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Bu arastirmanin amaci, bilissel davranis¢i temelli grupla psikolojik danisma programinin ergenlerin
psikolojik dayanikliligina ve mizah diizeyine etkisini incelemektir. Arastirma, 6ntest-sontest kontrol
gruplu gercek deneysel desende diizenlenmistir. Deney ve kontrol grubu, 8’er ergenden olusmaktadir.
Veri toplama araglan “Ergen Psikolojik Dayaniklilik Olgegi” ve “Ergenlikte Mizah Olgegi”dir. Her biri 90
dakika stiren 8 oturumluk program, 8 kisilik deney grubuna 8 haftada uygulanmistir. Kontrol grubuyla
ise herhangi bir calisma yapilmamistir. Verilerin analizinde Mann-Whitney U Testi ve Wilcoxon
Eslestirilmis Ciftler isaretlenmis Sira Sayilar1 Testi kullamilmistir. Sonucta bilissel davranis¢i temelli
grupla psikolojik danisma programinin ergenlerin psikolojik dayanikliligini ve mizah diizeyini arttirdigi

gorilmiustir.
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THE EFFECT OF COGNITIVE-BEHAVIORAL GROUP COUNSELING ON
PSYCHOLOGICAL RESILIENCE AND LEVEL OF HUMOR IN
ADOLESCENTS

ABSTRACT

The purpose of this study was to examine the impact of a cognitive behavioural group counselling
program on psychological resilience and humour in adolescents. The study design was pre-post-test,
experiment and control group model. The experiment and control groups consisted of 8 adolescents.
Data collection instruments were “Adolescent Psychological Resilience Scale” and the “Adolescent
Humour Scale”. The 8-session program, each of which lasted for 90 minutes, was implemented in 8
weeks for the experimental (N=£38). No intervention was applied to the control group. Mann-Whitney U
test and Wilcoxon signed ranks test were used for data analysis. As a result, the cognitive behavioral
group counselling program was found to increase psychological resilience and humour in adolescents.
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Giris

Cocukluktan yetiskinlige gecisin gergeklestigi gelisimsel donem olarak tanimlanan
ergenlik, biyolojik, bilissel ve sosyo-duygusal bir takim degisimleri icermektedir
(Santrock, 2011). 10-13 yaslarinda baslayip, 20’li yaslarin sonunu kapsayan bu
donemde, degisen bedeni algilayip, kabul etme ve olumlu beden algisi gelistirme,
biyolojik degisimden kaynaklanan duygu durumundaki ani degisiklikleri anlama ve
bunlara uyum saglama gibi gelisim gorevlerinin yani sira sosyal beklentilerdeki
degisiklikler, kimlik olusturma, bagimsizligin1 kazanma c¢abasi, duygusal inis ¢ikislar
ergenin, bu siirece uyum saglamak i¢in yogun c¢aba harcamasini gerektirmektedir
(Lerner ve Steinberg, 2009; Steinberg, 2011). Tum bu gelisim siireci icerisinde bazi
ergenler bu uyum siirecini basar1 ile tamamlarken, bazilar1 bu goérevleri yerine
getirmede zorluk yasamaktadirlar (Burke, Brennan ve Cann, 2012; Santrock, 2011).
Donemin basari ile tamamlanmasi, ergenin ¢ocukluktaki catismalarini 6ziimsemesine,
Ote yandan yetiskinlikte gerceklesebilecek olan catismalara hazirlanmasina olanak
saglamaktadir. Gelisimsel baglamda gorevlerin saglikli bir sekilde tamamlanmasi
halinde, ergenin bu catismalar1 ¢6zme miicadelesi basarili bir kimlik kazanimiyla
sonuglanabilir (Kulaksizoglu, 2004). Kimlik kazanimi siirecindeki ergen, saglk
problemi, bir yakinin 6lmesi, anne-babanin bosanmasi veya akademik basarisizlik gibi
cesitli stres faktorleriyle de karsi karsiya kalabilir ve muhtemelen psikolojik
dayanikliligi ve mizah diizeyi ylksek olan ergenler bu ve benzeri olaylara hizli uyum
saglayip, zor durumlardan gii¢lenerek ¢ikabilecektir.

Psikolojik dayaniklilik, kisiyi zorlayan ya da varligini tehdit eden olumsuz bir yasam
olayi ile karsi karsiya kalindiginda koruyucu faktorler ile risk faktorlerinin etkilesimi
sonucu ortaya ¢ikan dinamik siire¢ igerisinde, kisinin hayatindaki degisiklige uyum
gostermesini icermektedir. Psikolojik dayaniklilik kavrami ile psikolojik saglamlilik
ifade edilirken ayn1 zamanda bu kavramla zorluklarin iistesinden gelme ya da uyum
gostermeye isaret edilmektedir (Hunter, 2001). Bu baglamda psikolojik dayanikllik,
yasanan bir travma, biiyliik boyuttaki saghk sorunlari, sosyal iliski ve aile ile ilgili
sikintilar, akademik basarisizlik gibi stres kaynaklariyla bas etmede bireyin uyum
strecine isaret eder (Tusaie ve Dyer, 2004).

