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Girig

Psikolojik saglamlik, direng ya da dayanikhlik son on yildir Gzerinde g¢alisma yapilan kavramlardir.
Ozellikle gelisim psikolojisi, aile psikolojisi, danismanlik, rehabilitasyon ve klinik psikoloji alanlarinda
bu konularda yapilan calismalar dikkat ¢cekmektedir (Kumpfer, 2002). Mart 2020’den beri tim
diinyay etkisi altina alan Covit-19 virtsl kaynakl salgin hastalik bu kavramlarin yeniden glindeme
gelmesine neden olmustur. Werner (1993) psikolojik saglamligi bireyin zorluklarin listesinden gelme
ve bunlara uyum saglama yetenegi olarak tanimlamistir. Psikolojik saglamlik bas etme, listesinden
gelme ve basarma duygusu ile iliskili olup gelecekteki daha buyiik zorluklarin Ustesinden gelmek icin
kendi giclerini kullanma ile ilgilidir. Yasanan zorluklar; ev 6devi, arkadaslik sorunlari, yeni yere
tasinmak, zorbalik, ebeveynlerin ayrilmasi veya sevilen birinin kaybi, dogal afet, kaza, hastalik, salgin
hastalik vb. yasam deneyimleri olabilir. Psikolojik saglamlik, cocugun bu yasam olaylarinin iistesinden
gelmesine yardimci olan bir niteliktir. Psikolojik saglamlk herhangi bir bireye her yasta 6gretilebilen
ve kalitsal bir yetenege veya kisilige dayanmayan bir beceridir.Arastirmalar, psikolojik saglamligin
cocuklukta depresyon ve anksiyete riskini azaltabildigini ve basarinin bir gostergesi oldugunu ortaya
koymustur.

Son dénemde dayanikliligi akademik, duygusal, davranissal vb gibi alanlara 6zgi olarak degerlendiren
arastirma ve vyayinlara da rastlanmaktadir. Dayanikhligin, yilmazhgin, direncin veya zorlu
deneyimlerde kendini toparlama glicliniin alanlara gore ele alinmasinda en cok tzerinde durulan alan
“akademik dayaniklihk” olmustur. Genel olarak akademik dayanikhlik, zorlu kosullar ve
deneyimlerden kaynaklanan cgevresel olumsuzluklara ragmen okulda artan basari olasiligi olarak
gorilmektedir (Wang&Gordon, 2012). Baska bir acidan akademik dayaniklihk zorlayici, stresli
olaylarin ve kosullarin varligina ragmen, akademik olarak kendini toparlayabilmek, ylksek dizeyde
basari motivasyonu ve performansi sirdirebilmek ile ilgilidir. Kavramsal olarak “akademik
dayaniklihk”, “akademik yilmazlik” ve “akademik kendini toparlama glici” olarak
adlandirilabilmektedir. stk (2015) bu kavrami “Akademik kendini toparlama glici” olarak
tanimlamistir.

Mart 2020’den sonra Covit-19 virisl kaynakli salgin hastalik slirecinde okullarin egitim 6gretime ara
vermesi, Eylil 2020’de kademeli ve seyreltilmis olarak yeniden agilmasi, sonra yeniden uzaktan
egitime gecilmesisiirecleri 6grencilerin akademik motivasyonunu olumsuz etkileyen pek ¢ok durum
icermektedir. Bu durumlar ve salgin siirecine 0zgli stres iceren deneyimler dikkate alindiginda
ogrencilerin akademik olarak yeniden toparlanmalari icin ¢alismalar yapmanin en az onlara saglanan
psikososyal destekler kadar énemli gorilmelidir. Ote yandan égrencilerin psikolojik saglamligini
gelistirici pek cok eylem akademik dayanikliiga da katki saglayacaktir. Ozellikle 8. ve 12. sinifta
O0grenim goren ve sinava hazirlanan 6grenciler icin verilen desteklerin slirece 6zgi zorluklar da
kapsayacak sekilde daha etkili hale getirilmesi 6nemlidir.

Sinava hazirlik siirecinde stres yasayan yalnizca 6grenciler degil; 6gretmenler ve ebeveynler de
kendilerini stresli hissedebilirler ve genellikle 6grencileri nasil etkili bir sekilde destekleyecekleri
konusunda misavirlige ihtiya¢ duyabilirler.

Proje Dayanagi

2020 MEB Rehberlik ve Arastirma Merkezi Yonergesinin “Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri
Bolim{”nin gorevlerini dizenleyen 5. maddesinin, “Arastirma Gelistirme Hizmet Alani”ni
diizenleyen “¢” bendinin; 3. Fikrasi “Rehberlik ve psikolojik danisma hizmetlerine iliskin sorumluluk
bolgesindeki ihtiyaglar dogrultusunda projeler hazirlar” gorevine ve Aralik 2020'de Tepebasi
Rehberlik ve Arastirma Merkezi sorumluluk bélgesinden 6rneklem alinarak yapilan “Salgin Hastalik
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Surecinde Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri” arastirmasi sonuclarina dayandirilmistir.
Projenin bir baska dayanagi da rehberlik ihtiyaglarini belirlime anketi (RIBA) sonuglaridir.

Projenin Amaci

Bu proje ile 8. ve 12. sinifta okuyan sinava hazirlik slrecinde olan 6grencilerin akademik stres
diizeylerini azaltmak ve akademik dayaniklilk gelistirmelerine etkin destek olmaktir.

Bu amagla; 6grenciler, bu siniflarda ders veren 6gretmenler ve velilerle pozitif psikoloji, kisa stireli
¢6ziim odakh psikolojik danisma yaklasimi ve motivasyonel goriisme teknikleri kullanilarak okul
rehber 6gretmenleri/psikolojik danismanlari tarafindan yapilan destekleyici calismalarin etkinligini
artirmak hedeflenmistir. ( Proje temel yaklasimlari olan pozitif psikoloji, kisa streli ¢oziim odakh
psikolojik danisma yaklasimi ve motivasyonel gériisme yaklasim ve teknikleri ile ilgili teknik bilgi
notlari proje ekinde paylasilacaktir)

Proje Calisma Takvimi

Proje kapsaminda yapilacak calismalar asagida listelenmistir. Bu calismalar 14.08.2020 / 31213 MEB
“Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri Yonetmeligi”’nin 11. Maddesi, 2. fikrasinda yer alan
“Ihtiyagc halinde bu hizmetler cevrimici bilgi teknolojileri kullanilarak uzaktan verilebilir” ifadesine
dayanilarak cevrim ici ortamlardan yararlanilarak da yapilabilir. Rehber 6gretmen / psikolojik
danismani olmayan okullarin Tepebasi Rehberlik Arastirma Merkezi ile iletisim ve isbirligi icinde
calismalari planlamasi 6nemlidir.

Calisma Ay Yapilacak Calismalar

Subat 2021 1. Mevcut durumun belirlenmesi
a) Okul rehberlik servislerince yapilan ¢alismalarin belirlenmesi
b) Ogrencilerin yasadig sorunlar ve ihtiyaglarin belirlenmesi

2. Okul rehber 6gretmen/psikolojik danismanlari (8. ve 12. Siniflardan
sorumlu) ile projenin tanitim toplantisi yapilmasi ve rehberlik ve
arastirma merkezleri ile yapilacak isbirliklerinin gortsilmesi

3. Okullarin okul yonetimi, okul rehberlik servisi ve 8. Ve 12. siniflarda
ders veren Ogretmenlerle toplanti yapip Ogrencilere sinava hazirhk
surecinde verilen destekler hakkinda bir 6z degerlendirme yapmasi ve
Ogrenci, 6gretmen ve velilere yonelik calismalarin planlanmasi

4. Tepebasi Rehberlik ve Arastirma Merkezince 6grenci, 6gretmen, veli ve
okul rehber 6gretmen / psikolojik danismanlarin yararlanabilecegi
icerikler Gretilmesi ve internet sitesinde yayinlanmasi




Mart 2021

1. Ogrencilere yonelik akademik dayaniklilik, akademik kendini toparlama
ve karakter giiclerini fark ettirme konulu grup rehberligi calismasi yapilir.
(Akademik dayaniklihk farkindahk c¢alismasi EK-1 Bilgi Notu 1’'de
verilmistir)

2. 8. ve 12. Siniflarda ders veren o6gretmenlerle akademik dayanikhhg
destekleyici iletisim ve tutumlar konusunda farkindalik toplantisi
yapilmasi

3. Velilere yonelik akademik dayaniklilik, akademik motivasyon ve sinava
hazirlik stirecinde destekleyici anne-baba tutumlari konusunda etkinlikler
yapillmasi (Bu desteklerle ilgili icerikler uygun c¢evrim igi yollarla
katilamayan velilere de ulastirilir)

4. Yeditepe Universitesi PDR Anabilim dali Ogretim Uyesi Niliifer OZABACI
tarafindan rehber 6gretmenlere “Motivasyonel Gorlisme Teknikleri”
konusunda seminer verilmesi

Nisan 2021

1. Yogun akademik stres ve sinav kaygisi yasayan ogrencilerin tespit
edilmesi ve bu 6grencilere grup rehberligi yapilmasi (S6z konusu grup
rehberligi “Kisa Siireli Coziim Odakli Psikolojik Danisma Yaklasimi”,
“Pozitif Psikoloji” ya da “Motivasyonel Gorlisme” temelli olabilecegi gibi
bu yaklasimlarin uygun tekniklerinden yararlanilarak eklektik bir yapida
da yapilabilir. Grup rehberligi oturumlarinin her hafta bir oturum olacak
sekilde toplam 4 oturum olarak Nisan ayi icerisinde yapilir. (Grup
rehberligi calismasi taslagi EK-2 Bilgi notunun sonunda verilmistir)

2. Sinava hazirlanan tiim 6grencilere yonelik sinav sorularinin yapisi ve
soru ¢ozme teknikleri konulu grup rehberligi calismasi yapilmasi(Bu
calismalarda her bransin Ogretmeni kendi bransina 06zgl analiz,
degerlendirme ve teknikleri 6grencileri ile paylasabilir. Okul sosyal medya
hesaplari ve diger ¢evrim i¢i olanaklar kullanilarak okul rehber 6gretmeni
/ psikolojik danismanlari kolaylastiriciliginda yayin ve etkinlikler de
yapilabilir)

3. Sinava hazirlanan 6grenci velileri ile yine rehber 6gretmen / psikolojik
danisman ve 8. Ve 12. Siniflarda derse giren 6gretmenlerin katilimi ile
bilgilendirme ve farkindalik toplantisi yapilir. Toplantida tim
O0gretmenlerin bulunmasi ve okul yodneticisinin de katilmasi velilere
destek ve gliven verecektir. Bu desteklerle ilgili igerikler uygun cevrim igi
yollarla katilamayan velilere de ulastirilir




Mayis 2021 1. Ogrencilerle sinava son ay kala yapilabilecekler, tekrar ve gdzden
gecirme programi yapma ve son donemde kullanilabilecek calisma
stratejileri konulu grup rehberligi calismasi. (Bu calisma motivasyonel
gorisme tekniklerinin etkin kullaniimasina dikkat edilir (Motivasyonel
gorisme teknikleri (degisim konusmasi, 6nem cetveli, vb) ile ilgili bilgi
notu EK-3’de verilmistir. Son ay icin aylik her dersin konularinin haftanin
glnlerine dagitildig bir calisma plani 6rneginin 6grencilerle paylasiimasi
ogrencilerin calismalarini izleyip kendilerini kontrol edebilmeleri igin
onemli olabilir.

2. Okul yonetimi, sinava hazirlanan 06gretmenler ve okul psikolojik
danismanlari son ayda yapilacak ¢alismalar gorisulir ve planlanir

3. Veliler ile son ayda sinava hazirlanmada evde &grencilere
saglanabilecek ebeveyn destekleri ile ilgili toplanti yapilir. Bu desteklerle
ilgili icerikler uygun ¢evrim igi yollarla katilamayan velilere de ulastirilir

4. Mayis ayinin son haftasinda bir sonraki yil sinava girecek 6grenci
velileri ile toplantilar yapilir. Bu toplantilarsa sinava hazirlikta nasil bir
sirecin icine girecekleri, okul ve rehberlik servisinden nasil ve hangi
yollarla destek alabilecekleri hakkinda bilgilendirme yapilir. Bu
cahismalara okul yoneticilerinin de katilmasi velileri memnun edecektir.

