerse, kendilerine su ifade belirtilebilir: “Oldukg¢a hizh bir
degisim kat ettigin i¢in tUm seanslarini tuketmis olmuyorsun. Rezerve olarak
bagska seanslarin da var, eger gerekli olursa bizi arayarak bagka bir seans talep
edebilirsin” . Rezerve seans olgusu danisanlara guiven vermekte ve birgok

danigan icin bunu kullanabilmektedir (Macdonald,2007).
2.2.9. Konu ile ilgili Yapilmis Olan Galismalar

islek (2006) ¢alismasinda ¢dziim odakli yaklagimlara gére diizenlenmis sinav
kaygisiyla basa c¢ikma egitim programinin Universite sinavina hazirlanan
ogrencilerin sinav kaygisi duzeylerini azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin

kalici oldugu sonucuna ulagmigtir.

Sarici-Bulut (2008) COGPD’nin ilkdgretim ikinci kademe égrencilerinin sinav
kaygilarinin, saldirganlik egilimlerinin ve problem c¢6zme becerilerindeki
yetersizliklerin sagaltimindaki etkisini arastirmistir. Deney gruplarina 7 hafta
COGPD uygulanmig, kontrol gruplarina ise bu suregte herhangi bir islem
uygulanmamistir. Arastirma sonucunda, deney grubundaki o6grencilerin
saldirganlik puanlarinda kontrol grubuna gore bir azalma oldugu, deney
grubundaki o6grencilerin problem ¢dzme becerilerinde kontrol grubundaki
ogrencilere gore olumlu bir gelisme oldugu ve deney grubundaki 6grencilerin
sinav kaygisi durumlarinda kontrol grubuna goére bir azalma oldugu sonucuna
ulasiimistir.  COGPD’nin  dgrencilerin  saldirganlik  dizeylerinde terapi
sonrasinda da olumlu etkisinin strdigul, ayni etkinin problem ¢cbézme ve sinav

kaygisi deney gruplarinda goérulmedigi ifade edilmistir.

Saricam (2014) COPD yaklasimina dayali bir mudahale programinin,
ruminasyon Uzerindeki etkisini incelemigtir. Deney grubunda yer alan

ogrencilere arastirmaci tarafindan olusturulan 6 oturumluk ¢éziim odakli kisa
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sureli mudahale programi uygulanmistir. Plasebo grubuna ise terapotik etkisi
olmayan 6 oturumluk egitici facebook kullanimi ve medya-okuryazarligi egitim
programi uygulanmistir. Kontrol grubunda bulunan katilimcilara ise herhangi

bir midahalede bulunulmamistir.

Arastirma sonuglarina gore, uygulanan programin deney grubunun
ruminasyon duzeylerini azaltmada etkili oldugu ve bu durumun izleme
Olcimlerinde de korundugu tespit edilmigtir. Plasebo ve kontrol gruplari

Olgimlerinde ise anlaml bir farkhlik olmadigi gérulmustar.

Uysal (2014) COPD yaklasimina dayali bir mudahale programinin, ergenlerin

risk alma davraniglari Uzerindeki etkisini aragtirmistir.

Arastirmaci tarafindan gelistirilen programin etkililigini 6lcmeyi amaclayan,
deneysel bir arastirma yapmistir. Deney grubuna arastirmaci tarafindan
hazirlanan 6 oturumluk COPD yaklagsimina dayali bir mudahale programi
uygulanmigtir. Kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapiimamistir.
Arastirma sonuglarina gore, mudahale programinin deney grubundaki
deneklerin risk alma duzeylerini dusurdugu ve bu duzeyin izleme olgumlerinde
de sUrdugu goérulmastir. Kontrol grubu oOlgimleri arasinda anlaml bir fark

olmadigi tespit edilmistir.

Ates (2014), COGPD’nin Universite ogrencilerinin sosyal fobi ile baga
cilkmalarinda etkisini incelemistir.  Arastirma sonucunda; Universite
ogrencilerinin sosyal fobi ve sosyal fobinin alt boyutlari olan sosyal kaginma,
kritize edilme kaygisi ve bireysel degersizlik duygusu ile basa ¢ikmalarinda
COGPD’nin etkili oldugu sonucuna ulagiimigtir. Ayrica bu etkinin olgunlasma
ile zaman etkilesiminden ve on-test etkisinden bagimsiz olarak gerceklestigi

tespit edilmigtir.

Citemel (2014) calismasinda, COGPD’nin akran zorbaligi Uzerindeki etkisini
incelemeyi amacglamistir. Deney grubuna 6 oturumluk COPD yaklagsimina

dayali grupla psikolojik danigma uygulanmisgtir.

Arastirma sonuglarina goére, uygulanan COPD yaklagimina dayali grup
programinin deney grubundaki Gyelerin akran zorbaligi seviyelerini azalttigini

ve bu durumun izleme Olgimlerinde de devam ettigi gozlenmistir. Kontrol
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grubunda yer alan Gyelerin akran zorbaligi on-test, son-test ve izleme testi
sonuglarindan aldiklari puanlar arasinda anlamh bir fark bulunmadigi tespit

edilmistir.

Siyez ve Tuna (2014) COPD yaklagsimina dayali 6fke kontroll psiko-egitim
programinin lise 6grencilerinin 6fke kontroll ve iletisim becerileri dlizeylerine
etkisini incelemigtir. Deney grubundaki katiimcilara 10 oturumluk ¢6zim
odakli yaklagsima dayali ofke kontrolu psiko-editim programi, plasebo
grubundaki katilimcilara ise 10 oturumluk Universiteye giris sinavi ve meslek
tanitimi programi uygulanmigtir. Kontrol grubundaki 6grencilere ise herhangi

bir uygulama yapilmamistir.

Arastirma sonuglari ¢ozuUm odakl yaklagsima dayali psiko-egitim programinin
ofkenin boyutlari olan surekli 6fke, 6fkeyi disa vurma, ofkeyi igte tutma ve 6fke
kontroll Uzerinde etkili oldugunu gostermektedir. Elde edilen bu sonuca gore;
deney grubundaki deneklerin, kontrol ve plasebo grubundaki deneklere gore
surekli 6fke, 6fkeyi disa vurma ve 6fkeyi icte tutma dizeylerinde, anlamli bir
dusus s6z konusu olmustur. Buna ek olarak 6fke kontroli dizeylerinde ise
anlamli bir artis s6z konusudur. Yapilan arastirma sonuglari incelendiginde,
¢6zum odakh yaklasim kapsaminda gerceklestirilen psiko-egitim programinin,

iletisim becerileri Uzerinde anlamli bir etkisi olmadigini gostermektedir.

iIbay (2014), COGPD’nin Universite ddrencilerinin tilkenmislik diizeylerine
etkisini incelemigtir. Arastirma sonucunda on-test, son-test ve izleme testi
Olcimlerinden elde ettikleri puanlar arasinda anlamh bir farklilik olmadigi

gorulmustar.

Karakaya (2016) COPD yaklasimin dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu
olan ergenlerin 0z-yeterlik duzeyi ve benlik saygisina etkisini incelemistir.
Uygulamanin sonunda COPD yaklasimi temelli gérismelerin Dikkat Eksikligi
Hiperaktivite Bozuklugu tanisi ile takip edilen ergenlerin 6z-yeterlik duzeyi ve

benlik saygilarini artirdigi saptanmistir.

Bilgin (2016), COPD’nin ergenlerin 6zguven duzeyleri Uzerindeki etkisini
incelemeyi amagclamistir. Dusuk ve orta Ozguven duzeyine sahip deney
gruplarindaki ergenlere, arastirmaci tarafindan gelistiriien 6 oturumluk
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COGPD uygulanmistir. Kontrol gruplarinda bulunan 6grencilere ise herhangi

bir uygulama yapilmamistir.

Arastirma sonucunda, COGPD uygulamasinin hem dusuk hem de orta duzey
O0zguvene sahip deney grubundaki katilimcilarin 6zguven duzeylerini arttirdigi
ve bu durumun izleme olgumlerinde de devam ettigini ortaya koymustur.
Kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin 6zguven on-test, son-test ve izleme
testi olcumlerinden elde ettikleri puanlar arasinda ise anlamli bir farklilik

olmadigi gorulmusgtar.

Ozbay (2017), sanal zorbaliga maruz kalan ergenlerin psikolojik belirtiler ve
sanal magduriyet ile basa c¢ikmalarinda COPD yoénelimli psiko-egitim
programinin etkisini incelemeyi amacglamigtir. Bu arastirmanin 6rneklemini,

674 lise dgrencisi olusturmustur.

Calismanin verileri Siber Magduriyet Olgegi (SMO), Kisa Semptom Envanteri
(SCL-53) ile Kisisel Bilgi Formu kullanilarak toplanmistir. Olgeklerden
ortalamanin Uzerinde puan alan 28 dgrenci ile ¢alisma grubu olusturulmustur.
Calismanin deneysel kisminda ise sanal zorbaliga maruz kalan ergenlerin
psikolojik belirtilerini ve sanal magduriyet duzeylerini azaltmayl amaclayan
COPD yonelimli psiko-egitim programinin etkililigi test edilmistir. Deney
grubuna 8 oturumluk COPD yonelimli psiko-egitim programi uygulanmistir.
Yapilan analizler sonucunda deney grubundaki ergenlerde psikolojik belirtilerin
ve sanal magduriyetin azaldigi, kontrol grubunda yer alan ergenlerin ise
psikolojik belirti ve sanal magduriyet duzeylerinde herhangi bir degisikligin

olmadigi gorulmustar.

Kaya (2017), COPD yaklagimina dayal egitim ve danigsmanligin ergenlerin
problemli internet kullanimi, uyku Kkalitesi ve okul basarisina etkisini
incelemigtir. COPD’nin midahale grubundaki ergenlerin problemli internet
kullanimi ve uyku kalitesini olumlu yonde etkiledigi, okul basarisina ise

herhangi bir etkisinin olmadigi tespit edilmigtir.
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Bingdl (2018), COPD yaklagimina dayal grup rehberligi programinin
ogrencilerin 6z-yeterlik duzeyleri Uzerindeki etkisini inceleyen bir arastirma

yapmigtir.

Deney grubunda yer alan dgrencilere arastirmaci tarafindan gelistirilen alt
oturumluk C6zim Odakh Grup Rehberligi Programi uygulanmistir. Kontrol

grubunda bulunan 6grencilere ise herhangi bir mudahalede bulunulmamigtir.

Arastirmanin sonucuna goére, C6zim Odakli Grup Rehberligi Programi'nin
deney grubundaki katilimcilarin 6z-yeterlik duzeylerini artirdigi ve bu durumun
izleme olgumlerinde de korundugu gorulmustar. Kontrol grubunda ise anlamli

bir farklilik olmadigi sonucuna ulasilimistir.

Ulasan (2018) ortaokul 6grencilerinin sosyal duygusal 6grenme becerilerini
gelistirmeye yonelik hazirlanmis COPD vyaklasima dayal psiko-egitim
programinin etkisini incelemistir. Arastirmanin bulgularina gére toplam sosyal
duygusal 6grenme becerileri puani, alt dlgeklerinden iletisim becerileri, stresle
basa ¢cikma becerileri ve problem ¢bézme becerileri deney grubu puanlarinda
kontrol grubu puanlarina oranla anlamli bir artis oldugu goérullrken, alt
Olceklerden kendilik degerini artiran beceri puanlarinda istatistiksel olarak
anlamh bir sonuca ulasilamamistir. Ogretmen gérisleri nicel sonuglari,
ogretmen ve veli gorugleri nitel sonuglarina gore ise tum alt boyutlar ve toplam

puan acgisindan etkili bulunmustur.

Akan (2019) COGPD’nin akademik risk tasiyan ortaokul &grencilerinin
akademik motivasyon duzeyleri Uzerindeki etkisini incelemigtir. Arastirma
dordl kiz, besi erkek olmak Uzere deney grubunda dokuz, kontrol grubunda
dokuz, toplam 18 altinci sinif &6grencisinin  katilimiyla yuratalmustar.
Arastirmaci tarafindan tasarlanan COGPD programi deney grubuna alti hafta
sureyle, haftada bir kez 55 dakikalik oturumlarda uygulanmistir. Kontrol
grubuna herhangi bir uygulama yapilmamigtir. Verilerin analizi sonrasinda
COGPD programinin 6grencilerin akademik motivasyon dizeylerinde anlamli
bir degisiklik yaratmadi§i sonucuna ulasiimistir. Ogrencilerin akademik
basarisinda artis kaydedilmistir.
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Bekce (2019) Cozum Odakli Grupla Sosyal Hizmet Mudahalesinin ilkokul
cagindaki c¢ocuklarda sikga gozlenen yikici davraniglar (dikkat eksikligi
hiperaktivite, davranim sorunu ve karsit olma karsit gelme davranisi) tGzerinde

etkili olup olmadigini incelemistir.