Psikolojik dayanikliliktan bahsedilirken ti¢ ana 6zelligin alti ¢izilir. Bunlardan ilki;
olumsuzluklara karsin umut edilenden fazla diizeyde gelisim saglayan kisilerin ayaga
kalkmalarini kolaylastiran bireysel bir kabiliyete sahip olduklar1 varsayilir. ikincisi,
stresli yasam olaylarinda bireyin hizl bir bicimde uyum saglama becerisi vurgulanir.
Ve son olarak travmanin muhtemel etkilerinden kurtulmada bireysel farkliliklarin
onemine dikkat cekilir (Masten, Morison, Pellegrini ve Teliegen, 1990).

Garmezy (1993)'nin vurguladig1 gibi psikolojik dayaniklilik, bireyin toparlanma
glicudiir. Bu glig, bireyin sahip oldugu gizil giictiir. Bir anlamda bireyin yasadig stresli
olaydan o6nce zaten kendisinde varolan yeteneklere ve davranis sekillerine tekrar
donebilme yetisidir.

Literatiirde (Masten & Reed, 2002; Goldstein & Brooks, 2005; Rutter, 2006; Coleman
& Hagell, 2007) psikolojik dayanikliliga iliskin ¢alismalar, genelde sonuglara ve bu
sonuglarin sebeplerine gore ii¢ baslik altinda ele alinir. Bunlar; risk faktorleri,
koruyucu faktorler ve olumlu sonuglar olarak isimlendirilmistir. Risk faktoérleri; kisiyle
ilgili (zekad diizeyi, mizag, saglhk problemleri, kendine giiven, basa ¢ikma
mekanizmalar), aile ile ilgili (hastaliklar, bosanma, ebeveyn-¢ocuk iliskisi, ailenin
disiplin anlayisy, aile igi iliskiler, ihmal ve istismar) ve toplumsal yapu ile ilgili (sosyo-
ekonomik diizey, yakin sosyal cevre, goc ve issizlik gibi) olabilmektedir. Psikolojik
dayanikliligr aciklayan koruyucu faktérler, risk veya zorlugun etkisini azaltan ya da
ortadan kaldiran, saglikli uyumu ve bireyin yeterliklerini gelistiren durumlari
tanimlar. Sosyal yeterlilik, problem ¢6zme becerisi, 6zerklik gibi i¢csel faktorlerin yani
sira diger insanlarla saglikli yakin iliskiler, olumlu aile iklimi, diizenli bir ev ortamy,
yliiksek egitimli anne-baba, sosyo-ekonomik avantajlar, olumlu bir okul atmosferi,
sosyal organizasyonlar ile baglantilar gibi dissal etkenler de koruyucu faktorler olarak
islev gormektedir. Olumlu sonuglar ise kisinin, sahip oldugu i¢sel ve dissal koruyucu
faktorlerle, risk faktorlerinin listesinden gelmesi sonucunda kazandig yeterliliklerdir.
Akademik basari, sosyal yeterlilik, suca yonelik davranislardan kaginma, okula devam,
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ders dis1 etkinliklerin igcinde yer alma, kurallara uyma, kendini kabul ve akran kabuli
vb. olumlu sonuglar arasindadir (Masten & Reed, 2002; Goldstein & Brooks, 2005;
Rutter, 2006; Coleman & Hagell, 2007).

Ergenlerin psikolojik dayanikhligiyla ilgili cesitli ¢alismalar mevcuttur. Ornegin,
Werner boylamsal arastirmasinda ‘dayanikli’ gocuklarin kendi yasitlarina kiyasla daha
merakli, bagimsiz, 6zerk, gorev yonelimli ve empatik olduklarini, akranlariyla
kurduklan iliskinin daha iyi oldugunu ve karsilastiklar1 problemleri daha kolay
cozebildiklerini gérmiistir (Werner ve Smith, 2001). Voegler de (2000), ¢ocuklarin
dayanikliligiyla, sosyal 6z-etkililik, uyum ve zihinsel beceri gibi kisisel 6zelliklerin
baglantili oldugunu bulmustur.

Noorafshan, Jowkarb ve Hosseini (2013), psikolojik dayanikhlik ile ailede kurulan
iliski sekillerinin baglantisini inceledikleri calismada kararlarin ¢ocuklardan bagimsiz
alindig1 iletisim tiplerinde dayaniklilik diizeyini diisiik bulurken; Sagone (2013)
tecruibe ile psikolojik dayaniklilik ve farkli diisiince tarzlari arasinda iliski oldugunu
belirtmistir. Kog-Yildirim’'in (2014) ¢alismasinda psikolojik dayaniklilik ile 6zerklik
arasinda negatif yonde iliski bulunurken, 6zerk-iliskisellik ve iliskisellik arasinda
anlamh bir iliski olmadig1 goériilmustiir. Aktas ise (2016) psikolojik dayanikhiligin,
gelecek beklentilerini olumlu yonde etkiledigi sonucunu elde etmistir.