Haziran 2021 1. Ogrencilere yonelik sinava birkag hafta kala yapilabilecekler ve sinav
ani stratejileri hakkinda grup rehberligi yapilir

2. Okul yonetimi ve 6gretmenlerle yapilan g¢alismalar degerlendirilir ve
raporlastirilir.

3. Velilere yonelik birka¢g hafta kala yapilabilecekler ve sinav ani
stratejileri hakkinda gorastlir

4. Yapilan ¢ahsmalar yil sonunda Tepebasi Rehberlik ve Arastirma
Merkezince 8. Sinif ve 12. Siniflardan sorumlu okul rehber 6gretmeni /
psikolojik danismanlarinin katihmi ile yapilacak 2 ayri toplanti ile
gorisulir. Ornek uygulamalar degerlendirilir

5. Proje raporlastirilir ve ilge Milli Egitim MidurlGgi ile paylasilir.

Proje Kapsaminda Veri Toplama ve Degerlendirme

Proje kapsaminda 6ncelikle mevcut durumun belirlenmesi icin okullardan; ortaokul ise 8. sinif, lise ise
12. sinifta okuyan 6grenci sayisi, bu 6grencilerden okulda agilan destekleme kurslarindan yararlanan
Ogrenci sayisi, akademik motivasyon, sinav stres ve kaygisi ile ilgili bireysel destek verilen 6grenci
sayisl, bu konularda 6grenciler igin yapilan grup ¢alismalari oturum sayisi, ilgili konularda yapilan grup
calismalarinin konu basliklarini tespit eden veriler toplanacaktir. Ote yandan &égrencilere yénelik
yapilan calismalarda yaygin olarak kullanilan psikolojik danisma kuramlari ve teknikleri de
belirlenmeye ¢alisilacaktir. Akademik motivasyon, sinav stres ve kaygisi konularinda sinava hazirlanan
ogrencilerin velilerine ve 6gretmenlerine yonelik diizenlenen calismalarin oturum sayisi ve bu
calismalarin konu basliklari hakkinda da veri toplanacaktir. Bu veriler
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLSev7toERPOANuU4elMPq8gKOrMVZT4L pCEKEONPZTdrS
Gcbh9Q/viewform?vc=08&c=0&w=1&flr=0&gxids=7628 linki Gzerinden toplanacaktir.

Projenin izlenmesi icin her ayin sonunda akademik motivasyon, sinav stresi ve kaygisi konularinda
ogrenci, 6gretmen ve velilere yonelik yapilan ¢alismalar, bu ¢alismalara katilan sayilari ile ¢calisma
surecine iliskin okul rehberlik ve psikolojik danisma servisinin goris ve dnerileri alinacaktir.
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSev7toERPOANu4elMPq8qK0rMVZT4L_pCEkE0NPZTdrSGcb9Q/viewform?vc=0&c=0&w=1&flr=0&gxids=7628
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSev7toERPOANu4elMPq8qK0rMVZT4L_pCEkE0NPZTdrSGcb9Q/viewform?vc=0&c=0&w=1&flr=0&gxids=7628

Calisma bitiminde haziran ayl sonunda her ay sonunda okullardan gelen veriler birlestirilerek ve
haziran ayinda yapilan proje degerlendirme gindemli rehber 6gretmen / psikolojik danisman
toplantilarindan gelen veriler de dikkate alinarak sonug raporu olusturulacaktir.



EK-1: Bilgi Notu 1
Akademik Dayanikhilik Farkindalik Calismasi Genel Cergevesi

Nawaz (2018) akademik dayaniklilik igin, 6grencilerin, mevcut davranislarini degistirerek disiplin,
uygulama veya planlama gibi yeni beceriler gelistirerek olumsuz kosullara ragmen basarili olmak igin
caba sarf etme yetenegi degerlendirmesinde bulunmustur. Bu degerlendirme 6grencilerde akademik
dayaniklihg gelistirmek ve desteklemek i¢in bu konuda yapilan pek ¢ok arastirmaya da yansiyan iki
pratik cikarima gonderme yapmaktadir. Bu c¢ikarimlardan biri olabildigince akademik sikintilari
azaltmak icin bas etme becerileri gelistirmek ve digeri ise 6grencilerin akademik motivasyonunu
artirmaktir (Matin&Herb, 2020). Bu degerlendirmelere gore 6grencilerde akademik dayaniklilig
gelistirmek ve desteklemek igin dncelikle yapilmasi gereken g¢alisma onlarin yasadiklari akademik
glclikleri belirlemektir. Akademik gliglikler belirlendikten sonra 6grencilerin mevcut kaynak, gigleri
ve desteklerini onlara fark ettirmek ve bunlari kullanarak bas etme becerileri gelistirmelerini
gelistirmektir. Akademik dayaniklilik anlaminda 6grencilerle yapilacak g¢alismalarin ilk ayaginin
farkindalik calismasi, ikinci ayaginin ise bas etme becerileri gelistirmek oldugu gorilmektedir. Bu
noktada 6grenciler igin okul psikolojik danismanlari/rehber 6gretmenlerince yapilacak akademik
dayaniklihk amach psikoegitim, grup rehberligi veya bireysel calismalarda ©nce farkindalik
etkinliklerine yer verilmelidir. Farkindalk etkinlikleri de kendi icinde yasanilan akademik glcliklerin
fark edilmesi ve bu gicliklerle bas etmede bireyin mevcut kaynaklari, glicleri ve desteklerini fark
etmesi olarak iki baslikta ele alinabilir.

Covit-19 virlGsi kaynakl salgin hastalik siirecinde yasanan akademik giigliikler okul ortamindan ayri
kalma, uzaktan egitim araclarina erisim, ¢evrim ici derslere katilma da isteksizlik, uzaktan egitimde
verilen 6devleri yapma ve gorevleri yerine getirme giglikleri, daginik dikkat, zaman y6énetimi, yogun
¢evrim ici dersler nedeni ile olusan ekran yorgunlugu ve bilissel yiik, vb ile ilgilidir. Bunlar gbzlemelere
yansiyan giicliiklerdir. Ogrencilerin yasadiklar giicliiklerle ilgili konusturulmasi veya bu giicliikler ile
ilgili onlarla beyin firtinasi yapilmasi bunlara yeni sorunlar ekleyebilir veya 6grencilerin bu giigliklerle
ilgili duygu ve disiincelerini ortaya koyarak farkindalik gelistirebilir. Ogrencilerle yapilacak akademik
glcliukler merkezli beyin firtinasi ile toplanan veriler okul yénetimi, 6gretmenler ve velilerle de
paylasilabilir. Ogrencilerle yapilabilecek akademik dayanikliik calismalarinda bir farkindalik da
ogrencilerin bu giclikleri asmak icin neler yaptiklari, hangi kaynaklari ya da giglerini kullandiklari,
kimlerden destek almayi denedikleri, destek almayl denememis olsalar bile alabilecekleri destekleri
fark etmeleri ile ilgili olmalidir. Bu siregte ge¢miste bu kadar olmasa bile yasadiklari akademik
performanslarini etkileyen giclikleri, zorluklari hatirlamalari ve bunlarin tstesinden gelmek i¢gin neler
yaptiklarini paylasmalari istenebilir. Yine bunlar igerisinde 6zellikle olumlu sonug aldiklarina, gligli
yonlerine ve pozitif kaynaklarina vurgu yapilmasi 6grencilerin glgli yonlerini gérmelerine katki
saglayacaktir. Bu kaynaklar ile ilgili farkindalik olusturulurken uygun destek alabilecegi yetiskin ya da
akranlari var mi? Kendini énemli ve degerli hissediyor mu? Yakin gevresi, ailesi ve 6gretmenlerinden
“basarabilirsin mesaji allyor mu? Kendine olumlu mesajlar verebiliyor mu? Ders ve ders disl
etkinliklere katiliyor mu? Baglandigi bir anlam ya da amag¢ var mi? Amag belirleme ve amaclarina
ulasmada neler yapmasi gerektigini biliyor mu? gibi sorulara odaklanilabilir (Isik, 2015).

Bu farkindalik ¢alismasi yapilirken 6grencilerin ne kadarinin zaten dayanikli olduklari, giiclikleri daha
az hissettikleri, daha kolay bas ettikleri, ne kadarinin daha yogun giigliikler yasadiklari da gézlenmis
olacaktir. Bu c¢alismalarin grupla yapilmasi 6grencilerde bu sorunlari yasama konusunda yalniz
olmadiklarini hissettirebilecegi gibi birbirine geri bildirim verme, bas etme konusunda umut asilama
ve birbirinden 6grenmeye de katki saglayacaktir. Bu farkindalik etkinlikleri sirasinda 6grencilerle
birlikte “Akademik dayanikhligl olan 6grenci hangi 6zelliklere sahiptir? Sorusu temelinde bir tartisma
ya da beyin firtinasi yapilabilir. Bu tartisma sonunda zorluklara gogiis germeye istekli, ders ve
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etkinliklere katilmaya istekli, belirlenmis bir gorevleri yerine getiren ve hatta bunlarin 6tesinde
arastirma yapma ve okuma istegi olan, bagimsiz fikirleri dile getiren, pozitif, denemekten ve yanls
yapmaktan korkmayan, yanlis ve hatalarindan da 06grenebilen, azimli, kararh, kendi kendini
diizenleyen ve motive eden, vb gibi olasi 6zellikler 6grencilerce de fark edilebilir.

Yukarida vurgulanan farkindalik calismalarindan sonra bas etme becerilerinin gelistirilmesi igin
etkinlikler yapilmahdir. Bag etmede etkili calisma ve 6grenme becerileri, akademik 6z gliven, igsel
motivasyon, etkili 6gretmen-6grenci iliskileri dnemlidir. Bunlara da vurgu yapilabilir ancak bunlarin
yaninda o6grencilerin bireysel gicliklere uygun bas etme becerileri gelistirmeleri de 6nemlidir.
Akademik hedefler olusturma, kendini motive etme, zamanini etkili kullanma, dikkat dagiticilar ile
miicadele etme, ¢evrim ici derslere etkin katilim, 6dev yapma ve akademik gorevleri yerine getirme
konusunda yapilabilecekler 6grencilerle birlikte tartisiimalidir. Bitlin bu ¢alismalarla ilgili en temel
fikir her zaman 6grenciler okulda ve okul disinda akademik zorluklarla basa ¢ikmalarina yardimci olan
kisisel nitelikleri gelistirebilecegi duslincesidir. Psikolojik danismanlar /rehber 06gretmenler,
ogretmenler, diger egitim uygulayicilari ve anne babalar bunda énemli bir rol oynarlar.

Ozetle 6grencilerde akademik dayanikhligi tesvik etmenin 6énemli oldugu bir siirecin icinden
geciyoruz. Bu anlamda okul psikolojik danisman ve rehber 6gretmenleri yiz ylize ya da c¢evrim igi
akademik dayaniklilik grup etkinlikleri yapmali ve bu etkinliklerde daha derin destege gereksinim
duyan 6grencilerle bireysel ¢alismalar da yapilabilir. Akademik dayanikllik konulu psikoegitim ya da
grup rehberligi etkinlikleri Gi¢c tema lzerinde insa edilebilir. Bunlar; (1) 6grencilerin yasadigi akademik
glclukleri belirlemek ve onlarla bu giglikler Gzerine konusmak ve tartismak, (2) mevcut kaynak,
glcleri ve desteklerini onlara fark ettirmek ve bunlari kullanarak bas etme becerileri gelistirmelerini
gelistirmek, (3) bas etme becerilerinin gelistirilmesi seklinde olabilir.



EK-2: Bilgi Notu 2
1. Coziim Odakh Kisa Siireli PsikolojikDanisma Yaklagimi (CODY) Kavramsal Cergevesi
1.1. CODY’da Temel Amag

Bu yaklasimin temel amaci, danisani sorunlarini anlamasi ve analiz etmesi igin "sorunilzerinde
konusmaktan”, "¢6zim lizerinde konusmaya" dogru yonlendirmek ve isleyen veyagelecekte islemesi
olasi olan ¢ézlimler izerinde olabildigince en hizl sekilde odaklanmasinisaglamaktir (Dogan, 1999:61)

1.2. GODY Temel Ozellikleri

Bu yaklasimin temel 6zelikleri asagidaki gibi siralanabilir (Akin ve Digerleri, 2014:11;Meydan, 2013:
121; Ates, 2015:833; Giundogdu ve Digerleri, 2016):

a) Bireyin glicll yonlerine, kaynaklarina ve ¢éziimlerine odaklidir

b) Gelecekte yararlanilabilecek isleyen ¢6ziim ve beceriler kazandirir

c) Birey merkezlidir. Mldahaleler bireyin tercihlerine, dnceliklerine ve kaynaklarina gérebelirlenir.
d) Birey kendi problemlerinin ¢ézlimiinde en iyi uzmandir.

e) Coziim i¢in problemi analiz etmeye gerek yoktur

f) Blyuk degisimleri baslatabilmek icin atilan klglk degisim adimlari dnemlidir

g) isleyen ¢oziim yollarini uygula” ve “islemeyen ¢dziim yollarina basvurmada israrciolma, farkli
¢6zim yollari dene” anlayisini temel alir

h) Danisanin basarili oldugu alanlarin belirlenmesi ve basarili davranislarin tekrar edilmesiesastir.

