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OZET

Bu ¢alismanin amaci, “Akilc1 Duygusal Davranis¢1 Yaklasim Temelli Tletisim
Becerileri Programi’nin  Yetiskinlerin Iletisim Becerileri ve Bilissel Esneklik

Diizeylerine Etkisi’ni incelemektir.

Arastirmanin katilimeilari olan deney ve kontrol grubunun iiyeleri, uluslararasi
bir otel zincirinin Tiirkiye’de faaliyet gosteren otellerindeki 750 ¢alisanindan, en az 1
yilin1 doldurmus, 18-65 yas arasinda ve ¢esitli pozisyonlarda gérev yapan, duyuruyla
iletilen c¢agriya goniillii olarak katilmak isteyen kisiler arasindan belirlenmistir.
Arastirmanin deney ve kontrol grubuna yansiz atama yoluyla 13’er iiye segilmistir.
Arastirma stirecinde iginde bulunulan pandemi kosullart nedeniyle hem deney ve
hem de kontrol grubundan ikiser iiye son test ve izleme testine katilamamistir. Bu
nedenle arastirmanin bulgulari, deney grubunda 5 kadin, 6 erkek ve kontrol grubunda

6 kadn, 5 erkek liyeden olusan 11’er katilimcinin verilerine dayanmaktadir.

Aragtirmada; On test son test kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir.
Arastirmanin verileri, deney ve kontrol gruplarina 6n test, son test ve izleme testi
kapsaminda uygulanan fletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu (IBO-YF) ile
Bilissel Esneklik Envanteri (BEE) ve Kisisel Bilgi Formu’ndan elde edilen
bulgularla degerlendirilmistir.

Aragtirma kapsaminda deney grubundaki bireylere arastirmaci tarafindan
gelistirilen, 90’ar dakika ve 12 oturumdan olusan 6 haftalik Akilct Duygusal
Davrams¢1 Yaklasim Temelli Iletisim Becerileri Egitim Programi (ADDY-IBEP)
uygulanmistir. Deney grubundaki bireylerin egitim programini degerlendirdikleri bir
grup goriismesi  yapilmistir.  Kontrol grubuna herhangi  bir uygulama
gerceklestirilmemistir. izleme dlciimleri, son testin uygulanmasindan dort hafta sonra
yapilmustir. Arastirma verileri SPSS 24.0 ortaminda analiz edilmistir. Arastirmada
hata pay1 .05 olarak belirlenmistir. Arastirmada gruplar arasindaki farkliliklar Mann-

Whitney U ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile analiz edilmistir.

Sonu¢ olarak, ADDY-IBEP’in, deney grubu iiyelerinin bilissel esneklik

diizeyleri ve iletisim becerilerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttirdigi



saptanmistir. Aragtirma sonucunda elde edilen bulgular alan yazin dogrultusunda

tartisilmis; bireylere, arastirmacilara ve uygulayicilara dnerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Akilci Duygusal Davranis¢1 Yaklasim, bilissel esneklik,

iletisim becerileri, empati, etkin dinleme, alg1, yetiskinler



SUMMARY

The aim of this study is to examine the “The Effect of Rational Emotional
Behavioral Approach Based Communication Skills Program on Adults
Communication Skills and Cognitive Flexibility Levels”.

The members of the experimental and control group, who are the participants
of the research, were selected from 750 employees of an international hotels chain
operating in Turkey, who completed at least 1 year, between the ages of 18-65 and
working in various positions. These individuals were placed in the experimental and
control groups as 13 members randomly for unbiased assignment. However, due to
the current pandemic conditions, two members from both the experiment and control
groups could not participate in the post-test and follow-up test. Therefore, the
findings of the research are based on the data of 11 participants, each consisting of 5
female and 6 male members in the experimental group and 6 female and 5 male

members in the control group.

Experimental model with pre-test and post-test control groups was used in the
research. The data of the study were evaluated with the findings obtained from the
Communication Skills Scale-Adult Form (CSS-AF), Cognitive Flexibility Inventory
(CFI) and Personal Information Form, which were applied to the experimental and

control groups within the scope of the pre-test, post-test and follow-up test.

A 6-week “Rational Emotional Behavioral Approach Based Communication
Skills Training Program” (REBA-CSTP) developed by the researcher, consisting of
12, 90 minute sessions, was applied to the individuals of the experimental group
during the research. A group interview was conducted in which the individuals in the
experimental group evaluated the training program. No interview was done with the
control group. Follow-up measurements were performed four weeks after
administration of the post-test. Research data were analyzed in SPSS 24.0. The
margin of error in the study was determined as .05. In the study, the differences
between the groups were tested with the Mann-Whitney U Test and Wilcoxon

Signed-Rank Test. As a result, it was determined that the Rational Emotional



Behavioral Approach-Based Communication Skills Training Program statistically
significantly increased the cognitive flexibility levels and communication skills of

the experimental group members.

The findings obtained as a result of the research were discussed in line with the

literature, and suggestions were made to individuals, researchers and practitioners.

Keywords: Rational Emotional Behavioral Approach, cognitive flexibility,

communication skills, empathy, active listening, perception, adults
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ONSOZ
Bu tez arastirmasiyla, Akilci Duygusal Davranis¢1 Yaklasim Temelli Tletisim
Becerileri Egitim Programi’nin Yetiskinlerin iletisim Becerileri ve Bilissel Esneklik
Diizeylerine Etkisi incelendi. Arastirmanin beni heyecanlandiran tarafi, oncelikle
“insan ve fayda” degerlerimin etrafinda olgunlagmasidir. Sonuglarin olasi toplumsal
faydasi ise, arastirma boyunca en biiyilk motivasyonum olmustur. Arastirmanin
benim i¢in mutluluk ve huzur veren kismini da, hayatimda karsilastigim insanlarin ve

olaylarin katkilartyla ortaya ¢ikan bir ¢alisma olmasiyla aciklayabilirim.

Insanin hayatinin her evresindeki rotasii ¢izmesinde karsilastigi kisilerin
roliiniin satirlara sigmayacak kadar kutsal oldugunu disiiniiyorum. O nedenle
oncelikle bu siireglerde karsima ¢ikan her bir hocama, bir durup bakmami, heybemi
farkli anahtarlarla doldurmami, akil, yiirek ve emegi birlestirerek sevgiyle
kullanmami sagladiklar1 ve bu tezi parlatan giiglii 1siltilar1 igin silikranlarimi

iletiyorum.

Bu arastirma siirecinde bana yoldas olan, ¢alismaya rehberligiyle giiclii bir
anlam kazandiran damismanim, degerli hocam Dr. Ogr. Uyesi Ekrem Sedat Sahin’e,
motive edici, sorgulatan ve yilmadan destekleyen tutumu igin tesekkiir ederim.
Benimle ayni1 heyecani duyarak arastirmaya sahip ¢ikmasina ve degerli rehberligine

miitesekkirim. Bu ¢alisma, bizim ¢alismamizdir.

Tez savunma siirecimin degerli jiiri iiyeleri Dr. Ogr. Uyesi Siimeyye Derin ve
Dr. Ogr. Uyesi Filiz Siikrii Giirbiiz’e, tez metnini 6zenle okuyarak, gelistiren

onerilerde bulunup deger kattiklari i¢in tesekkiir ederim.

Istanbul Gelisim Universitesi catis1 altinda psikolojinin tarihinden bugiine,
toplum ruh sagligina hizmetin kutsalligini igtenlikle fark ettiren, bir bayrak da benim
elime tutusturan pek kiymetli ders hocalarima bu siirece katkilarindan dolay:

birbirinden ayirmadan goniilden tesekkiirii borg bilirim.

Bu aragtirmamin uygulama boliimiiniin 6n ¢aligmalarinda ve ardindan tez
metninin diizeltmelerinde bizzat varlik gosteren, tiim samimiyetleriyle verdikleri
muazzam geri bildirimleri sayesinde c¢aligmanin olgunlagmasina deger katan sevgili

dostlarima 6zel tesekkiirlerimi sunuyorum.

Xi



Arastirma kapsamindaki uygulamayi kendileriyle yapmama goniillii olarak razi
gelen, caligma sonuclarinin gergek sahipleri, yetiskin deney grubu iiyelerimiz olan
degerli ADDY-IBEP katilimcilarimiz Kendilerini oldugu gibi agtiklar1 ve comert

yorumlarini sizlerle paylasmama izin verdikleri i¢in her birine miitesekkirim.

Tez siireci boyunca bana moral destegi veren, cesaretlendiren, yaratici fikirler
treten, sarkilar, Oykiiler gonderen, benimle sevinen ve heyecanlanan Kalp

yoldaslarim ve can dostlarima ayrica siikranlarimi ve sevgilerimi sunuyorum.
Ve Canim Aileme;

Oncelikle, artik aramizda olmasa da daima yanimda hissettigim rahmetli Sami
Babami siikranla aniyorum. Tez siireci boyunca benimle birlikte heyecanlanan
annem Nursen Bulut’a ve manevi destegini esirgemedigini hissettigim agabeyim

Gokeen Giilek’e ayni atan yiiregimle miitesekkirim.

Canim oglum Kadir Bulut Ozler’e, yiiksek lisans ve tez siirecim boyunca,
akilc1 fikirleri, yorumlart ve motivasyonu ile sagladigi degerli katkinin disinda,
diinyaya geldiginden bu yana beni yiicelten varligi i¢in O6zel tesekkiirlerimi ve

sevgilerimi iletiyorum.

Bu calismay1, saghkli iligkiler kurmak isteyen, bunun i¢in engelleri yerine
akilc1 segeneklerini yaratma cesaretini ortaya koyan, kendini, digerlerini ve diinyay1
kabul, anlama ve olma yolculuguna giren, yasadiklarindan 6grendikleriyle dost olan,

otonom olarak 6zgiirlesmenin tadini ¢gikarmak isteyen herkese adiyorum.

Selnur GULEK
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GIRIS

Insanlar hayatlar1 boyunca kendileriyle, digerleriyle ve cevreyle etkilesim
halindedir. Belirli bir fiziki ve sosyal ¢evrede hayatini siirdiiren insanlarin yarattigi
bu etkilesim faaliyetinin, karsilikli iletisim kurarak gergeklestirilen, genelde dinamik
bir siire¢ oldugu sdylenebilir. Iletisimin, yapis1 geregi bir kaynaga ve aliciya, bir de
ikisi arasinda aktarilan bilgi (mesaj) unsuruna ihtiyact vardir. ilk ¢aglardan
giiniimiize kadar bir¢ok asamadan gegerek varligimi siirdiiren iletisim siirecinin ilk
donemlerinde, insanlarin birtakim sesler ¢ikararak, isaret ve semboller kullanarak
anlastiklar1 bilinmektedir. Gliniimiizde ise iletisim kurmanin bir¢ok yolu vardir ve bu
yollardan en giiclii olan1 dile dayali iletisimdir. Insanin varolusundan bu yana sosyal
bir kimlik tagimasinin en énemli gostergesinin etkilesim oldugu bilinmektedir. Bu
etkilesimde bireyin ¢evreyi degerlendirerek, etrafindaki olgu ve degiskenleri tanima
ve anlama amaciyla bilgi sahibi olma ¢abasina girdigi goriilmektedir. Kisi, birlikte
oldugu toplulukla sosyal bir iletisim ag1 yaratarak kurdugu her iliskide, hem kendi

biligsel siireclerini ve hem de ¢evresel biligsel siiregleri etkileyebilir.

Magara taslarina ¢izilen sekiller, duygu ve diisiinceleri ifade etmek i¢in yapilan
el, kol, yiiz hareketleri, ¢ikarilan sesler, danslar, giivercinle, atesle, dumanla
haberlesmeler, iletisimin tarihsel bir ge¢misi olan varlifina verilebilecek ornekler
arasindadir (Ozkirimli, 2001; Utma, 2019). iletisim sozciigiiniin eski kaynaklarda
daha c¢ok “haberlesme” olarak kullanildigi goriiliir (Kogel, 1999). Ozkirimli’ya
(2001) gore diisiinen ve konusan bir varlik olan insan, kullandigi isaret ve sesleri
zamanla tasidiklar1 anlam iizerinde, anlasmaya varilan sozciliklere dontistiirmiistiir.
Ortaya cikan dil, insanlar ve digerleri arasindaki anlasma, baska bir ifadeyle iletisim,
haberlesme ve bildirisim araci olmustur. Sozciiklerin kdkenini ve evrimini inceleyen
bilimsel taramalarda iletisimin Latincede "communis" sézciigiinden tiiretilmis olan
"communication" kavramimin karsiligt olan yardimlasmak, aligveris etmek,
toplumsallagmak, birlikte olmak anlamina geldigi ifade edilir (Pelit ve Karagor,
2015). Nisanyan’a (2021) gore, giiniimiiz Tirk¢esinde kullanilan adiyla iletisimin,
etimolojik olarak iletigtim seklinde tiiretildigi goriilmektedir. Ilet-mek ise Eski
Tiirkgede bir nesne ya da soz i¢in bir yerden bir yere gotiirmek, tasimak anlaminda

¢lt-/élet- kelimesinden gelir. Arapgada ise "miikaleme”, Fransizcada communication



karsilig, iletisim kurmak anlaminda kabul edilir. Glinlimiizde “séylesmek, karsilikli
konusmak” olarak kullanilir ve ayrica s6z anlamina gelen “kelam” ile “sdylenen sey,
s6z” kelime anlamina gelen soézciikler buradan tiretilmistir (Nisanyan, 2021).
Dokmen’e (1996) gore iletisim, bilgi iiretme, aktarma ve anlamlandirma siireci
olarak tanimlanirken, iletisimin gergeklesmesi i¢in iki insandan baska, iki hayvan, iki
makine ya da insan-hayvan, insan-makine olabilecegi ifade edilmistir. Ozetle,
insanlik tarihinde iletisim sOzciigiiniin, en az iki sistemi gerektiren haberlesme

stirecinde karsilikl1 iletismekten gelen kavram oldugu ifade edilebilir.

Sozlii, sozsiiz, yazili ileti aligverisinin gergeklestigi bir siire¢ olarak kabul
edilen iletisim, en genel olarak “iki kisi arasinda gecen mesaj aligverisi” seklinde
tanimlanmistir (Ciiceloglu; 1996; Dokmen, 1996; Verderber, 1999; Voltan Acar,
2019). “Haberlesme” olarak kullanilan farkli bir tanmima gore iletisim, kisiler
arasindaki bilgi, algi, anlayis, yaklasim, sezgi aktarmalarini, bunun ig¢in kullanilan
arag, gere¢ ve teknigi, yazili, sozlii, sozsiiz, her tirlii mesaj seklini igermektedir
(Kogel, 1999). Kisilerin sozlii iletilerinin ve bedeninin veya yiiziin sozlii olmayan
mesajlarmin anlamini tanima ve dogru yorumlayabilmeleri, algilama becerileriyle
iligkilendirilmistir (Sahin ve Aral, 2012). Satir’e (2001) gore iletisim, insanlarin
yaptiklar1 bilgi aligverisinde kullandiklari her bilgiyi kullanim tarzin1 ve insanlarin bu
bilgiden anlam ¢ikarma sekillerini belirlerken, bir insanin sagligin1 ve baskalariyla
iliskilerini de etkilemektedir. Kisiler arasindaki iletisim siirecinde yukarida belirtilen
Ogelerin her birinin birey tarafindan algilanma bi¢iminin bu etkilesimde 6nemli rolii

oldugu soylenebilir.