Mizah, bilissel yonden zitlik iceren bir¢ok durumun, karmasik bir diizlemde bir araya
gelmesi veya karsilikli olarak iliski kurmasi olarak tanimlanir (Loizou, 2005). Mizah,
herhangi bir seyi giiliin¢ ya da eglendirici bir durum olarak goésteren bir kavramdir.
Mizah, hem giliingliige sebep olan bir seyin tanimini icermekte hem de giiliin¢ olan
bir seyi gorebilme, algilayabilme ya da anlatabilme yetenegini ifade etmektedir (Oral,
1998). Mizahin ortaya ¢ikisinda toplum ile bireyin duygusal ve zihinsel deger kaliplari
belirleyicidir. Bireyler, belirli bir olay karsisinda déniip kendi duygusal ve zihinsel
semalarindan faydalanarak bir disavurum gergeklestirirler. S6z konusu disavurum,
cogunlukla giilme davranisiyla gerceklesir (Aydin, 2006). Mizahin psikolojik ve
fiziksel sagliga faydalar1 sayesinde yasam kalitesini yiikselttigi diisiiniilmektedir.
Mizah, direnme ve basa ¢ikma kuvveti gelistirir, saglik ve iyilik halini yiikseltir, sosyal
iliskileri giiclendirir ve iletisimi gelistirir (Chauvet ve Hofmeyer, 2007). Oyleyse
mizahin stresli durumun kendisini degistirmek i¢in kullanilmas1 mtimkindiir.

Ergenlerde mizah ile ilgili ¢esitli arastirmalar mevcuttur. Ornegin, Eder ve Stanford
(1984), ergenlerin katildiklar1 yeni grupta kendi hoslandiklar1 ve hoslanmadiklari
seyleri ifade etmek icin mizah1 kullandiklarini bulmuslardir. Fiithr (2001),
arastirmasinda ergenlerin problem ¢6zmede ve sosyal etkilesiminde mizah algisinin
onemli oldugunu belirtmistir. Yine Fiithr (2002) mizahin, 6zellikle erken ergenlik
yillarindaki bireylerde bir bas etme mekanizmasi olarak islev gérdiigiinii s6ylemistir.
Kahraman (2008) yaptig1 calismada arkadaslk iliskisi ve mizah duygusu arasinda
pozitif yonli bir iliski bulurken Bozdemir (2011) ergenlerin miikemmeliyetgilikleri ve
mizah duygusu arasinda bir iliski bulamamistir. Konuyla ilgili arastirmalarda,
ergenlerde psikolojik dayaniklilhik ve mizah diizeyi ile ilgili bir basa ¢ikma beceri
programinin ise kosulup deneysel bir model calisiimadig1 fark edilmistir. Esasen
pozitif psikoloji kavramlarindan olan psikolojik dayanikhiligin bilissel ve davranisci
psikolojik danisma teknikleriyle, ergenlerle yapilacak bir basa c¢ikma beceri
programinin konusu olabilecegi diisiintilmiistiir. Mizah tanimlarindan da anlasilacagi
lizere, mizah biiylik 6lcliide bilissel semalarimizla ilintili bir kavramdir. Bilissel ve
davranis¢t danismanlik uygulamalarinda basa ¢ikma beceri programlarinin degeri
biiytiktiir. Bu yaklasimlarda bilisle ilgili siireci fark etmek, uyum saglayici ve islevsel
olmayan distlinceleri saghkli olanlar ile degistirme yollarin1i kavrayarak stres
kaynaklariyla bas etmede yardimci olacak etkili yontemler gelistirmek
vurgulanmaktadir (Corey, 2005).

Tim bu literatir 1s18inda bu calismada, gelisim dénemi olarak kimlik kazanimi
miicadelesi veren ve bu siirecte risk faktorlerinden etkilenme ihtimali ytlksek olan
ergenlere yonelik psikolojik dayanikliligi ve mizah dilizeyini arttirmak amaciyla
bilissel ve davranis¢i temelli bir grupla psikolojik danisma programi hazirlanmis ve
sekiz haftalik bir siirecte program uygulanmistir.
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Bu noktadan hareketle, psikolojik dayanikliliginin gelistirilmesinde koruyucu faktér
ve olumlu sonuclar yaratabilecegi diisiiniilen mizahi kullanarak, kisisel ve sosyal
becerileri arttirarak, ergenlerin basa ¢ikma becerileri gelistirmelerine yardimci olmak
amaciyla gelistirilen programin etkililigini sinamak amac¢lanmistir. Gelistirilen
programin genel hedefleri su sekilde yapilandirilmistir:

e Ergenlere kendileri ile ilgili farkindalik kazandirma,
e Kendini ifade etme becerisi gelistirme
e Duygu-dusiince-davranis ayirt etme,

e Diislince hatalarin1 fark etme, alternatif saghkli yeni diisiinceler
gelistirmeye yardimci olma,

e Psikolojik dayaniklilig1 arttirma ve basa ¢ikma becerileri gelistirme yolu
olarak mizahi kullanma

Bahsedilen hedefler dogrultusunda yapilandirilan bu grupla psikolojik danisma
calismasinda, hem deney ve kontrol gruplar1 arasinda hem de deney grubunda
uygulama oncesi ve sonrasinda psikolojik dayaniklilik ve mizah diizeyleri agisindan
farkliliklar olusacagi beklenmektedir.