1) Problem odakh bir dil yapisi yerine ¢6zim odakli bir dil yapisi kullanir. Gériismede odak,sorun degil
¢6ziimdiir. Ornegin, “problem ne zaman basladi?” sorusu “bu problemi nezaman/hangi zamanlarda
yasamiyorsunuz?”, “Sinava yonelik kendini daha az kaygil hissettigin zamanlar var mi?” seklinde
sorulabilir

Bu yaklagsimda genel olarak oturum sayisi 4-6 arasinda degismektedir. Baslica tekniklerioturum &ncesi
degisim teknigi, ilk oturum gorevinin formile edilmesi, mucize soru,derecelendirme sorulari, nadir
durumlar ve kristal top teknigidir. Bu tekniklerin yanindakayginin resmini ¢izdirme, mektup yazdirma,
senaristinin ve oyuncusunun kendisi oldugufilm senaryosu yazdirma, mayin tarlasinin temizlenmesi
teknigi vb. tekniklerkullaniimaktadir

1.3. CODY’da Oturum Deseni
1. Oturum: Tanisma ve pozitif amaglar olusturma.

Kisa siiren bir tanismadan sonra danisana slire¢ hakkinda bilgi verilir ve islem yolu sdyleanlatilir
(Dogan, 1999:61; Gindogdu ve Digerleri, 2016:?):

"Sana ¢ok sayida soru soracagim. Bu sorularin bir kismi sana sagma gelebilir ve yanitlamaktaguglik
cekebilirsin. Verdigin yanitlarin bir kismini kaydedecegim. Sana verecegim mesajiolusturmak igin bu
kaydettigim notlardan yararlanacagim. Oturum bittikten sonra kaydettigimnotlar gézden gecirmekve
burada konusulanlarla ilgili disiincelerimi bir araya getirmek iginbelli bir siire icin odadan ayrilacagim.
Geri dondligimde sana gorislerimi soyleyiphazirladigim mesaji okuyacagim. Ayrica, mesajin bir
kopyasini sana verecegim. Bu islemleilgili ne diisiiniyorsun?"



Tanismadan sonra bu oturum 6grencilerin sorunlarini nasil algiladiklarini betimlemeleri ilebaslar. Bu
oturum konusu ve tiriine gore “Buraya gelme amacin nedir? Burada / Bu gruptaolma amacin nedir?
Problem nedir?” gibi sorular kullanilabilir. Bu sorularin amag yonelimliolmasinda yarar vardir.

Amag yonelimli sorulardan sonra pozitif amaglar belirlenir. Pozitif amaglar gdzlenebilen vedlgilebilen
davranisi ifade eder. “Baskalari ile iyi gecinmenin yollarini bilmek istiyorum” gibiolumlu ifadelerle dile
getirilir. Amacg belirlemede ek olarak;

a) Ne istiyorsunuz?

b) Bu isteginizin gerceklestiginizi nasil anlayacaksiniz?

c) Bu isteginize erismek icin mevcut durumda ne yapiyorsunuz?
d) isteklerinize, hedeflerinize yaklasmak icin neler yapabilirsiniz?
gibi sorularda sorulabilir.

Pozitif amaclar; “notlarimi yiikseltmek istiyorum” ve “sizden bunu nasil basaracagimkonusunda bana
yardimci olmanizi isterdim” ya da “diger Ogrencilerle daha iyi nasilgecinebilecegimi 6grenmek
isterdim...” seklinde de olabilir.

lyi belirlenmis amacglarin 6zellikleri (http://www.binnuryesilyaprak.com/file/sunu/cozumodakli-kisa-
sureli-danisma.pdf)

a) Danisanin kendi sdzctikleriyle ve olumlu bir durumu ifade eder.
b) Bir surectir ya da eyleme yoneliktir.

c) Burada ve simdi izerine yapilandirilir.

d) Ulasilabilir, somut ve 6zeldir.

e) Danisan tarafindan kontrol edilir.

f) Agik, net ve anlasilirdir.

Not 1: Ogrenciler ilk gériismede “Burada olma amacin nedir?” diye soruldugundadanismaya géniilli
gelmemis, yonlendirilmis ise bu soruyu cevaplamakta guclik cekebilir. Budurumda “Buraya
gelmemeye ya da burada olmaya kendin karar vermis olsaydin buradaolma amacin ne olurdu? Diye
sorulabilir.

Not 2: Ogrenciler bu siirecte negatif ve zarar verici amac ifadeleri de sdyleyebilirler. Negatifamaglari
olumluya ya da pozitif amaclara ¢evrilmeli, zarar verici amaglar isedesteklemekten kaginiimalidir.
(Durak, 2014, http://mebk12.meb.gov.tr)

Negatif amag ornekleri; (Bunlar olumluya cevrilmelidir)

e  Bir seyin olmasini istememe

e Bir seyin durmasini isteme

o "Ko6ti notlar istemiyorum"

o "Kontrolliimi kaybetmek istemiyorum."

e "Sinifa ge¢ gelmekten vazgegmek istiyorum."
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Negatif amaglari olumluya gevirme

Danisanlar, bu tarz negatif amaclarini ifade ettiklerinde, danisman, acilen pozitif, somut vespesifik
davranislarla yer degistirici sorularla midahale etmelidir (Sklare, 1997:22-23).

Ornek 1

Ogrenci: "K6tii notlar istemiyorum"

Danisman: Eger kotli notlar almiyor olsaydin o zaman ne yapiyor olurdun?
Ogrenci: lyi notlar aliyor olurdum (pozitif amag).

Danisman: Sonugta senin amacin iyi notlar almak. Hangi notlari alirsan senin icin daha iyiolacagini
soylersin? (Spesifik amag) .

Ornek 2
Danisman: Kontroliini kaybetmek yerine, ne yapiyor olurdun?
Ogrenci: Sakin kalmak isterdim (Pozitif amag).

Danisman: istedigin sey sakin kalmak ve sakin oldugunda ne yapmak isterdin? (Spesifikamaglarin
detaylandiriimasi)

Zarar verici amag ornekleri (Bunlari desteklemekten kaginilmalidir)

“Sinava ¢alismak /ders calismak / 6dev yapmak istemiyorum” gibi bir durum nasil olumlu bir hedefe
donustaralar?

Ogrenci: “Sinava ¢alismak /ders calismak / 6dev yapmak istemiyorum”
Danisman: : Bunu istememe sebebin nedir?
Ogrenci: Tim derslerimde basarisizim ve sadece ¢abalamayi birakmak istedim.

Danisman: Sonugta, sen ¢ok siki calisabilseydin ve derslerde daha iyi calismalar yapabilseydin,daha
fazla memnun olabilecegini séyliyorsun.

Ogrenci: Muhtemelen.
Danisman: Daha siki ¢calismak ve daha iyi olmak ister miydin?. Bu, senin igin amag olabilirmiydi?

Ogrenci: Evet, olabilirdi.

Bilinmeyen Amaglar:

“Bilmiyorum, fikrim yok, bulamiyorum, umurumda degil, buna aklim ermez” .... seklindekiamaglardir.
CODY"nda “ziyaretgi tipi” denilen danisanlarda, danisma i¢in amaclarisoruldugunda “Bilmiyorum”
cevabi en yaygin cevaptir. Bu cevap karsisinda pek ¢okdanisman takilir/sasirir. Bu durumlarda
Hipotetik “eger” sorularinin kullanilmasi (Egerbilseydin....) c¢ogu kez, danisanlarin amaclarini
olusturmaya baslamalarina yardimciolur (Sklare, 1997:25-26).
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Ornek

Danisman: Ders ¢alisma isteksizliginin Gstesinden gelmek icin neler yapabilirsin?
Ogrenci: Bilmiyorum.

Danisman: Eger bilseydin...

2. Oturum: istisnai anlar ve Mucize soru

Ogrencilere, siniftaki olumlu olaylari/davranislari nadiren de olsa hangi zamanlardagézledikleri
sorulur. Nadir durumlar, beklenen sorunun meydana gelmedigi anlardir. Ornegin,her zaman kavga
eden veya yalan soyleyen bir cocugun dirist ve is birligine agik oldugu biran vardir. Durrant (1995)"e
gore danisana sorunun henilz sorun olmadigl ya da ¢ok kigilksorun oldugu anlar hakkinda soru
sormak sorunu oldugu anlar hakkinda sormaktan dahayararlidir. Ornegin, “Sorununun olmadig ani
duslinebiliyor musun?”, “Ders ¢alisma konusunda isteksiz olmadigin bir dénem hatirliyor musun? “O
zaman neyaplyordun?” Nadir ya da istisnai durumlar ile ilgili sorular 6zellikle bireyin gigli yonlerinive
sorunu ¢dzmek igin kendi kaynaklarini fark ettirmeye yonelik olmalidir. Glindogdu veDigerlerinin
(2016), (O“Connell, 2001)“den aktardigina gore; istisnai sorular; “Sonzamanlarda bu konuda hig
problem yasamadigin ya da daha az problem yasadigin anlar oldumu?” “Son zamanlarda abur cubur
yemedigin zamanlar oldu mu?” “Son zamanlardaarkadasinla daha iyi ge¢indigin anlar oldu mu?”
Bireyden alinan cevaplara gére sorulardetaylandirilir: “O zaman farkh olan neydi?”, “Bu anlarda ne
yaptin” “Problemin olduguanlardan farkh olan seyler nelerdi?” seklinde de olabilir.

Mucize soru somut, gercekgi ve erisilebilir amaclar olusturmada yetersiz kalan bir danisanlagalisirken
de Shazer (1964), tarafindan kesfedilmistir. Bu teknik, danisanin gelecektekicoziimler Uzerinde
odaklanmasi ve amaglarini netlestirmesi igin kullanilir.

Mucize soru genellikle su sekilde sorulur:

“Farz edelim ki bir gece sen uyurken bir mucize oldu ve bu mucize sayesinde seni bu noktayagetiren
problem ¢ozildl. Ancak sen uykuda oldugun igin mucizenin oldugunu bilmiyorsun.Yarin sabah sana
uyandiginda bir mucize oldugunu fark ettirecek ilk sey ne olurdu, sendenbaska bunu ilk fark eden kim
olurdu, Daha sonra kimler fark ederlerdi, Sana ne derlerdi,Senin onlara tepkin ne olurdu, Baska,
Baska?...” Mucize soru soruldugunda, birey kendinigéziimiin gergeklesmis oldugu gelecek zaman
icinde gorir. Bunun simdi de yasanmasi¢éziimiin olasi oldugunu gosterir (Sklare, 2013“den aktaran:
Gundogdu ve Digerleri, 2016:?).

Not 1: Sorun lzerinde ¢cahsilmadigi, tanimlanmis amaclara ulasmanin planlandigidurumlarda mucize
soru “istediginin amaclara ulastiginizi disindn.....” seklindeuyarlanarak da sorulabilir.

Not 2: Mucize kavramini kavramsallastiramayan kigik danisanlarla ¢alisirkenkullaniimamalhdir veya
soru biraz degistirilerek kullaniimahdir. Mesela soru “Eger sihirli birdegnegin olsaydi ve senin basinin
Gzerinde sallandiginda problemin kaybolsaydi, neler farkliolabilirdi ve kendini ne yapiyorken gérmek
isterdin”(http://psikohobi.blogspot.com.tr/2016/04/cozum-odakl-ksa-sureli-terapi-teknikleri.html).

“"

NOT 3: Ornegin danisan sorulan “..... ne farkl olurdu?” diye sorulan mucize soruya“Kendimi iyi
hissederdim” diye cevap verdi. Danisman séyle devam edebilir. “Buglinokuldan ¢iktiginda, kendini iyi
hissettigini dlstn. Her zamankinden farkli ne yapardin?” Bubi¢cimde devam edilmesinin nedeni
O’Hanlon ve Weiner-Davis’in vurguladigi “Var olansoruna bakis acisini ve ona iliskin yapilanlari
degistirmek, sorunu da degistirecektir”dislincesi ile ilgilidir (Aktaran: Corey, 2005:427). Her seyden
Ote burada danisanin degisimihayal etmesini saglamak 6nemlidir. Danisanin bu hayal etmesinin
olabildigince ayrintiliolmasinin yarari vardir. Bu degisim hayalinden sonra danisanin degisim ve s6z
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konusumucizeleri gerceklestirebilmesi icin, hangi adimlari atabilecegi konusunda danisana
yardimciolunabilir.

Spesifik Olmayan Mucizeler

Cogunlukla 6grencilerin mucize sorularina verdikleri yanitlar,davranissal agidan spesifik ve somut
olmayacaktir. Bu durumda danismanin, 6grencilerincevaplarini acik, somut hale getirici sorular
sormasi gerekir. Spesifik olmayan cevaplarinsomutlastiriimasi asagidaki 6rnekte oldugu gibi
yapilabilir:

Ornek
Ogrenci: Boyle bir mucize olsaydi, kendimi iyi hissederdim
Danisman: lyi hissettiginde, ne yapiyor olurdun? (spesifik davranislar).

Ogrenci: Sabah cevremdeki herkese giilimseyerek giinaydin derdim, arkadaslarimla dahaigten,
dostca konusuyor olurdum.

Danisman: Arkadasca oldugunu arkadaslarinin fark etmesi igin neler yapardin?
Ogrenci: Onlara “giinaydin” derdim, “Bugiin giizel gériindiiklerini séylerdim”
Danisman: Peki, eger bu olsaydi, arkadaslarin sana nasil tepki verirlerdi?
Ogrenci: Bana giilimserdiler. Konusurduk.

Danisman: Bunlar seni mutlu edecek seylerden bazilari. Peki, baska kim senin kendini iyihissettigini
fark ederdi?