Erdogan’a (1999) gore, iletisim siirecinde algilayici, aldiklarini ihtiyacina gore
farkli yorumlar. Bu ihtiyaglarin seviyesi farklidir ¢iinkii insanlar birbirleriyle aym
degildir. Algilari, yarattiklar1 anlam, duygulari, diisiinceleri ve davraniglart farklidir
(Bolton, & Bolton 1997; Ciiceloglu, 2021; Fromm, 2019). Bireyin g¢evreden
(cisimler, olaylar, insanlar) gelen dis uyaranlar1 degerleme ve diizenleme sisteminin
olmast nedeniyle algilamanin insan davranisini etkileyen bilgilerin temeli oldugunu
sOylemek miimkiindiir (Doviicii 2014; Erdogan, 1999). Bireyler bu baglamda
baglattiklar1 iletisim kurma ihtiyacini, kendisiyle ve dis diinyayla bir iliski

kurabilmek, sonra da siirdiirebilmek i¢in duyarlar (Utma, 2019). Herkesin birbirinden



farkli oldugu diinyada, bireyin digerleriyle iletisim kurarken, duygu ve diisiincelerini
anlamada ya da ifade etmede daha ¢ok kendi algi degerlendirmelerinin etkisinde

kalmaya egilimli oldugu sOylenebilir.

I¢ (kisinin kendisiyle) ve dis (digerleri ve cevreyle) iletisimin farkli konularla
iliskisi  incelendiginde, Ogelerle kurulan baglantilar arast bir etkilesimle
iligkilendirildigi goriilmiistiir. Edgii (2018), iletisimin gergeklesmesi i¢in bir seye,
olaya, duruma bakmaktan Gte, bir edebiyat eseri gibi okumak gerektigini, 0 zaman
farkli bir sey olusarak bireyle o sey arasinda diyalog basladigini ifade etmektedir.
Satir (2001), iletisimi karsilikli fotograf ¢gekmeye benzeterek herkesin bu ¢ekimden
ve yaratti§1 duygulardan ayn1 anlami ¢ikaramayacagini, farkli sonug alacagini ifade
etmektedir. Satir, bireyin, farkli farkli kisilerle, yiizlerle, karakterlerle, olay ve
durumlarla karsilagtiginda kurdugu iliskinin etkisiyle iyi ya da kotii hissedebilecegini
belirtmektedir. Bireyin, i¢sel deger yargilar1 araciligiyla algiladiklari, diger insanlar
hakkinda yorum yapabilme ve kendi deger yargilarini onlarla paylasabilme
diirtiisiiyle ortaya ¢ikar (Oren, 2015). Birey i¢ ve dis uyaranlarin etkisiyle, bazilarinin
varliklarin1 kabul ederken, bazilarmi gdérmezden gelebilir, hatta yok sayabilir.
Insanlarmn iliskilerinde yasadiklarindan farkli anlamlar ¢ikarmasinda, sozii edilen ig

ve dis iletisim faktorlerinin roliiniin 6nemli oldugu sdylenebilir.

Ciiceloglu’na (1996) gore taraflar, inanglari, tutumlari veya i¢inde bulunduklari
durumun etkisiyle kars1 tarafin soyledigini farkli yorumlayabilir. Psikolojik giiriiltii
olarak adlandirilan bu unsurun insanlar arasindaki iletisim aksakliklarinda énemli bir
paya sahip oldugunu belirtmektedir. Ayrica hesap edilemeyen bu ¢evre unsurlariyla
birlikte diger etmenler, mesajlarin gonderildiginden daha farkli algilanmasina,
iletisimde tutarsizliklar yasanmasina sebep olabilir. Dolayisiyla kisiler arasindaki
iliskiler boyle sagliksiz oldugunda, anlagilmadigini hissetme, yalmzlik duygusu,
degersizlik ve benzeri gibi derin duygusal sorunlarla karsilasilabilir (Korkut Owen ve
Demirbas Celik, 2018). Insan, dogrudan ya da dolayli olarak iletisim halinde oldugu
diger kisi, olay ve sartlardan, duygu ve diisiince boyutunda olumsuz etkilendiginde

problem yasayabilir.

Birey, aynm1 zamanda sosyal bir varlik olmasi sebebiyle diger insanlarla

iligkilerini uyum ve isbirligi iginde, iyi bir iletisim kurarak siirdiirebilir (Gokge ve



Kegeci, 2020; Yilmaz, 2020). Daha eski kaynaklarda “beseri iliskiler” olarak anilan
sosyal iligkiler, bir motivasyon araci, psikolojik ve sosyal tatmin saglayan birlik olma
hali olarak tanimlanmistir (Kaynak, 1990). Baskalarini anlamak, sosyal iletisimin
temelinde zorunlu bir sart olarak goriilmiis, insan tabiati hakkinda gerektigi gibi bilgi
edinildiginde insanlarin bir arada yasamasinin daha kolay olacagi belirtilmistir
(Adler, 1994). Ciinkii Adler’e gore iletisim dili, toplulugun bireylerinin birbirini
anlamasini saglayan kuvvetli bir etmendir. Dolayisiyla samimi bag kurulan, igten ve
etkili bir iletisim, saglikli iliskiler kurmada degerli bir ara¢ olarak 6ne ¢ikarilmistir
(Zaiss ve Gordon, 2003). Sosyal bir varlik olan insanoglu, birbiriyle etkilesim
halindedir. Kendisiyle samimi ve diiriistge kurulan iliskilerden olumlu etkilenerek

uyum saglama egilimindedir.

Farkli ¢evre ve kiiltiirlerden gelerek bir arada yasarken bireylerin karsilagtiklar
kisisel, kiiltiirel ve sosyal giicliiklerle basa ¢ikabilmelerine ve kisisel ve sosyal
uyumlarini gelistirmelerine destek olacak en temel unsur, etkili iletisim becerileridir
(Guclu, 2016). Etkili iletisim, mesaji gonderenle alicinin birbirlerini, kisilik
ozelliklerini ve gevresel sartlar1 birlikte degerlendirdigi ve biitiinsel olarak ele aldigi
bir siiregtir (Cihangir, 2004). Etkili iletisim, bireyleri biligsel, duygusal, davranigsal
ve daha bir¢ok boyutta etkilemektedir (Atan ve Bulus, 2020). Ayn1 goriiste, etkili
iletisimin insanlarin yasamlarini uyumlu bir sekilde yapilandirmasinda, anlaml bir
iligki i¢cinde olduklarin1 géstermesi agisindan dnemli oldugu belirtilmektedir. Bunun
disinda etkili iletisim, kurumlarda da organizasyonel etkinligi tanimlayan en 6nemli
parametrelerden biri haline gelmistir (Saxena, 2015). Etkili iletisimin, bireylerin
kisisel uyumlaring, etkili olmalarina, baskalariyla giderek gelisen iyi ve giivenli
iligkiler kurmalarina yonelik olarak, karsilikli etkilesim siirecinde 6nemli bir faktor

haline geldigi sdylenebilir.

Etkili iletisim becerileri, insanlar1 daha islevsel ve siirdiiriilebilir bir iletisimde
bulunma konusunda gii¢lendirerek, aile iliskilerindeki ¢atismalar1 ve anlagsmazliklar
etkili bir sekilde yonetmelerini saglamaktadir (Hirokawa, Yagi ve Miyata 2008).
Etkili iletisim becerilerini kullanabilen bireylerin, her tiirlii insan iligkisini ve
insanlarla daha fazla bir arada olunmasi gereken meslek alanindaki iligkileri

kolaylastirabildikleri sdylenebilir (Korkut, 2005). Zaiss ve Gordon’a (2003) gore



yeni liderler, karsilikli agik iletisimle kurulan saglikli iliskilerin giiclinii kullanarak,
kisiler = arasindaki  bag1t giliclendirmek i¢in saglam giiven  duygusu
gelistirebilmektedirler. Etkili iletisimin O6nemi, hayatin her alaninda saglikli ve
giivenli iliskiler kurulabilmesi i¢in bireylerin bu becerileri kazanmasinda toplumsal

etkiyi arttirabilir.

Bireyin etkili iletisim yollarin1 6grenip beden dilini okuma ve konusma ustasi
olmasi, dinlerken empatiyle anlayabilme yeteneklerini kazanmasi, dogustan gelen
potansiyeli kullanarak kendini hayat boyu kesfetmesiyle iliskilidir (Altug, 2018).
Oren’e (2015) gore, insanin kendi kendisiyle siirekli iletisim iginde olmasi, her an
yeniden kendini kesfetmesi, anlamli yasamak olarak tanimlanir. Iyi bir iletisim icin
birey, oncelikle digerlerine samimi bir ilgi duymakla baslayip, dinleme, soru sorma,
tekrarlama, duygu ve davraniglar1 tanimlama, algilar1 kontrol etme ve geri bildirim
verme gibi becerilere sahip olmalidir (Coursen, & Thomas,1989; Zaiss, & Gordon,
2003). Biitiin iletisim becerilerinin 6grenilebildigi, tutum ve davranislarin islevsel
olarak degistirilebildigi belirtilir (Kagitgibasi, 2017; Korkut, 2005; Satir 2001; Zaiss,
& Gordon 2003). Uygulanan iletisim becerileri egitim programlari sonunda elde
edilen bulgularda, iliskilerdeki problemleri ve ¢oziimlerini algilama diizeylerinde
anlamli bir artis saglandigi saptanmistir (Cihangir, 2004; Fallowfield, Jenkins,
Farewell, & Solis-Trapala, 2003). Arastirma sonuglarinda goriildiigi tizere, etkili ve
islevsel iletisim becerileri artan bireylerin, sahip oldugu ya da yeni bag kuracag:

iliskilerin seyrini anlamli bir sekilde degistirdigi soylenebilir.

Bireylerin kurduklari iligkiler ile iletisim becerilerini gelistirebilecekleri sosyal
ortamlar yaratilmasi biiyilk 6nem kazanmaktadir (Tasliyan, Hirlak ve Harbalioglu,
2017). Bu sosyal ortamlarda iligski kurulan kisileri daha yakindan taniyarak elde
edilen deneyim ile bilissel olarak esnek davranmayi 6grenmek miimkiindiir (Asic1 ve
Ikiz, 2015). Bireyin sosyal iliski kurabilecegine dair inanci biligsel esneklik diizeyini
olumlu etkilemekte, kisiler arasi iliskilerde uyum gosterebilme becerisinin
gelismesine katki saglamaktadir. Sosyal iligkileri daha rahat kurabilen, sosyal olarak
yetkin ergenlerin, problem ¢6zme becerileri ve dolayisiyla biligsel esneklik diizeyleri

gelismektedir (Bilgin, 2009). Saglikli sosyal iligkiler ve biligsel esneklikle ilgili



becerilerin etkisiyle bireyler, birbirini anlama ve tanima niyetiyle iletisim becerilerini

daha ¢ok kullanarak kisiler arasi iliskilerini sekillendirebilirler.

Martin ve Anderson’a gore (1998) bireyin ani ve zor durumlar karsisinda
zorlanmadan ¢6ziim i¢in secenekleri gorlip, en uygun olani se¢mesi ve bas
edebilecegine yonelik inancini one ¢ikarmasi ve kendini yetkin hissetmesi “biligsel
esneklik” olarak tanimlanmaktadir. Biligsel esneklik, ¢evreden gelen uyaricilar
sonucunda bilissel yapinin yeniden diizenleme yapabilmesidir (Canas, Fajardo, &
Salmeron, 2006). Kisinin g¢evresindeki degisikliklere cevap verecek sekilde esnek
olmasi gerektigi halde bundan geri kalmasi durumunda, biligsel anlamda esnek
olamama halinden bahsedilmistir (Canas, Quesada, Antoli, & Fajardo, 2003). Canas
vd.’ne (2006) gore kisi, biligsel esnek olamadiginda ¢evreden gelen zorlayici bir
durum karsisinda 6nceki durumda etkili oldugu bilinen bir davranisin 1srarla tersinin
yapilmasi egilimine girer. Ornegin, bir kisinin kagmak icin agmaya c¢alistig1 kapiy1
itmeye caligmasi biligsel esnek olmama durumunu agiklayabilir. Bu goriise gore, bir
kisinin ortamdaki degisikliklerle basa ¢ikabilmesi ig¢in esnek olmasi, ancak bunu
yapamazsa, biligsel esnek olmama durumunun s6z konusu olabilecegi sOylenebilir.
Bireyin zor durumlarla basa c¢ikarken, belirsizlige ragmen daha etkili yollar:
yaratabilmesi, daha genis ¢er¢ceveden baktiginda diisiinme seklini degistirecek diger

segenekleri gorebilmesiyle iliskili olabilir.

Martin ve Rubin’in (1994) iletisim esnekligi Ol¢egini gelistirdigi calismada
kisiler arasindaki iletisimin bilissel esneklikle pozitif yonde bir iliskisi oldugu
saptanmis ve iletisim esnekliginin de iletisim yeterliliginin temel bir bileseni oldugu
belirtilmistir. Biligsel esneklik, kisiler arasi iliskilerde yeni durumlara uyum saglama,
alternatifler iretebilme olarak tanimlandiginda, bilissel esnekligi yiiksek olan
bireylerin sosyal problem ¢dzme becerilerinin de yiiksek olmasi anlamlidir (Sucu,
2020). Insanlarin iletisim sirasinda yasadigi problemler ve belirsizliklere ragmen
daha etkili yollar1 yaratabilmeleri, daha genis cerceveden baktiklarinda diisiinme

seklini degistirecek diger secenekleri gormeleriyle iliskili olabilir.

Biligsel davranig¢1 yaklagimlara gore, diisiinceyi degistirmenin duygu ve
davranis1 degistirmedeki 6nemi vurgulanmakta, bireylerin bilissel esneklik giiglerinin

desteklenerek 6nemli farkindalik kazanilacagi diistiniilmektedir (Asict ve Ikiz, 2015;



Corey, 1991; Harris, 1988). Akilci Duygusal Davranis¢1 Yaklasim’a (ADDY) gore
insan duygusu, biyikk Ol¢lide olaylar ve kisiler hakkindaki diisiincelerinden
kaynaklanmaktadir ve insana rahatsizlik veren bu duygularin i¢inde akilc1 olmayan
inan¢ ve diisiinceler bulunmaktadir (AEI, 2021). ADDY; bilissel, duygusal ve
davranigsal problemleri yonetmeye yonelik eylem odakli bir yaklasimdir. Bu
yaklagim, duygu ve davranislarin biligsel siireglerden kaynaklandigi ve insanlarin
farkli duygu ve davranis bigimlerini elde etmek i¢in bu tiir siirecleri degistirmesinin

miimkiin oldugu kavramina dayandigini ifade eder (Froggatt, 2005).

ADDY temel alinarak yapilan arastirmalarda insanlarin basina gelenlere akilci
olmayan, otomatik diislincelerle inanarak yasadiklari olumsuzluklar gosterildiginde,
alternatifler yaratip duygu ve dislincelerini Onemli ©6lciide 1iyilestirdikleri
saptanmustir (Demirtas ve Giiven, 2016; Ellis 1987; Herdem, 2009; Simsek, 2003).
Bu sonuglara gore, iletisimi olumsuz etkileyen zihin yapisinda sergilenen tutum ve
davraniglarla varilan is ve yasam sonuglarinin, bireyin arzu edilen bir yagsam bigimi
olup olmadigini sorgulamasi ve dikkatini daha farkli secenekleri gorebilecegi

noktaya kaydirmasi saglanabilir.

Martin, & Rubin (1995), biligsel esnekligin iletisim yeterliligiyle olumlu bir
iliskide oldugunu sdyler. Bu baglamda, bireyin one ¢ikan iletisim becerileri ve esnek
bakis agisina sahip olma ozelliklerinin kisisel becerilerin gelistirilmesini ve kisiler
arasi iletigimi 6nemli derecede etkiledigi sOylenebilir. Birey, gelistirmeye basladigi
iletisim becerilerini kullandik¢a kisi ve olaylari daha iyi anlayabilir, tekrarlanan

olumlu davranislarla biligsel becerilerinin de esnemesine destek olabilir.



BIRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN GENEL ESASLARI

Bu boliimde aragtirmanin problemi ve bu probleme dayali olarak gelistirilen
denenceler, arastirmanin gerekcesi ve Onemi, varsayimlari, smirliliklar ile

arastirmanin temel kavramlarinin tanimlarir sunulmustur.
11 Arastirmanin Problemi

Akiler Duygusal Davramisg1 Yaklasim Temelli iletisim Becerileri Egitim
Programi’nin, yetigkinlerin iletisim becerileri ve biligsel esneklik diizeyleri iizerinde

anlamli bir etkisi var midir?
1.2 Denenceler

Arastirma problemine dayali olarak gelistirilen denenceler asagida

tanimlanmustir:

D1: Akiler Duygusal Davranisg1 Yaklasim Temelli Iletisim Becerileri Egitim
Programi uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Bilissel Esneklik
Envanteri (BEE) son test puan ortalamalari, 6n test puan ortalamalarindan anlamh

diizeyde yiiksektir.

D2: Akilci Duygusal Davraniset Yaklasim Temelli Iletisim Becerileri Egitim
Programi uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Iletisim Becerileri Olgegi-
Yetiskin Formu (IBO-YF) son test puan ortalamalari, 6n test puan ortalamalarindan

anlamli diizeyde yiiksektir.

D3: Akilci Duygusal Davranisct Yaklasim Temelli Iletisim Becerileri Egitim
Programi uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Bilissel Esneklik
Envanteri (BEE) son test puan ortalamalar1 bu egitime katilmayan kontrol
grubundaki yetigkin bireylerin son test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde

yiiksektir.

D4: Akilci Duygusal Davranisct Yaklasim Temelli Iletisim Becerileri Egitim
Programi uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Iletisim Becerileri Olcegi-

Yetiskin Formu (IBO-YF) son test puan ortalamalar1 bu egitime katilmayan kontrol



grubundaki yetigkin bireylerin son test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde

yiiksektir.

D5: Akilct Duygusal Davranis¢1 Yaklasim Temelli iletisim Becerileri Egitim
Programi uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Bilissel Esneklik
Envanteri (BEE) son test puan ortalamalar1 ile izleme testi puan ortalamalar

arasinda anlamli bir fark yoktur.

D6: Akilct Duygusal Davranis¢1 Yaklasim Temelli iletisim Becerileri Egitim
Programi uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Iletisim Becerileri Olgegi-
Yetiskin Formu (IBO-YF) son test puan ortalamalar1 ile izleme testi puan

ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

D7: Kontrol grubundaki yetiskin bireylerin Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)
On test puan ortalamalar1 ile son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark

yoktur.

D8: Kontrol grubundaki yetiskin bireylerin Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin
Formu (IBO-YF) 6n test puan ortalamalari ile son test puan ortalamalari arasinda

anlamli bir fark yoktur.

D9: Deney grubundaki bireylerin gergeklestirilen Akile1 Duygusal Davranisgt

Yaklasim Temelli Iletisim Becerileri Egitim Programi’na iliskin goriisleri nelerdir?
1.3 Arastirmanin Amaci ve Onemi

[letisim, insanoglu igin yasamsal bir gerekliliktir. Insanin biyolojik bir varlik
olmaktan ¢ikarak, yasadigi toplumun bireyi olarak sosyallesmesi, inang, diislince ve
duygularii1 sembollerle iletmesi, kendisi ve cevresiyle iletisimini gerektirmektedir
(Oskay, 1992). Insanlar arasindaki diisiince ve duygu aktarimi olan iletisim, ihtiyag
olan bilginin degis tokus edilmesiyle dinamik bir siire¢ 0Ozelligi tasimaktadir
(Karadogan Doruk, 2017). Iletisim, konusanin mesaji gonderdigi, dinleyenin ise bu
mesaja cevap verdigi bir siirecte, siirekli olarak devam eden bir ileti aligverisidir

(Avci, 2019).

Iletisim siirecinde alic1, kaynaktan gelen iletileri belli biyolojik ve psikososyal
stiregclerden gecirerek degerlendiren ve bunlara sozlii s6zsiiz cevap veren kisi ya da

gruplardir (Karadogan Doruk, 2017). Kisiler arasi iletisim stirecini engelleyen ve



iletisimsizlige neden olan bir¢ok faktorden séz edilmektedir. Gonderilen mesaj
anlayip dinlemeden ya da i¢ ve dis faktorlerden etkilenerek degerlendirmeye
alindiginda iletisim sorunlariyla kars1 karsiya kalinmaktadir. iletisimde yasanan
sorunlar her donemde farkli oldugu icin, o giinlin bir anlayisiyla yeni ve yaratici

¢oziimler gerektirebilir.

Gliniimiizde ise geleneksel iligkilerin eski yogunluklarinda olmamasinin da
etkisiyle 6zellikle dijital ortamda daha fazla zaman gecirmek, kisiler arasi iletisimde
yasanan problemlerden dolay1 yalnizlasmada artisa sebep olmustur (Utma, 2019).
Son zamanlarda yasanan pandemi doneminin kisitlayici sebepleri, kayginin, 6fkenin,
depresyonun artmasi, bunlarin sonuglari olarak kisiler arasi iletisim ve etkilesimin
olumsuz yonde etkilenmesine sebep olmaktadir (Izci, Kulacaoglu ve Bestepe, 2021).
Diger yandan kiiresellesmenin hizli gelisimi, farkl kiiltiirel ve dilsel ge¢mise sahip
insanlar arasinda iletisim ihtiyacint dogurmustur (Damanhouri, 2018). Modern
diinyanin ortaya c¢ikardigi iletisim problemleri ve beraberinde getirdigi yalnizlik ve
Otekilesmeye karsi, insanlarin birbirlerini anlamaya g¢alismalari etkili bir ¢6ziim
olarak sunulmaktadir (Kaya, 2019). Insanlari birbirine gittik¢e uzaklastiran toplumsal

sorunlar yasandikga, iletisimin ve iletisimsel becerilerin 6nemi daha da artmaktadir.

Bireyin, toplum i¢inde varligini etkili bir sekilde siirdiirebilmesi i¢in kisisel
becerilere sahip olmasi gerekmektedir ve bunlardan birisi de iletisim becerisidir
(Karatekin, Sénmez ve Kus, 2012). Insan sosyal bir canlidir ve insanin var olus
sebebinin en sosyal yonlerinden birisi iletisimdir, bu sayede kendisini gergeklestirir
(Oztiirk, 2013). Bireyler iletisim becerilerini, kendilerini digerlerine ifade etmek,
baskalarin1 ve diinyay1 anlamak, tanimak ve etkilemek amaciyla kullanmaktadir. Her
insan farkhidir, farkli diislintir, farkli yasar. Dolayisiyla iletisim becerileri igin,
sorunlart genelleyerek degil, durumsal olarak anlayip kisisellestirerek, olumlu

iliskiler gelistirmeye destek olan sosyal beceriler oldugu sdylenebilir.

Etkili iletisim becerileri yliksek olan bireylerin, kendinden daha emin,
karsilastig1 sorunlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilen ve ¢oziim odakli diisiinen
insanlar olduklar1 goriilmektedir (Avci, 2019). Kisiler arasi iliskilerde etkili iletisimle
kurulan baglarin, bireylerin yasam doyumunu olumlu etkiledigi ifade edilir (Balc1 ve

Yilmaz, 2000; Oztiirk, 2006). Iyi iletisimle problem ¢dzme becerisini kazanmus,
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kisiler arasi iligkileri saglikli bireylerin ebeveyn olarak da etkili olacaklar1 kabul
edilir (Guclu, 2016). Altug’a (2008) gore kisiler birbirlerini dinleyip saglikli iletisim
kurabildiklerinde, sorun ¢6zme teknikleri kullanmaya gerek kalmadan sorunlar sorun
olmaktan ¢ikabilmektedir. Birey, kendisiyle, digerleriyle ve diinyayla iliskilerini
yonetmekte basarili olabilmek igin, inisiyatif ve empati, duygu yonetimi ve zor
durumlara uyum gosterebilme ve ikna edicilik gibi kisisel becerilerini
gelistirebilmelidir (Goleman, 2018). iletisim becerileri dgrenilebilir, birey kendini ve
iliskilerini gelistirebilir (Atan ve Bulus, 2020; Ersanli ve Balci, 1998; Korkut, 2005;
Verderber, 1999). Insan bu sayede kendisi, digerleri ve diinyayla ilgili inang ve

diisiincelerinde farkli bir bakis agisina sahip olabilir.

Farkli caligmalarda kisilerin bu becerilere ne derecede sahip olduklarinin
anlagilmasinin, mevcut becerilerin daha da gelistirilmesiyle ilgili uygulamalar
acisindan olduk¢a Onemli oldugu vurgulanmaktadir (Coursen ve Thomas, 1989;
Korkut Owen ve Bugay, 2014). Bireyin kendini bilme becerisi, diisiince sistemini,
inanglarini, degerlerini, c¢evresini, iliskilerini, ihtiyaglarini, potansiyelini, beceri ve
yeteneklerini bilme, tanimlama ve dile getirebilme becerisiyle iliskilidir (Deniz,
2019). Ciiceloglu’na (1996) gore, iletisim sorunlarimin ¢dziimii, 1yi niyete ve bu
sorunlarin altinda yatan, insanin c¢evre faktorlerinden etkilendigi siireclerin
bilinmesine baghdir. Bireyin kendinin ve yarattigi etkinin farkina varmasinin,

aradaki agikligin gelistirilmesi i¢in gerekli bir algi oldugu diisiiniilebilir.

Arastirmalara gore, uygulanan iletisim becerileri egitiminden sonra
iletisimlerde savunucu tutum yerine, agik tutum, zor durumlarla bas etme, duygu
yonetimi ve problem ¢ozme algilarinin yiikseldigi, basarili performans gosterme
yeteneklerine olan inancit giiclendirdigi goriilmiistiir (Bayram, Goker, Sarikaya ve
Kumandas Oztiirk 2018; Dokmen, 1996, 1987; Fallowfield, Jenkins, Farewell ve
Solis-Trapala, 2003; Gordon, 2001, 2016). Bu tip egitim programlarinin insanin
farkl1 bakis acilariyla yeni segenekler yaratabilmesine katkisi giderek daha fazla

onemsenmektedir.

Kosullar degisse de bireylerin “duygularini yonetebilme, davranisini esnek bir
sekilde planlama, yonlendirme ve izleme kapasitesi, problem ¢dzme becerisi, sosyal

yetkinlikleri” ile bilissel esneklik arasinda anlamli bir iliski oldugu ve
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gelistirilebildigi gesitli arastirmalarda tespit edilmistir (Asic1 ve Ikiz, 2015; Bilgin,
2009; Canas, Quesada, Antoli, & Fajardo, 2003; Demirtag, 2019). Bilissel esnekligi
inceleyen kaynaklarda hem akademik hem de Kkariyer planlamasi, ozellikle de
dikkatle miicadele edebilecek Ogrenciler icin Onemli bulgulara rastlanmistir
(Kercood, Lineweaver, Frank, & Fromm, 2017). Bilissel esneklikle iligkili konularin
cok kapsamli oldugu, son zamanlarda arastirmaci ve uygulamacilarin bilissel
esneklikle ilgili edinilen sonuglarin olumlu etkisinden daha fazla yararlandig

sOylenebilir.

Biligsel esneklik diizeyleri yiliksek olan insanlar, iletisim esnasinda farkl
durum yasadiklarinda da kendilerini giivende hissederler (Martin, & Anderson,1998).
Canas ve arkadaslar1 biligsel olarak esnek olan insanlarin, gelistirebilecekleri birgok
strateji oldugunu sdylemektedir (Canas, Quesada, Antoli, & Fajardo, 2003). Ellis
(1994) ise, insanin kendi duygu, diisiince ve davranis seklini degistirme yetenegine
sahip oldugunu, alisilmistan farkli tepkileri segebilecegini, bu konuda kendini
egitebilecegini belirtir.

Modern biligsel yaklagimlarla ilgili ¢esitli kaynaklarda (Cuhadaroglu, 2011;
Ebrahem, Alam, & El Berry, 2020; Mahfar, Noah, & Senin, 2019; Sahan Yilmaz ve
Duy, 2013; Tiirkgapar ve Sargin, 2012; Widodo, 2019), insan zihninde siirekli onu
bir sey yapmaya zorlayan, bireyin hayatla uyumunu bozan akilci olmayan inang ve
diisiincelerin  Oncelikle farkina varilmasindan bahsedilmektedir. Bireylerin, bu
kazanimlarin yarattig1 diistincelerle duygularint kontrol edebildigi, se¢eneklerini fark
edip yeni kararlar alabildigi ve sosyal etkilesimle davraniglarin1 degistirebildigi
goriilmiistiir (Bandura, 2001; Baum, Clark, McCarthy, Sandler, & Carpenter, 1987,
Beck, 2008; Ceki¢, Buga, Kul ve Sap, 2019; Ellis, 1986, 2003; Kagan, 2020; Rogers,
2019; Tiirkcapar ve Sargm, 2012). Bu aragtirmalardaki uygulamalara katilanlarin,
sorgulama ve tartisma siirecinden gegcirilmesinden sonra, yeni bir akilci diisiince
yapistyla yarattiklar1 tercihlerini hayata gecirme deneyimleriyle, buna yonelik

inanglarim arttirdig1 sdylenebilir.

lletisimsizlikten kaynakli problemlerin ve yasami olumsuz etkileyen faktdrlerin
anlasilmasinda ve asilmasinda, iletisim becerileri ve bilissel esneklik yapisina sahip

olabilmeye duyulan ihtiyag yukarida anlatildigi gibidir. Alan yazindaki
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arastirmalarin, kisiler arasi iliskilerde ele aldigi degiskenlerin iletisim becerileri ve
biligsel esneklikle iligkileri géz oniline alindiginda, kisiler arasi iliskilerde iletisim
becerilerinin bilissel esneklik diizeyine etkisi iizerinde 6nemli bir faktér oldugu
sOylenebilir. Bu arastirmanin temelini olusturan ve gelistirilmesine ihtiya¢ duyulan
becerilerin akilct inang ve diislincelerle kesfedilmesi, aragtirmanin etkisi agisindan

O6nemli bulunmustur.

Silliman ve Schumm’a (2000) gore, iletisim becerisi egitiminin faydalarina dair
kanitlar gittikce artmaktadir ve iligkileri siirdiirmek ve beceri gelistirmek i¢in en
yaygin olarak kullanilan modeller, biligsel davranigsal yaklagimlardan olusmaktadir.
Bu baglamda incelendiginde, bagimsiz degisken olarak Akilci Duygusal Davranisci
Yaklasim (ADDY) Temelli Iletisim Becerileri Egitim Programi’nm, bagimh
degisken olarak da hem iletisim becerileri ve hem biligsel esnekliklerinin yetiskinler

tizerindeki etkisinin beraber incelendigi bir ¢aligmaya rastlanmamustir.

Ayrica, yapilan alan yazin taramalarinda (Guclu, 2016; Korkut, 2005; Korkut
Owen, Demirbas Celik, 2018), Tiirkiye’de “yetiskin egitiminde iletisim” konusunun
gdz ard1 edildigi goriilmiis, yetiskinlere verilen iletisim becerileri egitimi
arastirmasinin olumlu bulgular1 ve farkl 6zelliklere sahip yetigkinler i¢in verilecek
egitim Onerileri bu calismanin degisken secimi agisindan dikkate alinmstir.
Arastirmayi, alan yazinda goriilen bu boslugu doldurmak iizere bilissel, duygusal ve
davranigsal iletisim problemlerini yonetmeye yonelik eylem odakli bir ¢alismayla
desteklemenin etkiyi arttiracagi diisiiniilmiistiir. Yetiskinlerin iletisim becerileri ve
biligsel esneklik diizeylerinin etkisinin, Ellis’in Akilct Duygusal Davranisci
Yaklasimi (ADDY) temel alinarak hazirlanan Iletisim Becerileri Egitim Programi

(ADDY-IBEP) ile deneysel olarak arastirilmasi amaglanmustir.