6 hafta slren grup galismasi sonucunda, bulgular, C6zim Odakh Grupla
Sosyal Hizmet Mudahalesinin yikici davranis gosteren ilkokul 6grencilerinde

etkili oldugunu ortaya koymustur.

Copur (2019) COPD’nin adolesanlarin akran zorbahgi ile bas etme becerileri
uzerine olan etkisini incelemistir. Arastirmada COPD uygulamasi sonrasi
midahale grubunu olusturan &grencilerin Ergen Akran iligkileri Belirleme
Olgegdi zorbalik toplam son test puani, sézel zorbalik, duygusal zorbalik ve
fiziksel zorbalik son test puani ile duygusal magdurluk, fiziksel magdurluk ve
magdurluk toplam son test puani kontrol grubuna goére anlaml derecede dusuk

oldugu tespit edilmistir.

Aslan (2019) saglik kontrol odagi ve 6z yeterliligi guclendirmeye yonelik
yapllan ¢6zUm odakh gorusmelerin, saglhgi geligtiren yasam bicimi
davraniglarina etkisini incelemigtir. Arastirma sonucunda saglik kontrol odagi
ve 0z yeterliligi guclendirmeye yonelik yapilan ¢6zim odakli goérigmeler
sonrasinda, mudahale grubunu olusturan adolesanlarin sagligi gelistiren
yasam bigimi davranislari olgeginden aldiklari genel ve tim alt boyutlara iligkin
puanlarin 6n test puanlari ile karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir

sekilde arttigi belirlenmisgtir.

Ayar (2018) COGPD’nin depresif bireylerin sosyal islevsellik ve intihar olasiligi
duzeyine etkisini incelemigtir. Arastirmada, calisma ve kontrol grubunun
mudahale oncesi sosyal islevsellik duzeyleri benzerken, midahale sonrasi, bir
ay ve Ug¢ ay sonrasl Olgimlerde calisma grubunun sosyal islevsellik duzeyi
kontrol grubuna gére anlamli duzeyde daha yuksek saptanmistir. Midahale
sonrasi ¢galisma grubunun sosyal islevsellik dlzeyi artarken, kontrol grubunun
ayni kalmigtir. Benzer sekilde, calisma ve kontrol grubunun mudahale oncesi
intihar olasiligi genel puan ortalamalari benzerken, mudahale sonrasi, bir ay
ve U¢ ay sonrasi olgimlerde galisma grubunun intihar olasihdr genel puan

ortalamalari kontrol grubuna gére anlamli dizeyde daha dusuk saptanmistir.
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Mudahale sonrasi galigma grubunun intihar olasiligi genel puan ortalamalari
azalirken, kontrol grubunun ayni kalmisgtir. Arastirma sonucunda "COGPD"nin
depresif bireylerin intihar olasiligini azalttigini ve sosyal islevsellik dizeyini

artirdigini gostermistir.

Franklin ve arkadaslari (2001), COPD’nin okul ortaminda etkililigini
arastirmiglardir. Arastirma sonuglari, COPD yaklagsiminin birtakim davranig

problemlerinde pozitif etkilerinin oldugunu gostermistir.

Newsome (2004) tarafindan yapilan c¢alismada COPD’nin ortaokul
ogrencilerinin akademik basari duzeyleri Uzerindeki etkisi incelenmigtir.
Arastirma bulgulari, ¢6zim odakli  psikolojik danigsmanin  ortaokul

ogrencilerinin akademik basarilari Uzerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Lee ve Gavine (2003), COPD’nin yedinci sinif 6grencilerinin amag belirleme
ve Ozelestiri becerilerinin gelistiriimesinde etkisini incelemigtir. Calisma 30
ogrenciden olusan 12 sinifi icermigtir. Calisma sonucunda deney grubundaki
ogrencilerin fizik dersi testlerinde bariz kazanimlarinin oldugu sonucuna

ulasiimigtir.

Newsome'in (2005) arastirmasinda, COGPD’nin davranissal ve sosyal agidan
risk altindaki ortaokul 6grencileri Uzerindeki etkisi incelenmistir. Calisma Ohio
merkezinde bir ortaokulda davranigsal ve sosyal agidan risk altinda oldugu
tespit edilen 26 6grenci ile gergeklestirilmistir. Bu dgrencilere COGPD sekiz
oturumda uygulanmistir. Yapilan uygulamalar sonucunda davranigsal ve
sosyal bakimdan ogrencilerde olumlu yonde dnemli ilerlemeler tespit edilmistir.
izleme olglimlerinde de benzer sonuglara ulasiimistir. Ayrica aile ve
Ogretmenlerle yapilan digsal de@erlendirmelerde de ¢ikan sonuglar
desteklenmistir. Bu ¢alisma sonucunda COGPD’nin davranigsal ve sosyal
agidan risk altinda olan ortaokul ogrencileri uzerinde etkili oldugu tespit

edilmistir.

Corcoran (2006) yaptigi1 arastirmada, COPD ile Biligssel-Davranis¢i Yaklagimin
etkisi karsilastiriimali olarak incelenmistir. Bu iki yaklagimin ¢ocuklardaki
davranis problemleri Uzerindeki etkileri karsilastirimistir. Calisma okulda
davranis problemi yasayan 239 c¢ocuk Uzerinde yapilmistir. Cocuklarin bir
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kismina COGPD uygulanirken digerlerine Bilissel Davranis¢li Yaklagsima
Dayali Grupla Psikolojik Danigsma seanslari uygulanmigtir. Yapilan dlgimlerde
cocuklardaki davranis problemleri Gzerinde COGPD uygulanan grubun oturum
sayisi daha az olmasina ragmen Biligsel-Davranig¢l Yaklagsim uygulanan

gruptan daha etkili oldugu saptanmigtir.

Kim ve Franklin (2009) COPD’nin okul ortamindaki etkililigini degerlendirmigtir.
Calismada COPD’nin okul ortaminda risk altindaki o6grencilerle ¢alisirken

faydali bir yaklagsim olduguna isaret etmisgtir.

La Fountain ve Garner (1996) okullarda COGPD uygulamiglardir. COGPD’nin

etkili oldugu sonucunu elde etmislerdir (Eisengart&Gingerich,2000).

Smock, Trepper, Wetchler, McCollum, Ray ve Pierce (2008) COGPD’nin
madde bagimlihdi Gzerindeki etkisini incelemistir. Bu arastirma sonucunda
madde bagimhhgr uzerinde COGPD’nin geleneksel problem odakl bir grupla

psikolojik danigsmadan daha etkili oldugu saptanmigtir.

Cepukiene ve Pakrosnis (2011), Litvanya’da bakim evindeki ergenler Gzerinde
COGPD’nin etkililiginin incelendigi arastirmada, davranigsal, biligsel ve
somatik problemlerin algilanma duzeylerinin azaltilmasindaki etkisini ele
almigtir. Deney ve kontrol gruplarina 46’sar ergen atanmistir. Deney
grubundaki ergenlere 5 oturumluk COGPD galismasi uygulanmistir. Arastirma
sonuglarina gore COGPD’nin bakim evindeki ergenlerin davranigsal biligsel ve

somatik problemlerinin algilanmasini azaltiimasina etkisi oldugu belirlenmigtir.

Proudlock ve Wellman (2011) tarafindan yapilan c¢alismada yetiskinlik
doneminde siddetli ve yogun bir sekilde ortaya ¢ikan ruh saghgi problemlerinin
tedavisinde COGPD’nin etkisi incelenmigtir. Yapilan ¢alismada toplam sekiz
danigan iki grup halinde ¢6zum odakli grupla psikolojik danisma uygulamasina
alinmigtir. Bu gruplardaki butun danisanlar yagsamlarinda bazi degisiklikler
yapmak ve mevcut problemlerinden kurtulmak istegi ile bu gruplara

katilmiglardir.

Bu daniganlarin ruhsal iyilik durumlari grup uygulamasina katilmadan 6nce ve
katildiktan sonra degerlendirilmistir. Grup uygulamalari sonucunda yapilan

degerlendirmelerde tum grup Uyelerinde olumlu bir yonde ilerlemenin oldugu
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tespit edilmigtir. Calismayl yapan arastirmacilar bu sonugtan hareketle
yetigkinlerin ¢esitli problemlerinin tedavisinde COGPD’nin kullanilabilecek

etkili bir yaklagim oldugunu belirtmislerdir.

Vallaire vd. (2011), ilkokul ve ortaokul 6grencileri Uzerinde bir calisma
yapmistir. Calismada, COGPD’nin ¢ocuklarin olumsuz davranislarini azaltma

konusu Uzerindeki etkisi incelenmistir.

Ogrencilerin  olumsuz davraniglari yerine olumlu davranis hedefleri
belirlemeleri ve bu hedeflere yodnelik davranabilmeleri amaclanmigtir. Bu
calisma risk altinda olan 10 &grenci Uzerinde uygulanmigtir. Ayrica bu

cocuklarin anne, baba ve ogretmenleri ile de gorusulmustar.

Arastirma sonucunda COGPD’nin dgrencilerin, aileleri ve 6gretmenleri ile
iligkilerine olumlu katki yaptigi, akademik basarilarini arttirdigi, olumsuz
davraniglarini gozle gorulur bir sekilde azalttigi ve disiplin olaylarinda da

belirgin bir sekilde disuse neden oldugu saptanmistir.

Gingerich ve Peterson (2013) COPD’nin etkililigini 6lgmek amaciyla 43
calismanin sonuglarini incelemistir. 32 galismada (%74) COPD’den kayda
deger sekilde olumlu yararlanildigi, 10 calismada da olumlu egilim rapor
edilmistir. Etkililiginin en guglu kanitlari yetiskinlerde depresyon tedavisinde
gOrulmustir. Kim (2008) meta-analiz ¢alismasinda 22 g¢alismayi incelemistir.
Sonuglart COPD’nin kullanigh ve etkili oldugunu desteklemektedir. Gingerich
ve Eisengart (2000) meta analitik bir yontemle 15 galismayi incelemistir.
Calisma sonucunda COPD’nin etkili ve danisanlar icin faydali bir yaklagim

oldugu sonucuna ulagiimigtir.

Fitch, Marshall ve McCarty (2012) COGPD’nin 6grencilerin 6z dizenlemeli
ogrenmeleri Uzerindeki etkisini incelemigstir. Arastirma sonucunda 6grencilerin
0z duzenleme becerilerinin alt degiskenlerinden olan 06z vyeterlilik, i¢sel
motivasyon, biligsel strateji kullanimi ve 6z dizenleme skorlari anlamli bigcimde

yukselmistir. Sinav kaygisina bir etkisi bulunmamisgtir.

Plosker ve Chang (2014) ¢6zim odakli grup terapisinin felgli hastalara bakan
hastabakicilar Uzerindeki etkilerini arastirmistir. Sonuglar grup galismasinin

etkili olduguna iliskin kanitlar sunmustur.
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Javanmiri, Kimiaee ve Abadi (2013) tarafindan yapilan caligmada ergenlik
doneminde bulunan kizlarin depresyon duzeylerinin dusurdlmesinde
COGPD’nin etkisini incelemistir. Sonuglar COGPD’nin depresyonu azaltmada

etkili oldugunu gdstermistir.

Zhang, Yan, Du ve Liu (2014), COGPD’nin gocugu ASD hastasi olan anneler
uzerindeki etkisini arastirdiklari galismalarinda galismanin sonunda annelerin
Travma Sonrasi Stres Bozuklugu diuzeylerinde anlamli bir azalma olmadigi

sonucuna ulasmiglardir.

Beauchemin (2015), COGPD’nin kolej dgrencilerinde algilanan stres ve iyi
olusa eftkililigini arastirdiyi calismasinda yedi haftallk ¢6zim odakli
mudahalenin algilanan stres ve iyi olug Uzerinde etkili oldugu sonucuna

ulagsmigtir.

Hamza (2015), COGPD’nin hastabakicilarin anksiyete dizeylerine etkisini
arastirdigr calismada COGPD’nin hastabakicilarin anksiyete duzeylerini

azalttig1 sonucuna ulagmistir.