Surec ilerledikce, daha spesifik davranissal tanimlarla belirsiz amaclar detaylandirilir.
Gergeklesmesi imkansiz Mucizeler

Ogrenciler mucize soruya bir  yonuyle icinde degisim barindiran hipotetik
soruyagerceklesmesiimkansiz bir amag séyleyebilir. Ornegin 6grenci, bosanmis anne-babasinintekrar
bir araya gelmesini isteyebilir. Bu durumda temelde var olan arzusunu kesfetmek,68rencinin daha
gercekci amaglar belirlemesine yardimci sorular sormak daha gergekgiamaglar belirlemesinde
onemlidir.

Ornek

Ogrenci: Bir mucize olsaydi; annem ve babam tekrar bir arada olurdu.
Danisman: Bu gergeklesirse, sende nasil bir farkhlik yaratir?

Ogrenci: Biitiin ailem tekrar birlikte olurduk.

Danisman: Peki, biitiin ailenin bir arada olmasi, senin icin ne saglardi?
Ogrenci: Ailemin bir pargasi oldugumu hissederdim.

Danisman: Oyleyse senin igin amag, kendini ailenin bir pargasi gibi hissetmek!

Ogrenci: Evet, bunu isterim (amac).
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“Bagkalarinin Degismesini isterim” Mucizeleri

Ogrenciler, baskalarini sorun olarak gérdiigiinden, mucizeleri baskalarinin degismesi olarakda
tanimlayabilir. Ogrenciye kisinin kendi davranisindaki degisimin, baskalarinin dadavranisinda
degisiklik yaratacagi fikrini yani “karsihklihk” iliskisini anlamalarina yardimedecek sorular sorulmalidir.

Ornek

Ogrenci: “Mucizeler” dediginiz, sey, eger olsaydi, 6gretmenim bana da diger cocuklaradavrandig gibi
durist bicimde davranirdi.

Danisman: Peki, varsay ki bu mucize gerceklesti ve 6gretmenin sana diger ¢cocuklaradavrandig gibi
davraniyor, bu nasil olurdu?

Ogrenci: Parmagimi kaldirdigim zaman bana s6z hakki verirdi.

Danisman: Oyleyse, parmagini kaldirdiginda 6gretmen sana s6z hakki veriyorsa, farkli olarakne
yapmaya baslamis olurdun?

Ogrenci: Sinifta izin almadan konusmazdim.

Danisman: Peki, bunun yerine farkli olarak ne yapiyor olurdun?

Ogrenci: Sirada otururdum, 6gretmenime bakardim ya da onun séylediklerini yazardim.
Danisman: Ogretmeninin, senin bu sekilde davrandigini gordiigiinde, ne yapacaginidiisiiniiyorsun?
Ogrenci: Muhtemelen bana karsi daha iyi olurdu.

Danisman: Olmasini istedigin sey bu degil mi?

Ogrenci: Kesinlikle.

Danisman: Sonugta, tanimladigin bu seyleri yapman, muhtemelen 6gretmeninde dedegisimlere yol
acacaktir (De Jong&Berg, 1998)

ikinci oturumun sonunda, 6dev olarak 6gretmen ve grencilerden mucizelerinigergeklestirmek igin ne
yapmalari gerektigini yazmalari istenir. Clinkli 6grencilerin ne tirdavranislar sergileyecekleri ve bu
davraniglariyla ilgili hangi sorumluluklari alacaklari sonderece 6nemlidir. Bu séylenmedigi takdirde
Ogrencilerin baskalarinin davranislari tizerindeodaklanma egilimi gosterdikleri gbzlenmektedir.

3. Oturum: Derecelendirme

Su anki durumu ve gelecekteki hedeflerini netlestirebilmek, daha ©nce agiklanmamis
olaninagiklanmasi icin yardim etmek, basari ve ¢6zlimlere odaklanmak, bireye kontroli elindetuttugu
duygusunu hissettirmektir.

Derecelendirme sorularinda 0-10 arasinda degisen derecelendirmede bireyin simdikidurumunu ve
gelecekte ¢ozlime ulastigl durumunu degerlendirmesi istenir. Kullanilanderecelendirmede “0” en
kotl durumu gosterirken, “3” bireyin simdiki durumunu, “7” iyifakat gercekte istenilen bir sonug
olmadigini, “10” ise mucizenin ve bireyin amaclarinigerceklestirdigi mikemmel sonuca ulasildig
durumu gésterir. Ornegin “ilk gériismeden buyana kendinde olan degisikliklere 0-10 arasinda puan
vermeni istesem kag verirsin?” Ucdedigini varsayalim. “U¢ puan verdin. Sifir ile iki arasinda bir sayi da
soyleyebilirdin. Sen Gg¢demeyi tercih ettin. Bunu agiklayabilir misin?” “Peki bu G¢ puani bir sonraki
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gorismeyekadar dort puana g¢ikarmak icin neler yapabilirsin?” (Sklare, 2013"“denaktaran: Giindogdu
veDigerleri, 2016).

“Derecelendirme teknigi” ile “mucize soru teknigi” birlikte kullanilabilir. Bu oturumdaderecelendirme
ile ilgili tekrar mucize sorular sorulabilir. Ornegin, “6"ya ilerledigin zaman,annen, baban, 8gretmenin,
onlara artik daha iyi yaptigini soyleyecek, neye dikkat edecekler,neyi fark edecekler?” seklinde bir
soru gelecege odaklanmayi ve ilerlemeyicesaretlendiricidir.

Not: Her oturum sonunda danisana doéniit verme onemlidir. Buna mesaj denir. “iltifatlar,
tiimdanisanlara siire¢ boyunca, her bir somut basariya istinaden danisman tarafindan kullanilr.

Danisma sonunda danisman danisanlari icin mesaj hazirlar. Bu mesaj 3 kisimdanolusmaktadir:
iltifatlar, ifadelerin birlestirilmesi, gdrevler seklindedir. Daha acik bir ifadeile, “iltifat et-kdprii olustur-
gorev ver etkinligi; danisanin yaptigi olumlu bir ¢aba dviilerek cesaretlendirilmesi (iltifat etme), iltifat
ile verilecek gorevler arasinda bir bag kurulmasi(képri olusturma), amaca yonelik eyleme geg¢mesi ile
ilgili gérev verilmesi seklidedir.

4. Oturum

Amaclar dogrultusunda ilerlemenin yine 3. oturumda anlatildigi sekilde
“DerecelemeTeknigi”lizerinden yapilandiriimasi, yine dereceleme teknigi Uzerinden iltifatla
overekornegin  “evet 4%en 6 ya ilerlemeyi basardik. 6%dan 8%e ilerlemek i¢in neler
yapabilirsin”ilerleme tesvik edilebilir. Bu noktada bireyin glicli noktalari ve 6z kaynaklarini

ortayagikarmak icin “Nadir (istisna) Durumlar” tekniginden yararlanilabilir.
Nadir (istisna) Durumlar ve Diger Kaynaklar

CODY bireyin kendi problemini ¢6zebilecek donanimda oldugu varsayimina dayanir. Bununbireye fark
ettiriimesi ve kendi 6z kaynaklarinin ortaya gikarilmasi igin kullanilanyaklasimlardan biri de “Nadir
Durumlar Teknigi”dir. Danisanin sinirlarindan veeksikliklerinden ziyade kaynaklarini ve gicli yanlarini
vurgulamak daha 6nemlidir. Durrant(1995)’e gore danisana sorunun heniiz sorun olmadigi ya da ¢ok
kiiciik sorun oldugu anlarhakkinda soru sormak sorunu oldugu anlar hakkinda sormaktan daha
yararlidir. Ornegin,“Sorununun olmadig ani diisiinebiliyor musun?”, “O zaman ne yapiyordun?” Bu
asamada vyine “Gelecegi Okuma Teknigi”"nden yararlanilarak danisanin sorunugdzildiginde
yasaminin nasil olacagina iliskin fikir sahibi olmasina yardimci olunabilir. Buamagla, bu soru
sorulabilir: “Cozim icin cok glzel ilerlemeler kaydettin, bu beni ¢cok mutluetti. Sorun tamamen
¢Ozilduginde senin ve diger kisiler icin durum nasil olacak?”

5.0turum: Sonlandirma.

Danisanin Gelisimini Degerlendirme: Danisman danisanin tatmin edici ¢oziimlere ulasipulasmadigim
dizenli ve strekli bir sekilde degerlendirmistir. Bunu, genellikle danisanin ondereceli (1-10) bir 6lgek
Gzerinde gelisimini derecelendirmesi seklinde yapmistir. Sonoturumda bunun genel olarak ilerlemeyi
degerlendirmek icin yeniden kullanabilir.
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Sinav Kaygisina Yonelik C6ziim Odakli Kisa Siireli Grup Rehberligi Programi Ornegi
Grubun Olusturulmasi

Grup olusturulurken Coziim Odakli Terapi”nin temel ilkesi olan “Eger bozuk degilse tamiretme (S. D.
Shazer 2001)” ilkesi gbz 6niinde bulundurulur. Kaygi yasayan 6grenciler grubadahil edilir. Ogrenciler
belirlenirken kendi beyanlarina gore segim yapilabilecegi gibi “SinavKaygisi Envanteri“nden de (N.
Oner, D. Kaymak 1987) yararlanilabilir.

Temel ilkeler:

1- Problemin analizinden kaginin. Ogrencilerin siirekli gec¢mis vyasantilarindan bahsedip
bunaodaklanmalari yerine neyin ise vyaradigina odaklanmak gerekir. Gegmiste yasadiklari
kaygidurumlarini siirekli anlatmalarini engelleyin.

2-Dogrudan bulunulan duruma midahale 6nerin. Uzun zamanh hedeflerle danisani bagimlihale
getirmek yerine kisa vadeli, uygulanabilir hedefler koymak esastir.

3- ¢ gori yerine eylemlere odaklanin. Ogrenciler kaygi ve basarisizlik ile ilgili icgoriigelistirmeye
cahsirlarsa yetersizliklerine odaklanir ve ¢éziimden giderek daha fazla uzaklasirve bahaneler bulurlar.
“Neden boyle oldugumuzu dislinerek ¢oziimler Uretemeyiz 6grencilerneden basarisiz olduklarini
kesfettiklerinde bu bilgiyi basarih olmamalarinin bir semptomu birnedeni olarak kullanir* (L.
Metcalf1987)

1. Oturum

eGrup Uyelerinin grup lideri birbirleriyle tanismalarini saglamak

*Coziim odakh danisma yaklasiminin amaclari hakkinda kisa bilgi vermek,

*Grup slreci hakkinda bilgi vermek,

eOturumlar siiresince grubun uymasi beklenen kurallari olusturmak,

eUyelerin uygulama sonunda ulasmayi hedefledikleri bireysel amaglari belirlemek
Siire¢

Grup lideri kendini tanitir. Grup slireci hakkinda bilgi verir. Grup Uyelerinin kendinitanitmalari ve
olumlu iletisim kurmalari igin bir tanisma etkinligi gergeklestirilebilir. Gurupuyeleri ile birlikte grup
kurallari belirlenir. Yapilandirma siireci tamamlandiktan ve kisa siireligoziim rehberlik yaklasimi grup
Uyelerine tanitildiktan sonra grup Uyelerinin bireysel amagbelirlemeleri istenir. Bu silirecte grup
Uyelerinden asagidaki sorulari kendi kendilerineyanitlamalari ve amaclarini netlestirmeleri istenir.

-Sinav kaygisini hangi diizeyde yasiyorsunuz? (Ogrenci gérisleri alindiktan sonra 1-10 arasinda
derecelendirmeleri istenebilir?)

-Sinav kaygisi ya da stresini asmak icin neler yaptiniz?

- Sinav kaygisi ya da stresi yasamadiginiz zamanlar oluyor mu?

- Su anda sinav stresi ya da kaygisini asabilmekle ilgili ne dislinlyorsunuz?
-Bu konuyla ilgili problemi ¢6zmek ile ilgili sorumluluk almaya hazir misiniz?

-Neleri basarirsaniz kendine daha fazla giivenmeye baslayacaksiniz?

16



Amaclarin pozitif amaglar olarak ifade edilmelerine dikkat edilmelidir. Amaclarin kisa siiredeetki
edebilecek ve somut nitelikte olmasinda dikkat edilmelidir. Ornegin 9. sinif dgrencisinin “Universiteye
giris sinavinda heyecan yasamayip iyi bir liniversiteye yerlesecegim™ gibi ¢cokuzun vadeli bir amag
olusturmasi yararsiz olacaktir. Bunun yerine en yakin dénemdeki okulsinavlarini distinerek amag
olusturmasi saglanabilir.