Yontem
Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, ontest-sontest kontrol gruplu gercek deneysel desenli bir ¢alismadir.
“Deneysel arastirmalarda bagimsiz degiskenin arastirmaci tarafindan manipiile edilmesi ve
deneklerin en az iki kosulda bagimli degiskene ait elde edilen élciimlerin karsilastiriimasi séz
konusudur” (Buyukozturk, Kilig, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2010, s.195).
Arastirmanin bagimsiz degiskeni bilissel-davranis¢i temelli grupla psikolojik danisma
programi, bagiml degiskenleri de psikolojik dayaniklilik ve mizah diizeyidir.

Calisma Grubu

Bu arastirmanin ¢alisma grubu, Istanbul’'un Cekmekdy Ilgesi'ndeki 6zel bir egitim
danismanlik merkezine devam eden 16 sekizinci sinif 6grencisinden olusmaktadir. Bu
ogrenciler yogun sekilde sinav kaygisi yasayan ve bu sorunla basa ¢ikma becerisi
gelistirme geregi duyan Ogrencilerdir. Calisma grubuna segilen 6grenciler, random
yontemi ile deney ve kontrol grubuna atanmistir. Boylece 8 kisi deney grubunu, 8 kisi
de kontrol grubunu olusturmaktadir. Ogrenciler 14 yasindadir ve deney grubunda 1
erkek, 7 kiz; kontrol grubunda da 3 erkek 5 kiz vardir.

Veri Toplama Araglar:

Ergen Psikolojik Dayamiklilik Olgegi: Bulut, Dogan ve Altundag (2012) tarafindan
gelistirilen ve 14-18 yas arasi ergenlere uygulanan olcek 4’li Likert seklindedir.
Olgegin, empati, uyum, okul destegi, aile destegi, akran destegi ve miicadele azmi
olmak tlizere 6 alt boyutu vardir. 29 maddeden olusan 6l¢cekten alinabilecek puanlar
29 ile 116 arasindadir. Olgekten alinan puanin yiiksekligi psikolojik dayanikliiginin
yuksek oldugunu gostermektedir. Yap1 gecerligine gore olcegin toplam varyansin
%56.99’unu acikladigr gorilmistiir. Uyum gecerligine gore psikolojik dayanikhilik ile
umutsuzluk arasinda (r=-0.61) negatif iliski bulunmustur. Test-tekrar-test
giivenirligine 0.87, i¢ tutarlik glivenirlik katsayisi ise 6lgegin biitiinii i¢in 0.87 olarak
hesaplanmistir (Akin, 2015; Bulut, Dogan ve Altundag, 2012).

Ergenlikte Mizah Olcegi: Oral (2004) tarafindan gelistirilen 6lcek 35 maddeden
olusmaktadir. 4’lii Likert tipinde hazirlanan 6l¢ekten alinan puanin yiiksekligi yliksek
mizah1 isaret etmektedir. Yapilan faktor analizi sonucunda 6lcegin 3 faktdrden
olustugu gorulmiistiir. Birinci faktor dikkat, bellek gibi bilissel siire¢lerin etkinliginin
arttirmak i¢in mizahin kullanilmasi, ikinci faktér grupla ve karsi cinsle iletisim-
etkilesim kurmak i¢in mizahin kullanilmasi ve tgiinci faktor ise kaygi, korku ve
mutsuzlukla basa ¢ikmada mizahin kullanilmasi olarak isimlendirilmistir. Olgcegin
gluvenirlilik calismasi sonucunda, toplam 6lgegin Cronbach-Alfa degeri 0.89,
Spearman-Brown Testi degeri ise 0.84 bulunmustur.
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Verilerin Coziimlenmesi

Deney ve kontrol grubu katilimcilarinin 6n testlerinden ve son testlerinden almis
olduklar1 puanlar arasinda anlaml bir sekilde farklilasip farklilasmadigini belirlemek
lizere non-parametrik Mann Whitney-U testi yapilmistir. Deney ve kontrol grubunun
son test puanlarinin 6n test puanlarina gore anlaml bir sekilde azalip azalmadigim
belirlemek i¢cin non-parametrik Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis Sira
Sayilari testi yapilmistir. Mann Whitney U Testi iki iliskisiz 6rneklemden elde edilen
puanlarin birbirinden anlamli bir sekilde farklilik gosterip gostermedigini test etmek
icin kullaniimaktadir. Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilar Testi ise
iligkili iki 6rnekleme ait puanlar arasindaki farkin anlamliligin1 test etmek icin
kullanilmaktadir (Biiytkoztirk, 2003).

islem

Uygulanan bilissel-davranis¢1 temelli grupla psikolojik danisma programi, Marmara
Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Anabilim Dali doktora programi
kapsaminda Bilissel-Davranis¢i Kuram ve Uygulamalar dersi alan uzman rehber
o0gretmen ve psikolojik danisman ile ders 6gretim iiyesinin siipervizyonu esliginde
hazirlanmis ve uygulanmistir. Programin hazirlanmasindan sonra, hem ergen
katilimcilara hem de ailelerine bilgilendirme yapilmis ve ailelerden o6grencilerin
katilimlarina dair onam alinmistir.