ADDY-IBEP’in uygulandig1 gruplarin bulgulari, ilerleyen dénemde egitim ve
gelisim alaninda calismalar yapan uygulamacilar i¢in yol gosterebilir. Deneysel
calismayla etki arastirmasi yapmak isteyen arastirmacilara, ADDY-IBEP
icerigindeki destek alistirmalar ve etkiyi arttiran yaklasimlar, farkli bir segenek
sunabilir.  Uygulamaya katilacaklara kendi deneyimlerinden Ogrenmelerini
saglayarak, potansiyellerini ortaya ¢ikartacak faktorleri daha iyi fark etmelerine katki

verebilir. iletisimde karsilikli olarak sergilenen tutumlar ile ortaya ¢ikan sey arasinda
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nedensel bir iligki kurulmasina, bu baglamda aralarindaki iligkinin anlasilmasina alan
taniyarak bireylerin gelisim siireclerini olumlu etkileyebilir. Nihayetinde bu
arastirma, merkezinde insan olan topluluklara, saglikli iligkiler ve etkili is ve yasam

sonuglari i¢in gelisim imkan1 saglayabilir.
1.4 Arastirmanin Varsayimlari
Arastirmanin varsayimlari agagida belirtilmistir:

1. Deney ve kontrol grubuna On test, son test ve izleme testi olarak
uygulanan dlgme araglarina grup iiyelerinin igtenlikle cevap verdikleri varsayilmistir.

2. Kisisel Bilgi Formu’ndaki sorulara arastirmaya katilan grup iiyelerinin
igtenlikle cevap verdikleri varsayilmistir.

3. Deney grubu iyelerinin, egitim programi igerigindeki gelisimi

destekleyen ddev ve geri bildirim yorumlarini igtenlikle yaptiklari varsayilmistir.

1.5 Arastirmanin Simirhiliklar:

1. Arastirma, uluslararasi bir otelin Tiirkiye’de faaliyet gosteren 750 kisi
calisanindan segilen 26 kisi arasindan deney ve kontrol grubuna yansiz atanan goniillii
bireylerle sinirlidir.

2. Arastirmada incelenen nitelikler, kullanilan 6l¢me araglariyla elde edilen
sonuclarla sinirlidir.

3. Aragtirmada uygulanan Olgme araglari, e8itim programi ve sonuglari,
¢evrimici ortamin gerektirdigi sartlarla sinirlidir.

4. Bu arastirmanin nitel bulgulari, egitim programinda gerceklestirilen
caligmalarda, arastirmacinin katilimcilar1 konusmaya agik davet amaciyla yonelttigi agik
uclu, derinlestirici sorulara goniilliilerin verdigi yanitlarla sinirhdar.

5. Arastirmadan elde edilen sonuglar, egitim programi ve program
oturumlar1 arasinda verilen ev 0Odevlerinde, katilimcilarin harekete ge¢mek igin
gosterdikleri istek, arzu, 6zen, disiplin ve ¢abalariyla sinirhidir.

1.6 Tammlar
Bu arastirmada kullanilan temel kavramsal tanimlar asagidaki gibidir:

1.6.1 Tletisim
fletisim temel anlamda, ¢ift tarafli bilgi paylasimi icin hem konusmanm hem de

dinleme eyleminin var oldugu iki yonlii bir siirectir (Coursen, & Thomas, 1989).

14



1.6.2 Tletisim Becerileri

[letisim becerileri, kisinin gdnderdigi mesajlar1 dogru bir bicimde kodlamas ve
iletmesi, aldig1 mesajlar1 hatasiz bicimde anlamlandirmasina yarayan etkili tepki verme
ve etkin dinleme becerilerinin tiimiidiir (Deniz, 2003).

1.6.3 Bilissel Esneklik

Hill’e, (2008) gore biligsel esneklik, bireyin iletisim segeneklerinin varliginin
farkinda olmasini, durumlara uyum saglama istekliligini, esneklik konusundaki
Ozgiivenini ifade eder. Bilissel esneklik; kisinin ¢evresinde olusan yeni ve beklenmedik

olaylara kars1 biligsel isleme koyma taktikleri gelistirme ve hayata uyarlama becerisidir

(Canas, Quesada, Antoli, & Fajardo, 2003).
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IKiINCi BOLUM
KURAMSAL ACIKLAMA VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1 fletisim Kavramu ve iletisim Becerileri

2.1.1  lletisim

Iletisimle ilgili cok fazla tanim yapilmustir. letisimin, insanin oldugu her yerde
ve durumda varligim siirdiiren bir siire¢ oldugu kabul edilir (Iplik¢i, 2015). Tletisim,
bir kisinin sagligin1 ve bagkalariyla iliskilerini etkileyen giice sahiptir (Satir, 2001).
Iletisim yolculugu, insanin kendisiyle, diger insanlarla, dogayla ve cevredeki
nesnelerle yiiriitiilen bir iliskiyi igerir (Oztiirk, 2013).

Gergekgi iletisimde bir olayla ilgili mesajin amacina ulasabilmesi, kisinin kendi
goreceli dogrusunu ve farkli diisiincelerini karsisindakine kabul ettirmek icin
zorlamak yerine, olaylara farkli agilardan bakabilme esnekligine sahip olmasim
gerektirir (Ersanli ve Balci, 1998). Temel anlamda iletisim, “dinleyerek anlama” ile
“konusarak anlasilma” gibi iki yonlii bir siiregten olusan bilgi paylasimi ve bir insan
iliskileri becerisidir (Coursen, & Thomas, 1989). Iletisimin, insanlarm hayatindaki
anlamimin fark edilmesinin, gercekgi iletisim esnekligiyle bakabilmesinde ve saglikli

iliskiler iizerindeki etkisinde 6nemli rol oynadigi sdylenebilir.
2.1.2  Kisiler Arasi Iletisim

Saxena’ya (2015) gore kisiler arasi iletisim, sozlii, yazili ve sozlii olmayan
iletisim bigimlerini igermesine ragmen, kavram genellikle sozli iletisim igin
kullanilir. Kisiler arasi iletisim, tam olarak iki insanin birbirinin farkina vardig
andan itibaren baglar (Ciiceloglu, 2015). Dékmen’e (1996) gore kisiler arasi iletigim,
gonderici ve alic1 arasinda zaman ve mekan birliginin sart olmadigi bir ortamda,
kaynagint ve hedefini insanlarin olusturdugu, sozlii ve sozsiiz mesaj aligverisidir.
Saxena (2015) ayrica, kisiler arasi iletisimi iki veya daha fazla kisi arasinda meydana
gelen, eszamanli olarak yiiz yiize ya da es zamansiz bir ortamda anlik mesajlasma,
sohbet, e-posta vb. gergeklesen bir siire¢ olarak tanimlar.

Insanlar, anlamaktan ¢ok, anlasiima ihtiyacindadir. Kisiler arasindaki
iliskilerde anlasilmaktan ©Once anlamaya c¢alismak, etkili iletisimin anahtaridir
(Covey, 2018). Kisiler arasi iletisim, bireyin digerlerini fark etmesi, anlama gabasi,

kendini ifade etmesi ve anlam aligverisi yapmasi olarak tanimlanabilir.
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2.1.3  Illetisim Siireci ve Ogeleri

2.1.3.1 [lletisim Modeli

Bilginin soz, yazi, isaret veya semboller yoluyla iletme, anlamlandirma ve
aktarma islemine iletisim siireci denmektedir (Cihangir, 2004; Deniz, 2003; Erdogan,
1999; Korkut, 2005; Voltan Acar, 2019). Berne’e (1961) gore, kisiler arasi
iletisimde, bir uyarici ve bir tepkiden olusan siireg, iletisim islemi olarak
tamimlanmaktadir (aktaran Akkoyun, 2001), bir iletisimde gergeklesen bu islemler
tek tek incelendiginde, iletisim siirecinde neler yasandigini anlamak miimkiin
olabilir.  Korkut’a (1996) gore insanlar, iletisim sirasinda baskalarini anlama,
kendilerini ifade etme, anlagilma gibi ihtiyaclarini farkli yollarla kurduklari iletisimle
saglamaktadirlar.

Iletisim 6geleriyle ilgili kavramlara bakildiginda genel olarak kisiler arasindaki
bilgi, inang, diislince, duygu, kiiltiir, tutum, fikir veya mesaj aligverisi olarak, bir
sliregten gecen bir ileti aktarimindan bahsedilmektedir (Akkoyun, 2001; Giileng,
2017; Iplikei, 2015; Utma, 2019). Alan yazin taramalarinda duygu, diisiince, ihtiyag
ve isteklerin dil ve iletisimdeki diger dgelerle ifade edildigi goriilmiistiir. Iletisim
stirecinde gonderici (kaynak) ile alic1 arasinda dil ve diger dgelerle aktarilan mesaji
etkileyen gondericinin baglami, kodlama, kanal, alicinin baglami, kod agma, i¢ ses
ve cevre etkisi (glirlilti) ve geri bildirim 6gelerinin varligindan bahsedilmektedir
(Ciiceloglu, 1996; Verderber, 1999). Bu iletisim kanallarinda sorun olan sistemlerde,
Ogeler arasindaki yapiyi, iliskileri ve sistemin kendi i¢ iletisimini nasil yaptigin
dogru anlamak ve onun diliyle iletisim kurmak yasanan sorunlar i¢in ¢oziim
saglayabilir (Doviicli, 2014). Bagka bir ifadeyle iletinin gidis gelisi arasinda
yasananlarin yarattigi alanda rol alan siirece ait iletisim Ogeleri, gesitli iletigim
modelleriyle aciklanmaktadir. letisim siirecindeki bu 6geler hakkinda asagidaki
tanimlamalar yapilmistir (Giines, 2020; Iplik¢i, 2015; Kaya, 2019; Koca, 2016;
Urgiiplii Siraman, 2006):

Gonderici (Kaynak): Bilgiyi (iletiyi) hazirlayan ve sozlii ya da sozsiiz simgeler
araciligryla gonderen kisidir. Gonderici bir insan olabilecegi gibi, bir tabela, gazete,
kitap, dergi, bilgisayar, radyo veya hayvan da olabilir. Beden de bir mesaj niteligi
tasidigindan bir gonderici olarak kabul edilir. Mesajin ne olacagina ve nasil

gonderilecegine gonderici karar verir.
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fleti (Mesaj): Bir iletisim siirecinde gonderici tarafindan semboller ile
kodlanarak iletmek istedigi bilgi, diisiince, duygu ve benzeri igerigin genel adidir.
Ileti, sozlii, sdzsiiz, yazil araglarla ve gorsel, isitsel, dokunsal ya da dijital kanallar
araciligiyla gonderilebilir.

Kod (Sifre): lletiyi olusturan, anlamli kilan 6gedir. Génderici, duygu ve
diisiincelerini kars1 tarafa gondermek iizere kodlarken, her iki taraf agisindan
anlagilabilen bir kodlamayla ger¢eklesmesini saglamalidir. Kaynagin gondermek
istedigi mesajin aliciya ulasmasi i¢in gerekli organizasyonu iistlenen 6gedir.

Kanal: Iletinin gonderilmesine olanak saglayan bir gecit, yol, yontem veya
aractir. Her duyu bir kanal aracidir ve duyulara hitap edecek her yontem kanal
olabilecek ogelerdendir. Mesaj, kaynak tarafindan uygun kanallar araciligiyla alictya
aktarilirken, kanal, iletinin gerceklesmesinde taraflar arasinda etkili bir bag
roliindedir.

Kod Ag¢ma: Yorumlamadan bir onceki asamadir ve mesajin ¢oziimlemesi
gerceklesir. Yorumlama, ¢oziimlenen mesaja verilen anlamdir.

Alici: Iletinin (mesajin) gonderildigi kisi veya varliktir. Alict mesajin kodunu
kendi baglamina gore ¢bzer ve anlamin1 yorumlar, buna bagl olarak ig¢sel ve digsal
tepki verir.

Geri Bildirim (Doéniit): Alicinin iletiyi anlamlandirmasi ve karsilik vermesidir.
Verilen sozlii ya da sozsiiz yanit, iletisim siirecinin sonucudur. Beden, burada da ne
anlasildigina dair 6nemli ipuglart vermektedir.

Baglam: Gonderici ile alict arasindaki iligki, iletilen mesajla ilgili inang,
diisiince, tutum ve duygular, iletisimin gerceklestigi ortam, iletisimin zamani, ¢evre
etkisi gibi bircok etmen baglami olusturur. Iletisimde kaynagin ne gonderdigi,
alicinin ne anladig1 konusunda baglam belirleyicidir.

Giiriiltii: Alict ve verici tarafindan 6ngoriilmemis bir sekilde iletisim siirecine
dahil olan ve iletisimin aksamasina yol acan i¢ (6nyargilar, inang ve diisiinceler,
duygular, temel ihtiyaclar vb.) ve dis (tasit giirtiltiisii, riizgarin sesi, diger insanlarin
ya da bulunulan mekandaki araglarin sesi vb.) unsurlardir. letisim problemlerinde
psikolojik giiriiltiiniin pay1 biiyiiktiir. {letisimin basarisi, her iki tarafin da giiriiltiiden
ne kadar az etkilendigi ya da etkiyi iyi yonetebilmesiyle baglantilidir.
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1960 yilinda Jakobson tarafindan ana hatlart ¢izilen kisiler arasi iletisimin
dilsel modeli, mesajlarin ve anlamlarin baglamsal faktorlerden izole edilemeyecegini
gostermektedir (Hébert, 2011). Buna gore, iletisimin gerceklestigi yer ve zaman,
iletilerin kim tarafindan ve nasil gonderildigi, gondericiyle alicinin arasindaki iligki,
her iki tarafin inang, duygu ve disiinceleri, kullanilan dil, taraflarin o anki temel
ihtiyaglar1 gibi etmenler mesajin algilanmasinda ve yiliklenen anlamin
belirlenmesinde etkilidir (Ciiceloglu, 1996; Dokmen, 1996; Verderber, 1999). Bu
baglamda diisliniildiigiinde, insanin kendisiyle, kisiler arasi iligkilerde birbirleriyle
yasadig1 ¢atigmalar ve iletisim problemleri bu faktorlerden kaynaklanabilir (Doviici,
2014). Karmagik iletisim siirecindeki bu kadar degiskenin etkisi altinda olusan
sorunlar; kisiler arasindaki anlayig, yorumlayis ve duyus farkinin dogal ve
kaginilmaz oldugunu kabullenmekle biiyiik dlciide giderilebilir. Iletisim siirecinde
kaynaktan aliciya, Ogeler arasi bilgi aktariminin nasil isledigine disaridan bakip
degerlendirmek, iletisim akismm daha olumlu etkileyebilir. Iletisimin ortaya
cikabilmesi i¢in alinan ve verilen mesajlarin algilanmasi gerekmektedir (Ciiceloglu,
1996). Iletisim modeline gore, algilara verilen cevaplarla gergeklesen iletisim siireci
dongiiseldir. Bu siiregte, gonderici ve alicinin rolleri degismektedir. Her 6genin
birbiriyle etkilesiminden dolay1 herhangi bir konugmada, ilk etapta ifade edildiginden
cok daha fazla sey soylendigi fark edilebilir.

2.1.3.2 Algive Anlam

Belirli bir fiziki ve sosyal cevre yasantisini siirdiiren birey, bu cevreyle
etkilesim icerisinde bulunmaktadir. Bu etkilesimin ilk adimi ise bireyin kendi
disindaki faktorleri, ¢evreyi degerlendirmesi, olgu ve degiskenleri kavramasidir.
Benzer olgu bile olsa, herkeste yarattigi etkinin ve anlamin ayni olmamasi, farkl
algilamasiyla iligkilidir (Erdogan, 1999; Doviicii, 2014). Bu goriise gore algilama,
bireyin ¢evreden aldigi bilgileri alma, diizenleme ve yorumlama siirecidir ve bu
yorumlama farkli olabilir. Dig diinyadan gelen bilgiler, bireyin alg: filtrelerinden
gectikten sonra siibjektif gercekligi olusturur (Doviici, 2014). Goffman (2020), sozli
ya da sozsiiz simgelerle “verilen” izlenimin karsi tarafa gesitli kanallardan gelen

verilerle ve farkli algilarla “yayilan” izlenimle ayni1 olmadigimni ifade etmektedir.
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Insanlar ayn1 seyi duysa da aym yere baksa da farkli bir sey anlayabilir. Bu
farkliliklar, insanlarin farkli alg1 ve anlamlariyla iliskilendirilebilir.