Ramezani ve arkadaslar1 (2017), COPD ve Bilissel Davranisgi Terapinin gebe
kadinlarda dogum sonrasi depresyon Uzerindeki etkisini incelemislerdir. Bu
amacla gebeligin 30-35’inci haftasinda olan 85 kadinin 25'’i Bilissel Davranisgi
Terapi grubuna 25'i C6zim odakli mudahale grubuna, 35’i de kontrol grubuna
rastgele olacak sekilde atanmistir. Mlidahaleler haftada 1 kez olacak sekilde
gerceklestiriimistir. Bilissel Davranisgi Terapi grubu 4 hafta, C6zim Odakli
Muadahale grubuna 3 hafta boyunca strduriimustir. Kontrol grubuna ise rutin
saglik servis uygulamalari yapiimistir. Bilissel Davranisgl Terapi ve Cozum
Odakli Mudahale grubundakilerin depresyon puanlari kontrol grubundakilere
go6re anlamli sekilde farklilagsmistir. Bu iki midahale grubu arasinda anlaml bir
fark bulunamamistir. Arastirma bulgulari Biligsel Davranisgi Terapi ve C6zim
Odakli Mudahalenin gebe kadinlarda dogum sonrasi depresyonu azaltmada

etkili olduklari sonucuna ulagmistir.

Jalali ve arkadaslar1 (2018), COPD yaklasima dayal ¢ift terapisinin mahkum
ve eslerinin evlilik doyumu uUzerindeki etkisini inceledikleri yari deneysel

calismalarinda ¢ozum odakli mudahale tekniklerinin uygulandigi mahkum ve
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eglerinin (n=50) herhangi bir midahalede bulunulmayan (n=50) mahkum ve

eslerine gore evlilik doyumlarinin arttigi sonucuna ulagsmiglardir.

Li ve arkadaslan (2018) COPD’nin gocuklari konjenital kalp hastaligi tanisi
almig ebeveylerin ¢ocuklarinin hastaliklari nedeniyle yasadiklari psikolojik
belirtiler Uzerindeki etkisini incelemislerdir. Cin’deki bir hastanede cocuklari
KKH tanisi alan n=25 ebeveyne Co6zUm odakli mudahale teknikleri
uygulanmig, diger gruba ise n=25 hastanenin rutin tibbi sosyal hizmet

mudahalesi uygulanmigtir.

Sonug¢ olarak COPD mudahale tekniklerinin Cinli ebeveynlerin psikolojik

belirtilerini azaltmada etkili bir ydontem oldugu sonucuna ulagiimistir.

Hendar ve Sunowan (2020), COGPD’nin égdrencilerin akademik dayaniklihgi
ve Oz-yeterliklerini arttirmada  etkinligini  incelemeyi amacladiklari
calismalarinda 7 6grenciden olusan iki grup olusturmustur. Deney grubuna
COGPD  uygulanmig, kontrol grubuna herhangi bir mudahalede
bulunulmamigtir. Arastirma bulgulari, COGPD’nin 6grencilerin  akademik

dayaniklihgi ve 6z-yeterliliklerini artirmada etkili oldugunu ortaya koymustur.
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3. BOLUM
YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Yari deneysel bir galismadir. Bu ¢alisma deneysel desene uygun olarak
hazirlanmistir. On test-son test kontrol gruplu model uygulanmistir.
Arastirmada mudahalenin etkisini kontrol etmek amaciyla kontrol ve deney

gruplarindan 15 gun sonra izlem olgumu alinmistir.
3.2. Arastirma Evren ve Orneklemi

Arastirma evrenini lisansli profesyonel olmayan sporcular olusturmaktadir.
Arastirma orneklemini ise Goztepe Spor Kullblnde, Futbol Altyapida lisansli
olarak oynayan U-16, U-17, U-19 takimi sporculari olusturmaktadir. Orneklem
toplamda 60 kisiden olugsmaktadir. Katiimcilarin 30’'u deney grubunu

olugtururken diger 30’u da kontrol grubuna alinmigtir.

Katilimcilarin yaslari 15-18 arasinda degiskenlik gostermektedir. Sinif
dizeyleri ise 9 - 12. siniftir. Ayrica katilimcilarin kag yildir ve hangi mevkide
futbol oynadiklari bilgileri de edinilmistir. Katilimcilara ait bilgiler tablo 1'de

verilmigtir.



Tablo 1.

Katilimcilara ait bilgiler
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Degisken Grup Frekans Oran (%) Yigilmal Oran
Deney 30 50,0 50,0
Grup Kontrol 30 50,0 100,0
Toplam 264 100,0
15 8 13.3 13,3
Yas 16 30 50,0 63,3
17 8 13,3 17,7
18 14 23,3 100
Toplam 60 100,0
9 3 5,0 5,0
Sinif 10 17 28,3 33,3
11 23 38,3 71,7
12 17 28,3 100,0
Toplam 60 100,0
Hlcum 13 21,7 21,7
MevKki Orta Saha 23 38,3 60,0
Defans 18 30,0 90,0
Kale 6 10,0 100,0
Toplam 60 100,0

Tablo 1’e gore arastirma katilimcilarinin yizde 50’si deney grubu (n=30) ylzde

50,0’si kontrol grubudur (n=50). Katilimcilarin yuzde 13,3’ 15 (n=8), yuzde
50’si 16 (n=30), yuzde 13,3’'U 17 (n=8), yuzde 23,3’l ise 18 (n=14) yasindadir.
Katilimcilarinyizde 5'i 9. (n=3), yluzde 28,3’010. (n=17), yuzde 23’0 11. (n=23),
yuzde 28,3’0 ise 12. (n=17) siniftir.Sporcularinyizde 21,7’si 7 hucum (n=13),

yuzde 38,3’U orta saha (n=23), yluzde 30’u defans (n=18), ylzde 10’u (n=6) ise

kale mevkiinde oynamaktadir.
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3.3. Veri Toplama Araclari
3.3.1. Kigisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan Kisisel Bilgi Formu hazirlanmigtir. Bu bdlumde
katilimcilarin demografik bilgi formunda; katiimcilarin yaslarini, ne kadar
suredir lisansli spor yaptiklarini, haftalik antrenman saatlerini, ka¢ yas

takiminda gorev aldiklarini 6grenmeye yonelik sorular bulunmaktadir.
3.3.2. C6zum Odakl Envanter

C6zUm odakli envanter, bireyin duslnce sisteminin ¢dézimiu yapilandirma
konusunda ki yatkinhigini degerlendirmektedir. C6zim odakli envanter, ¢6zim
odakli yaklagimlari temel alan yeni bir envanter olmasi sebebi ile sinirh
sayidaki galismada yer almaktadir (Grant vd., 2012; Grant, 2011).Envanter,
Grant, Cavanagh, Kleitman, Spence, Lakota ve Yu (2012) tarafindan
geligtiriimigtir. Sanal-Karahan ve Hamarta (2015) tarafindan Turkge'ye
uyarlanmistir. Guvenirlik ve gecerlik ¢calismasi sonucunda, envanterin orijinal
faktor yapisinin, Tlrkge faktor yapisi ile uyusmasindan dolayr envanterden

higbir madde atiimamisgtir.

Kisa Sureli Cozim Odakh Terapiyi temel alan envanter, ¢ézum odakh
dusunmeyi olgen 12 maddeden olusan ve katiimcinin kendisinin doldurdugu
bir dlgektir. 6’li likert tipi (1 = kesinlikle katilmiyorum; 6= kesinlikle katiliyorum)
olan envanterin 1, 2, 4 ve 5. Maddeleri ters puanlanmakta ve dlgekten alinan
yuksek puanlar ¢6zim odakli dusinmenin ylksek oldugunun gostergesi
olarak yorumlanmaktadir. Envanterin guvenirlik calismasi devam etmektedir.
Olgegin yapi gecerliligi incelendiginde i¢c tutarliik katsayisi yiksek
bulunmustur. i¢ tutarlilik katsayilari problemden ayirma alt dlgedi icin .77;
hedefe yonelim icin .84 ve kaynaklari harekete gecirme icin .70 olarak elde
edilmistir. Envanterin batun gecerlilik sonuglari incelendiginde, 6lgegin orjinali
ve Turkgce versiyonu arasinda benzer degerler elde edilmigtir
(Karahan,Sanal,Hamarta,2015).
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3.3.3. Durumluk-Surekli Kaygi Envanteri

Durumluk-Surekli Kaygi Olgegi, Spielberger ve arkadaslari tarafindan 1970 de
gelistiriimigtir. Spielberger ve arkadaslari iki Etmenli Kaygi Teorisine gére
kaygiyl, Durumluk ve Surekli Kaygi olarak ikiye ayirmaktadir (Seyhoglu,2005).
Durumluk-Siirekli Kaygi Olcegi, kisa ifadelerden olusan bir 6z-degerlendirme
anketidir. Olgegin orijinalinden Tirkge versiyonuna uyarlanmasi Oner ve Le
Compte tarafindan yapilmistir. Envanterin guvenirlik ve gegerlik galismasi
1977 yilinda N. Oner tarafindan yapilmistir. Envanterin giivenirlik analizlerinde
Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisi Strekli Kaygi 6lgegi icin .83 ile .87 arasinda
oldugu bulunmustur. Durumluk Kaygi Olgegininise .94 ile .96 arasinda oldugu
tespit edilmigtir. Test tekrari glivenirlik katsayilari; Stirekli Kaygi Olgegi igin .71
ile .86 arasinda; Durumluk Kaygi Olcedi icin ise .26 ile .68 arasinda degistigi

sonucu bulunmustur (Bacanli ve dig.,2009).

Envanterin, her biri 20’'ser maddeden olusan iki ayri él¢edi vardir: Durumluk
Kayg: Olcegi: Bireyin belirli bir anda ve belirli kosullarda kendini nasil
hissettigini belirler. Surekli Kaygi Olgegi: Bireyin iginde bulundugu durum ve

kosullardan bagimsiz olarak, genellikle kendini nasil hissettigini belirler.

Durumluk-Surekli Kaygl Envanterinde, dogrudan ve tersine donmus olmak
Uzere iki tarlh ifade vardir. Dogrudan ifadeler olumsuz duygulari, tersine
dénmus ifadeler olumlu duygulari ifade etmektedir. Durumluk Kaygi
Olgegi'nde, on tane, Surekli Kaygr Olgegi'nde yedi tersine dénmuis ifade
bulunmaktadir. Durumluk Kaygi Olgegi'nde 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20’
nci maddeler, Sirekli Kaygl Olgegi'nde 21,26,27,30,33,36 ve 39 uncu
maddeler tersine donmus ifadelerin yer aldidi sorulardir. Dogrudan ve tersine
dénmus maddeler ayri ayri hesaplanir. Dogrudan ifadelerin yer aldi§i sorularin
toplam puanindan, tersine donmus ifadelerin yer aldigi sorularin toplam puani
cikarihir. Durumluk Kaygi Olgek sonucu hesaplanirken elde edilen sonuca 50
puan eklenir. Sirekli Kaygi Olcek sonucu hesaplanirken ise 35 puan eklenir
(Basaran,2009).

Her iki Olgcekten elde edilen toplam puan degeri 20 ile 80 arasinda degisiklik
gostermektedir. Envanterden alinan ylksek puan kaygi seviyesinin yuksek

oldugunu, disuk puan ise kaygi seviyesinin disuk oldugunu belirtmektedir.
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3.3.4. Bilgilendirme Formu

Arastirmada  envanterlerin  doldurulmasi  bolimU  tamamlandiginda,
arastirmaya katilan deneklere, arastirma hakkinda genel bilgilerin verildigi,
arastirmadan kaynaklanabilecek olumsuz durumlarda ya da bir sorusu
oldugunda istedigi zaman arastirmaciya ulasilabilmesi igin iletigsim bilgilerinin

yer aldigi katihmciya verilen formdur.
3.3.5. Aydinlatilmig Onam Formu

Aragtirmaya katilacak olan denek adaylarini, arastirmaya katilmadan once
arastirma hakkinda bilgilendirmek ve katilimcilarin arastirmaya gonulli olarak
katildiklarini bildirmelerini saglamak amaciyla kullaniimasi etik kurulca zorunlu

tutulan envanterdir.
3.4. Verilerin istatiksel Analizi

Arastirmada toplanan verilere, IBM SPSS 22(Statistical Package for the Social

Sciences) paket programi kullanilarak analizler yapilmistir.

Arastirmada Olgeklerin aritmetik ortalamalari ve standart sapmalari
hesaplanmigtir. Kurtosis ve skewness degerleri incelendiginde, tum Olgeklerin

kurtosis ve skewness degerlerinin (-2,+2) arasinda yer aldigi gorulmustur.