Oturum sonunda danisanlara basit 6devler verilebilir. (Campbell ve ark(1999)) Bu 6devlerimkanlari
vurgulamak ve fark etmelerini saglama amaclidir. Her danisanin istegine géredegisik olabilir. Ornegin
kaygi durumunu yasamadiklari sinav deneyimlerinin listesiniyapmalari istenebilir

2, Oturum
Amaglar:

eUyelere kaygi durumundan kurtulmalari durumunda olusacak degisikligi fark ettirerekonlarin
gldllenmelerini saglama

eUyelerde degisim icin farkindalik olusturmak,

eUyelerde pozitif degisim beklentisi olusturmak,

eUyelerin kisa biiyiik degisiklige olusturmada siireli hedefler belirleyebilmelerini saglama
Siireg

Bir dnceki oturumun 6zetli yapilarak oturum baslatilir. Ogrencilerin ev édevler lizerinedegerlendirme
yapilir birbirlerine geri bildirim vermeleri saglanir. Sireci hizlandirmak vehedefleri netlestirmek igin
¢6zim odakh kisa sireli rehberlik anlayisinin temel tekniklerindenolan “Mucize Soru” teknigi
kullanilabilir. Mucize soru tekniginin amaci 6grencilerin hizli vekolay bir sekilde gelecekte problemin
olmadigi bir durumu hayal etmelerini saglamaktir(Shazer, 2001). Mucize soru tekniginde 6grencilere:

“Aksam eve gittin ve uyudun. Gece bir mucize gergeklesti ve sorunun ortadan kalkti. Ancak bu
mucizenin oldugunu bilmiyorsun ve hayatina devam ettin. Mucizenin gerceklestigini nasilve ne zaman
fark edeceksin? Mucizenin gergeklestigini en iyi arkadasin ve ailen nasil farkedecek?”

Ogrencilerin cevaplari {zerine ¢dziime iyice odaklanmalari ve neyi degistirmekistediklerini
netlestirmeleri bu sekilde saglandiktan sonra derecelendirme sorulari teknigikullanilabilir. C6ziim
odakli kisa sireli yaklagima gore kiigik degisimlerin dalga etkisi yapmadzelligi oldugu duslinilir ve ise
vuruk bir ¢6zimiin olusmasi icin yakin zamandauygulanabilecek pratik ¢oziimler bulmak esastir.
Bunun igin 6grenciden bir skala olusturmasi, ulasmak istedigi nihai amaci 10 olarak belirlemesi
deneyimledigi en kotu kaygl durumunu Oolarak puanlamasi istenir. Daha sonra bu 0-10 aradi skalada
nerede oldugu sorulur.

Ogrencinin bu skalada 1 basamak yiikselmesi icin ne yapmasi gerektigi sorulur ve gelecekoturuma
kadar yapmasi gereken seyleri uygulamasi istenir. Olceklendirme sorulari,danisanlarin, istedikleri
degisikliklere ulasirken atacaklari adimlara ve bunun icin yaptiklari seylere daha fazla dikkat
etmelerini saglar (Corey, 2005)

Bir sonraki oturuma kadar skalada bir puan yiikselebilmeleri icin yapmalari gerekenleriuygulamalari
istenerek oturum sonlandirihr.
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3.0turum
¢ Bulunan ¢6zium yollarinin etkililiginin degerlendirilmesi
*Cozlim yollari izerine konusup birbirleriyle paylasimda bulunmalarini isteme

eOgrencilerin dnerilerine ek olarak pratik éneriler ve teknikleri 6grenciye aktarma (Gevseme
rahatlama, olumlu diisiinme, olumlu i¢sel konusma, etkili hazirlik ve ¢alisma, vb)

Not: Bilinen rahatlama yéntemlerine ek olarak kaygi kaynakli sorunlar yasandiginda asagidaki teknik
de égrencilere 6nerilebilir:

Duygusal beyin etkisinden prefrontal kortekse gegis icin beynimize farkindalik kazandirmak, onu
simdiki ana getirmek icin yeni girdiler saglamak gereklidir. Bunu yapmak icin duygudan, duyulara
oradan da diisiinceye gegis icin beynimize firsat vermek gerekir. Oncelikle 5-5-5 (5 saniye nefes alin,
nefesi 5 saniye tutun ve 5 saniye nefes verin) kuralini uygulayarak nefes almak énerilir. Bu kural
icimizden bese kadar sayarak yavas yavas burnumuzdan nefes alip, yine bese kadar sayip nefesi
tutma ve nefesi agzimizdan bese kadar sayarak birakmak seklinde yapilir. Sonrasinda “5-4-3-2-1 bas
etme ve farkindalik teknigi” ile duygudan diisiinceye geciste beynimize yeni girdiler saglayabiliriz. Bu
teknik hemen cevremizden saglayabilecedimiz 5 gérsel, 4 dokunsal, 3 ses, 2 koku ve 1 tat duyusal
girdileri ile ilgili bir egzersizdir. Bes duyumuza (gérme, ses, dokunma, koku ve tat) dayali bir
farkindalik teknigidir. Bu teknik, bizi su ani hatirlatmaya yardimci olmak igin bes duyumuza gétiiriir.
Egzersize cevremizde gérdiigiimiiz bes seye bakarak baslaniimalidir. Bunlar masamiz, bilgisayarimiz,
kalemimiz, duvardaki saat, vb. olabilir. Sonra dikkatimizi dokunabilecegimiz 4 seye kaydirmak
6nemlidir. Sagimiz, yiiziimiiz, oturdugumuz sandalyenin dokusu, ayaklarimizin ¢oraplarimizin igcindeki
sicakhgi, vb. olabilir. Devaminda ¢evremizde duydugumuz 3 ses; disardan gelen ¢cocuk sesleri, akan
trafigin sesi, kus civiltilari, duvardaki saatin tik taklari, vb. olabilir. Cevremizden 2 koku, bu biraz zor
olabilir. Belki yerimizden kalkip banyoya kadar gidip sabun koklamak, elimize kolonya dékmek,
bilegimize hos koku sikmak, masamizdaki kitabi koklamak gerekebilir. O anda higbir seyin kokusunu
alamiyorsaniz veya hareket edemiyorsaniz, en sevdiginiz 2 kokuyu hatirlayin. En son olarak bir tat; cay
veya kahvenin tadi, naneli seker ya da sakizin tadi olabilir. Bu egzersiz bir farkindalik aracidir. Bizi
simdiki zamana getirerek beynimizi endiseden kurtaracak potansiyele sahiptir. Zihnimizin kontroliinii
yeniden kazanmak igin basit ama etkili bir yontemdir

Oturumun baslangicinda skala gosterilir. Ogrencilerden bu hafta yaptiklari
etkinlikleridegerlendirmeleri ve skalada puanlarini ylukseltip yukseltmediklerini
degerlendirmeleriistenir. Ogrencilere ¢éziim odaklinin prensiplerini uygun olarak “ise yarayani bul ve
tekrar et", “Eger ise yaramiyorsa tekrar yapma” (Walter&Peller, 1992) ilkelerine uygun
hareketetmenin 6nemi aktarilir. Ogrencilerin aktardigi ve etkili olan ¢dziim yollari listelenir. Ayni
sekilde kaygi durumlarinda ise yaramayan ve etkili olmayan yéntemler listelenir.Ogrencilere her
bireyin tek ve essiz oldugu kendileri icin en iyi olan ¢6zimi kendilerininkesfetmesi gerektigi
vurgulanir ve kendi ¢oziimleriyle birlikte digerlerini de denemeleriistenir.

Ogrencilerin kendi Urettigi ¢oziimlerin yaninda gevseme egzersizleri, nefes kontrol tekniklerigibi
pratik onerilerde O6grencilere aktarilarak yeni 06grendikleri de uygulamalarini isteyerekoturum
sonlandirilir.
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4.0turum

*Onceki oturumun ézeti

eProgramin genel olarak degerlendirmesinin yapilmasi

eOgrencilerin gelisimlerini fark etmelerini saglayarak bu cesaretlendirilmeleri
*Veda ve tesekkiir

Bir 6nceki oturumun ve programin genel olarak dzeti yapilir. Ogrencilerin belirledikleri vecaba
harcadiklari amaca ulagmalarinin bir siireg icinde gerceklesecegi onlara aktarilir.

Ogrencilerin 4 haftada kaydettigi asamalar (izeri konusulur. Hedefledikleri skalada 10 puaninoktasina
gelmek i¢in strekli yeni adimlar atmalar da etkili yontemler bulamalarinin 6nemivurgulanir.
Ogrencilere yonelik iltifatlar kullanilir. Céziim odakl yaklagimda iltifat danisandan yolunda giden
konularla ilgili davranislarini aynen devam ettirmesi, istenilensonucun alinmadigl tutum ve
davranislarin durdurulmasi ve de yerine farkli bir yontemdenenmesi isteme (O"Connell, 2001) olarak
tanimlanmistir. Grup Gyelerine tesekkir edereksire¢ sonlandirilir.
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EK-3: Bilgi Notu 3
Motivasyonel Goriigme Yaklagimi

Size tim dikkatin verildigi ve diger kisinin sizi yargilamadan gergekten dinledigini hissettiginiz biriyle
uzun bir konusma yaparak hic "iyilestiniz" mi? Belirli bir iliski sizi tekrar normal, daha hafif veya iyi
hissettirdi mi? Muhtemelen bu, glivenilir, acik ve diirlst bir ortamda gerceklesmistir.

Belirli bir iliski tiirii saglayabilirsem, diger kisi kendi icinde bu iliskiyi biiylime igin kullanma kapasitesini
kesfedecek, degisim ve kisisel gelisim gergeklesecektir.

Carl Rogers

Bu tlr bir iletisim bi¢imi olan motivasyonel gériisme, diinyanin her yerindeki uygulayicilar tarafindan
kullanilan kanita dayali bir yaklasimdir. En yaygin olarak davranis degisikligine yonelik motivasyonu
artirmak icin kullanilir. Ayni zamanda bireylerin kararsizigini kesfetmek, degisim taahhidinu
glclendirmek ve bireylerin degisim icin 6zerkligini desteklemek icin uygulanir. Bireyleri kendi
yasamlarinda faydali degisiklikler yapmak igin kendileriyle konusmaya tesvik eder. Degisim
motivasyonu kisiden kisiye, bir durumdan digerine ve zamanla degisir. Bazilarimiz isteksiz, bazilarimiz
degisemiyor ve bircogumuz tam olarak hazir degil. Yaklasim, bireylerin degisim nedenlerini kendi
degerleri ve ilgi alanlarina gore belirlemelerine olanak tanir. Uygulayicilar, danisanlarin yaninda yer
alarak danisanin direncini veya savunuculugunu azaltabilir. Clnkl her ikisi de bu yaklasimda uzman
olarak kabul edilir.

Klinik deneyimler ve arastirma bulgularina dayanan motivasyonel goriisme teknikleri; temel olarak
degisebileceklerine inanan bireylerin degisebildigini belirtir. Bir baska deyisle "kendilerinden
iyilesmeleri beklenmedigi soylenenlerin gercekten iyilesmedigini" gosterir (Miller ve Rollnick,
2014’den akt. Souders, B. 2020).

Insanlar, kendi kesfettikleri nedenlerle, baskalarinin aklina gelenlerden daha iyi ikna edilirler.
Blaise Pascal

Motivasyonel goriisme, Carl Rogers'in himanist psikolojisinin ilkelerine dayanan, birey merkezli
bir danismanlik tarzidir. Bir kisinin "blyumesi" igin; kendini ifade etmeyi mimkin kilan gergek bir
acikhk ve kosulsuz olumlu saygiy iceren kabule ihtiyaci vardir. Bunun yani sira dinlendigimizi ve
anlasildigimizi hissettigimiz, empati saglayan bir ortama ihtiyacimiz oldugunu savunur. Rogers,
insanlarin birey merkezli terapide sirecin yoniini belirlemesine izin vermenin daha etkili oldugunu
kesfetti. Degisimin gerceklesmesi icin, kosulsuz olumlu saygi esastir.Bu, bireyi ayri bir kisi olarak kabul
etmek, kendi basina bir degere sahip oldugu icin saygl duymaktir. Bununla birlikte kisinin bir sekilde
temelde glivenilir olduguna dair bir inangtir (Rogers, 1980’denakt: Champassak, 2020).

ilging paradoks, kendimi oldudum gibi kabul ettidimde dedisebilecegimdir.
Carl Rogers

1980'lerde alkol bagimlilig tedavisi ortaminda kullanilan motivasyonel gériisme, bireyleri degisme
nedenleri hakkinda diisinmeye ve konusmaya cesaretlendirdi. Bagimllikla miicadele eden bireyler
icin gelistirildi ve simdi kronik hastaliklari yonetmekten, agiz saghgl uygulamalarini tesvik etmeye,
Universiteden ayrilmayi 6nlemekten ¢ocuklarin TV zamanini azaltmaya kadar ¢ok cesitli davranislarla
kullanilmak Gzere genellestirildi.