Ciiceloglu'na (2004) gore, insan beyninin, topladigi verileri bireyin iginde
bulundugu sartlar1, ihtiyaclari, amaclari, beklentileri, onceki yasantilari, diger
cevresel etkenleri de degerlendirip irdeleyerek ve yorumlayarak segcme ve eyleme
gecme ya da kabul etme islemleri alg: siireci olarak tanimlanmistir. Epiktetos’a gore
insanlarin neyi kontrol edip edemeyecegini anlamalari, mutluluk ve 6zgiirliiklerinin
belirleyicisidir, bdylece kisi yasamin kendi kontroliinde olan ya da olmayan
Ogelerden olustugunu kabul ettiginde ve ikisini birbirinden ayirmay1 basardiginda i¢
huzurla birlikte iyi bir yasama sahip olabilir (Tiirk¢apar, 2018). insanlar ¢evreden
(kontrol alani disindan) gelen uyaricilara kendi inan¢ ve diisiince sistemlerindeki

(kontrol alaninda) algiyla yiikledikleri anlam1 degistirmeyi 6grenebilir.
2.1.4  Sozsiiz Iletisim ve Beden Dili

Anlam, insanlar tarafindan yaratilan, 6grenilen, unutulan, degisen bir olgudur
ve iki boyutta tanimlanir. Diiz anlam, herhangi bir simge ile temsil ettigi sey
arasinda, insanlar tarafindan kabul edilmis, uzlasilmis bir iliskiyken; yan anlam,
herhangi bir simge ya da gosterge ile temsil ettigi sey ve kisi, grup veya kiiltiirden
etkilenerek yiiklenen anlamla ilgilidir (Karadogan Doruk, 2017). Ornegin “kalem”
denildiginde insanlar “yazi yazmaya yarayan bir ara¢” seklinde diiz bir anlamda
uzlasirlar. Mecazi anlam olarak da bir esnaf, diikkdnindaki mallarin ¢esidini
soylerken “ka¢ kalem mal oldugu” ifadesini kullanabilir. Iletisim modelindeki
iliskilendirmeyle, iletisimde sergilenen tutum ve davranislarin bir mesaj icermesiyle
birlikte, sdzli ve s6zsiiz mesajlarin farkli kanallardan yansitildigi sdylenebilir.

Mehrabian (1968) yaptig1 caligmalarda, kisiler arasi iletisimde s6zlii olmayan
ipuclariyla, sdylenen kelimeden ¢ok daha fazlasinin aktarildigi saptanmistir. S6zsiiz
iletisimde, bireyin gercek duygularinin daha iyi yansitilmasiyla birlikte, belirsizlik
diizeyi yiiksektir. Bu iletisimde kisiler her seyi anladigi sonucuna varamayabilir
(Ciiceloglu, 1996). Ikisinde bir tutarsizlik oldugunda insanlarin sézel mesajlara daha
fazla onem verdigi belirtilmektedir (Korkut Owen ve Demirbas Celik, 2018).
Rogers’a (2020) gore, kisinin gosterdigi duygu ve tavir neyse, kendi iginde

yasadigiyla uyumlu olmalidir, aksi halde sozciikler bir baska mesaj gonderirken,
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hissedilen duygular karsi tarafa baska sekilde yansidiginda giliven sarsilabilir.
Buradan hareketle, sozsiiz ve sozlii iletisimde tutarli davranmak gilivenle
iligkilendirilebilir.

Baska bir goriise gore, aym kiiltiirden insanlar s6zlii olmayan ipuglarin1 gayri
resmi ortamlarda daha ¢ok kullanma egilimindeyken, resmi durumlarda, sozlii
mesajlara daha cok baglh kaldiklar1 ifade edilmektedir (Damanhouri, 2018).
Sinemada, karaktere sessizliklerin gii¢ verdigi, seyirciyle soézden ¢ok sozsiiz
iletisimle giicli bag kurulabildigi belirtilmektedir (Erdogan, 2021). Sozsiiz
mesajlarin iletisim siirecindeki roliine bakildiginda, iletisim becerilerini (g6z temasi,
beden dili, empati, varsaymadan dinleme, soru sorma vb.) daha fazla kullanmanin
oneminden de soz edilebilir.

Sozsiiz iletisim, duygular1 belirtir ve iyi bir dinleyici sadece sOyleneni degil,
yiizli, eli, kolu ve bedeniyle ya da sesin tonuyla verilen mesajlar1 da duyabilme
becerisine sahiptir (Ciiceloglu, 1996). Goleman’a (2017) gore, insanlar konusmay1
kesip tiim duygu emarelerini saklamaya c¢aligsa da hissettiklerini ele veren ses tonu,
yliz ifadeleri gibi isaretler gondermeyi kesemez. Ayrica; niyet, durus, kullanilan
esyalar, yasam tarzi, kisisel alan, bedenin kokusu, dokunma, jest ve mimikler,
sozlerden ¢ok daha fazla sey ifade etmektedir (Voltan Acar, 2019). Gullberg’e
(2013) gore, 6grenenin bireysel bilisinin sosyal bir ortamda yer aldig1 sozsiiz iletisim
dil edinimi, etkilesimli baglam yaratir. Insanlar birbirlerinin ne sdylediklerinden ¢ok,
nasil soylediklerine dikkat etmektedirler (Mehrabian, 1968; Voltan Acar, 2019).
Sozli iletisim genelde kulaklarla (dudak okumada ise gozlerle) gerceklesirken;
sOzsiiz iletisim bilgisi duyular basta olmak iizere, daha fazla kaynaktan alinacak
mesajlarla sdylenmeyenin de okunabilmesini miimkiin kilabilir.

Beden dili, sozsiiz iletisimin 6nemli bir unsuru olup, giilimseme, kaslarini
catma ve goz temasi gibi yiiz ifadelerini, el ve bas hareketleri, oturus, durus gibi
fiziksel hareketler, kisisel alan gibi kavramlar: ifade eder (Damanhouri, 2018). Beden
dili, insanlarin iletisimi konusma yoluyla kurmalarindan ¢ok daha once kullanilan
iletisim araci olarak kabul edilmektedir (Giileng, 2017). Damanhouri (2018) ayrica,
beden dilinin bazi unsurlarinin uluslararast olmakla birlikte bazilarinin yerel ve
kiiltiirel boyutlara gore degisebildigini belirtmektedir. Beden dilindeki evrensel

benzerlikler genelde 6fke, iziinti, korku, seving gibi temel duygularla
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iliskilendirilebilir. Iletisimde acik olan kisiler, yasadiklar1 olaylardaki duygu ve
diistincelerini sozleriyle ve beden diliyle baskalarina daha rahat iletebilirler.
Iletisimin, soylenenden ¢ok daha fazlasi oldugu ve insanlarin konusup,
birbirlerini dinleme, karsilikli hislerle duygu ve diisiincelerini paylasma faaliyeti
yarattigl belirtilmistir (Hogan, 2012). Mehrabian ve Ferris’in (1967) yaptigi
aragtirmalarin sonuglarina gore iletisim dilindeki etki %7 sozciikler, %38 ses tonu ve
%55 beden dili olarak saptanmustir. S6zel olmayan mesajlarin, yiiz yiize goriismenin
genel siirecinde 6nemli ipuglari verdigi, sozli iletisimi tamamladigi goriilmektedir. O
nedenle hem sbézel hem de sdzel olmayan mesajlarin birlikte degerlendirilmesi

gerektigi sdylenebilir.
2.1.5  Illetisim Engelleri ve Iletisim Problemleri

Iletisim kurarken tercih edilen yollar, kisiler arasi iliskilerin etkinligini olumlu
ya da olumsuz etkilemektedir (Korkut, 1996). Insan iliskilerinde yasanan
olumsuzluklarla ilgili ¢alismalar incelendiginde, olumsuz mesajlarin ¢ogunlukla
yargilayan, elestiren, suglayan, utandiran, genelleyen, etiketleyen, yorumlayan,
tavsiye ve akil veren ve benzeri gibi iletiler oldugu saptanmistir (Gordon, 2001). Bu
tutumlarin, bireyin ge¢gmis yasantisindan bu giine kadar edindigi yanlis 6grenmelerin
etkisiyle olaylar1 farkindalik disinda, otomatik olarak yorumlama bi¢imleri olduguna
iliskin bulgulara rastlanmistir (D6viicii, 2014; Ellis, & Harper 2017; Epstein, 2003;
Tuzcuoglu, 1996). Bir goriise gore, bireyin kendini suglamasinda gercegi
kavramamaktaki 1srar1, sdylenenleri duymamasi, sunulanlar1 almamasi, anlatilanlarin
farkinda olmamasi, farkinda olsa bile dar gercevede bakmak zorunda kalip
gérememesi, var olanla yetinme egilimine yoneliktir (Oztiirk, 2013). Kisiler arasi
iletisimde yasanan bu durumlar, duygu, diisiince ya da bilgilerin dogru
iletilememesine ve anlagilamamasina neden olabilir (Utma, 2019). Bunlardan yola
cikarak, bireylerin kendi baktiklar1 yerde gordiiklerini yorumlama bicimleri ve
yaratilan siibjektif gercekligin, iletisim problemlerini meydana getiren iletisim
engelleri oldugu sdylenebilir.

Aragtirmalar “Zihin okuma” olarak adlandirilan, kim ne derse desin herkesin
ayni seyi anlayabilecegi yanilgisindan bahseder. Herkesin kendiyle ilgili her seyi

bildigi beklentisi altinda sdylenmemis gizli mesajlar olan bu kisitli ifadeler ya da
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kisinin kendine gore anlamlandirarak soyledigi kasitli ima yontemleri, iletisime engel
olmaktadir (Satir, 2001). Tversky ve Kahneman (1974), iletisim sirasinda yasanan bir
belirsizlik aninda insanlarin diisliniip muhakeme ve degerlendirme yapmak yerine
kolay ve basit yolu segcerek bdyle otomatik yargilarda bulunmasini, zihnin sectigi
kestirme yontemler olarak tanimlamistir. Akilci olmayan bu inanglarin bireylerin
giinlik hayatinda, kisiler arasi iliskilerde ve birgcok farkli iletisim aginda ortaya
¢ikarak iletisim problemi yaratan birer diisiince sorunu oldugu belirtilmektedir (Kurt,
2019). Durumu anlayarak akilci kararlar vermek yerine, otomatik olarak ulasilan bu
bilgilerin o6nyargilar1 6ne ¢ikardigr belirtilmistir (Kagitgibasi, 2017). Karsilikli
olumsuz duygular uyandiran bu otomatik sec¢imlerin, Saglikli iletisimi engelleyici
inanglar ve diisiincelerden kaynaklandig: sdylenebilir.

Aileyle iletisim konusunda incelenen bir alan yazin taramasinda, ¢ocugun birey
olarak goriilmemesi, kusak catismalarinin sebep oldugu karsilikli mesajlarin dogru
okunup anlagilamamasi, duygu ve diisiincelerin gizlenmesi, kendini rahat ifade
edememesi gibi kisiler arasi iletisim engelleri ailedeki iletisimi olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (Sahin ve Aral, 2012). Gordon’a (2001) gore, empatik
dinlenmeyen ¢ocuklar anlagilmadiklarini hissederler ve ebeveynlerinin yalnizca
sOzlerini degil, duygularini da anlamalarini isterler. Ebeveynler zaman zaman, kendi
akilc1 olmayan inang ve diistincelerine gore, gocuklarinin basarili olmalari konusunda
baski yaratan (-meli, -mali gibi) ve iletisimde daha ¢ok engel olan iletisim dilini
kullanabilmektedir. Kisilerin sahip olduklari inang¢ ve diisiinceleri, erken yasam
evrelerindeki yasantilari, kisiler arasi iliskileri, anne-baba tutumlar1 gibi igsel ve
cevresel deneyimlerden etkilenmektedir (Dogan Lagin, 2015). Giircan’in (2015)
yaptig1 bir ¢alismaya gore, bireyin kendisiyle ilgili inanglariyla, kendi i¢in dnemli
olan birinin kendisinden gorev ve sorumluluk olarak beklentileri arasindaki fark
bliyiikse, yasayacaklari uyumsuzlukla basarisiz olacagi inanci 6ne ¢ikabilir. Ailedeki
bu tip iletisim engelleri, ¢ocuklarin kendilerini degersiz hissetmelerine, onlarin
anlagilmadigi, duygu, ihtiyag ve taleplerine saygi gosterilmedigi seklinde
yorumlanmasina sebep olabilmektedir.

Goffman (2020), kisinin bagkalar1 karsisinda kendisinin inanmadigi bir
gosteriyi siirdiirdiigli miiddetce, kendine karsi yabancilagtii, baskalarina kars1 da

sakinganligin pengesine diistiigiinden bahseder. Insanlarmn kendi aralarinda yeterince
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iliski kuramadiklarinda birbirlerini fark edemedigi, anlayamadigi, yabancilastigi ve
bu engellere kapilip verdikleri yargilarda dogru bilgiler edinemedigi sdylenebilir
(Adler, 1994). Yabancilasmanin iletisimle olan iliskisinin incelendigi baska bir
arastirmada, bireyin digerleriyle iliskilerinde iyi karsilasmalar yapmaya c¢aba
gdstermesinin giizel ve olumlu duygular yarattig1 ifade edilmistir (Oztiirk, 2013).
Yasanan iletisim problemlerinin kisitlayici inang ve diislincelerle etkisinde kalarak
iliskiden uzaklasmak yerine; sorarak, anlayip dinleyerek 6zgiin ve etken birey olarak

hareket etmeyi bilingli tercih etmek, iligkiye ve taraflara olumlu katki saglayabilir.
2.1.6  Tletisim Becerileri

Saglikli iletisim igin gerekli beceriler, etkili dinleme ve etkili tepki verme
olarak énemli iki temele dayanmaktadir (Korkut, 1996). Iletisim becerilerinin higbiri
daha az Onemli degildir ve en kritik beceriler olarak degisen ihtiyaglara ve
beklentilere gore her duruma 6zel kesfedilebilir, bireysel ve orgiitsel olarak siirekli
gelistirilmelidir (Conrad, & Newberry, 2011). Iliskileri siirdiirmek icin gereken
becerileri gelistirmek amaciyla biligsel bir aile sistemi modeliyle yapilan bir
arastirma bulgularina gore, gelistirilen iletisim becerilerinin kisiler arasi iletisimde
catigma yonetimine etkisini arttirdigi ve empatiyle aktif dinlemenin etkin roli oldugu
vurgulanmaktadir (Silliman ve Schumm, 2000). Bireylerin dinleme becerilerinin,
empati egilimlerinin, s6zlii, sozsiiz iletisim becerilerinin egitimle gelistirilebilecegi,
saglikli iletisimin biitiinsel olarak bakip anlama gerektirdigi sdylenebilir.

Alan yazindaki aragtirmalarda, ego gelistirici dil ve ben dilini kullanma,
nezaket ve saygiyla empati duyma, etkin dinleme, kendini tanima-kendini agma,
etkilesim yOnetimi, sosyal rahatlama ve atilganligin iletisim becerileri ile pozitif
yonde anlamli iligkili oldugu ortaya konmustur (Bulus ve Bagci, 2016; Goleman,
2014; Rogers, 2019; Rubin, & Martin, 1994). iletisim becerilerinin yagami
kolaylastirict etkisi biiyiiktiir (Korkut, 2005). So6zlii, s6zsiiz ve yazili birgok yetenegi
igerisinde barindiran iletisim becerilerinin, insanin iliskide oldugu her durumda,
iletisim siirecinin mesaj aligverisini saglikli bir sekilde gergeklesmesini saglayan
onemli bir alet ¢antas1 oldugu sdylenebilir.