Hazirlanan program, sadece deney grubuna haftada bir giin, 8 hafta siireyle, 90 dk’lik
oturumlar seklinde uygulanmistir. Birinci oturum Ekim ayinda baslamis, sonuncu
oturum da Aralik ayinda yapilmistir. Deney grubuna program kapsaminda her
oturumda 1sinma oyunlar1 ve belirlenen etkinlikler gerceklestirilirken, ayrica ev
odevleri de verilmistir. Kontrol grubuna yonelik olarak ise herhangi bir calisma
yapilmamuistir.

Deney grubuna Psikolojik Dayaniklilik Olgegi ve Ergenlikte Mizah Olgegi én ve son-
testler olarak uygulanmistir. On-test uygulamalar, ilk oturumun basinda, son-test
uygulamalar1 da son oturumun sonunda yapilmistir. Kontrol grubunun 6n-test ve son-
test uygulamalar1 ise deney grubu wuygulamalarinin yapildigi haftalarda
gerceklestirilmistir.

Bilissel davranis¢i temelli grupla psikolojik danisma uygulamas: gelistirilirken ilk
olarak bilissel davranis¢i yaklasimin kuramsal yapisi, terapi siireci ve kullanilan
yontem ve teknikler incelenmistir. Ardindan bilissel davranis¢i terapi uygulamalar ve
psikolojik dayanikliik ve mizah diizeyi ilgili literatiir taranmistir. Psikolojik
dayanikliik ve mizah diizeyi ile bilissel davranis¢i yaklasima gore 8 oturumluk
program hazirlanmistir. Program hazirlanirken alanda hazirlanan makale ve kuramsal
kitaplardan faydalanilmistir (Altintas ve Giiltekin, 2005; Corey, 2005; Ellis, 1993;
Kulaksizoglu, 2004; Leahy, 2015; Tiirk¢apar, 2012; Tiirk¢apar ve Akkoyunlu, 2012;
Tlrkcapar ve Akkoyunlu, 2013; Tirkcapar ve Sargin, 2012; Voltan-Acar, 2013).
Program, hazirlandiktan sonra alanda uzman bir akademisyenin geri bildirimlerine
gore diizenlenmistir. Oturum basliklari; tanisma, kendini tanima, gerginlikle bas etme,
bas etme becerisi olarak mizah, diisiince hatalari, otomatik diisiinceler, bas etmenin
ABC’si ve bitmemis ileri bitirme seklindedir.

ilk oturumda éncelikle program hakkinda bilgi verilmistir. Grup iiyelerinin gruptan
beklentilerini ifade etmeleri saglanmis ve Tyelerle beraber grup kurallan
belirlenmistir. Grubun birbiriyle tanismasi, birbirine 1sinmasi i¢in “tanisma etkinligi”,
“ismimin hikayesi”, “el aynas1” ve “ayakta kalmayin” gibi ¢esitli oyunlar oynanmistir.
Daha evvel buna benzer bir grupla psikolojik danisma programina katilmadiklarindan,
ilk deneyimleri olan bu programin, grup tlyelerini heyecanlandirdig1 gézlenmistir.

Ikinci oturumda; kendini tanima becerisi gelistirme, kisilik ozellikleri hakkinda
farkindalik kazandirma ve olumlu ve olumsuz yanlar ortaya ¢ikarma amaglanmistir.
Sifat tarama listesi araciligiyla kisilik ozelliklerini gruplandiran tyelerin olumsuz
kisilik 6zelligi olarak ‘kararsiz, karamsar, aceleci, tedirgin, inatgi, gergin, telash, kaygil,
daginik, sabirsiz ve alingan’ sifatlarini kendilerine yakistirdiklar: goriilmiistiir.
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Ugiincii oturumda bedenini kullanarak kendini ifade etme, duygu-diisiince-davranisi
ayirt etme ve gerginlikle bas etme yoluyla psikolojik dayamkhligi arttirma
amaclanmistir. Uyeler, bu oturumla beraber, hissettiklerinin, zihinlerinden gecenlerin
ve eyleme doktiiklerinin farkl seyler oldugunu 6grenmislerdir.

Dordiinci oturumda mizahi tanimlama, mizah becerisini gelistirme yollarini 6grenme
ve bas etme becerisi olarak mizahi kullanma amacglanmistir. Tartisma, beyin firtinasi
ve kolaj calismasi ile mizahin zorlu durumlarla bas etmek i¢in kullanilabilecegi
gosterilmistir.

Besinci oturumda otojenik gevsemeyi 68renme, diisiince hatalarini kavrama, giinliik
hayatta yapilan diisiince hatalarinin farkina varma amaglanmistir. Otojenik gevseme
icin nefes egzersizleri yapilmistir. Uyelere diisiince hatalari listesi verilerek drnek
olaylarla giinliik hayatta sik sik yaptigimiz diisiince hatalar1 ve yasamimiza etkileri
Ogretilmistir.

Altincl oturumda imajinasyon yontemi ile giivenli yer uygulamasi ile rahatlama,
otomatik diisiince kavramini tanimlama ve giinlik hayatta yasanan otomatik
diigiincelerin farkina varma amaglanmistir. Ornek olaylar kullanilarak, kanit inceleme
teknigi ile otomatik diistinceler incelenmistir. Boylece tiyeler diisiince hatalarinin yol
actig1 otomatik dustnceleri kavramiglardir.