Deney ve kontrol grubu olmak Uzere 2 degiskenli 6grenci grubuna her Olgek
icin T testi uygulanmistir. Sinif ve Mevki degiskenleri icin One-Way(Anova)
analizi uygulanmistir. Cozum odakli envanter &lgedinin kaygi Olgekleri

uzerindeki etkisini gormek igin regresyon analizi uygulanmistir.
3.5. islem

Denekler gondllilik esasina gore aydinlatiimis onam formunu doldurduktan
sonra galismaya dahil edilmigtir. Calismaya katilan 60 kisi secgkisiz olarak iki

gruba ayriimigtir.

Katihmcilarin 30’u deney grubu olan mudahale programina alinirken, diger
30’u ise kontrol grubuna alinmistir. Gorusmeler her iki grupla da zoom
programi Uzerinden 4 oturum ve ortalama 80er dakika seklinde

gerceklestiriimistir. Deney grubuna ¢6zum odakli mudahale uygulanirken,
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kontrol grubu ile hedefsiz sohbet niteliginde gorusmeler yapilmigtir. Her iki
gruba da on test-son test ve izlem 6lgumu uygulanmistir. Deneysel galisma
sona erdikten ve son test uygulandiktan 15 gin sonra izleme calismasi

yapimigtir.
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4. BOLUM

BULGULAR

Tablo 2.

Olgeklerin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerlerinin Incelenmesi
SS (Standart

Olgek N X Sapma)
Durumluk Kaygi On 60 35,81 9,50
Test

Durumluk Kaygi Son 60 32,63 8,89
Test
Durumluk Kaygi izlem 60 32,12 8,89
Testi
Surekli Kaygi On Test 60 37,70 7,65
Sirekli Kaygl Son Test 60 34,82 7,22
Sirekli Kaygi izlem Test 60 34,85 7,64
Co6zim Odakh Envanter 60 55,40 6,37
On Test
Co6zim Odakh Envanter 60 56,37 6,40
Son Test
Co6zim Odakli Envanter 60 56,18 6,50
izlem Testi

Tablo 2’ye gore sirasiyla durumluk kaygi testinin ortalamalari 35,81; 32,63;
32,12 standart sapmalari 9,50; 8,89; 8,89’dur. Surekli kaygi testinin
ortalamalari 37,70; 34,82; 34,85 standart sapmalar 7,65; 7,22; 7,64’tur.
C6zum odakli envanter testinin ortalamalan 55,40; 56,37; 56,18 standart
sapmalar 6,37; 6,40; 6,50’dir.
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Tablo 3.

Tablo 3’te katilimcilarin gruplari agisindan stirekli kaygi 6lgegi én, son ve
izlem testleri igin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren t-testi
analizi sonuglari incelenmistir.

Olgek Grup n X SS SH t df p

Kontrol 30 36,57 8,10 1,48
Surekli Kaygi -1,151 58 0,254

Olcegi On Test Deney 30 38,84 7,12 1,30

Kontrol 30 36,64 8,29 1,51
Surekli Kaygi 1,997 58 0,051
6|gegi Son Test Deney 30 33,00 5,53 1,01

Kontrol 30 37,70 8,74 1,60
Surekli Kaygi 3,092 58 0,003

Olgegi izlem Deney 30 32,00 5,04 0,92
Testi

*p<0,05

Tablo 3’e gore katiimcilarin gruplari agisindan surekli kaygi dlgegi 6n testine
gbre gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark yoktur
(p=0,254>0,05). Sirekli kaygi Olgcedi son testine gdre gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p=0,051>0,05). Surekli kayg! dl¢egi
izlem testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark vardir
(p=0,003<0,05). Deney grubu sporcularinin izlem testi surekli kaygi diizeyleri,
kontrol grubu sporcularinin izlem testi kaygi duzeyinden anlamli bir sekilde

farkh ve kuguktur.
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Tablo 4.

Tablo 4’te katilimcilarin gruplari agisindan durumluk kaygi élgegi én, son ve
izlem testleri igin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren t-testi
analizi sonuglari incelenmistir.

Olgek Grup n X SS SH t df P

Kontrol 30 33,04 9,21 1,68
Durumluk Kaygi -2,354 58 0,022
Olcegi On Test Deney 30 38,60 9,11 1,66

Kontrol 30 33,67 10,29 1,88
Durumluk Kaygtl 0,899 58 0,372
O|geg| Son Test Deney 30 31,60 7,25 1,32

Kontrol 30 34,07 10,36 1,89
Durumluk Kaygi 1,728 58 0,089
Olgegi izlem Deney 30 30,17 6,74 1,23

Testi

*p<0,05

Tablo 4’e goére katilimcilarin gruplari acisindan durumluk kaygi Olgcegi 6n
testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark vardir
(p=0,022<0,05).Kontrol grubu sporcularinin 6n test durumluk kaygi duzeyleri,
deney grubu sporcularinin 6n test durumluk kaygi dizeyinden anlamli bir
sekilde farkh ve kuguktar. Durumluk kaygi olgcegi son testine gore gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur (p=0,372>0,05). Durumluk
kaygi Olcegdi izlem testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark yoktur (p=0,089>0,05).
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Tablo 5.

Tablo 5°de katilimcilarin gruplari agisindan ¢6ziim odakli envanter élgegi 6n,
son ve izlem testleri igin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren t-
testi analizi sonuglari incelenmisgtir.

Olgek Grup n X SS SH t df p

L Kontrol 30 54,60 7,06 1,29
COEO On Test -0,973 58 0,335
Deney 30 56,20 5,59 1,02

. Kontrol 30 53,97 6,63 1,21
COEO Son Test -3,110 58 0,003
Deney 30 58,77 5,25 0,96

Kontrol 30 53,74 6,49 1,19
COEO lIzlem -3,132 58 0,003
Testi Deney 30 58,64 5,59 1,02

*p<0,05

Tablo 5’e gore katilimcilarin gruplari agisindan ¢ézim odakli envanter dlgegi
on testine goére gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur
(p=0,335>0,05). C6zim odakh envanter olgcegi son testine gdre gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p=0,03<0,05). Deney grubu
sporcularinin ¢dézim odakli envanter dlgedi son test duzeyleri, kontrol grubu
sporcularinin ¢6zum odakli envanter oOlgegi son test duzeyinden anlamh bir
sekilde farkli ve blyuktir. C6zum odakli envanter olgegi izlem testine goére
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark vardir (p=0,03<0,05).
Deney grubu sporcularinin ¢ézim odakli envanter dlgegi izlem testi dizeyleri,
kontrol grubu sporcularinin ¢6zim odakh envanter olgcegi izlem testi

dizeyinden anlaml bir sekilde farkli ve buyuktur.
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Tablo 6.

Tablo 6°da kontrol grubu katilimcilarinin siirekli kaygi élgcegine gére 6n test
ve son test, son test ve izlem testi paired t-testi analizi sonuglari

incelenmigtir.

Olgek Grup n X SS SH t df  p

) On 30 36,56 8,09 1,47

Sirekli Kaygr  Test -0,077 29 0,938
Son 30 36,63 8,29 1,51
Test

. Son 30 36,63 8,29 1,51

Siirekli Kaygr  Test -2,472 29 0,020
izlem 30 37,70 8,74 1,59
Testi

*p<0,05

Tablo 6’ya gore kontrol grubu katilimcilarinin strekli kaygi dlgegi agisindan on
test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur
(p=0,938>0,05). Kontrol grubu katilimcilarinin surekli kaygi dlgcegi acisindan
son test ve izlem testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir
(p=0,020<0,05). Kontrol grubu sporcularinin surekli kaygi dizeyleri agisindan

izlem testleri, son testlerinden anlamli bir sekilde farkli ve bayuktar.
Tablo 7.

Tablo 7°de kontrol grubu katilimcilarinin durumluk kaygi élgegine gére 6n test

ve son test, son test ve izlem testi paired t-testi analizi sonuglari

incelenmistir.
Olgek Grup n X SS SH t df P
On 30 33,03 9,20 1,68
Durumluk Test -0,642 29 0,526
Kaygi Son 30 33,66 10,29 1,87
Test
Son 30 33,66 10,29 1,87
Durumluk Test -0,696 29 0,492
Kaygi iZem 30 34,06 10,35 1,89
Testi

*p<0,05
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Tablo 7’ye gore kontrol grubu katilimcilarinin durumluk kaygi dl¢egi agisindan
On test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark
yoktur.(p=0,526>0,05). Kontrol grubu katilimcilarinin durumluk kaygi oOlcegi
acgisindan son test ve izlem testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur.(p=0,492>0,05).

Tablo 8.

Tablo 8'de kontrol grubu katilimcilarinin ¢6zim odakli diisinme envanteri
Olgegine gbre 6n test ve son, son test ve izlem testi test paired t-testi analizi

sonuglari incelenmistir.

Olgek Grup n X SS SH t df  p
- An 30 5460 7.06 1,28
Goziim Odakl  Test 1,026 29 0,312
Dugtnme Son 30 5396 662 1,20
Test
- Son 30 53,96 662 1,20
Qesz Odakhi  Tegt 0,559 29 0,580
Dugtnme iZem 30 5373 649 118
Testi
*p<0,05

Tablo 8e gore kontrol grubu katiimcilarinin ¢6zim odakli diastinme Olgegi
acgisindan on test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur (p=0,312>0,05). Kontrol grubu katilimcilarinin ¢ézim odakli disinme
Olcegi acisindan son test ve izlem testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark yoktur (p=0,580>0,05).
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Tablo 9.

Tablo 9°da deney grubu katilimcilarinin strekli kaygi 6lgedine gére 6n test ve

son test, son test ve izlem testi paired t-testi analizi sonuglari incelenmistir.

Olgek Grup n X SS SH t df  p
On 30 38,83 7,12 1,30

Surekli Kaygr  Test 6,886 29 0,000
Son 30 33,00 552 1,01
Test
Son 30 33,00 5,52 1,01

Surekli Kaygr  Test 2,016 29 0,053
izlem 30 32,00 5,04 0,92
Testi

*p<0,05

Tablo 9’a gére deney grubu katilimcilarinin strekli kaygi élgegi agisindan 6n
test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir
(p=0,000<0,05). Deney grubu sporcularinin surekli kaygl duzeyleri agisindan
on testleri, son testlerinden anlamh bir sekilde farkli ve buayuktir. Deney grubu
katihmcilarinin surekli kaygi olgegi agisindan son test ve izlem testleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p=0,053>0,05).
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Tablo 10.

Tablo 10°'da deney grubu katilimcilarinin durumluk kaygi élgcegine gére én

test ve son test, son test ve izlem testi paired t-testi analizi sonuglari

incelenmigtir.
Olgek Grup n X SS SH t df  p
On 30 38,60 9,11 1,66
Durumluk Test 5,385 29 0,000
Kaygt Son 30 31,60 7,25 1,32
Test
Son 30 31,60 7,25 1,32
Durumluk Test 2,539 29 0,017
Kayg! lzlem 30 30,17 6,74 1,23
Testi
*p<0,05

Tablo 10’a gore deney grubu katilimcilarinin durumluk kaygi 6lgedi agisindan
On test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark vardir
(p=0,000<0,05). Deney grubu sporcularinin durumluk kaygi diizeyi agisindan
On testleri, son testlerinden anlaml bir sekilde farkli ve blyuktir. Deney grubu
katilimcilarinin durumluk kaygi olgegi agisindan son test ve izlem testleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p=0,017<0,05). Deney
grubu sporcularinin durumluk kaygi duzeyi acgisindan son testleri, izlem

testlerinden anlaml bir sekilde farkli ve buyuktir.
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Tablo 11.

Tablo 11de deney grubu katilimcilarinin ¢éziim odakli diigslinme envanteri

Olgegine gbre 6n test ve son test paired t-testi analizi sonuglari incelenmisgtir.

Olgek Grup n X SS SH t df  p
o On 30 56,20 5,59 1,02
(;ezg_m Odaklt  Tegt -2,65 29 0,013
Dugtunme Son 30 5876 525 0,95
Test
- Son 30 58,76 525 0,95
(;gzg_m Odakhi  Tegt -2,651 29 0,833
Digtnme izem 30 5863 559 1.02
Testi
*p<0,05

Tablo 11’e gore Deney grubu katilimcilarinin ¢ézim odakh diisinme envanteri
Olcedi acisindan On test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark vardir (p=0,013<0,05). Deney grubu sporcularinin ¢ézum odakl dusiunme
envanteri agisindan son testleri 6n testlerinden anlaml bir sekilde farkl ve
bayuktur. Deney grubu katilimcilarinin ¢ézum odakli dusinme envanteri Olgeqi
acisindan son test ve izlem testleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark
yoktur (p=0,833>0,05).
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Tablo 12.