Motivasyonelgorismenin, 6zellikle isteksiz veya degisemeyen kisilerde etkili oldugu kanitlanmustir.
Yakin zamanda ise bunun, direnglerini en aza indirdigi ve motivasyonlarini artirdigi kesfedildi. Bunun
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nedenlerinden biri, motivasyonel gorlismenin, degisimle ilgili kararsizligin normal bir insan deneyimi
ve genellikle degisim slrecinde gerekli bir adim oldugunu kabul etmesidir. Motivasyonel gériisme,
insanlarin degisim konusunda kararsiz oldugu, zayif oldugu veya buna direngli oldugu varsayimina
dayanir. Degisim konusmasini ortaya ¢ikararak ve giiglendirerek bu kararsizligi cozmeyi amaglayan
iyimser bir yaklagimdir. Degisim konusmasi; degisim arzumuzu yansitan, bunu yapabilme
yetenegimize odaklanan, degisim icin belirli nedenleri listeleyen ve degisimi listlenmeyi iceren
ifadelerdir. Calismalar, 6zellikle klinik ortamlarda degisim konusmasinin basarili davranis degisikligi ile
baglantili oldugunu géstermektedir (Sobell ve Sobell, 2008’den akt: Souders, B. 2020).

Egitilen tek kisi, 6Grenmeyi ve degismeyi 6grenen kisidir.
Carl Rogers

Motivasyonel goriismede danismanin amaglari;

e Danisanin glgli yonlerini ve isteklerini ortaya ¢ikarma,

e Endiselerini dinleme,

o Degisme yeteneklerine olan giivenini artirma,

e Sonunda onlarla bir degisim plani tGzerinde isbirligi yapma,

e Karar verme 6zerkligini cesaretlendirmektir.

Motivasyonel goriismenin nasil ve neden ise yaradigini aciklayan bir goris, kendi kaderini tayin
teorisidir. Teori, i¢ temel psikolojik ihtiyacimizla ilgilenilirse degisme olasiigimizin daha yiksek
oldugunu belirtir:

e Karar vermede 6zerklik
e Degisikligi yapma konusunda ustalik ve yetkinlik duygusu

e Saglik uzmanlari da dahil olmak tzere ¢cevremizdeki kilit kisiler tarafindan desteklenme
duygusu ve yakinlik.

Yararli bir baska goris de degisim hakkindaki konusmalarimizi dinledigimizde motivasyonumuzun
artma egiliminde olmasidir. Motivasyonel goriismede bu, "degisim konusmas!" olarak
bilinir. Arastirmacilar, danisanlarin degisim hakkinda konusurken kullandiklari dili incelediler ve
degisim konusmasinin daha iyi sonuglari oldugunu gordiler. Son olarak, uygulayicilarin
davraniglarinin  danisanlarin  davraniglarini  Olgllebilir  sekillerde  etkileyebilecegi  de
belirtiliyor. Arastirmalarin bir bulgusu da uygulayicilar danisanlarla ayni fikirde olmamak ve
danisanlarla ylzlesmek gibi motivasyonel gériisme ile tutarsiz davranislarini en aza indirdiklerinde
sonuglari izerinde net olarak olumlu etkiledigini gostermektedir (Gaume ve digerleri, 2013’den akt:
Souders, B. 2020). Motivasyonel goriisme, danisanlara saygil, tartismaya katkida bulunmalarina
deger veren, 6zerkliklerini, degisme (veya degismeme) iradelerini dikkate alan ve degisime hazir olup
olmadiklarini anlamaya yonelik bir ortam saglar.

" Bir kisinin kendi motivasyonunu ve degisime olan baghhigini gliclendirmek icin isbirliGine dayali bir
konusma tarzi" dir (Miller &Rollnick, 2013’den akt: Champassak, S. 2020). Bu isbirlik¢i konusma,
motivasyonel goriismenin temelini olusturur: ortaklik, kabul, merhamet ve hatirlatma.

Dort streg¢ ve temel becerilerle birlestirilen motivasyonel goriisme, degisen davranislara yardimci
olmak icin gesitli ortamlarda diinya ¢capinda kullaniimistir.
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Motivasyonel Goriigmenin Temelleri: Bir Model

1- Ortaklik, motivasyonel gorismede iki uzman arasinda etkin bir konusmaya katiimi vurgular.
Motivasyonel goriismede, uygulayici ve danisan arasinda bir isbirligi vardir. Uygulayicilar, tim
yanitlara sahip olmadiklari gercegiyle hareket etmelidir. Danisanlarinin degisimin yasamlarinda nasil
gorinecegi konusundaki uzmanhgina ihtiya¢ duymalidir. Uygulayici, bir danisani neden degismesi
gerektigini ikna etmeye, kandirmaya galismiyor. Bunun yerine, uygulayicilar kilavuzluk ediyor, dinliyor
ve danisanin kosullarini anlamaya ¢alisiyor.

2- Kabul, bir danisanin ortakliga katkilarina saygi duymanin édnemini vurgular. Kabuliin dort yéna
vardir: Mutlak Deger ve Dogru Empati, Carl Rogers'in ¢calismalarini ve degisim igin kritik olan kosullari
vurgular.

e Mutlak Deger: Rogers'in kosulsuz olumlu saygi kavramini vurgular. Oyle ki insanlar
yargilamadan kabul edildiklerinde degisiklik yapmakta 6zgilrdirler.

e Dogru Empati: Bir danisanin bakis acisini acima olmadan veya onlarla 6zdeslesmeden anlama
cabalarini vurgular.

e Ozerklik Destegi: Bir danisanin kontrol etme, ikna etme veya zorlamaya degil secme
ozerkligine saygl duymanin 6nemini vurgular. Bu, bir danisanin savunmalarini azaltarak
degisimi kolaylastirabilir ve danisanin segim 6zglirlGglinii vurgular.

e Onay: Danisanin gigli yonlerinin ve ¢abalarinin taninmasini vurgular.

"Biri, bir insan olarak her bir kisinin mutlak degerini ve potansiyelini onurlandirir, kisinin kendi yolunu
se¢mede geri déniilmez Ozerkligini tanir ve destekler, digerinin bakis agisini anlamak igin dodru
empati yoluyla ¢calisir ve kisinin giiclerini ve ¢abalarini onaylar." William Miller

3. Merhamet: Miller ve Rollnick (2013), motivasyonel gériismenin kendi gikarlarimiz veya baskalarini
somirmek icin degil, baskalarinin esenligini tesvik etmek icin kullanilmasinin 6nemini vurgulamak
amaciyla, motivasyonel goriismenin temeline merhamet eklediler (Akt: Champassak, S. 2020).

4- Hatirlatma, danisanlara davranis degistirme nedenlerini belirlemede yardimci olmak igin
kullanilir. Motivasyonel  gbrisme, danisanlarin  degisiklik  istedigini ve  degisebildigini
varsayar. Uygulayici, mevcut gicli yonlerine ve kaynaklarina dikkat ederek danisanlarina neden ve
nasil degiseceklerini animsatabilir.

Motivasyonel Goriismenin Dort Siireci

Motivasyonel goriisme sireci, danisani dahil etmekten, neyin degistirilecegine karar vermekten,
degisikligi yapmak icin nedenlerini hatirlatmaktan ve somut bir plan lzerinde anlasmaya varmaktan
olusur. Tim bunlar, degisim silrecinin normal bir pargasi olarak kabul edilen kararsizliga ve genellikle
direng gibi goriinen seye ragmen yapilir. Birbirlerinin (izerine insa ederler, 6rtusirler ve tekrarlarlar.
Miller ve Rollnick (2013), bu siregleri merdivenler olarak tanimlamaktadir (Akt: Champassak, S.
2020):

“Sonraki her siire¢, daha énce ortaya konulan ve temel olarak onun altinda islemeye devam edenlerin
lizerine insa edilir. Bir konusma veya vaka sirasinda, kisi merdivende yukari ve asagi dans ederek,
yenilenmis dikkat gerektiren énceki bir adima geri dénebilir."

1- Katilm, calisma ortakhginin kuruldugu ve odak noktasinin danisanla iliski kurma oldugu
surectir. Danisanlara karsi nazik olmaktan daha fazlasidir. Uygulayicilar, danisanlarinin kendilerini
rahat hissetmelerine yardimci olmali, karsilikli glivene dayali ve saygih bir iliski kurmakla mesgul
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olmahdir. Katilim sireci yoluyla iyi bir calisma ortakhg kuruldugunda danisanlarin geri donme ve
degisiklik yapma olasihig1 daha yiiksektir.

2- Odaklanma, danisanlarina, tizerinde anlasilan bir yoni netlestirme konusunda yardimci olmak igin
kullanilir. Ancak odaklanma, calisma ortakliginin degisime dogru ortak bir yon bulma konusunda
isbirligi yapmasina izin verir. Bu, konusma sirasinda odaklanilmasi gereken bir dizi olasi net konu
sunarak yapilabilir.

3- Hatirlatma, danisanlarin degisim icin kendi motivasyonlarini bulmalarina ve dile getirmelerine
yardimci olmak igin kullanilir. Uygulayicilar, degisim konusmasini ortaya ¢ikaran agik uglu hatirlatic
sorular sorarak bunu danisanlarla birlikte kesfedebilirler. Uygulayicilar, danisanlarin neden degismek
istedikleri veya degismeleri gerektigini belirlemelerine yardimci olurlar. Onlarin hedefleri ve degerleri
ile mevcut davranislari arasindaki tutarsizhigl degistirmek icin neler yapabileceklerini séylemelerini
saglarlar.

4- Planlama, bir danisan degismeye hazir oldugunu ifade ettiginde baslayabilir ve ne zaman, nasil
degisecegi konusunda daha ¢ok konusacak hale gelir. Bir eylem planinin belirlenmesini ve diger
etkilesim, odaklanma ve hatirlatma sireclerini icerir.

Motivasyonel Goriisme Sorulari ve Becerileri

Motivasyonel gorisme, degisim konusmasini ortaya ¢ikarma stirecini destekleyen ve gliclendiren bes
temel iletisim becerisi gerektirir:

e Acik uglu sorular: Kolayca evet veya hayir ile yanitlanamayan ancak detaylandirmaya izin
veren degisim konusmasini ortaya gikaran sorular. Danisanin degisim hakkindaki bakis agisi
ve fikirleri hakkinda daha fazla bilgi edinmemizi saglar. isbirligine dayali bir iliski kurmada ve
glclendirmede de ¢ok 6nemlidirler. Son olarak, danisanin degisim motivasyonunu uyandirma
sirecinde de faydalidirlar.

“.....yapmayi sizin icin zorlastiran nedir?”
“Bunu yapma seklin hakkinda ne distinliyorsun?”

e Onaylama: Danisanin glgli yonlerini ve gabalarini vurgulayan ifadeler. Danisanin gugli
yanlarini, yeteneklerini tanimak ve yorumlamak yoluyla yapilabilir. Onaylama, iliski kurmak
icin  mikemmeldir. Bilinen danisma tekniklerinden bazilarini kullanarak, danisanlarin
duygularini kabul edip onaylayarak daha da genisletilebilir.

“Gorlinlise gore bu gergekten zorlayici. Bunalmis hissetmenize sasmamali.”

e Yansitici dinleme: Danisani anlamak igin dinlemek ve belirsizliklerini ¢ozmeleri igin rehberlik
etmek amaciyla yansitici ifadeler kullanmak. Yansitici dinleme, 6zetleme yoluyla etkili bir
sekilde kullanilabilir. Danisanin bize soylediklerini bir soru yerine kendi sozlerimizle ve bir
ifade seklinde tekrarlariz. Boylelikle onlari konusmaya devam etmeleri icin tesvik
ederiz. Yansitici dinlemenin en 6nemli yarari; danisanla, 6zellikle tizglin veya kizgin oldugunda
sakinlesmelerine ve anlasildigini hissetmelerine yardimci olarak, etkilesim kurmayi
saglamasidir.

“Soyledigini duydugum sey .....

Ancak en 6nemlisi, derinlemesine dinleme, uygulayicilarin hem dogru anlamak amaciyla hem de
danisana geri yansitarak ne soyledigini acikliga kavusturmasina olanak tanir. Béylece ne soylediklerini
duyabilirler, disinmek icin duraklayabilir ya da ilerlemeyi secebilirler. Motivasyonel goriismede,
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yansitici dinleme, danisanin bir degisikligi diisiinmesine yardimci olmak icin kullanilir. Bu, hatirlatma
strecinin en glglu 6zelliklerinden biridir.

e Ozetleme: ilgi ve anlayis géstermek veya odak degistirmek icin tartismanin bir &zetini
yansitmak. Uygulayici, danisanin hikayesinin temel fikirlerini belirlemesine izin verir. Ayrica
daha fazla yansitma icin de kullanilir. Yansitici dinlemeyi kullandigimizda ve bunu etkili
Ozetlemeyle birlestirdigimizde, danisanlar degisimleri hakkindaki konusmalarini duyarlar.
Uygulayici, az 6nce soylediklerini danisana empatik bir sekilde geri yansitir. Boylece danisan
degisim icin kendi motivasyonunu hatirlatan glgli siirecin bir pargasi haline gelir.

¢ Bilgilendirme ve danismanlik: Danisandan bilgi vermek veya tavsiye vermek igin izin istemek.