Yedinci oturumda kendinden ve yasamdan beklenilenleri fark etme, ABC modelini
kavrama ve yasanilan olaylar1 ABC ile degerlendirme amaglanmistir. ABC formunu
dolduran tiyelerin yasadiklar1 olaylar bos sandalye, kanit inceleme, yonlendirilmis
kesif ve alternatif diisiince olusturma teknikleri ile incelenmistir.

Son oturumda da bitmemis isleri bitirme, oturumlar1 sonlandirirken duygu ve
diistinceleri paylasma ve grup tiyelerine olumlu geribildirim verme amacglanmistir.
Bitmemis isleri bitirmeyi iceren etkinlik terapoétik bir etki yaratmistir. Oturumlar
kisaca oOzetlendikten sonra lyeler birbirine giizel doniitler vermis boylece hos bir
ugurlama gerceklestirilmistir.

Bulgular

Arastirmanin temel amaci dogrultusunda oOncelikle hazirlanan grupla psikolojik
danisma programinin uygulanmasindan once deney ve kontrol gruplarinin psikolojik
dayaniklilik ve mizah diizeyleri puanlar1 analiz edilmistir. Bu baglamda “Program
oncesinde, deney ve kontrol gruplart arasinda psikolojik dayaniklilik ve mizah diizeyleri
acisindan herhangi bir farklilik olup-olmadigini” sinamak igin her iki grubun 6n-test
puanlar1 Mann-Whitney U Testi ile analiz edilmis ve bulgular Tablo 1'de sunulmustur.

Tablo 1. Deney ve kontrol gruplarinin Ergen Psikolojik Dayanikhilik ve
Ergenlikte Mizah Olcegi on-test verilerinin Mann Whitney-U Testi ile
incelenmesi

Puan Gruplar N X, Z @ U z p

Deney 8 6.69 53.50
Psikolojik
Dayamkflhk Kontrol 8 10.31 82.50 17.50 -1.52 p>0.05

Toplam 16
Deney 8 9.44 75.50

Mizah Kontrol 8 7.56 60.50 24.50 -0.78 p>005
Toplam 16

Tablo 1'de goriildiigi gibi psikolojik dayaniklilik ve mizah puanlar1 agisindan deney ve
kontrol grubunun 6n-test ortalamalar: arasinda istatistiksel baglamda anlamli farklilik
elde edilmemistir (U=17.50, p>0.05; U=24.50, p>0.05).

“Program sonrasinda, deney grubu ile kontrol grubunda bulunan tiyelerin psikolojik
dayaniklilik ve mizah son-test puanlart arasinda, deney grubu lehine anlamli bir fark
olup-olmadigini” sinamak ve bir anlamda uygulanan programin etkililigini de sitnamak
icin Mann-Whitney U Testi uygulanmis ve bulgular Tablo 2’de sunulmustur.
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Tablo 2. Deney ve kontrol gruplarinin Ergen Psikolojik Dayanmikhihk ve
Ergenlikte Mizah Olcegi son-test verilerinin Mann Whitney-U Testi ile
incelenmesi

Puan Gruplar N Xeira hIPN U z p
Deney 8 11.75 94
D};;I;{I(:llﬁfﬁ}fk Kontrol 8 5.25 42 6 -2.73 p<0.05
Toplam 16
Deney 8 12 96
Mizah Kontrol 8 5 40 4 -2.94 p<0.05
Toplam 16

Tablo 2’de goriildigi gibi deney ve kontrol grubunun psikolojik dayaniklilik (U=6,
p<0.05) ve mizah puanlarinda (U=4, p<0.05) istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
elde edilmistir. Bu farkliliklar deney grubu lehine olusmustur.

Arastirma da ayrica “Program sonrasinda, deney grubunun psikolojik dayaniklilik ve
mizah édlgeginden elde ettikleri dn-test ve son-test puanlart arasinda, son-test lehine
anlamli bir fark olup-olmadigr” da test edilmistir. Wilcoxon Eglestirilmis Ciftler
[saretlenmis Sira Sayilar Testi uygulanmis ve bulgular Tablo 3’de sunulmustur.

Tablo 3. Deney grubunun 6n-test ve son-test verilerinin Wilcoxon Eslestirilmis
Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilar1 Testi ile incelenmesi

Puan Gruplar N Xsira Z i z p
Azalanlar 2 1.50 3
Psikolojik Artanlar 6 5.50 33
Dayaniklilik . -2.10 p<0.05
Esit 0
Toplam 8
Azalanlar 1 1 1
. Artanlar 7 5 35
Mizah -2.38 p<0.05
Esit 0
Toplam 8

Tablo 3’de goriildiigii gibi arastirmaya katilan bireylerin deney 6ncesi ve sonrasi
Ergen Psikolojik Dayaniklilik (z=-2.10, p<0.05) ve Mizah Olcegi'nden (z=-2.38, p<0.05)
aldiklar1 puanlar arasinda da istatistiksel olarak anlaml farkhliklar elde edilmistir.
Gozlenen bu farkin her iki 6l¢ek icin de pozitif siralar, yani son-test puani lehine
oldugu goriilmektedir.

Son olarak, “Program sonrasinda, kontrol grubu iiyelerinin psikolojik dayaniklilik ve
mizah 6lceginden elde ettikleri 6n-test ve son-test puanlari arasinda anlaml bir farklilik
olup-olmadigini’nin smnamasi Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilari
Testi ile gerceklestirilmistir. Bulgular Tablo 4’de sunulmustur.