Tablo 12°de katilimcilarin siniflari agisindan sirekli kaygi 6lgegi 6n testleri
icin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-Way(Anova) analizi

sonuglari incelenmistir.

Olgek  Grup n X SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F p
kaynagi Ort.
Suarekli 9 3 3800 200 115 GA 364,768 3 121,589 2,207 0,097
Kaygi
On
Test
10 17 3558 5,79 1,40 Gl 3085,831 56 55,104
11 23 36,39 7,77 1,62 Toplam 3450,600 59
12 17 41,52 8,69 2,10

Toplam 60 37,70 7,64 0,98

. *p<0,05

Tablo 12’ye goére katilimcilarin siniflari agisindan surekli kaygi dlgegi 6n
testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur
(p=0,097>0,05).

Tablo 13.

Tablo 13’de katilimcilarin siniflari agisindan siirekli kaygi 6lgcegi son testleri
icin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-Way(Anova) analizi

sonuglari incelenmistir.

Olgek Grup n x SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F p
kaynagi Ort.
Surekli 9 3 3566 461 2,66 GA 218,137 3 72,712 1,423 0,246
Kayg!
SonTest
10 17 34,47 461 1,11 Gl 2860,845 56 51,086
11 23 3291 7,42 1,54 Toplam 3078,983 59
12 17 37,58 8,89 2,15

Toplam 60 34,81 7,22 0,93

*p<0,05
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Tablo 13’e gore katimcilarin siniflari agisindan surekli kaygi olgegi son
testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur
(p=0,246>0,05).

Tablo 14.

Tablo 14’de katilimcilarin siniflari agisindan siireli kaygi élgegdi izlem testleri
igin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-Way(Anova) analizi

sonuglari incelenmistir.

Olgek  Grup n X SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F p
kaynagi Ort.
Sarekli 9 3 36,66 7,23 4,17 GA 84,093 3 28,031 0,467 0,706
Kaygi
izlem
Testi
10 17 34,70 564 136 Gl 3359,556 56 59,992
11 23 33,60 7,56 1,57 Toplam 3443,650 59
12 17 36,35 9,64 2,33

Toplam 60 34,85 7,63 0,98

*p<0,05

Tablo 14’e gore katihmcilarin siniflari agisindan strekli kaygi 6lcegi izlem
testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur
(p=0,706>0,05).

Tablo 15.

Tablo 15°de katilimcilarin siniflari agisindan durumluk kaygr 6lcegi 6n testleri
icin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-Way(Anova) analizi

sonuglari Incelenmistir.

Olgek Grup n x SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F p
kaynagi Ort.
Durumluk 9 3 4533 11,71 6,76 GA 1306,756 3 435,585 6,064 0,001
Kaygi On
Test
10 17 30,70 6,85 1,66 Gl 4022,226 56 71,825
11 23 34,21 859 1,79 Toplam 5328,983 59
12 17 41,41 9,25 2,24

Toplam 60 35,81 9,50 1,22

. *p<0,05

Tablo 15’e gore katihmcilarin siniflari agisindan durumluk kaygi 6lgegi 6n

testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir
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(p=0,001<0,05). Yapilan post hoc analizi sonucunda 9.sinif 6grencilerinin

kayg! duzeylerinin 10. Sinif 6grencilerinin kaygi duzeyinden anlamli bir

sekilde farkli ve buylk oldugu goérulmustir(p=0,038<0,05).

12.sinif grencilerinin kaygi dizeylerinin 10. Sinif dgrencilerinin kaygi

dizeyinden anlamli bir gsekilde farkli ve buyuk oldugu

gorulmastur(p=0,003<0,05). 12.sinif 6grencilerinin kayg! duzeylerinin 11.

Sinif 6grencilerinin kaygi dliizeyinden anlamli bir sekilde farkl ve bayuk

oldugu gorulmustir(p=0,049<0,05).

Tablo 16.

Tablo 16°da katilimcilarin siniflari agisindan durumluk kaygi 6lcegi son

testleri igin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-

Way(Anova) analizi sonuglari incelenmisgtir.

Olgek Grup n x SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F p
kaynagi Ort.

Durumluk 9 3 44,66 14,97 8,64 GA 1306,756 3 435,585 6,064 0,001
Kaygi
SonTest

10 17 30,58 7,73 1,87 Gl 4022,226 56 71,825

11 23 30,56 6,84 1,42 Toplam 5328,983 59

12 17 3535 9,66 2,34

Toplam 60 32,63 8,88 1,14

*p<0,05

Tablo 16’ya goére katilimcilarin siniflari agisindan durumluk kaygi élcegi son

testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir

(p=0,001<0,05). Yapilan post hoc analizi sonucunda 9.sinif 6grencilerinin

kayg! duzeylerinin 10. Sinif 6grencilerinin kaygi duzeyinden anlamli bir

sekilde farkli ve blylk oldugu goérilmustur(p=0,046<0,05). 9.sinif

ogrencilerinin kaygi dizeylerinin 11. Sinif 6grencilerinin kaygi diizeyinden

anlamli bir sekilde farkh ve buylk oldugu gortulmusttr(p=0,040<0,05).
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Tablo 17°de katiimcilarin siniflari agisindan durumluk kaygi élgegi izlem

testleri igin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-

Way(Anova) analizi sonuglari incelenmigtir.

Olgek Grup n x SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F p
kaynagi Ort.

Durumluk 9 3 43,66 17,24 9,95 GA 547,823 3 182,607 2,487 0,070
Kaygi
izlem
Testi

10 17 30,88 8,22 199 Gl 4110,359 56 73,399

11 23 30,30 6,51 1,35 Toplam 4658,183 59

12 17 33,76 9,67 2,34

Toplam 60 32,11 8,88 1,14

*p<0,05

Tablo 17°ye gore katilimcilarin siniflar agisindan durumluk kaygi dlgegi izlem

testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur

(p=0,070>0,05).

Tablo 18.

Tablo 18°de katilimcilarin siniflari agisindan ¢éziim odakli envanter 6lgegi 6n

testleri igin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-

Way(Anova) analizi sonuglari incelenmigtir.

Olgek  Grup n X SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F P
kaynagi Ort.

C6zim 9 3 59,00 361 2,08 GA 78,354 3 26,118 0,632 0,597
On
Test

10 17 56,24 6,06 1,47 Gl 2314,046 56 41,322

11 23 54,30 554 1,16 Toplam 2392,400 59

12 17 5541 8,00 1,94

Toplam 60 5540 6,37 0,82

*p<0,05

Tablo 18’e gore katihmcilarin siniflari agisindan ¢éziam odakh envanter

Olcegi 6n testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

yoktur (p=0,597>0,05).
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Tablo 19°da katilimcilarin siniflari agisindan ¢éziim odakli envanter 6lgegi

son testleri icin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-

Way(Anova) analizi sonuglari incelenmistir.

Olgek  Grup n x SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F p
kaynagi Ort.

Gozum 9 3 61,33 550 3,17 GA 123,486 3 41,162 1,005 0,397
Son
Test

10 17 55,05 7,61 1,84 Gl 2294,446 56 40,972

11 23 5595 564 1,17 Toplam 2417,933 59

12 17 57,35 6,15 1,49

Toplam 60 56,36 6,40 0,82

*p<0,05

Tablo 19’a gore katihmcilarin siniflari agisindan ¢éziam odakh envanter

Olcedi son testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

yoktur (p=0,397>0,05).

Tablo 20.

Tablo 20°de katilimcilarin siniflari agisindan ¢éziim odakli envanter élgegi

izlem testleri igin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-

Way(Anova) analizi sonuglari incelenmistir.

Olgek  Grup n x SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F p
kaynagi Ort.

GCoézim 9 3 60,66 513 296 GA 186,756 3 62,252 1,514 0,220
izlem
Testi

10 17 53,88 7,38 1,79 Gl 2302,226 56 41,111

11 23 56,21 5,73 1,11 Toplam 2488,983 59

12 17 57,64 6,39 1,55

Toplam 60 56,18 6,49 0,83

*p<0,05

Tablo 20’ye gore katilimcilarin siniflari agisindan ¢éziam odakli envanter

Olcegdi izlem testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

yoktur (p=0,220>0,05).
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Tablo 21.

Tablo 21°de katilimcilarin mevkileri agisindan slrekli kaygi blgegi 6n testleri
igin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-Way(Anova) analizi

sonuglari incelenmistir.

Olgek  Grup n X SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F p
kaynagi Ort.
Sdrekli Hicum 13 36,92 6,89 191 GA 90,653 3 30,217 0,504 0,681
Kaygi
On
Test
Orta 23 38,78 7,03 1,46 Gl 3359,947 56 59,999
saha

Defans 18 37,88 9,57 2,25 Toplam 3450,600 59
Kale 6 3466 527 2,15
Toplam 60 37,70 7,64 0,98

*p<0,05

Tablo 21’e gore katihmcilarin mevkileri agisindan surekli kaygi dl¢edi 6n
testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur(p=0,681>0,05).

Tablo 22.

Tablo 22°de katilimcilarin mevkileri agisindan stirekli kaygi 6lgegi son testleri
icin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-Way(Anova) analizi

sonuglari incelenmistir.

Olgek  Grup n X SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F P
kaynagi Ort.
Surekli Hicum 13 34,61 6,64 1,84 GA 91,993 3 30,664 0,575 0,634
Kaygl
Son
Test
Orta 23 34,21 7,29 152 Gl 2986,990 56 53,339
saha

Defans 18 36,50 8,45 1,99 Toplam 3078,983 59
Kale 6 32,50 3,78 1,54
Toplam 60 34,81 7,22 0,93

*p<0,05

Tablo 22’ye gore katilimcilarin mevkileri agisindan surekli kaygi 6lgegi son
testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur
(p=0,634>0,05).
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Tablo 23’de katilimcilarin mevkileri agisindan stirekli kaygi 6lgegi izlem

testleri igin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-

Way(Anova) analizi sonuglari incelenmistir.

Olgek  Grup n x SS SH  Varyans Kare Top Df Kareler F p
kaynagi Ort.
Surekli Hiucum 13 34,53 7,06 195 GA 84,670 3 28,223 0,471 0,704
Kaygi
izlem
Testi
Orta 23 34,17 848 1,76 Gl 3358,980 56 59,982
saha
Defans 18 36,55 8,16 1,92 Toplam 3443,650 59
Kale 6 3300 296 121
Toplam 60 34,85 7,63 0,98
*p<0,05

Tablo 23’e gore katilimcilarin mevkileri acisindan surekli kaygi 6lgcegi izlem

testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur

(p=0,704>0,05).

Tablo 24.

Tablo 24°te katilimcilarin mevkileri agisindan durumluk kaygi 6lgegi 6n

testleri igin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-

Way(Anova) analizi sonuglari incelenmistir.

Olgek Grup n X SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F p
kaynagi Ort.
Durumluk  Hicum 13 39,15 7,50 2,08 GA 419,709 3 139,903 1,596 0,201
Kaygi On
Test
Orta 23 37,17 10,38 2,16 Gl 4909,274 56 87,666
saha
Defans 18 32,61 9,97 2,35 Toplam 5328,983 59
Kale 6 33,00 586 2,39
Toplam 60 3581 9,50 1,22
*p<0,05

Tablo 24’e gore katilimcilarin mevkileri agisindan durumluk kaygi ol¢egi on

testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur
(p=0,201>0,05).
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Tablo 25.

Tablo 25te katilimcilarin mevkileri agisindan durumluk kaygi élgegi son
testleri igin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-

Way(Anova) analizi sonuglari incelenmistir.

Olgek Grup n x SS SH Varyans  Kare Top Df Kareler F
kaynag! Ort.
Durumluk Hicum 13 33,84 893 247 GA 73,632 3 24,544 0,300 0,825
Kaygi
Son Test
Orta 23 33,13 10,07 2,10 Gl 4586,301 56 81,898
saha

Defans 18 32,00 843 198 Toplam  4659,933 59
Kale 6 30,00 6,06 247
Toplam 60 32,63 8,88 1,14

*p<0,05

Tablo 25’e gore katilimcilarin mevkileri agisindan durumluk kaygi dlgegi son
testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur
(p=0,825>0,05).

Tablo 26.