Bireyin etkili bir iletisimci olabilmesi igin, empatiyle dinleme, soru sorma,

kendini ifade ederek agiklama yapma, kabul etme ve katilmama, davraniglari ve
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duygular1 tanimlama, algilar1 kontrol etme ve geri bildirim saglama konusunda
becerileri gelismis olmalidir (Coursen, & Thomas, 1989; Zaiss, & Gordon, 2003).
Insanin umursanmak, yargilanmadan oldugu gibi kabul edilmek, sevilmek, degerli
hissetmek ve anlasilmak gibi temel ihtiyaclar iletisim sirasinda gbz Oniine
alinmalidir (Ciiceloglu, 2015). Bireyin daha mutlu bir yagam siirmesi Adler’e (1994)
gore, kendini ve bagkalarin1 tanimasiyla ve dolayisiyla insanlarla daha iyi
gecinmesiyle iliskilidir.

Yapilan alan yazin taramalar1 harmanlanarak, acik ve etkili iletisimdeki
etkilesimi arttiran beceriler incelenmistir. Empati, etkin dinleme, kendini ifade etme,
Johari Penceresi, ben dili ve soru sormanin yapici giicii, kisiyle nezaket ve saygiyla
yakindan ilgilenme, sefkatle sunulan ego gelistirici yaklasim kavramlar1 asagidaki

sekilde ag¢iklanmustir.
2.1.6.1 Empati

1970’1erde empati, bir kisinin kendisini karsisindakinin yerine koyarak olaylara
onun bakis agisiyla bakmasi, o kisinin duygularini dogru olarak anlamasi ve bu
duyguya uygun karsilik vermesi olarak tanimlanmigtir (Dokmen, 2019). Empati,
baskalarmin duygusal durumlarini, duygularinin yogunlugunu ve anlamini algilama,
olaylar1 nasil gordiiklerini hissetme yetenegi olarak tanimlanir (Goleman, 2018; Mc.
Whirter, & Voltan Acar, 2000; Rusu, 2017). Rogers’a (2019) gore, oncelikle empati,
yabancilagmay1 yok eder. Bu goriisii destekleyen bir benzetmesiyle Rusu (2017),
empatinin toplumu birlikte tutan sosyal tutkal oldugunu savunmaktadir. Bunlarla
birlikte empatinin anlamayr ve duygularla bas etmeyi engelleyecek kadar
yogunlagmamasi i¢in hislerin akilc1 diislinceler ve muhakemeyle desteklenmesi,
empatide dengeyi saglayabilir.

Goleman’a (2014) gore, duygusal sinyallerin duyarli okunmasi biligsel
empatiyi temsil eder ve baskalarinin bakis agisinin goriilmesini, zihinsel durumlarin
kavranmasini, duygularin degerlendirilirken bireyin kendi duygularin1 da
yonetebilmesini saglar. Empatinin Dbirlestirici  etkisinde, bireylerin  farkina
vartlmamis, dile getirilmemis ihtiyaclarinin anlasilip karsilanmasinin etkisinden
bahsedilebilir. Bu seviyedeki empati icin ilgiyi ortaya ¢ikaracak meraki duymadan

bunu gergeklestirmenin bir yolu olmadig1 s6ylenebilir. Merak edip sormak, ilgiyi
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arttirmak, duygular hakkinda disiinmek, digerlerinin goziiyle géormek, ayni ¢izgide
diisiinmek, ayn1 zamanda onlarin ihtiyaci olan dilin secilmesine de yardimci olabilir.

Dokmen’e (1996) gore empati, sadece kendisine empati duyulan degil,
empatiyi kuran kisi i¢in de onemli etkiye sahiptir. Empatik becerileri, egilimleri
yiiksek olan, diger insanlarin kendini anlatmasi igin saygi, nezaket ve sefkatle alan
taniyan insanlarin gevreleri tarafindan saygi duyulma ve sevilme ihtimallerinin arttig
belirtilmektedir (Bell, & Hall, 1954; Dokmen, 1996; Rogers, 2019). Empatik anlay1s
tutumunun gergeklestirilmesiyle etkilesimin olumlu yonde artmasi, empati kuranla
empati duyulan arasinda olusan gii¢lii bagla iliskilendirilebilir.

Empati gostermek, diiriist ve giivenilir olma, adaletli olma, insanlara saygi
gosterme, duyarli ve sorumluluk sahibi olma vb. gibi insanligin kabul ettigi, evrensel
nitelikte etik degerlerin arasinda kabul edilmektedir (Karadogan Doruk, 2017).
Diinya c¢apindaki isletmelerin kurumsal ve evrensel degerlerini giiglendirmek igin,
empatiyle dinleme ve anlamanin giicliniin farkinda olduklar1 ve bu becerileri

gelistiren siirdiiriilebilir programlari biinyesine kattiklar1 sdylenebilir.
2.1.6.2 Etkin Dinleme

Bagkalarinin duygu ve diisiincelerini onlarla 6zdesleserek gérme ve anlama
duyarhiligin1 kazanmak, iletisimin etkinligini saglama agisindan ¢ok Onemlidir
(Utma, 2019). Saglikli bir iletisim siireci, dinleme ve empati kurabilmeyle
baslamaktadir (Ciiceloglu, 1996). Covey’e (1998) gore, “Empatiyle dinleme, anlama
niyetiyle dinlemedir” tanimiyla once anlamaya caligmak ilkesi vurgulanmistir.
Empatinin, etkin dinlemek i¢in birinci sart oldugu farkli kisilerce de One
cikarilmakta, objektiflik kaybedilmeden karsidaki kisinin yerine kendini koyarak
duygu ve hislerini anlamak ve anladigini ona yansitmak olarak tanimlanmaktadir
(Dokmen, 1996; Voltan Acar, 2019). Dinlemek, sabir ve anlama iste§ini icerir ve
kisiligin gelismis niteliklerinden biridir (Covey, 1998).

Gordon (2001), etkin dinlemenin, hem alictyl, hem gondericiyi konuya dahil
etmesi agisindan fevkalade bir yol oldugunu sdyler. Gordon (2016), ayni zamanda
dinleme becerisini Dinleme Davranigi, Edilgin Dinleme ve Etkin Dinleme olarak ii¢

asamaya ayirmistir. Bu kavramlar1 soyle agiklar:
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Dinleme Davranisi: Kisiye, onu dinlemeye niyetli ve hazir olundugunu,
onemsendigini belli eden sozlii ve sozsiiz davranis biitlinliigiidiir.

Edilgin Dinleme: Kisinin kendini ifade edebilecegi sessizlik alani yaratilip,
sOylenenlerin onaylanmasimin sart olmadigi, dinleyenin sadece kabul -ettigini
gosteren tepkileri ve kisiyi konusmaya davet ederek kendini daha fazla agmasini
saglayan ara ciimlelerle kap1 agicilart bulunan dinlemedir.

Etkin Dinleme: Sozlii (s6zciikler) ve sozsiiz (ses tonu, yiiz ifadesi, bedenin
durusu) olarak tiim kodlanmus iletiler, bilgi, diisiince ve duygulari tasirken, bu 6geleri
atlamadan, gergegi anlama ¢abasi igerisinde kodun ¢6ziildiigii dinleme tiirtidiir.

Empatiyle etkin dinleme, mesajin karsi taraftan nasil anlasilabilecegini
gérmeye yardimci olurken, daha iyi anlasilmasi i¢in kisiye firsat sunarak iletisimi
etkin kilmaktadir (Gallwey, 2016). Kisiler arasi iletisimde etkin dinleme, karsidaki
kisiye derin anlayis ve saygiyla kendini ifade etmesine izin verme, giicli bir
empatiyle onu yargilamadan, oldugu gibi anlama ve ne duydugunu, ne anladigini
hissettirmek olarak tanimlanabilir.

Rogers (2019), kendisinin de insan iliskileri hakkinda ne 6grendiyse insanlari
anlama cabasiyla duyarak 6grendigini ifade ederek, bir insani yargilamadan, teshis
etmeden, oldugu gibi duymakla, kisinin evrensel agidan da dogru olanla iletisim
icinde oldugunu belirtmistir. Soylediklerinin duyuldugunu anlayan herkes kendini iyi
hisseder (Gordon, 2016). Bu goriislere gore, insanin birini ger¢ekten duyabildiginde
onunla bag kurabilmesi, bu durumun her iki taraf agisindan da bir tatmin ve minnet

hissi uyandirmasi, empati ve derinden dinlemenin giiciinii anlatmaktadir.
2.1.6.3 Kendini A¢ik lletisimle Ifade Etme

Kisa (2020), acik ve dogrudan iletisimi, net olarak, sOylenmesi gerekeni
dolandirmadan ve iletisimde olunan kisiyi asir1 zorlamadan en etkili bir sekilde
soyleyebilme sanati olarak tarif eder. Insanin kendisini ve baskasini yakindan
tanimasi igin i¢ten bir ilginin hissedildigi samimi iletisimde, kendini bu niyetle
ortaya koyabilme ve odakli bir ¢aba gerektigi de bir gergektir. Rogers (2020),
kendisini tam olarak ortaya koyan kisiyi kendini gergeklestirmis olarak degil, kendini
gerceklestirmekte olan kisi olarak tanimlamis, iletisimde esnek olabilme ve

gelismeye devam etme iizerine vurgu yapmistir. Esnek olabilen kisiler, kendini ifade
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ederken secenekleri gorerek, ihtiyaci olan iletisim becerilerini daha fazla fark edip
kullanabilir.

Sozli iletisime destek olan beden hareketleri; duygu ve diisiinceleri
diizenlemeye yardimci olarak bireyin kendini agikca ifade etmesini saglayip iletisimi
kolaylastirabilir (Damanhouri, 2018). Yetiskinlerle yapilan bir arastirma sonucuna
gore kisilerin iggodriileri ve duygularini ifade etme diizeyleri arttikga, psikolojik iyi
oluslarinin da arttig1 tespit edilmistir (Oguz, 2019). Etkili iletisimde kendini ifade
etme; “iyi niyet ve agik iletisimle, giiglii bir empati ve yapici dille, duygular1 anlama
ve yansitma cabasi” olarak tanimlanabilir. Bu baglamda etkili iletisimin, kars1 tarafi
da aymi olumlu konusmaya acik davet etkisi yaratan, siirekli bir kendini

gerceklestirme siireci oldugu sdylenebilir.
2.1.6.3.1 Johari Penceresi ve Acik Iletisim

Joseph Luft ve Harry Ingram tarafindan 1950’li yillarda yapilan bir
arastirmayla; Kisinin, kendi hakkinda ve baskalarinin da kisi hakkinda neler bilip
bilmedigi konusunda bir model gelistirilmistir. Johari Penceresi olarak anilan model,
bireye bagkalarin1 tanimak ve kendisi hakkinda bilgi paylagmak iizere nasil daha agik
hale gelebilecegini gostermenin bir yolunu sunmaktadir (Saxena, 2015). Model,
kisinin kendinin ve bagkalarinin farkinda olmasi ve Kisiler arasi farkliliklari
anlayabilmesi i¢in iletisimde agik olmaktan ne kastedildigini agiklamaktadir (Yildiz,
2014).

Dort temele dayali modelde, bireylerin duygu ve ihtiyaglarina yonelik davranis
egilimleri anlatilmaktadir. Uysal’a (2003) gore, kisinin digerleriyle iletisimini Johari
Penceresi’nde hangi alanda oldugu etkileyebilir. Saxena’ya (2015) gore, Johari
Penceresi’nin ardindaki mantik, insanlarin bu dort pencere ile ifade edilen, dogustan
gelen ozelliklerini giiglii bir sekilde benimsemis olmalaridir. O nedenle bireylerin
pencerelerde belirtilen 6zelliklerini fark ettikten sonra kendilerinin egilimli oldugu
alana ait baz1 6zellikleri degistirmesi siire¢ gerektirebilir.

Johari Penceresi, farkli arastirmacilar tarafindan asagidaki gibi agiklanmistir

(Saxena, 2015; Uysal, 2003; Voltan Acar, 2019; Yildiz, 2014; Yilmaz, 2017):
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1. Acik Alan (Kisinin Kendisi Hakkinda Bir¢ok Bilgiyi Paylagmasi):
Bireyin diislincelerinin ve ruh halinin kendisince ve baskalarinca da bilinmesidir.
Kisinin agik olarak kendini ifade ettigi, disaridan bakildiginda da gozlemlenebilir
genel bilgileri igerir. Bu boliimiin genis olmasi, iletisim agikligini ve kisiler arasi
giiveni besler. Agik alanin genisletilmesi, kendini agma ve geri bildirim almayla
saglanabilir.

2. Kor Alan (Kisinin Kendinin Farkinda Olmamasi, Baskalarmnin
Bildigi): Birey kendi oOzelliklerini bilmemekte, baskalar1 onu daha fazla
tanimlayabilmektedir.  Baskalarinin  birey  hakkindaki  bilgiyi o  kisinin
davraniglarindan edindigi izlenimlere bagli yorumlamasiyla sinirli kalir. Birey,
kendisiyle ilgili verilen herhangi bir geri bildirime direnme egilimindedir. Geri
bildirimden yararlanilarak kor alanin etkisinin diisiiriilmesi miimkiindiir.

3. Sakli Alan (Kisinin Kendisi Hakkinda Hicbir Bilgiyi ifsa Etmemesi):
Kisi kendini tanimlayabilmekte, ancak digerleri bireyin diisiincelerini bilmemektedir.
Kisi kendini ifade etmede siirlidir ve bu alan kisinin bilingli olarak gizledigi,
paylasmak istemedigi bilgileri icerir. Kendini ifade edebilmenin gelisimi halinde bu
alanin etkisi diisiirtilebilir.

4. Bilinmeyen Alan (Kisinin ve Bagkalarmin Kisi Hakkinda Bilgisi
Olmamas1): Ne birey, ne bir bagkasi yeteri kadar bilgi sahibidir. Kisi, kendisi ve
digerleri tarafindan nitelenememektedir. Genellikle erken ¢ocukluk anilarinin biling
disina atilan, taninmayan kaynaklarin oldugu, savunma mekanizmalarinin temeli

olan alandir.

Voltan Acar (2019), Johari Penceresi’ni “Kendini Anlatma Penceresi”
kavramiyla ifade ederek, baskalariyla kurulacak iyi bir iletisimin, dncelikle kendini
ve insani tanimayla miimkiin olabilecegini ifade eder. Bunun i¢in de kisinin kendini
bagkalarina ne kadar actiginin farkinda olmasi gerektigini vurgular. Modelde
pencereler arasi iliskileri kendini agma / geri bildirim alma islevleri diizenlemektedir
(Uysal, 2003). Johari Penceresi kendini agma / geri bildirim alma modeli olarak
Saxena’ya (2015) ve Voltan Acar’a (2019) gore, asagidaki sekilde agiklanabilir:

Kendini A¢ma: Kisiye kendini agikga ifade ettiren ve sakli alanla bilinmeyen

alanin daralmasimi saglayan oOzellik olarak tanimlanmistir. Kendini agma alaninin
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genis olmasi bireylerin rahatlamasina, duygularini agikca ifade etmesine, kendini ve
digerlerini daha iyi anlamasina olanak sunmaktadir.

Geri Bildirim Alma: Kor alanda yer alan, kisinin farkinda olmadigi ama
baskalarimin gordiigii 6zelliklere iligkin, baskalarindan yapici bir sekilde geri bildirim
alma yetenegi olarak tanimlanmistir. Geri bildirim unsuru igin ¢ift yonlii bir
iletisimin kurulmus olmas1 gerekmektedir. Geri bildirim, kisiler arasi iletisimin
etkisini olumlu yonde arttirmaktadir.