Motivasyonel gorliismede; acik uclu sorular, onaylamalar, yansitici dinlemeler ve 6zetleme, degisim
konusmasini ortaya ¢ikarmak icin kullanilir. Kendini motive eden ifadeleri hatirlatmak, motivasyonel
gortsme yaklasiminin birincil hedefidir ve yonlendiricidir. Amag, danisanin kararsizligi tanimlamasina
ve ¢ozmesine yardimci olmaktir, boylece ilerleyebilir. Degisim konusmasi, danisanin degisim lehine
ifadelerde bulunmasidir. Degisikligi yapmaya daha istekli, yetenekli veya hazir oldugunu
gosterir. Uygulayicinin roli, danisanin isbirligine dayali bir sekilde degisim konusmasini saglamak ve
bunu empoze etmekten kaginmaktir. Motivasyonel gorlisme, danisman ve danisan arasinda rizaya
dayali, mizakere edilen bir surectir.

Motivasyonel gérismenin en énemli yon, uygulayicinin degisim konusmasini fark etmesi, ardindan
vurgulamasi ve degisim taahhidiini gliclendirme diline 6zel dikkat vermesidir. Miller, taahhit dilinin
onemli oldugunu gostermek icin bir dilbilimci ile galisti ve bir danisan ne kadar gili¢lii taahhiit ifadeleri
kullanirsa, davranisinin o kadar biyik bir olasilikla degisecegini soyledi.

Degisim konusmasini ortaya cikarma silreci de yeterli odaklanmayla gerceklesmelidir. Danisan ve
uygulayici degisim icin bir hedefi netlestirdikten sonra, gorismenin yoni konusunda bir anlasma
yapilmalidir. Bu, varsayimlarda bulunmaktan ve yeni bir degisiklik konusuna ¢ok hizli baslamaktan
kacinmaya yardimci olur. Ayni zamanda ylzlestirme yapmaksizin, danisana zor bir konu hakkinda
konusup konusmayacagina karar verme firsati tanir.

Degisim Konugsmasini Ortaya Cikarmak: Motivasyonel Gériismenin 5 Hedefi

Degisim konusmasi, belirli bir degisim hedefiyle baglantili olan ve degisime dogru hareketi tanimlayan
herhangi bir danisan konusmasi olarak tanimlanabilir. Degisim konusmasi hazirlayici veya harekete
gegirici olabilir. Hazirlayici degisim konusmasi, uygulayicilar danisanlarin isteklerini, yeteneklerini,
nedenlerini ve degisme ihtiyacini kesfettiklerinde ortaya c¢ikabilir. Harekete gecirici degisim
konusmasi ise; uygulayicilar danisanlarin degisim taahhiidini, etkinligini (isteklilik, hazir olma,
hazirlik) ve degisim adimlarini kesfettiklerinde ortaya ¢ikabilir. Degisim konusmasi asagidaki bes
teknik kullanilarak saglanabilir.

1. Hatirlatan sorular sormak

Degisim konusmasi cesitli sekillerde ortaya gikabilir. Hatirlatici, gagristirici sorular; arzuyu, yetenegini,
nedenlerini ve degisme ihtiyacini belirten ifadeleri kesfetmeyi icerir. Asagida bunlar i¢in
kullanilabilecek ipucu nitelinde soru koklerine yer verilmistir:

Arzu, bir degisiklik yapmak arzusu gosteren ifadeler:
“Akademik motivasyonumu yiikseltme, kaygidan kurtulmak kendimi cok daha iyi hissetmemi saglar.”

Arzu sorulari, danisanlarin yasam icin ne istedigini arastirir.
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Bu konu ile ilgili tam olarak istiyorsunuz?

Ne kadar calismak istersiniz?

Bana neyin farkli olmasini diledigini séyle. (Sinava hazirlik, motivasyon, vb konularda)
Yetenek, danisanin 6z yeterligini veya degisiklik yapma yetenegine olan inancini ifade eder:
“Sanirim biraz yardimla istesinden gelebilirim.”

Yetenek sorulari, danisanlarin neler yapabilecegini arastirir.

Diisen motivasyonun / sinav stresin icin ne yapabilecedini diisiintiyorsun?

... yapma olasiliginiz ne kadar?

Ne kadar ... mevcut durumu degistirmek igin ne gibi fikirleriniz var?

Yapabileceginden ne kadar eminsin ...?

Neden, danisanin bir degisikligi dislinmek icin sundugu nedenleri yansitir:

“Sinavda iyi bir performans icin calisma motivasyonumu yiikseltmem gerekiyor.”
Neden sorulari, danisanlarin neden degismek istedigini kesfeder.

Neden .....istiyorsun?

Diistik motivasyon / sinav kaygisi/ sinav stresi/ diizenli calisamamak sizin icin hangi sorunlari nasil
yaratti?

Bana en énemli (i¢c nedeni séyle ...

ihtiyag, daha bilissel ve akilci olan neden ifadelerinden daha duygusal olan bir degisim ihtiyacini
gosterir:

“Bir sey degismeli, yoksa sinavda kotl bir performans sergileyecegim”
ihtiya¢ duyulan sorular, danisanin degisim icin aciliyetini arastirir.

... Igin ne olmasi gerekiyor?

... Sana ne kadar acil geliyor?

Sence neyin degismesi gerekiyor?

2. Onem cetvelini kullanma

Danisanin degisim icin algilanan 6nem dizeyini kesfetmek icin 0 ile 10 arasinda degisen hayali bir
dlcek kullanilabilir. iki sorunun kullanilmasini igerir. ikinci soru, degisim konusmasini ortaya ¢ikarmak
ve danisanlarin degisimin neden énemli oldugunu belirlemesine yardimci olmak igindir.

“0’dan 10'a kadar olan bir éigcekte, 0'in hi¢c 6nemli olmayani ve 10'un su anda benim icin en 6nemli
seyi gosterdigi bir 6Icekte, sizin igin... ne kadar 6nemli? "

" Ve neden bir... konumundasin ve (daha diisiik bir say:) degilsin? "

Danisandan, dnce daha dislik puan verdigi cevabi sorgulamasini, cevaplarinin nedenleri tizerinde
diisinmesini isteyin. Soruyu su sekilde ifade edebilirsiniz:
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e Daha distik bir sayi yerine 6lcekte bu saylyl secmenize ne sebep oldu?
e Daha yilksek bir saylya gegmeniz igin ne gerekir?

Bir danisanin 6nem derecesini 0 olarak bildirmesi (ki bu nadirdir) durumunda, kararsizligi arastirmak
icin diger cagristirici sorular (arzu, yetenek veya nedenler) kullanilabilir.

3. Ug noktalari sorgulama

Danisanin en koti ve en iyi senaryolarini kesfetmek, degisim konusmasina neden olabilir.

" Oldugunuz gibi devam ederseniz uzun vadede ne olabilir? "

“Ders ¢alisma aliskanliklarinizi degistirmemek konusunda sizi en ¢ok endiselendiren sey nedir? "
" ... 'da basarili olsaydin ne olabilirdi? "
" Degisirseniz en iyi sonuglar ne olur? "

4. Geriye bakmak ve ileriye bakmak

Danisanlarin mevcut davranislarindan énce durumlarinin nasil oldugunu belirlemelerine yardimci
olmak ve bunu su andaki yasamlari ile karsilastirmak degisim konusmasini ortaya ¢ikarabilir. Ek
olarak, yasamin nasil farkli olabilecegini gorsellestirmede danisanlara yardimci olmak da degisim
konusmasini ortaya ¢ikarabilir.

Geriye bakmak:

“Hayatin ¢ok para kazanmadan 6nce nasildi? "

“Kilonuz sizi nasil degistirdi veya ailenizle iliski kurmanizi nasil engelledi? "

“Isler iyi giderken anlat ne degisti? "

Dort gozle beklemek:

" Gelecekte islerin nasil farkli olmasini istersiniz? "

“Soyleyin bana, eder fiziksel bir agriniz olmasaydi, ailenizle olan etkilesimleriniz nasil degisirdi? "
" Bes yil icinde her seyin nasil olmasini istersiniz? "

5. Hedefleri ve degerleri kesfetmek

Danisanin mevcut davranislari ile deger verdikleri seyler arasindaki tutarsizligi kesfetmek, degisim
konusmasina neden olabilir. Danisanlara, davranislarinin anlamli bulduklari seyle tutarsiz oldugunu
belirlemelerine yardimci olmak, degisim icin motivasyonlarini artirabilir.

- Degerler: Bir danisanin degisme arzusu dislik oldugunda, danisanin degerleri ile mevcut durum
arasindaki tutarsizligi kesfetmek, degisim konusmasini tesvik etmek icin etkili bir yéntem
olabilir. Asagidaki veya benzer sorulari sorarak danisanin mevcut degerlerini kesfedin:

e Suanda hayatinda en 6nemli olani séyle bana?
e Bana deger verdiginiz ve éncelikli oldugunuz seyler hakkinda bilgi verin.

e Budegerleri ne sekilde yasiyorsunuz?
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- Umutlar ve Hedefler: Bir danisan degisimin énemini gérmekte zorlandiginda, degisimin nedeninin
arastirilmasina yol acabilecek asagidaki sorular sorulabilir. Bunlar danisanin umutlarini ve hedeflerini
kesfetmesine de yardimci olabilir:

e Hayatinizda ilerlemek istediginiz seylerden bazilari nelerdir?

e Gelecegi diistindiigiiniizde, icinde olmasini isteyecediniz bazi seyler nelerdir?
e Cocukken hayatinla ne yapmayi hayal ettin? Simdi nasil?

e Birlikte calismamizda basarili olsaydik, bu neye benzerdi?

Gelecekteki hedefleri ortaya ¢cikarmak icin baska bir ydontem, danisani 6ngdérme siirecine dabhil
etmektir.

- Tutarsizlik: Mevcut davranigi, mevcut degerler veya istenen gelecek baglamina yerlestirerek
tutarsizlig ortaya gikarin.

e Dederlerinizi tam olarak istediginiz gibi yasamadiginiz zamanlari bana anlatin.
e Mevcut davranisiniz dederlerinize nasil uyuyor?
e Budeger, kendiniz igin belirlediginiz hedeflere ulasmaniza nasil yardimci olabilir?
o Mevcut davranisiniz gelecekteki hedeflerinizi nasil destekliyor?
Oz Yeterlik ve Motivasyon

Cogu insan basarabilecegine inandigi hedefleri secer. Bandura'nin (1986) belirttigi gibi, “insanlar
eylemleriyle arzu edilen etkileri liretebileceklerine ve istenmeyenleri énleyebileceklerine inanmadikga,
harekete gecme konusunda ¢ok az tesvikleri vardir. Diger faktérler motive edici olarak is gorebilirse,
bunlar kisinin istenen sonuglari iiretme giictine sahip olduguna dair temel inanca dayanmaktadir”

Bu baglamdaki anahtar yapi, 6z-yeterliktir. Oz-yeterligi yiiksek olan bir kisi, genellikle hedeflerini
gerceklestirmek icin gerekli olani gergeklestirebilecegine inanir (Bandura, 1997’den akt. Souders, B.
2020). Oz-yeterlik inanci yiiksek olan kisiler, yeteneklerinin yiiksek oldugunu varsayarlar. Bu nedenle,
Oz-yeterlik inanci dislik olan kisilere gére daha zorlayici hedefler benimserler ve goérevlerde daha iyi
performans gosterirler (Brown vd., 2011’den akt. Souders, B. 2020). Arastirmalar, daha zor hedefler
benimsemenin Ustlin performansla baglantili oldugunu géstermektedir (Locke ve Latham, 1990’dan
akt. Souders, B. 2020). Bunun aksine, bir kisi bir hedefe ulasma olasiliginin olmadigini disiinirse,
hedefe ne kadar deger verilmis olursa olsun, hedefe ulasmak igin ¢ok az caba gosterecek veya hig
yapmayacaktir. Bu nedenle, herhangi bir davranis degisikligi midahalesinde danisanin 6z-yeterlik
dizeylerini kesfetmek ¢cok 6nemlidir.

Motivasyonel gorismenin 6zellikle 6z yeterliligi olmayan ve degisemeyeceklerine inanan danisanlar
icin yararh oldugu kanitlanmistir. Danisanin, hedeflerine ulasma yetenegine olan inancini, is birligi
yaparak dikkatli bir sekilde gelistirme sirecidir. Motivasyonel gorliismede, danisanin motive olup
olmadigini sormazlar, bunun yerine onu neyin motive ettigini sorarlar.

Oz-yeterlik seviyelerini degerlendirebiliriz, danisandan istenen degisikligi yapma yetenegini
derecelendirmesini isteyebiliriz. Soruyu su sekilde ifade edebilirsiniz:

1'den 100'e kadar bir olgekte, degisikligi yapmayi secerseniz, degisebileceginizden ne kadar
eminsiniz? Basarili olabileceginize hi¢ inanmiyorsaniz 0'1 isaretleyin ve degisim hedeflerinize ulasmak
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icin gerekli becerilere sahip oldugunuzdan son derece eminseniz 100'U segin. Asagidaki dlcegi kilavuz
olarak kullanin.