Tablo 26°da katilimcilarin mevkileri agisindan durumluk kaygi élgegi izlem
testleri igin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-

Way(Anova) analizi sonuglari incelenmistir.

Olgek Grup n X SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F
kaynag! Ort.

Durumluk Hicum 13 33,53 895 248 GA 85,523 3 28,508 0,349 0,790
Kaygi
izlem
Testi

Orta 23 32,56 10,46 2,18 Gl 4572,661 56 81,655

saha

Defans 18 31,44 7,88 1,85 Toplam  4658,183 59
Kale 6 29,33 542 2721
Toplam 60 32,11 8,88 1,14

*p<0,05

Tablo 26’ya gore katilimcilarin mevkileri agisindan durumluk kaygi élgegi izlem
testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark yoktur
(p=0,790>0,05).
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Tablo 27.

Tablo 27°de katilimcilarin mevkileri agisindan ¢6ziim odakli envanter élgegi
On testleri igin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-

Way(Anova) analizi sonuglari incelenmistir.

Olgek Grup n X SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F p
kaynagi Ort.

GC6zim  Hicum 13 56,92 534 148 GA 206,665 3 68,888 1,764 0,164
On Test

Orta 23 5460 6,36 132 Gl 2185,734 56 39,030

saha

Defans 18 53,83 7,34 1,73 Toplam 2392,400 59

Kale 6 59,83 263 1,07

Toplam 60 55,40 6,36 0,82

*np<0,05

Tablo 27’ye gore katilimcilarin mevkileri agisindan ¢ézim odakli envanter
Olcegi 6n testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur
(p=0,164>0,05).

Tablo 28.

Tablo 28°de katilimcilarin mevkileri agisindan ¢6ziim odakli envanter élgegi
son testleri icin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-

Way(Anova) analizi sonuglari incelenmigtir.

Olgek Grup n X SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F p
kaynag! Ort.

Co6zum Hicum 13 58,76 540 1,49 GA 121,478 3 40,492 0,987 0,405
Son
Test

Orta 23 5569 557 116 Gl 2296,455 56 41,008

saha

Defans 18 55,11 7,37 1,73 Toplam 2417,933 59

Kale 6 57,50 8,21 3,35

Toplam 60 56,36 6,40 0,82

*p<0,05

Tablo 28’e gore katiimcilarin mevkileri agisindan ¢oézum odakli envanter
Olgegi son testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur(p=0,405>0,05).
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Tablo 29.

Tablo 29°da katilimcilarin mevkileri agisindan ¢6ziim odakli envanter élgegi
izlem testleri igin gruplar arasinda farkin olup olmadigini gésteren One-

Way(Anova) analizi sonuglari incelenmistir.

Olgek Grup n X SS SH Varyans Kare Top Df Kareler F p
kaynag! Ort.
G6zim  Hicum 13 58,30 5,36 1,48 GA 139,631 3 46,543 1,109 0,353
izlem
Testi
Orta 23 5582 6,19 129 Gl 2349,351 56 41,952
saha

Defans 18 54,44 755 1,78 Toplam 2488,983 59
Kale 6 58,16 6,17 2,52
Toplam 60 56,18 6,49 0,83

*p<0,05

Tablo 29’a goére katihmcilarin mevkileri agisindan ¢ézim odakli envanter
Olcegdi izlem testine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark
yoktur (p=0,353>0,05).

Tablo 30.

Tablo 30°da ¢éziim odakli envanter 6lgegi izlem testinin, strekli kaygi blgegi
izlem testini anlamli bir sekilde yordayip yordamadigi test edilmigtir.

Std. Olm. Std. F R2

Yordanan Yordayan B SH. B t p ®) AdjR?

Sabit 68,672 7,50 9,152 0,000* 0,262
Surekli kaygi (__ _I_) 20,583
dlcedi izlem C6zim -0,602 0,13 -0,51 -4,537 0,000* (0,000*) (0,249)

- Odakl

testl Dastinme

Envanter

Olgegi

IzlemTesti
*p<0,05

Tablo 30."da C6zim odakli diusinme envanteri 6lgedi izlem testi puaninin
surekli kaygl olgegi izlem testi puanini yordama durumunun incelenmesi
amaciyla uygulanan dogrusal regresyon analizinden elde edilen bulgular yer

verilmigtir.

Arastirmaya katilanlarin Céziim Odakl Distinme Envanter Olgegdi izlem test
puanin Sudrekli kaygi Olgegi izlem testi (f=-0,51;p<0,05) puanini istatistiksel

olarak anlamli dizeyde negatif yonde yordadigi tespit edilmigtir. C6zim odakl
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digunme envanteri Olgegdi izlem testi puani, Surekli kaygi olgcegi izlem testi

varyansinin %26,2’sini agiklayabilmektedir.

Tablo 31.

Tablo 31°'de ¢éziim odakli envanter 6lgegi izlem testinin, durumluk kaygi
Olcegi izlem testini anlamli bir sekilde yordayip yordamadigi test edilmigtir.

Std. Olm. Std. F

Yordanan Yordayan B SH B t p ®) AdeTQZ

Sabit 62,348 9,34 6,676 0,000* 0,155
Durumiuk 2P0 10,615

sioaxi COzUmM -0,538 0,17 -0,39 -3,258 0,002* (0,002*) (0,140)

kaygi Olgegi &Sy i,
izlem testi Dilsiinme

Envanter

Olgegi

IzlemTesti
*p<0,05

Tablo 31.’de C6zim odakli disiinme envanteri dlgedi izlem testi puaninin
durumluk kaygi Olgegi izlem testi puanini yordama durumunun incelenmesi
amaciyla uygulanan dogrusal regresyon analizinden elde edilen bulgular yer

verilmigtir.

Arastirmaya katilanlarin Céziim Odakh Disiinme Envanter Olgegdi izlem test
puanin Durumluk kaygi 6lgegi izlem testi (f=-0,39;p<0,05) puanini istatistiksel
olarak anlamli diizeyde negatif ydnde yordadigi tespit edilmistir. C6zim odakh
digsunme envanteri 6lcegi izlem testi puani, Durumluk kaygi 6lgegi izlem testi

varyansinin %15,5’ini agiklayabilmektedir.
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5. BOLUM

TARTISMA

Bu calismada ¢6zim odakli grup mudahale programinin sporcularin durumluk-
surekli kaygl duzeylerini azaltma ve ¢6zim odakli olma duzeylerini
arttirmadaki etkililiginin incelenmesi amaglanmistir. Calismada, C6zum Odakh
Yaklagimin etkinligini incelemek igin 30 kisilik deney ve 30 kisilik kontrol grubu
olusturulmus, durumluk-surekli kaygi ve ¢6zim odakh olma puanlari 6n test,
son test, izlem testi uygulanarak elde edilmigtir. Bu bdlimde arastirma
amaclar dogrultusunda elde edilen bulgular ilgili alanyazin baglaminda

tartisiimaktadir.

Deney ve kontrol gruplarinin, surekli kaygi 6lgegi, durumluk kaygi olcegdi ve
¢6zum odakli envanter 6n test, son test ve izlem testi sonuglarina gore birbirleri
ile anlamli bir iliski icinde olup olmadiklari incelenip tartisilacaktir. C6zim
Odakli Yaklasimin etkinligini goérebilmek igin tim katihmcilarin kendi gruplari
icinde durumluk-surekli kaygl ve ¢6zum odakh digunce, 6n test-son test ve
son test-izlem testi puanlari karsilastirilacaktir. Arastirmaya katilan butin
sporcularin sinif dizeylerinin ve oynadiklari mevkinin durumluk-sirekli kaygi
ve ¢ozUm odakli dugunme duzeyleri ile iligkisi tartigilacaktir. Bu analizlere ek
olarak ¢d6zum odakli olma izlem 6lgumu sonuglari ve durumluk-surekli kaygi
envanteri izlem OlgUmuU sonuglari arasinda anlamh bir iligki olup olmadigina
dair yapilan regresyon analizi sonuglari incelenecektir. Alanyazina katkisi ve

gelecek arastirmalar igin Oneriler ile bu bolum sonlandirilacaktir.
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Bulgular incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin surekli kaygi olgegi ve
¢bzum odakli olma puanlarinda mudahale oncesinde herhangi bir farklilik
gorulmemigtir. Durumluk kaygi Olgegi on test sonuglar incelendiginde
muidahale o6ncesi gruplar arasinda anlamh bir fark oldugu bulunmustur. Bu
durum cgalismaya alinan her iki gruptaki sporcularin benzer kaygi ve ¢ézum
odakli olma dizeyinde oldugunu gostermekte ve mudahale sonrasindaki

anlamli farklilasmayl miadahale programina atfetmektedir (Blyukoztirk,2018).

Katilimcilarin gruplari agisindan surekli kaygi dlgegi 6n test ve son testleri igin
gruplar arasi anlamh bir fark bulunmamigstir. Katihmcilarin surekli kaygi olceqgi
izlem testi sonugclari incelendiginde, deney grubunun sonuglarinin kontrol
grubunun sonuglarindan anlamli ve kuguk oldugu tespit edilmistir. Bu durum
gOsteriyor ki, ¢6zUm odakli yaklasim alan sporcular ile muadahaleye dahil
edilmeyen sporcular igerisinde kaygi puanlari agisindan zaman faktoru etken

bir rol oynamaktadir.

Katihmcilarin gruplari agisindan durumluk kaygi Olgegi son test ve izlem
testleri igin gruplar arasinda anlamh bir fark bulunmamigtir. Katihmcilarin
durumluk kaygi olgegi on test sonugclari incelendiginde, kontrol grubunun

durumluk kaygi duzeyleri, deney grubundan anlamli ve kuguk bulunmustur.

Katihmcilarin gruplari agisindan ¢6zum odakh envanter on test sonuglari
agisindan anlaml bir fark s6z konusu degildir. Buna karsin, son test ve izlem
testi puanlari incelendiginde, deney grubu sporcularinin ¢dézim odakh
envanter olgegdi sonugclari kontrol grubu sporcularinin ¢ézim odakli envanter
Olcegi sonuglarindan anlamli bir sekilde farkli ve blyik bulunmustur. Bu
sonuglardan yola cikarak ¢6zUm odakh grup yaklasimin ¢oézum odakli

dusunceyi gelistirmede islevsel bir yontem oldugunu sdyleyebiliriz.

Kontrol grubuna uygulanan durumluk-surekli kaygi ve ¢ozum odakl dusunme
envanterlerinin 6lgim sonuglari incelendiginde; kontrol grubunun surekli kaygi
Olcedi 6n testi ile son testi arasinda anlamli bir fark olmadidi gérdimustar.
Kontrol grubu sporcularinin izlem 6lgumu surekli kaygl sonuglari son test
sonuglari ile karsilagtinldiginda anlamli bir sekilde buyime oldugu tespit
edilmistir. C6zUm odakli grup mudahalesine dahil edilmeyen sporcularin
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surekli kaygi duzeylerinin zaman igerisinde artmis olmasi, deney grubu
sonuglari ile kiyaslandiginda yasam stresorlerinden etkilenmeye daha agik

olduklarini bize géstermektedir (Spielberger,1966).

Kontrol grubu katilimcilarinin durumluk kaygi olgedi 6n test-son test ve son
test-izlem testi sonuglari incelendiginde olgumler arasinda anlamli bir fark

olmadigi sonucu bulunmustur.

Mudahaleye dahil edilmeyen kontrol grubu katiimcilarinin  durumluk
kaygilarinin bireysel veya cevresel herhangi bir faktdérden etkilenmedigi

gorulmektedir.

Kontrol grubu sporcularinin ¢6ziim odakli envanter 6n test-son test ve son test-
izlem testi dlgimi sonuglari incelendiginde aralarinda anlamh bir fark tespit
edilmemigtir. Kontrol grubu katilimcilarinin  ¢6zUm odakli  dusinme
becerilerinde pozitif ya da negatif yonde herhangi bir degisme olmadan stabil

kaldigl sonucu bulunmustur.

Mudahale sonrasi deney grubuna uygulanan dlgumler incelendiginde, deney
grubu sporcularinin surekli kaygi olgimid son test sonuglari 6n test
sonuglarindan anlaml bir sekilde farkl ve kuguktur. Ayrica, uygulanan izlem
testi sonuclarina gore, deney grubunun surekli kaygi Olcegi izlem testi
sonuglari ile son test sonuglari arasinda anlamli bir fark olmadigi bulunmustur.
Yani, ¢6zUm odakh mudahaleyi alan sporcularin surekli kaygl dizeyinde
mudahaleyi aldiktan hemen sonra bir azalma oldugu ve zaman icinde de
etkinligini korudugu gorulmektedir (Gingerich&Eisengart,2000). Baska bir
deyisle ¢ozum odakli mudahalenin surekli kaygl duzeyini azaltmadaki olumlu
etkisi zaman icinde etkinligini kaybetmemistir. Calismada goézlemlenen etki
blayuklugu, sporcularin surekli kaygi dizeyinin azaltiimasinda ¢6zim odakli

mudahalenin kullanilabilecegini gostermektedir (Nicholas&Schwartz,2001).