Geri bildirim, insanlarin dis diinyaya biraktigi etkinin ne oldugunun, baskasi
tarafindan kendisine yorum katmadan, yargilamadan, elestirmeden yansitilmasidir
(Erol, 2012). Geri bildirim almak, davraniglarimizla birakmak istedigimiz etki
yoniinde iyilesme saglayan onemli bir yardimcidir (Giirsu, 2019). Etkili iletisim
becerilerine sahip bireyler, istenmeyen davranislarin izerlerindeki olumsuz
etkilerinin degisimi i¢in geri bildirime 6nem vermektedirler (Atan ve Bulus, 2020).
Geri bildirim almanin ve vermenin bir kiiltiir oldugu, agik iletisim, saygi, nezaket ve
giiven gerektirdigi sdylenebilir.

Saxena (2015), Johari Penceresi’nin, 6z farkindahigin bir geri bildirim ve
aciklama modeli oldugunu belirtir. Kisinin 6ziine sevgi ve sefkatle verilen bir takdir,
geri bildirimin etkisini arttirabilir. Gelisime agik bir niyetle saygiyla kabul edilen bir
geri bildirimin de kisinin bagkalar1 iizerinde biraktig1 etkinin farkina varmasini, ayn
zamanda olumlu etki yaratmasini saglayabilir. Johari Penceresi kavraminin orgiitler,
yoneticiler, Ogretmenler, kurum ¢alisanlar1 tiizerinde incelendigi c¢alismalarda,
iletisim becerilerinin geri bildirim diizeyleriyle kendini agma {izerine etkisi ve bu
etkinin yonetsel becerileri ve kisiler arasi iligkileri olumlu yonde etkilemesinin
iliskili oldugu saptanmistir (Boxer, Perren, & Berry, 2013; Koca, 2016; Koca ve
Erigiig, 2017; Saxena, 2015; Uysal, 2003). Ciiceloglu'na (1996) gore, acik alan,
psikolojik durumu ve iletisimi olumlu etkiler, kisiler arasi iletisimin anlamli olmasi
acik alanin biyiikligiiyle iligkilidir.

Farkli iletisim hatlarin1 agmanin bir modeli olarak hareket eden Johari
Penceresi, iletisimden kaynaklanan problemlerin ¢oziilmesi i¢in farkindalik egitimi,
kisiler arasi iletisim, takim calismasi, grup dinamikleri ve gruplar arasi iliskiler

gelistirilmesi uygulamalarinda kullanilmaktadir. Modelin, agik iletisimi savunan,
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giiven saglayan, basit ve kullanish bir ara¢ olarak sunulan giiglii bir teknik oldugu

goriilebilir.
2.1.6.3.2 Yakindan Ilgilenme

Yakindan ilgilenme, kisinin varliginin saygi ve nezaketle kabul edildigini
hissettirmek amaciyla sozlii ve sozsiiz olarak iletisimin her agamasinda yansitilan
tutum ve davranislardir (Voltan Acar, 2019). Goleman’a (2014) gore empati
kurularak gosterilen yakin ilgi, odag: kisiye verilecek degere ¢evirir ve bu degerin
ona sefkatle hissettirilmesini saglar. Yakindan ilgilenme yaklasiminin, iletisimde
kisinin olumlu niyetini kars1 tarafa gosteren sinyaller oldugu diisiiniilebilir. Yakindan
ilgilenmeyle kurulan empatinin, birbirini besleyen karsilikli olumlu duygular

yarattig1 sOylenebilir.
2.1.6.3.3 Ego Gelistirici Dil

Genellikle istenmeyen bir durumla karsilasildiginda, kisiler arasindaki iletigim
dili sertlesebilmektedir. Ego gelistirici dil, boyle durumda daha fazla kabullenici bir
tutumla bir fikri, diisiinceyi, yorumu ifade ederken daha az incitici, olumlu bir dil
kullanilmasidir. Ego gelistirici dil, sosyal becerileri, benlik degerini ve saygisini,
giiven duygusunu gelistirip, iletisim problemlerindeki gerilim ve c¢atismalari
onlemektedir (Gokce ve Kegeci, 2020; Onder, 2003). Ego gelistirici dille iletisim
kurulan kisiye saygi gosterilmis, ona deger verildigini hissettirilmis olmasinin, giiven

ortamin1 olugturan etkilesimi yarattig1 soylenebilir.
2.1.6.3.4 Ben Dili Mesajlar

Ben diliyle verilen mesaj, alicinin belirgin davranisindan dolayr mesaji verenin
kendi duygularina odaklanarak kendisini ifade ettigi dildir (Voltan Acar, 2019). Sen
dili mesajlar1; kisiye yorum katarak ifade edilen, suglama, yargilama, degersiz
hissettirme vb. anlamlar igeren iletilerdir.

Yapict ve uzlastirict dil olan ben dili mesajlar1 {i¢ asamada ifade edilir.
Oncelikle kisi durumu ele alirken, itirazlara alan tanmimayacak kadar, oldugu gibi,
somut ifade eder ve yorum igermemektedir. Ikinci olarak, bu durum ya da
davraniglarin etkisini de yorum katmadan, somut etkileriyle aciklar ve son olarak

hissettigi duyguyu ifade eder (Gordon, 2001; Onder, 2003). Coursen ve Thomas’a
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(1989) gore, yanlis anlasilmayr onlemenin 6nemli bir yolu, fikirleri agik bir sekilde
tanimlarken kisinin hissettigi duyguya atifta bulunmasi ve "ben" veya "benim"
kelimelerini kullanarak agiklamanin kendisiyle ilgili oldugunu vurgulamasidir. Bu ii¢
asamay1 soOzsliz iletisimle biitlinliik i¢inde sézel olarak kullanabilme ve yansitma
becerisi, kisinin kendine ve iliski kurulan kisiye deger verildiginin gostergesi olarak
kabul edilebilir, bu da karsilikli gliven ortami olusturabilir.

Kendini ag¢ik¢a ifade etme sirasinda ben dili ve ego gelistirici dili kullanan
bireylerin iletisim becerilerinin  olumlu etkilendigi, birbirlerine duygu ve
diisincelerini aktarma egiliminin arttigi belirtilmektedir (Bulus ve Bagel, 2016;
Yilmaz, 2020). Ben dili ifadeleri iletisimde kisisellestirilmis bir ileti seklidir ve
yogun duygular hissedildigi durumlarda kisinin kendini anlatabilmesinde etkilidir
(Atan, 2016). Kisi duygu ve diistincelerini aktarirken, ego gelistirici dille desteklenen

ben dili, kisiler arasi iliskilerde anlamayi1 ve anlasilir olmayi saglayabilir.
2.1.6.3.5 Soru Sorma Becerisi ve Soru Yerine Gecen Diiz Ciimleler

Soru sormak, iletisime baslamak i¢in 1yi bir yoldur, ¢iinkii soru soran kiginin
diger insanlara dikkat ettigini ve ilgilendigini hissettirmektedir (Coursen, & Thomas,
1989). Adams’a (2018) gore, zihinlerin yaratici1 giicli soruya odaklanir ve sorular,
bireyin yargilayan anlayisin1 kirip onun 6grenmeye odaklanmasini saglar. Kisinin
kendisiyle ve bagkalariyla kurdugu iliskide olani oldugu gibi anlamasini saglamak,
alacag1 cevaplarla Ozgiirlesmek ve segeneklerini gorebilmek icin giiclii sorulara
thtiyact vardir (Deniz, 2019).

Her sey durumsaldir, herkes farklidir, varsaymamak ve anlamak i¢in sormanin
onemli oldugu goriilmektedir. iletisimin etkisini arttirma agisindan derinlestirici ve
acik uglu soru sorma, her meslekte dnemli bir yere sahiptir (Adams, 2018; Cumhur,
2019; Erol, 2012; Kisa, 2020; Soysal, 2006; Whitmore, 2017). Soru sorma becerisi,
kisilerin varsayimsiz diisiinmelerine, daha iyi anlamalarina, iletisim bigimlerinde
etkili olmalarina ve kararlariin sorumlulugunu almalarina yardimcr olabilir.

Cevabi evet ve hayir olan sorular kontrol amacli olup; kapali uclu sorulardir
(Voltan Acar, 2019). Bunun disinda tesvik edici etki yaratan, kisinin kendini daha
acik ifade etmesini saglayan sorular agik uclu ve derinlestirici sorular olarak

kullanilir (Soysal, 2006). Bir durumu agikliga kavusturmak i¢in anlama amagh
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sorular sorulmasi iletisimi gii¢lendirir (Bulut ve Karasakaloglu, 2018). Voltan Acar’a
(2019) gore, karsidaki kisiyi konusmaya yonlendiren soru niteligindeki diiz ciimleler,
iletisimde daha fazla bilgi akisini saglamaktadir.

Edilgin dinleme derinlestirici sorularla ac¢ildiginda, yargisiz, -etiketsiz,
genellemeden etkin dinleme saglanmaktadir (Gordon, 2016). Sozsiiz mesajlarin
dogru anlasilabilmesi i¢in de soru sorma, insanlarin etkilesiminin biiyiik bir
boliimiinii olusturan, etkin dinleme i¢in ortam olusturma becerisidir (Voltan Acar,
2019). Kisiler arasi iletisimde insanlar1 genellemeden, ectiketlemeden, sug¢lamadan
dinleme ve dnyargisiz anlamak i¢in, sorularin etkisinden yararlanilabilir.

Kisilerin sdylemeye calistig1 seyi agikliga kavusturmak i¢in sorularin basit ama
giiclii yapisinin iletisimi olumlu etkiledigi belirtilmektedir (Baser Baykal, 2018;
Coursen, & Thomas, 1989; Pistof ve Sanli, 2013). Ayrica anlama amagli ve olumlu
dille soru sormanin, iletisimde yakindan ilgilenme niyetini yansitmada ve ben diliyle
kurulan agik iletisimde de 6nemli rolii oldugu diisiiniilebilir.

Bu sonuglardan yola ¢ikarak etkili iletisim becerileri; “empati, etkin dinleme,
acik iletisim, soru sorma, geri bildirim alma-verme, ben dili ve ego gelistirici dili
kullanabilme becerisi” olarak ifade edilebilir. Bu becerilerin bireylerde karsilikli
samimiyet ve giiven iliskisi yarattig1 ve becerilerin birbirleriyle baglantilarinin etkiyi

giiclendirdigi sOylenebilir.

2.1.7  Tletisimle ilgili Arastirmalar

lletisimle ilgili yapilan deneysel arastirmalarda, empati ve dinleme
kavramlarin1 tek basina alarak yapilan incelemelere rastlandigi gibi, iletisim
becerileri basglig altinda 6rnekler de bulunmaktadir. Aragtirmacilar empati egitimi ya
da dinleme egitimi ile iletisim becerileri egitimini kesin ¢izgilerle birbirinden
ayirmamakta, iletisim becerilerinin bir parcasi olarak gormektedir (Dokmen, 2019).

Asagida, yurtdisinda ve yurtiginde yapilmis, daha ayrintili 6rnekleri sunulan
arastirmalar kronolojik sirayla belirtilmistir. Buna gore:

2.1.7.1 Iletisim Konusunda Yurtdisinda Gerceklestirilen Arastirmalar

Doktorlar tizerinde yapilan bir aragtirmada dgrenci merkezli, biligsel, duyussal
ve davranigsal bilesenleri birlestiren bir modelle hazirlanan 3 gilinliik iletisim
becerileri programiyla hastalarla kuracaklari iligskilere ya da tami siirecinde veri

toplamanin dogruluguna etkisi incelenmistir. Iletisim becerileri iletisim esnasinda
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diizenli olarak kullanildiginda ve bunlar iliskilere yansitma yetenekleri konusunda
artan bir Oz-yeterlilikle, gelismis tutum ve davranislarin da ortaya c¢iktig
saptanmistir. Arastirmanin iletisim becerileri egitimi sonras1t 12-15 aylik izleme
siirecinde, klinisyenlerin temel iletisim becerilerini klinik uygulamaya yansittiklar
gozlemlenmistir. Katilimcilarin zaman gegtikge gordiikleri faydanin, yeteneklerine
olan inanci pekistirdigi tespit edilmistir (Fallowfield, Jenkins, Farewell, & Solis-
Trapala, 2003).

Japonya’daki tiniversite 6grencileri ile gergeklestirilen 16 erkek ve 16 kadindan
olusan 32 Ogrenciyle yapilan bu calisma, stresli iletisim durumlarinda iletigim
becerilerinin fizyolojik (goz refleksleri ve kalp atis hiz1), duygusal (kaygi ve ruh hali)
ve davranigsal tepkiler (giilimseme ve fikir belirtme) gibi stres tepkileri lizerindeki
etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirma sonuclari, yiliksek iletisim
becerilerine sahip olan bireylerin stresli olarak kurduklar iletisimde kalp atim hizi
artmadan ve daha olumlu tutum sergiledigini gostermistir. Iletisim becerisi diisiik
olan bireyler deney oncesi daha yiiksek kaygi sergilerken, iletisim beceri diizeyleri
yiikseldik¢e kaygilarini bu becerilerle daha rahat yonetebildikleri goriilmiistiir
(Hirokawa, Yagi, & Miyata, 2008).

[s iletisim becerileri konulu bir arastirmada insan kaynaklar1 yoneticilerinin ve
isletme okullarindaki 0gretmenlerin 24 6zel is iletisimi becerisinin onemi ile ilgili
algilart incelenmistir. Caligmalara, Minneapolis ve St. Paul, Minnesota'da bulunan is
diinyasindan insan kaynaklar1 yoneticileri ve kolejlerden 6gretmenler katilmustir.
Arastirmada 1§ diinyasinda hangi iletisim becerilerinin gerekli oldugu, her iki grubun
bu iletisim becerilerinin 6nemini nasil degerlendirdigi ve verilen yanitlarin
karsilagtirmalarinin ne oldugu sorularina yanit aranmigtir. 32 yonetici ve 35
Ogretmene uygulanan anket sonuglarina gore, her iki grubun profesyonelleri
tarafindan, bilgi teknolojisini kullanma, ticari yazismalar yazma, olusturma
becerileri, grup sinerjisi ve saygi gostermek, is liderleri algilayan is liderleri ile is
Ogretmenleri arasindaki algilar gibi becerilerin biiylik 6nemi oldugu belirtilmistir.
Yogun kiiresel rekabetin artmasi karsisinda, isletmelerin tiretkenligini ve karliligi
yiikseltmek, ayrica kurumsal iligkilerin etkililigi i¢in bu becerileri kullanma

ihtiyacina iliskin farkindaligin éne ¢iktign goriilmiistiir. Is liderleri ve dgretmenlerin
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cevaplarindaki ortak tutarlilikta, iletisim becerilerinin hi¢birinin 6nemsiz olmadigi ve
bu becerilerin kazandirilmasi i¢in ihtiya¢ olan egitimlerin planlanmasi gerektigi
belirtilmistir (Conrad, & Newberry, 2011).

Baska bir arastirmada iki saglik merkezinden 64 yash yetiskin arasindan
rastgele secilen kisiler esit sayida deney ve kontrol grubuna yerlestirilmis, deney
grubuna birinci dereceden bakicilariyla birlikte 6 haftalik aile odakli iletigsim
becerileri egitim programi uygulanmis, kontrol grubuna ise sadece 2 kez beslenme
egitimi verilmistir. Egitim Oncesi, sonrasi ve izleme silirecinde yapilan ol¢iimlerde
iletisim becerileri lizerine aile odakli egitimin yaslh yetiskinlerde depresyon, kaygi ve
stresi anlamli diizeyde azalttigi saptanmistir. Kontrol grubunun ortalama depresyon,
kaygi ve stres puanlarinda anlamli bir fark gostermedigi goriilmiistiir (Ghazavi,

Feshangchi, Alavi, & Keshvari 2016).

Yurtdisinda yapilan bu arastirmalarda etkili iletisimin, aile iliskilerini, saglik
profesyonellerinin hastalarla olan iliskilerini, is diinyasindaki iligkileri olumlu
etkiledigi ve iletisim becerileri egitim programlariyla bu etkinin arttirildigi

sOylenebilir.

2.1.7.2 Iletisim Konusunda Yurticinde Gergeklestirilen Arastirmalar

Bu boliimde iletisim ve iletisim becerileri konusunda Tiirkiye’de
gerceklestirilmis aragtirmalara iliskin 6rnekler sunulmustur.