Tablo 4. Kontrol grubunun 6n-test ve son-test verilerinin Wilcoxon Eslestirilmis
Ciftler isaretlenmis Sira Sayilar Testi ile incelenmesi

Puan Gruplar N Xeira > i z p
Azalanlar 6 4.67 28
Psikolojik Artanlar 2 4 8
Dayaniklilik . -1.40 p>0.05
Esit 0
Toplam 8
Azalanlar 4 4.38 17.50
. Artanlar 4 4.63 18.50
Mizah -0.70 p>0.05
Esit 0
Toplam 8
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Analizler kontrol grubunun psikolojik dayanikhlik (z=-1.40, p>0.05) ve mizah (z=-0.70,
p>0.05) 6n-test ve son-test puan ortalamalar1 arasinda anlaml bir farklilik olmadigini
gostermektedir.

Tartisma

Bu arastirma, arastirmacilar tarafindan hazirlanan bilissel davranis¢i temelli grupla
psikolojik danisma programinin o6grencilerin psikolojik dayanikliligina ve mizah
diizeyine etkisini incelemek tizere gerceklestirilmistir. Ontest-sontest kontrol gruplu
deneysel desende diizenlenen calismaya 4 erkek, 12 kiz olmak iizere toplam 16
sekizinci sinif 6grencisi katilmistir. Deney grubuna bilissel davranis¢i temelli grupla
psikolojik danisma programi uygulanmis olup, kontrol grubuna ise herhangi bir
miidahale yapilmamistir. On-test ve son-testler, her iki gruba da program éncesinde
ve sonrasinda uygulanmistir.

Calismanin baslangicinda, psikolojik danisma programi uygulanmadan dnce deney ve
kontrol gruplar1 arasinda psikolojik dayanikhilik ve mizah diizeyleri agisindan
herhangi bir farklilik olmadig: istatistiklerle ortaya konmustur. Ancak programin
deney grubuna uygulanmasindan sonra, deney ve kontrol grubu arasinda psikolojik
dayaniklilik ve mizah puanlari agisindan deney grubu lehine anlamh farkliliklar elde
edilmistir. Ayrica uygulanan program, deney grubunda da farkliliklar olusturmustur,
deney grubunun hem psikolojik dayanikliik hem de mizah puanlarinda bir artis
gorilmiistiir. Ote yandan program sonrasinda, kontrol grubunda ise her iki degisken
acisindan farkhliklar gézlenmemistir. Elde edilen bu sonuglar, psikolojik dayaniklilig
ve mizah dilizeyini arttirmak amaciyla ergenlere yonelik olusturulan bilissel ve
davraniscit temelli grupla psikolojik danisma programinin ergenlerin psikolojik
dayaniklhiigini ve mizah diizeyini arttirdigin1 géstermektedir.

Ergenlik donemi kimlik algisinin gelistigi ve kimlik kazaniminin tamamlanmasi
beklenen, bilissel baglamda soyut diisiincenin islevsel olarak yasamda etkin
kullanilmaya baslandigl, sosyal ve duygusal baglamda bir takim degisimlerle ve bu
degisimlere uyum saglama gelisim gorevi ile karakterize olan bir donemdir (Santrock,
2011). Gelisimsel dongiilerinden dolayr bu dénem ergenler i¢in zaman zaman
zorlanmalara, umudun yitirilmesine, kendine ve yasama dair olumsuz tutum
gelistirilmesine ve bir takim sorunlar yasanmasina neden olabilmektedir. Ancak
egitimle, ozellikle akilc1 ve gergekei saglikli dusiinceler gelistirme gibi bilissel ve
beceri temelli egitimlerin yani sira pozitif psikolojiyi ve mizahi da kullanarak
bireylerin basa ¢ikma becerilerinin giiclendirilmesinin miimkiin olacagi ¢alismalar ile
ortaya konmustur (Erden, 2017; Hemenoveri 2003; Karatas, 2009). Boylece bir
yandan psikolojik dayanikliliginin gelismesine yardimci olunurken 6te yandan hem
kisinin kendilik tasariminda hem de kisilerarasi iliskilere dair algisinda dolayisiyla
ruh saghginin korunmasinda 6nemli bir rol oynayacagi vurgulanmaktadir.