Deney grubu katilimcilarinin durumluk kaygi élgegi 6n test-son test, son test-
izlem testi sonuglari incelenmistir. Katilimcilarin durumluk kaygi duzeyleri
mudahale programindan sonra dugmustur. Yani, katilimcilarin durumluk kaygi

Olcegi on test puanlari son test puanlarindan anlamli ve buyuktar.
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Katihmcilarin  mudahale sonrasinda uygulanan son test sonuglari,
mudahaleden 15 gun sonra uygulanan izlem testi sonuglarindan anlaml bir
sekilde farkli ve bayuktir. Sonug olarak, deney grubu katilimcilarinin durumluk
kaygl olgedi sonuglari zaman igcinde etkinligi artan bir sekilde azalmistir. Bu
etki bayukligu deney grubuna uygulanan C6zim Odakl Grup Yaklagsimina
atfedilmektedir.

Deney grubunun ¢6zUm odakli envanter sonuglari incelendiginde, son test
sonuglarinin on test sonuglarina kiyasla anlamli bir sekilde farkli ve buyuk
bulunmustur. Buna karsin, son test ve izlem testi arasinda anlamli bir fark
bulunmamaktadir. Ozetle, miidahale grubundaki sporcularin midahaleden
hemen sonra arttigi1 gorulen ¢ozim odakl olma puanlari, midahaleden 15 gun
sonra da bir farkllasma gostermemigtir. Bagska bir deyigle ¢d6zim odakli
mudahalenin ¢6zum odakli olma duzeyini arttirmadaki olumlu etkisi zaman
icinde korunmustur. Calismada gdézlemlenen etki buydkligad, sporcularin
¢o6zUm odakl olma duzeyinin artirlmasinda ¢6zUm odakli mudahalenin
kullanilabilecegini gostermektedir (Cohen,1988). Elde edilen bu bulgular
hipotezimizi desteklemektedir.

Batln katiimcilarin sinif ve mevki degiskenlerinin etkisini belirleyebilmek igin
One-Way (Anova) analizi uygulanmistir. Katihmcilara uygulanan durumluk
kaygi on testinde sinif duzeyleri ve durumluk kaygilari arasinda anlamli bir fark
oldugu goérulmaustur. 9. Sinifa giden katilimcilarin durumluk kaygi dizeyleri 10.
Sinifa giden katilimcilarin kaygi dizeylerinden anlamli ve buylk oldugu
bulunmustur. 12. Sinifa giden katilimcilarin durumluk kaygilari ise 10. ve 11.
Sinifa giden katilimcilarin kaygr duzeylerinden anlamli ve buyuk bulunmustur.
Katilimcilara uygulanan durumluk kaygi Olgegi son test sonuglarina gore 9.
Sinifin durumluk kaygi puani 10. Ve 11. Siniflarin kaygi puanindan anlamli ve
blayuktar. Bu sonuglar bize, yeni bir okul dlizeyine gegmenin ve son sinif olarak
sinav doneminde olmanin katihmcilarin durumluk kaygilarini yUkselttigi
sonucunu dusundurmagstir. Sinif dizeyi ve durumluk kaygi izlem testi
arasinda anlamh bir iligki gértlmemistir. Sporcularin oynadiklari mevki ile
durumluk-surekli kaygi ve ¢dzUm odakl digiinme duzeyleri arasinda anlamli

bir fark tespit edilmemistir (Buyukozturk,2018).
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Co6zum odakli dusinme izlem testi ve durumluk-surekli kaygi izlem testi
sonuglari incelenmistir. Cozum odakli envanter Olgeginin kaygi Olgekleri
uzerindeki etkisini gormek igin regresyon analizi uygulanmisgtir. Yapilan analiz
sonuglari géstermistir ki; ¢6zim odakli diistince envanteri ve durumluk-sarekli

kayg! envanterleri arasinda anlamli duzeyde ve negatif yonde bir iligki vardir.

C6zUm odakh duaslnce puani yukseldikge, durumluk-surekli kaygi sonuglari
anlamli oranda dismektedir. Sonug olarak, ¢ézim odakli grup midahalesi
uygulanarak sporcularin ¢d6zim odakli dusinme beceri dizeylerinin
yukseltiimesi, kaygi seviyelerinde anlamli bir azalma meydana gelmesini

mumkun kilmaktadir.

Alanlayzindaki ¢alismalara bakildiginda, ¢ézium odakl terapi ile sporculara
yonelik galismaya rastlanmamigtir. Bu nedenle, ¢o6zum odakli terapinin kaygi
ile calisildigi diger arastirmalara yer verilmistir. Calismanin bulgularina paralel
olarak, Lambert, Okiishi, Finch ve Johnson (1998) ¢6zim odakli terapinin
kaygl Uzerindeki etkisini arastirmiglardir. Yaptiklari deneysel galismada 27
katiimciya U¢ hafta boyunca haftada bir saat ¢6zUm odakh terapi
uygulamisglardir. Midahale sonrasinda ¢ozum odakli terapinin kaygiyi azalttigi

saptanmistir (Gingerich&Eisengart,2000).

Karahan (2016) uUniversite ogrencilerinin ¢6zum odakli dugunceleriyle
depresyon, anksiyete, stres ve psikolojik iyi olus durumlari arasinda anlamli
duzeyde iligki olup olmadigini ve ¢6zim odakli disinmenin depresyon, stres,
anksiyete ve psikolojik iyi olugu yordayip yordamadigini incelemigtir. Arastirma
bulgularina gore, ¢ozum odakli dugunce ile depresyon, anksiyete ve stres ile
negatif ydnde anlamli diizeyde bir iliski oldugunu goéstermektedir. Yani, ¢6zim
odakli dugunce; depresyon, anksiyete, stres ve psikolojik iyi olmayi anlaml
duzeyde yordadigini belirtmistir. Sinav kaygisina yonelik yapilan ¢ézim odakh
mudahale g¢alismalarina bakildiginda, deney grubunda kayginin azaldigi ve 3-
6 ayhk izlemlerde bu durumun korundugunu gosteren c¢alismalar
bulunmaktadir (Fitch, Marshall ve McCarty, 2012;islek, 2006; Sarici-Bulut;
2008).
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Elemo (2019) C6zum Odakl Psiko-egitim Programi (COPP) ve Sosyal Beceri
Egitiminin (SBE) Etiyopyali Universite 6grencilerinin sosyal kaygilari ve basa

cikma stratejileri Uzerindeki etkisini test etmigtir.

Deneysel calisma bulgulari hem COPP hem de SBE programlarinin Etiyopyali
universite ogrencilerinin sosyal kaygi duzeylerini azaltmada etkili olduklarini
gOstermektedir. Ayrica COPP'nin aktif basa ¢ikma becerilerini planlamaya

katki sagladigi belirtilmigtir.

Yildirrm (2019) beslenme davranis bozuklugu olan bireylerde ¢6zim odakh
terapinin kaygi ve saglikli yasam bigimi davranigina etkisini incelemistir.
Arastirma sonucunda beslenme davranis bozuklugu olan bireylere uygulanan
COGPD Kkisilerin kaygisini azaltmis ve saglikli yasam bicim davranislarini

artirmigtir.

Laaksonena ve arkadaslarn (2013) tarafindan yapilan bir c¢alismada
duygudurum ve kaygi bozukluklarinin tedavisinde Kisa Sireli Psikodinamik
Psikoterapi ve Co6zim Odakli Terapinin etkililigini karsilastirmiglardir. Duygu
durum ve kaygl bozuklugu yasayan 198 hasta Uzerinde gercgeklestirdikleri
calismada Kisa Sureli Psikodinamik Psikoterapi ve Cozim Odakl Terapinin
uygulamalarinin duygudurum ve kaygi bozukluklarinin tedavisinde etkili
olduguna ulagsmislar ve uygulamalarin etkililiginde Kisa Sureli Psikodinamik
Psikoterapi ve Cozuim Odakli Terapinin arasinda farkliik bulamamiglardir.

Yani iki terapi yontemi de yaklasik olarak benzer faydalar saglamislardir.

Taylor (2013) tarafindan yapilan calismada C6zim Odakli Terapinin genel
kayg! bozukluklari Uzerinde etkisi incelenmistir. 30 katilimcini dahil oldugu
C6zum Odakl Terapi uygulanmistir. Calisma sonucunda katilimcilarin dn-test
ve son-test puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur.
Sonug olarak arastirmaci genel kaygi bozukluklarinda Co6zim Odakli

Terapinin etkili oldugu sonucuna ulagmistir.

Alanyazina bakildiginda, ¢o6zum odakli olma diuzeyi ile yapilan galigmalarin
oldukga sinirli oldugu ve ¢6zim odakl terapi ile birlikte yeterince galisiimadigi
gorulmagstir. Karahan, Bakalim ve Yoleri (2015) 253 egitim fakultesi

Oogrencisinin  ¢dézim odakli disunmenin ve empati duzeyine etkisini
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incelemigtir. Sonuglara bakildiginda, 6grencilerin  ¢6zim odakh dugunme
ve empati duzeyleri (sosyal beceriler, duygusal tepki, bilissel empati) arasinda
anlamli iligki oldugu, ¢ozum odakh duginme arttikga empati dizeylerinin de

arttigi belirtiimistir.

Green, Oades ve Grant (2006), cozum odakli yaklagim egitimi ile katilimcilarin
hedefe ydonelme, psikolojik iyi olus ve umut dizeylerinin arttigini belirtmistir.
Dogan (2000) ise ¢6zim odakli yaklasimin okullardaki rehberlik alaninda kriz
yonelimli ve iyilestirici-care bulucu bir yontem olarak kullaniimasinin yararh
oldugunu belirtmektedir. Tuna (2012), C6zUm odakli egitimin liselerde 6fke
kontrolU ve iletigsim becerileri Uzerindeki etkisini aragtirmigtir. Bulgular, egitim
programinin deney grubundaki lise 6grencilerinin surekli 6fke, ice yonelik 6fke,
disa yonelik 6fke duzeylerinde azalma ve 6fke kontroli dizeyinde bir artig
oldugunu saptamistir. Siyez ve Tan-Tuna (2014) da arastirmalarinda ¢ézum
odakli yaklasim temelli 6fke kontroli psikoegitim programinin lise
ogrencilerinin 6fke kontroliinde etkili oldugunu belirlemiglerdir. Flickiger ve
arkadaslarinin (2014) yaptigi arastirmaya gore ¢6zUm odakli disunmenin
kaygi ile iligkili oldugu, anksiyete bozukluklari i¢in bireyin kaynaklarini etkin

hale getirmede etkili oldugu belirtilmigtir.
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6. BOLUM

SONUG VE ONERILER

6.1. Sonug¢

Bu ¢alisma, sporcularda ¢ozum odakli yaklasimin, sporcularin kaygi duzeyleri
ve ¢O6zUm Uretebilme becerileri Uzerindeki etkisini arastirmayi hedeflemistir.
Spor Psikolojisi ve Cozim Odakh Terapi alanlarina bilimsel katki saglamayi

amaclamistir.

Arastirmaya, izmir'de Géztepe Spor Kuliibiinde lisansli olarak oynayan, 15-18
yas araliginda bulunan, 60 sporcu dahil edilmistir. Batin érnekleme ilk olarak
sporcularin kaygilarini 6lgmek amacli Durumluk-Sarekli Kaygi Envanteri ve
¢bzum Uretebilme becerilerini 6lgmek amacgli Coézim Odakh Envanter

uygulanmigtir.

Katilimcilar mudahale programina baglanmadan 6nce seckisiz olarak iki gruba
ayrilmistir. 30 kisi deney grubunu olustururken, 30 kisi de kontrol grubunu
olugturmustur. Deney grubuna dort oturum ¢6zim odakli grup Mudahalesi
uygulanirken, kontrol grubu ile de dort oturum hedefsiz ve ydntemsiz
gorusmeler gercgeklestiriimistir. Arastirma Oncesi sporculara uygulanan

envanterler iki defa daha uygulanmigtir.