%0 %50 %100
Degisim becerisine sahip Hedefime %50 Basaracagimdan
Olduguma hig inanmiyorum sansla ulasacagim tamamen eminim

Danisan 0Oz-yeterlik Olgeginde disiik puan almissa ve degisemeyecekmis gibi hissediyorsa, kisinin
degisme yetenegine olan inancini artirmak gerekir. Bunun igin etkili yontemlerden bazilari; degisim
olasihgl hakkinda iyimserligi artirmak ve igsel glicli yonlere odaklanmaktir. Bu, asagidaki sorularla
yapilabilir:

e Bana hayatinda degisiklik yaptigin bir zamandan bahset. Bunu nasil yaptin?

Basarili olmaniza yardimci olacak kisisel gligleriniz nelerdir?

Degismeye karar verdiginizi hayal edin, bunu yapmaniza ne dersiniz?

Sizi ne tesvik eder ve ilham verir?

Bu degisikligi yapmaniz icin size kim destek sunabilir?
Karar Dengesi ve Motivasyon

Cogu zaman insanlar degismek istediklerini soylerler. Ancak nasil yapilacagini bilmiyorlardir,
yapamiyorlardir veya degismeye tam olarak hazir degillerdir. Basitce séylemek gerekirse, insanlar
degismek istiyorlar ama cogu zaman henilz hazir degillerdir. Yonlendirici, danisan merkezli bir
etkilesim tarzi kullanan motivasyonel goériisme, bu kararsizhigl ¢ozmeyi ve insanlarin olumlu
degisiklikler yapmasina yardimci olmayi amaglamaktadir (Miller ve Rollnick, 2002’den akt. Souders, B.
2020). Bu, asagidaki amaclarla tasarlanmis sorular veya yorumlarla gerceklestirilebilir:

e Bir sorunla ilgili daha fazla farkindalik yaratmak,
e Degisimin avantajlarinin taninmasi,

e Degisme niyetinin artmasi veya

e Degisimle ilgili bir konunun detaylandiriimasi.

Danisanin degisikligi yapma konusundaki belirsizligini ¢cozmesine yardimci olabilecek bir arag, Karar
Dengesi ¢alisma sayfasidir. Danisman, davranigi degistirmenin veya bir degisiklik yapmanin farkl
yonlerini temsil eden doért sorunun her birine karsilik gelen danisan yanitlarini ortaya ¢ikararak seans
sirasinda sureci kolaylastirabilir.
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Mevcut Gelecek

Soru 1. Soru 4.
Zorlanma / Mevcut durum size neye mal oluyor? (bu Degisikligi yapmak icin ne tir
Zarar olgeklenebilir bir soru olabilir) zorluklarla karsilagacaksiniz?
Kazang / Soru 3. Soru 2.

Blyume
y Mevcut durumdan nasil yararlaniyorsunuz? | Degisikligi yaparak ne kazanabilirsiniz?

Bu senin igin ne kadar 6nemli? (bu
Olceklenebilir bir soru olabilir)

Bunu yapmak, danisanin davranisinin belirli sonuglarini tartismayi icerir. Bunun yani sira ge¢misi,
buglinii, geleceginin olumlu veya olumsuz yonlerini degerlendirmeyi igerir. Buradaki amag, danisanin
kararsizhgini ayrintih olarak tartismak ve ayni davranisi sirdirmek yerine degisiklik yapma
konusundaki goruslerini talep ederek sireci kolaylastirmaktir. Danisanla birlikte, danisma oturumu
Oncesinde veya sirasinda tamamlanmis bir listeyi ayrintili olarak gbzden gegirerek yazil bir artilar ve
eksiler listesi gelistirerek de yapilabilir.

Motivasyonel Goriismenin Etkinligi

Motivasyonel gorismenin danisanlarin davranislarini degistirmede etkin oldugu arastirmalarla
gosterilmistir. Bu teknigin ergenlerde yetiskinlere benzer sekilde etkin oldugu da saptanmistir.
Yapilan meta analizlerde kisa gérismelerde bile (15 dakika) etkin oldugu belirtilmistir. Teknigin
basarisi daha c¢ok, terapist ve danisan arasindaki iliskinin kalitesinden ve terapistin aldig
motivasyonel gorisme teknigindeki yeterliligi veya yetersizliginden kaynaklanmaktadir. Arastirmalar,
motivasyonel goriisme tekniginin gesitli yasam sorunlarinda etkili oldugunu, sorunun fizyolojik veya
psikolojik olmasinin herhangi bir etki gostermedigini saptamistir. Bu durum, motivasyonel
goriismenin davranis sorunlari yasayan farkli ve genis gruplarda uygulanabilirliginin oldugunu
gostermektedir. Bunlar arasinda alkol bagimhligi tedavisi, beyin felcinin rehabilitasyonu, kardiyak
bakim, cocuk koruma, kronik agri, diyabet, diyet, madde bagimliligi, HIV/AIDS korunma, kazalari
Onleme, anksiyete bozuklugu, depresyon, cinsel davranis degisikligi, titin bagimliligi, kilo verme
sayilabilir (Ogel, 2009).

Motivasyonel Goriismede Yaygin Uygulamalar

Okul temelli ruh saghigr arastirmacilari ve okul psikologlari, 6grencileri akademik olarak etkin olma
davraniglarini  benimsemeye, ebeveynleri ve 0Ogretmenleri olumlu davranislari destekleme
stratejilerini benimsemeye motive etmek icin motivasyonel gériismeyi kullanmaya basladilar. ilki,
ogrenci odakh motivasyonel goriisme olarak, ikincisi ise danisman odakll motivasyonel goriisme
olarak adlandiriir. Ogrenci odakh motivasyonel goriismenin ergenlerin akademik notlarini
ylkseltmelerine ve riskli davranislari azaltmalarina yardimci olmada yararh olduguna dair artan
deneysel kanitlar bulunmaktadir. Okul psikolojik danismanlari, daha kigik 6grenciler igin 6grenci
odakli motivasyonel goriisme kullanirken daha dikkatli olmahdir. Clinkii bu konuda sinirli arastirma
vardir ve daha kiiglik 6grenciler bliyik olasilikla bazi bilissel becerileri (6rnegin, uzun vadeli planlama)
kullanamazlar. Bunun vyerine, okul psikolojik danismanlari anne babalar ve 06gretmenlerle
motivasyonel gorisme kullanmayr dlstnmelidir. Arastirmacilar, psikolojik danismaya dayali
motivasyonel gortismenin 6gretmenlerin olumlu davranissal destekleri benimsemesini artirdigini ve
bunun da yikicl davranista azalmalara yol acgtigini géstermistir (Strait, 2018).
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Diger Yaklasimlar ve Motivasyonel G6riisme

Motivasyonel goériisme standart yaklasimlarda oldugu gibi sorunun ¢6ziimiine odaklanmaz, hastanin
kaygilarina egilir. Hedefleri regete etmez, hedeflerin birlikte konulmasina ¢alisir ve segenekler sunar.
Yizlestirmenin kullanildigi tekniklerden farkli olarak motivasyonel gorlismede direng inkar olarak
gorilmez. Direncin terapist tarafindan yaratildigi distnlir. Direng tartisma ile degil, yansitma ile
actlir. Motivasyonel Goérisme ve Bilissel Davranisgl Terapi degisimin farkli unsurlarina odaklanir.
Motivasyonel goriisme; danisana neyin ve neden degisecegi, degisimin ne kadar énemli oldugu ve ne
zaman gergceklestirilecegi sorularini cevaplamak konusunda yardimci olmaya odaklanir. Bilissel terapi
ise; danisana “neyin” ve “nasil” degisecegi ve degisimin surekliligi konusunda yardimci olacak strateji
ve teknikleri icerir. Bilissel terapideki olumsuz otomatik dislincelerin Motivasyonel Goriismedeki
karsiigi “Degisim konusmasi (change talk)”dir. Bilissel terapideki “semalarin” Motivasyonel
Gorismedeki karsiligi “degerler (values)”dir. Bilissel Davranis¢l Terapi yontemleri olan danisana
kendine yardim becerilerinin 6gretimi, bilissel yeniden yapilandirma, sorun ¢éziim, beceri egitimi ve
empatik yizlestirmenin Motivasyonel Goérisme teknigine uyarlanmasinin gerekli oldugu kanaati
hakimdir. Bilissel terapinin ise, motivasyonel goériismenin ruhunu uyarlamasi gerektigi bildirilmektedir
(Ogel, 2009).

Sonug¢

Motivasyonel goriisme teknigi kisa sireli, uygulamasi ve 6grenmesi kolay bir terapi yontemidir.
Bircok terapi yontemi ile birlikte kullanilmasi mimkindir. Kanita dayali bir yontem olmasi,
uygulamada givenilirligi artirmaktadir. Farkli uygulama alanlarina sahip olmasi, yaygin bir sekilde
kullanilabilecegini de gdstermektedir (Ogel, 2009).
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EK-4: Bilgi Notu 4
Sinava Hazirlik Siirecinde Pozitif Psikoloji

Testler, sinavlar ve gorevler herkesin hayatinin bir pargasidir vekisinin gelecegi ve refahi lGzerinde
onemli bir etkiye sahip olabilir.Sivanlarin bu 6nemi stres ve kaygi kaynagi olabilir. Pozitif psikoloji de
yer alan lg¢ 6nemli kavram, benlik saygisi, iyimserlik ve yasam doyumudur. Bunlarla ilgili cok kiiclik de
olsa iyilesmeler ve bu yonde verilen destekler 6nemli faydalar saglayacaktir.

Pozitif Psikolojinin agirlikh olarak 'glicli olani insa etme' ile ilgilidir ve gelecekteki sorunlari 6nlemek
icin pozitif psikolojik kaynaklari tesvik eder. Pozitif psikoloji akademik motivasyon ve sinav kaygisi ile
ilgili pozitif karakter gliclerini kullanmayi 6n plana alir. Bu anlamda yapilacak ¢alismalarda Akademik
basari ile iliskili; merak, minnettarlik, iyimserlik, sebat, 6zdenetim, sosyal zeka, vb karakter glicleri 6n
plana alinmalidir. Ogrencilerin giiglii yonlerinizi bulmak ve onlar daha fazla kullanmak icin VIA
Ucretsiz genclik anketinden yararlanilabilir (www.viacharacter.org/).

Ogrencilerin olumlu diisiinmeye sevk edilmesi, yasadiklari olumsuzluklari da égrenme, biiyiime ve
gelisme firsatlari olarak gérmeleri yoninde farkindaliklar yapilacak calismalarda vurgulanmalidir.
Pozitif psikolojide yer alan olumlu duygular teorisi 6grencilere fark ettirilebilir.

Olumlu duygular teorisine paralel olarak 6grencilerinize olumlu igsel konusma 6nerebilirsiniz onlara
kendilerine soyleyebilecekleri i¢sel diyalog o©nerileri verebilir ya da grup rehberligi ¢alismalar
sirasinda bu diyaloglari 6grencilerinize kesfettirebilirsiniz. Odagl negatiften pozitife cevirin. Bilissel
davranici psikolojik danisma yaklasiminda bilissel ¢arpitmalarin tam tersini yapmaya tesvik edin.
Ornegin “secici soyutlama bilissel carpitmasinda 6grencilerin iyi seyler olsa bile en kétiiyii cimbizlama
egilimi gosterir. Bunu yerine “En iyi 3 sey” etkinligini onerin, her giin en iyi U¢ seyi dislinmeyi
deneyebilirler. Kendimize séylemeyi segebilecegimiz ve isigin zihnimize girmesine izin verebilecegimiz
bazi olumlu onaylar, ¢linkii mutluluk her glin yapmamiz gereken bir segimdir.

Diyalog 6rnekleri; “Mutlu olmayi hak ediyorum”, “Viicuduma ve aklima gtiveniyorum”, “Bugiin sadece
hayattaki giizel seyleri diisiinecegim”, “Tiim ge¢mis hatalar igin kendimi affediyorum”, “Ben kimseye
kin beslemiyorum”, “Bugiinden itibaren eski aliskanliklari birakip yeni ve daha iyi olanlari
kucaklayacagim”, “Simdiye kadar sahip oldugum her sey icin minnettarim”, “Ben bir savas¢iyim ve
bunun listesinden gelecegim”, vb.(Chowdhury, 2020).

Marjinal kazanglar teorisini kullanimi 6grencilere dnerilebilir: calisma ve sinavlarla baglantili tim
alanlarda iyilestirme icin% 1 gibi kiiciik bir adim bile olsa bunu kullanmaya odaklanilmalidir. Ornegin;
her gece 15 dakika erken yatmak ve yatmadan en az iki saat dnce cep telefonunu kapatmak, giinde 2
sayfa daha okumak, yarim saat daha fazla galismak, vb kii¢lik de olsa baslamak 6nemlidir.

Buna paralel olarak 6grencilerinize “+ 5 Kurali”ni 6nerebilirsiniz:

“+ 5 kuralina ne dersiniz?, Bu kural, ¢alisirken dikkatiniz dagildiginda, ¢alisma istedininiz
kaybettiginizde, motivasyonun azaldiginda +5 daha yapmak... Ornedin kitap okuyorsak + 5 sayfa
daha... Matematik testi ¢éziiyorsak + 5 soru daha... Yaptiginiz seyden bes tane daha yapmak igin
icinizdeki enerjiye olumlu etki edecektir.
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