Zor yasamsal tecriibeler karsisinda kisinin kendisini toparlama giicii (Garmezy, 1993),
degisim ya da feldketlerle basarili bicimde basa ¢ikabilme yetenegi (Richardson, 2002)
ya da uyum saglama stireci (Hunter, 2001) olarak goriilen psikolojik dayaniklilikta
arkadaslar ve yakin sosyal cevre, koruyucu faktorler olarak islev gormektedir. Kisi
yakin c¢evresi ile ne kadar saghkl iliski icerisinde ise, o oranda psikolojik
dayanikliligina olumlu katki saglamaktadir. Bu noktada mizah iyi bir araci rol
oynamaktadir. Chauvet ve Hofmeyer (2007) mizahin, sosyal baglar1 ve iliskileri
kuvvetlendirmeye, iletisimi artirmaya yardimci oldugu i¢in kisinin saghk ve refahini
arttiracagini, hatta zorlu durumlarda da diren¢ ve bas edebilme giicli gelistirmesine
katki saglayacagini isaret ederler. Boylece mizahin kullaniminin, saghkl kisiler arasi
iliskiler kurma, catismalar1 ve gerilimleri azaltma, olumlu duygular1 zenginlestirme
gibi becerileri gelistirmeye olanak saglarken ayni1 zamanda stres karsisinda reaktif ve
proaktif basa c¢ikma stratejileri olarak rol oynayabilecegi de savunulmaktadir
(Yerlikaya, 2007). Alan yazinda da bu gorisi destekleyen pek c¢ok c¢alisma
bulunmaktadir. Calismalarda mizah algis1 ve kullaniminin arkadaslik iliskisi, problem
cozme, sosyal etkilesim ve zorlu durumlarla basa ¢ikma ile iligkili oldugu bulunmustur
(Aktas, 2016; Bozdemir, 2011; Eder ve Stanford, 1984; Fiihr, 2001; Fiihr, 2002;
Kahraman, 2008; Ko¢-Yildirim, 2014; Noorafshan, Jowkarb ve Hosseini, 2013; Sagone,
2013; Werner ve Smith 2001; Voegler, 2000).
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Psikolojik dayanikliligin bir kisilik 6zelligi oldugu savunuldugu gibi (Bonanno, 2004);
gercekleri fark etme, bunlarin ¢6zlimiine yonelik basa ¢ikma yollar1 gelistirme gibi
becerileri kapsadigi icin gelisimsel siirec icerisinde 6grenilebilir bir 6zellik oldugu da
savunulmaktadir (Masten, 2001). Bu noktada bilissel-davranis¢i temelli ¢alismalar,
temelleri 68renme kuramlar1 ve bilissel psikoloji ilkelerine dayandigi ve bilissel,
davranissal yontemler ile sorun ¢6zme becerilerine yonelik yaklasimlar: iginde
barindirdigl i¢in bu tiir becerilerin gelistirmesinde son derece etkili olmaktadir.

Bilissel-davranis¢i temelli calismalarda duygu, diisiince ve davranis arasindaki
iliskinin fark edilmesi ama¢lanmaktadir. Ayrica bilissel yapiya iliskin bilgilendirme,
bilissel hatalar1 ve otomatik diisiinceleri kesfetmeye yonelik paylasim ve ddevler ile
danisanlarin diisiincelerine dair farkindalig1 arttirilir. Uygulamalarda altta yatan ara
inanglar ve en temel olan inanc¢lara ulasarak, saglikli ve islevsel olmayan diistincelerin,
alternatif islevsel ve saglikl diistinceler ile degistirilmesi temeline dayanan yéntem ve
teknikler kullanilmaktadir (Ellis, 1993; Tiirk¢apar, 2012).

Son zamanlarda ergenlerle yapilan pek ¢ok yurt ici ¢calismada, bilissel davranisci
temelli grupla psikolojik danisma uygulamalarina rastlanmaktadir. Ofke (Karatas,
2009; Summermatter ve Erden, 2016) ve sinav kaygisi ile basa ¢ikma (Demirci ve
Erden, 2016), sosyal anksiyete ve Kkisilerarasi duyarliligi azaltma (Sapmaz, 2011),
benlik saygisini yiikseltme (Sahan-Yilmaz ve Duy, 2013), 6z farkindalik ve duygu
diizenleme becerisi gelistirme (Erden, 2015) bunlardan bazilarina 6rnek olarak
verilebilir. Tim bu c¢alismalardan elde edilen bulgular gibi, benzer sekilde bu
calismada da bilissel-davranis¢i temelli grupla psikolojik danisma uygulamasinin
ergenlerin psikolojik dayanikliik ve mizah duzeyleri tuzerinde etkili oldugu
bulunmustur.

Onceki arastirmalarda, ergenlerde psikolojik dayaniklilik ve mizah diizeyi ile ilgili bir
basa ¢ikma beceri programi ile deneysel bir model ¢alisiimadigindan bu arastirmanin,
uygulayicilara ve arastirmacilara yol gosterici olacagi diisliniilmektedir. Bununla
beraber, izleme calismasinin yapilamamasi bu arastirmanin sinirliligidir. Daha sonraki
calismalarda, psikolojik dayaniklilik ve mizah diizeyini arttirmaya yonelik bilissel
davranisc1 temelli grupla psikolojik danisma programi farklh yas ve gelisim
donemindeki bireylere uygulanip, bu gruplar i¢in programin etkililigini arastirabilir
ve izleme ¢alismalari yapilabilir. Bu programin, rehber 6gretmenler i¢in yararh olacagi
ozellikle  okullarda farkli ihtiyact olan 06grenci gruplarina kolaylikla
uygulayabilecekleri diisiiniilmektedir. Ayrica rehber 6gretmenlere yonelik bu ve buna
benzer bilissel davranis¢1 temelli grupla psikolojik danisma uygulamalarinin hizmet
ici egitim olarak verilmesinin alan uzmanlar1 olarak mesleki bilgi ve becerilerini
gelistirmelerine katki saglayacagina inanilmaktadir.
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