Ozetle, sporculara uygulanan ¢dzim odakli miidahale programi ilesporcularin
kayg! duzeylerinin diugmesi ve ¢6zum odakli dusunme becerilerinin yikselmesi

sonucu elde edilmistir.
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Cozum odakh grup mudahalesinin bu konu basliklarinda sporcular ile
caligilabilecek iglevsel ve birgok agidan ekonomik bir yontem oldugu

gorulmustar.

6.2. Oneriler

Arastirmada, orneklem bir ildeki spor kulubunde lisansl olan 60 Kigiile
sinirhdir. Yapilacak arastirmalarin, genellenebilir verilere ulasabilmesi igin
daha genis katilmci sayisi ile uygulanmasi faydal olacaktir. Buna ek olarak,
yapilacak arastirmalarin futboldan farkl brans ve sehirlerde uygulanmasinin

yararli olacagi dusunulmektedir.

Sporcularda en sik kargilasilan durum olan kaygi kavrami ile ilgili daha
kapsamli calismalar yapilmasi onerilir. Kaygi, sporcunun sergileyecegi
performansta islevsel ya da iglevsel olmayan bir rol Ustlenmesi sebebi ile
performans ile yakindan iligkilidir. Performansin olculebilir yonleri ve kaygi
arasindaki iligki konusunda, akademi ve uygulama alanin ortak yurutecegi
calismalar alan igin oldukg¢a faydali olacaktir. Bu noktada, Universiteler ve

kulUpler arasinda ortak ¢calisma yurutebilmek i¢in protokoller geligtirilebilir.

C6zum Uretebilme becerisinin hem gunlik yasamda hem de spor alaninda
bireyin ihtiya¢c duydugu onemli becerilerden biri oldugunu varsayarak bu

alanda da galismalar yapilmasi onerilir.

Calisma sonuglari gosteriyor ki, ¢6zUm odakli yaklagim psikoloji boyutundaki
bircok durum karsisinda etkili olmakla birlikte kaygl ve ¢6zim odakli duslinme
konularinda oldukga islevsel bir yaklagim tlridir. Bu sonuglara bakildiginda

¢6zum odakl yaklasim Uzerinde daha kapsaml aragtirmalar yapiimahdir.

Spor psikolojisi yeni bir alt alan olmasi 6zelligi sayesinde, bir¢ok bilim alani ile
ve psikolojinin farkli alt alanlari ile birlikte ¢aligsiimasi mimkuin ve gelisime agik
bir alandir.

Spor psikolojisi alaninda akademik alanda yapilacak ¢alismalar sayesinde bu

alanin uygulama sahasinda c¢alisan psikologlar ve sporcular bu ¢caligmalarin
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sonuglarindan pozitif yonde etkilenecektir. Spor psikolojisinin kendi iginde
birden ¢ok c¢alisma alani olan bir alt alan olmasi sayesinde psikologlara
calisabilmeleri icin ¢esitli secenekler sunmaktadir. Psikoloji alanindan daha
fazla psikologun spor psikolojisi alanini tercih etmesi ve psikolojinin diger alt
alanlarinda calisan psikologlarin bu alt alan ile ortak ¢alismalar yuratmesi
alanin gelisimine katki saglayacaktir. Spor Bakanhgdinin ve Federasyonlarin
psikologlara istihdam saglamasi, spor psikolojisi alaninin tercih edilmesi ve bu
alanda yapilacak olan bilimsel g¢alismalarin artmasi noktasinda yarar

saglayacaktir.

Yapilan galigmalara bakildiginda, ¢ozumlere odaklanildiginda danigsma sureci
daha kisa olmakta (Siyez,2013), teknikler problemle dogrudan ilgili olmasa
bile, tum danisanlara uygulanabilmektedir (Nicholas&Schwartz,2001). Bu
baglamda, Co6zum Odakli Terapinin kisa surede ¢ok sayida kisiye etkili
danigmanlik hizmeti verebilen ve spor psikolojisi alaninda kullanilabilir bir

terapi turu oldugu dusunulmektedir.

Bu deneysel galismanin sonuglari, sporcularin kaygilarini azaltma ve ¢6zim
odakli dustncelerini gelistirme konularinda C6zim Odakh Yaklasim ile kisa
surede sporcuya yardimci olmak icin spor psikologlari tarafindan
kullanilabilmesi adina umut verici gérinmektedir. Bu ¢alisma Co6zum Odakl
Yaklagimin, ¢6zim odakh dusunme ve kaygi ile iliskisine dair gelecekteki

arastirmalari bilgilendirmeye ve motive etmeye yardimci olacagr umulmustur.
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Arastirmaci: Gamze OZDEVECI
Tel: 05078241098
E-mail: gamzeozdeveci@qgoztepe.orqg.tr



mailto:gamzeozdeveci@goztepe.org.tr
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EK-6 KISISEL BiLGIi FORMU

Kigisel Bilgi Formu
Ad:
Soyad:
Yas:
Okudugu Okul Sinifi:

Sporcunun Oynadigi Mevki:
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EK-7 ¢OZUM ODAKLI ENVANTER

Coziim Odakli Envanter

Asagida ¢6zum odakli distinmeyi temel alan bazi ciimleler verilmistir. Lutfen
her bir maddeyi dikkatli okuyunuz ve bu ifadelere katilip katilmadiginizi 1-6
arasindaki derecelendirmeyi kullanarak belirtiniz. Her bir maddeye tek yanit
veriniz ve kesinlikle bos birakmayiniz.

1: Kesinlikle katiimiyorum 2: Katilmiyorum 3: Biraz katiimiyorum 4: Biraz

katihyorum5:Katiliyorum 6: Kesinlikle katiliyorum

1.0lasi ¢ézumlere adirlik vermektense zamanimin gogunu

. . . 123456
problemlerimi analiz etmeye ydnelirim.
2.Problemlerimi diginmeye takilip kalmaya egilimliyim. 123456
3.Her problemin mutlaka bir ¢6zimuU vardir. 123456
4.0Olumsuza odaklanmaya egilimliyim. 123456
5.1slerin yolunda gittigini fark etmede ¢ok iyi degilim. 123456
6.Nereye bakacaginizi bilirseniz bir problemi ¢ozmek igin

. 123456

her zaman yeterli kaynaklar vardir.
7.Bircok insan zannettiginden daha fazla dayanikhdir. 123456
8.Aksilikler basarisizligi basariya donusturen gergek birer| 123456
firsattir.
9:_Hed_eﬂer|m| kafamda canlandiririm ve sonra onlara 123456
yonelik caligirim.
10. Hedeflerimin izinde ilerlerim. 123456
11. Etkili eylem planlari gelistirmede ¢ok iyiyim. 123456
12. Her zaman hedeflerimi gergeklestiririm. 123456




110

EK-8 DURUMLUK-SUREKLI KAYGI ENVANTERI

Durumluk-Surekli Kaygi Envanteri

DURUMLUK KAYGI OLGEGI

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada
kullandiklari birtakimifadeler verilmigtir. Her ifadeyi okuyun, sonra dao
andanasi| hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun olanini
isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanhs cevap yoktur. Herhangi bir
ifadeninlzerindefazla zaman sarf etmeksizin anindanasil hissettiginizi
gOsteren cevabi igaretleyin.

HIC |BIRAZ| COK | TAMAMIYLE

1. Su anda sakinim Q) (2) 3) (4)
2. Kendimi emniyette hissediyorum (1) 2 3 4)
3. Su anda sinirlerim gergin (1) 2 3 4)
4, Pismanlik duygusu igindeyim () (2) 3) (4)
5. Su anda huzur igindeyim Q) (2) 3) (4)
6. Su anda hig keyfim yok Q) (2) 3) (4)
7. Basima geleceklerden endise ediyorum Q) (2) 3) (4)
8. Kendimi dinlenmis hissediyorum (1) 2 3 4)
9. Su anda kaygiliyim (1) 2 3 4)
10. Kendimi rahat hissediyorum Q) (2) 3) (4)
11. Kendime glvenim var Q) (2) 3) (4)
12. | Su anda asabim bozuk Q) (2) 3) (4)
13. | Cok sinirliyim Q) (2) 3) (4)

14. | Sinirlerimin  ¢ok gergin  oldugunu (1) (2) 3) (4)
hissediyorum

15. | Kendimi rahatlamig hissediyorum 1) (2 (3) (4)
16. | Suanda halimden memnunum 1) (2 (3) (4)
17. | Su anda endigeliyim 1 1@ (3) (4)

18. | Heyecandan kendimi sagkina donmus Q) (2) 3) (4)
hissediyorum

19. | Su anda sevingliyim 1 1@ (3) (4)

20. | Su anda keyfim yerinde. Q) 2 3) 4)




YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait

SUREKLI KAYGI OLCEGI

duygularini
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anlatmada

kullandiklar birtakim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda
nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun olanini
isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir
ifadenin Uzerinde fazla zaman sarf etmeksizin aninda nasil hissettiginizi
gOsteren cevabi isaretleyin.

HIC BIRAZ| COK| TAMAMIYL
E

21. | Genellikle keyfim yerindedir (1) (2) (3) (4)

22. | Genellikle gabuk yorulurum (1) (2) (3) (4)

23. | Genellikle kolay aglarim (1) (2) (3) (4)

24. | Baskalari kadar mutlu olmak isterim |(1) (2) (3) (4)

25.| Cabuk karar veremedigim igin/(1) 2) 3) (4)
firsatlari kagirirm

26. | Kendimi dinlenmis hissediyorum (1) (2) (3) (4)

27.| Genellikle sakin, kendine hakim ve(1) (2) (3) 4)
sogukkanliyim

28. | Gugluklerin yenemeyecegim kadar(1) 2) 3) (4)
biriktigini hissederim

29. | Onemsiz seyler hakkindal(1) 2) 3) (4)
endiselenirim

30. | Genellikle mutluyum (1) (2) (3) (4)

31. | Herseyi ciddiye alir ve endigelenirim |(1) (2) (3) (4)

32. | Genellikle kendime glvenim yoktur |(1) (2) (3) (4)

33. | Genellikle kendimi emniyette|(1) (2) 3 4)
hissederim

34.| Sikintili ve glcg durumlarlal(1) 2) 3) (4)
karsilasmaktan kaginirim

35.| Genellikle kendimi hizanldi(1) (2) 3) 4)
hissederim

36. | Genellikle hayattimdan memnunum (1) (2) (3) (4)

37. | Olur olmaz disunceler beni rahatsiz(1) (2) 3) (4)
eder

38. | Hayalkirikhklarinidylesineciddiyealiri |(1) (2) 3 4)
mki hi¢ unutamam

39. | Akl basinda ve kararli bir insanim (1) (2) (3) (4)

40. | Son zamanlarda kafama takilan konular{(1) (2) 3) (4)

beni tedirgin ediyor
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OZGECMIS

Gamze OZDEVECI, Izmir 1991 dogumludur. ik, orta ve lise &gJrenimini
siraslyla izmirde Mehmet Akif Ersoy ilkokulu, Mehmet Akif Ersoy Ortaokulu,
Balgova Anadolu Lisesinde tamamlamigtir. 2010’da girdigi izmir Universitesi
Psikoloji Bolimuna 2014 yilinda bitirmigtir. 2015 yilinda Buca Spor Kulubinde
Kulip Psikologu olarak goreve baglamistir. 2017 — 2020 vyillari arasinda
Goztepe Spor KullblU blunyesinde futbol altyapi, voleybol a takim, hentbol a

takim ve eskrim branslarina Kullp Psikologu olarak hizmet vermigtir.
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ETiK KURUL RAPORU

O,

YAKIN DOGU UNIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMALAR ETiK KURULU

04.02.2020

Sayin Gamze Ozdeveci

Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu'na yapmus oldugunuz YDU/SB/2020/650 proje numarali ve
“Sporcularda Coziim Odakh Grup Miidahalesinin Sporcularin Céziim Odakh Olma ve
Kayg Diizeyi Uzerindeki Etkisi” baslikli proje onerisi kurulumuzca degerlendirilmis olup, etik
olarak uygun bulunmustur. Bu yaz ile birlikte, bagvuru formunuzda belirttiginiz bilgilerin digina

¢ikmamak suretiyle aragtirmaya baglayabilirsiniz.

Dogent Doktor Direng Kanol

Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu Raportorii

) g
DY ,*<uw4
| ens |
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Not: Eger bir kuruma resmi bir kabul yazisi sunmak istiyorsamz, Yakin Dogu Universitesi
Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu’na bu yaz ile bagvurup, kurulun baskaninin imzasini tagiyan

resmi bir yazi temin edebilirsiniz.