Balct ve Yilmaz’in (2000) yaptigi arastirmada, annelere verilen iletisim
becerileri egitiminin aile islev diizeylerine etkisi, 10’ar iiyenin yer aldig1 deney ve
kontrol grubundan olusan, on test son test model iizerine kurulmus deneysel bir
calismayla incelenmistir. Arastirma sonucuna gore c¢ocuklari anaokuluna giden
annelere verilen iletisim becerileri egitiminin, annelerin aile bireyleri ile iletisim

kurma, saglikli aile islevlerini yerine getirmede etkili oldugu ortaya koyulmustur.

Korkut’un (2005) gergeklestirdigi calismada, 12 saatlik iletisim becerileri
egitiminin yetiskinlerin iletisim becerilerini degerlendirme diizeyleri {izerindeki
etkisi arastirilmistir. Degisik firmalarda calisan 25-43 yaslarinda 10 kadin, 6 erkek
toplam 16 bankacidan olusan ¢aligma grubuna giinde 4 saat siiren egitim programi 3
giinde tamamlanmis, farkindaliklarin bilissel ve davranigsal yaklasimlar ve

faaliyetlerle desteklendigi uygulamalara yer verildigi goriilmiistiir. Arastirma
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sonuclarina gore iletisim becerileri egitiminin yetigkinlerin iletisim becerilerini
degerlendirme diizeylerinde artis olusturdugu tespit edilmistir.

Ogretmenlere verilen iletisim becerileri egitiminin, dgretmenlerin iletisim
becerilerine etkisini inceleyen bir arastirmada birinci kademede goérev yapan
Ogretmenler arasindan eslesme yoluyla secilen 20 kisiyle yapilan aragtirma igin 6n
test son test, izleme testi kontrol gruplu bir model uygulanmistir. Arastirmada
iletisim becerileri degerlendirme 6lgegi kullanilarak oncelikle goniilli kisilerden 12
O0gretmen deney grubuna se¢ilmis, 8 6gretmen kontrol grubuna dahil edilmistir.
Deney grubuna Thomas Gordon’un Etkili Ogretmen Egitimi Programi’nin
uygulandigr giinde 100 dakika, haftada bir oturum olmak {izere toplam 12 oturum
olarak tamamlanmis, kontrol grubuna baska bir uygulama yapilmamistir. Bunun
ardindan egitimin kaliciligini sinamak icin deney grubuna 12 haftalik izleme siireci
sonunda test yapilmistir. Iletisim becerilerini kapsayan icerikten ve uygulamalardan
olusan etkili O0gretmen egitiminin, bu programa katilan O6gretmenlerin iletisim
becerilerinde etkili oldugu, kazandiklar1 becerileri davranisa donistiirdiikleri

saptanmustir (Urgiiplii Siraman, 2006).

Iletisim becerileriyle kisiler aras1 problem ¢dzme becerileri arasindaki iliskileri
inceleyen bir arastirmada, iletisim becerileri ile problem ¢6zme becerileri arasinda
anlaml bir iliski olup olmadigi, iletisim becerileri ve problem ¢dzme becerileri
puanlarinin cinsiyete gore ve ailede siddete ugrama ya da ugramama agisindan
farklilagip farklilasmadigi incelenmistir. Cesitli fakiiltelerde 6grenim goren 257
kadin, 187 erkek toplam 444 katilimcidan olusan arastirma sonuglarina gore, iletisim
becerileri ile kisiler arasi problem ¢ozme becerileri arasinda diisiikk ancak pozitif
yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir. Ayrica, katilimcilarin iletisim becerileri
puanlarinin da cinsiyete gore anlamli bir sekilde farklilagtigi, kadinlarin iletisim
becerilerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Arastirma bulgulari,
ailede siddete ugradigini belirten katilimcilara gore, ailede siddete ugramadiginm
belirten katilimcilarin iletisim becerilerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir
(Kog, Terzi ve Giil, 2015).

Guclu’nun (2016), bir iniversitenin birinci sinifinda 6grenim goéren 199
ogrenciyle yaptigi deneysel arastirmaya gore, Ogrencilere empatik egilim ve

duygulari ifade 6lgekleri uygulanmis, bir hafta sonra 12 oturumdan olugan 6n test son
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test tek gruplu arastirma modelli, yetiskin egitimi modeli temelli deneysel yontem
kullanilarak iletisim becerileri egitimi verilmistir. Ogrencilerin kisiler arasi
iliskilerinde gerek sosyal gerekse mesleki hayatlarinda karsilastiklar: sorunlarla etkin
bir bigimde basa ¢ikabilmeleri ve daha rahat iletisim kurabilmeleri amaciyla verilen
iletisim becerileri egitimi programinin, geng yetiskinlerin islevsel iletisim becerilerini
artirdign  sonucuna ulasilmistir.  Calismanin  etkinligini  sinamak amaciyla
egitimlerden sonra tekrarlanan ol¢iimlerde, aile i¢inde etkili iletisim kurabilenlerin
daha yiiksek oldugu saptanmaistir.

Kadin liderlerin iletisim becerilerinin liderlik davranist iizerindeki etkisini
inceleyen bir arastirmaya, bankacilik sektdriinde Istanbul’da faaliyet gosteren bir
bankanin genel midiirliik ofisinde ¢alisan 76 kadin yonetici goniilli olarak
katilmigtir. Arastirma kapsaminda elde edilen bulgulara goére, kadin ydneticilerin
yiiksek iletisim becerisine ve liderlik diizeyine sahip olduklar1 sdylenebilir. Yapilan
analizlerle ayrica duygusal iletisim ve davranissal iletisim becerileri alt boyutlar
yiiksek olan kadin yoneticilerin; gorevlerine yonelik liderlik davraniglarinda pozitif
yonde bir ilerleme saptanmig, ancak kadin yoneticilerin iliskiye yonelik liderlik
durumunu, iletisim becerileri alt boyutlarindan higbirinin anlamli bir sekilde
etkilemedigi belirtilmistir (Giines, 2020).

Bu arastirmalara gore, ebeveynler, lise ve iiniversite dgrencileri, 6gretmenler,
aileler, yoneticiler, turizmciler, saglik¢ilar ve benzeri gesitli gruplar {izerinde yapilan
caligmalarda, iletisimin ya da iletisim becerilerinin incelendigi goriilmektedir.
Problem ¢ozme, liderlik, duygusal zeka, ¢atisma yonetimi, iliski yonetimi vb. gibi
becerilerin iletisimle iligkisinin ya da birbirlerine etkisinin incelendigi ¢alismalarda,
bu degiskenlerle iletisimin pozitif yonde bir iligki oldugu sdylenebilir.

Iletisim konusunda Tiirkiye’de gergeklestirilen arastirma sonuglarinda, iletisim
becerileri egitim programlari alan bireylerin iletisim becerilerini 6grenmeye yatkin
olduklar1 ve gelistirilebildikleri goriilmektedir. Bu beceriler diizenli olarak
kullanildiginda, etkili iletisim kurabilmek i¢in bir silire¢ icerisinde ustalagilarak
gerekli yetkinliklerin arttirildig: sdylenebilir. Boylece, kisiler arasi iliskilerde saglikli

sonuclar almanin miimkiin oldugu goriilebilir.
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2.2 Bilissel Esneklik

Martin ve Anderson’mn (1998) yaptiklari bir arastirmada, bilissel esneklikle
iletisim yeterliligi arasinda ve biligsel olarak esnek olmak ile iletisim davraniglarini
gerceklestirmede gliven arasinda olumlu bir iliski bulunmustur. Esneklik sadece 6zel
durumlarda degil, insanlarin giinliik yasamlar1 boyunca gosterebildikleri bir 6zelliktir
(Martin, Anderson, & Thweatt, 1998). Bilissel esnekligin, bireyin se¢eneklerini fark
ederek alternatif yollar yarattigi, béylece baskalariyla kuracaklari iliskilerin uyumlu
ve olumlu yonde gelismesine katkida bulundugu belirtilmistir (Bilgin, 2009). Biligsel
esneklige sahip bireyler, sosyal bilis siireglerinin yardimiyla sartlara uyum
gostermelerini saglayacak uygun yontemler bulabilirler (Giizeltepe, 2017). Bireyin
iki farkli durum arasinda degerlendirebilme ve se¢im yapma becerisi, bilissel
esneklik olarak ifade edilmektedir (Altunkol, 2017).

Cevresel degisiklikler, insanlarin gelistirdigi belirli stratejiye bagli olarak
performansi etkilese de, bilissel mekanizmalar ve ¢evre arasindaki bir etkilesimle
insanlarin gelistirebilecekleri farkli stratejiler de bulunmaktadir (Canas, Quesada,
Antoli, & Fajardo, 2003). Giizeltepe’ye (2017) gore biligsel esneklik, bireyin,
diisiince, algi, idrak gibi zihinsel etkinlikleri ¢evresinde degisen sartlarin farkina
vararak uyum saglamasi, sorunlarin iistesinden gelebilmek i¢in, sartlar1 diizenlemesi
ve yeniden yapilandirmasi olarak adlandirilmistir. Biligsel esneklik, gorevler arasinda
esnek bir sekilde gecis yapma yetenegidir ve eylemleri kontrol etmeye ve degisen
ortamlara esnek bir sekilde uyum saglamaya izin veren yliriitiicli islevlerin temel bir
boyutudur (Buttelmann, & Karbach, 2017). Bilissel esneklige sahip Kkisiler,
uyumlanmalarimi zorlayan inang ve diisiincelerin yerine daha dengeli ve uyumlu
diisiinceleri koyabilmekte, segenekler yaratabilmekte ve zor durumlarla daha bas
edilebilir ¢oziimler iiretecek sekilde degerlendirebilmektedir (Giiliim ve Dag, 2012).

Ozetle, biligsel esnekligin kapsayiciligindan hareketle bireyin iletisim
esnekliginin, potansiyelini daha rahat ortaya koyabilmesine, bdylece karsilastig
durumlar1 yonetebilmesine destek oldugu soylenebilir. Kisinin biligsel anlamda
degisimini gerceklestirebilmesi i¢in bilissel yaklagimlar kullanilmaktadir (Sahin,
2019). Biligsel yaklagimlarin alan yazindaki kuramsal agiklamalarina asagidaki gibi
bakilabilir.
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2.2.1  Bilissel Yaklasim

Biligsel yaklasim, hangi ¢evresel kisitlamalarin performansi nasil ve ne zaman
diisiirdligiinii ve performansin bliyiikliiglinii neyin belirledigini inceleyerek bilissel
esneklik olgusunu agiklamaya yardimci olan bir kuramdir (Canas, Quesada, Antoli,
& Fajardo, 2003). Altunkol’a (2017) gore biligsel yaklasimlarin biligsel esneklik
diizeyi {lizerinde etkili oldugu belirtilmistir. Biligsel yaklasimlarin, biligsel
esneklikteki zayifligin  getirdigi zihinsel kisithiligin sebep oldugu yasamsal
problemlere  bireyin daha esnek bakabilmesini, uygulanabilir ¢oztimler
yaratabilmesini kolaylastirdigi sdylenebilir.

Biligsel yaklasimdaki kuramlar incelendiginde; bilince yonelik ilginin, bilissel
stireglerle ugrastiklar1 goriilen Platon ve Aristo doneminde basladig: belirtilmektedir.
Epiktetos’a gore insanlar1 rahatsiz eden dis uyaranlar degil, ona yiikledikleri
anlamlardir ve insanin algi, anlamlandirma ve biliglerinin onun ruhsal tepkilerinde
rol oynamasi, bilissel kuramin ylizyillar 6ncesi yazilan dayanaginin gostergesi olarak
ifade edilmistir (Tirk¢apar ve Sargin, 2012). Bununla birlikte, zihnin yaratici
faaliyetleri lizerine yaptig1 c¢alismalardan dolayr Wilhelm Wundt, i¢ gozleme
doniisten bahseden Rudolf Carnap, ¢cocuk gelisiminde onemli ¢alismalar1 olan Jean
Piaget, bilissel psikolojinin diger onciileri sayilabilir (Schultz and Schultz, 2017).
Yine aym kaynakta, Neisser (1967), “bilissel” terimini “duyusal verilerin
doniistiiriildiigli, indirgendigi, detaylandirildigi, saklandigi, hatirlandigi  ve
kullanildig1” siiregler acisindan tanimlamis, bilisin, insanoglunun yapabilmesi
miimkiin olan her seyi kapsamakta oldugunu ifade etmistir.

Tiirkgapar ve Sargin’a (2012) gore, biligsel kuramin temeli, ¢cevreden gelen
uyarilarla ortaya cikan tepkiler arasinda “biligsel sistemin aracilik yapmasi” ve
“insanlarda Ogrenmenin biiyiilk Olglide sosyal oOgrenmeyle iligkili olmasi™na
dayandirilmigtir. Biligsel kuram, bilginin duyumlar sayesinde ve deneyimle
kazanilabilecegini 6ne siiren bir yaklasim olup, insanlarin bilgiyi nasil isledikleri ile
ilgilidir (Glizeltepe, 2017). Zihnin nasil isledigi anlasildiginda, neden zaman zaman
mutsuzluk, stres ve asabiyete kapildigi da kavranabilmekte, bdylece yikici
diisiincelerin farkina varildiginda bunlarin yasanmigsliklardan ibaret olan uyaricilar

oldugu goriilebilmektedir (Williams, & Penman, 2015).
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Biligsel davranis¢1 yaklasim, kisiye etkin olarak bilis, duygu ve davranis
arasindaki birbirinden ayrilamaz baglantilar1 fark ettirmektedir (ilgar ve Cosgun
Ilgar, 2019). Bununla birlikte bilissel olarak sorgulatan, duygu olarak baglantilari
gosteren, davranigsal olarak uygulama ve ev Odevleriyle istenmeyen diislince ve
davraniglart gergekei olanlarla degistirmesine katki saglamaktadir (Arkar, 1992).
Birey, kendi kotii segimleriyle basarisiz oldugunda, kendini ve digerlerini lizdiiglinde
yasadig1 aci, yaptig1 hatay1 anlayip ¢cok daha iyi seyler yapma potansiyelini tasidigini
hatirlamasini saglayan uyarici bir islev gorebilir (Goldsmith, 2017; Frankl, 2010).
Biligsel sorgulamanin, insanin sergiledigi tutum ve davranislariyla is ve yasam
sonuclarini iligkilendirmesine, neden ve nasil sorularinin cevaplari arasindaki
baglantilar1 kurulabilmesine, yasadiklarinin kendisi i¢in anlamini fark edebilmesine
katki saglayacagi sOylenebilir.

Cocukluktan yaglililk donemine kadar bireylerin duygu davranis ve
diistincelerinin islevsel olmayan birgok yapmnin islevsel hale geldigi biligsel
calismalarin etkililigi gériilmektedir (Bengisoy, Ozdemir, Erkivang, Sahin ve Celik
Iskifoglu, 2019). Bengisoy vd. (2019), bilissel yaklasimla islevsiz diisiincenin
degistirilmesinin, yerlerine islevsel yeni inanglar gelistirilip gliglendirmenin miimkiin
oldugunu ifade etmektedir. Beck’e (2008) gore, bilissel yaklagimin temel amaci; bir
slire sonra bu biligsel gecisleri bireyin ihtiyaci oldugunda kendi kendisinin yapabilme
becerisinin kazandirilmasidir.

Biligsel yaklasim temelli gelistirilen arastirmalarda, ¢ocuklarin saldirganlik
diizeylerinin azaltilabildigi ve onlara daha islevsel davramislarin kazandirilabildigi
(Cekig, Buga, Kul ve Sap, 2019), 6grencilerin kizginlik duygulariyla baga ¢ikilmasi
acisindan biligsel yaklasimin etkili oldugu (Bilge, 1996) goriilmektedir. Bilissel
yaklasimcilara gore, islevsel olmayan diisiinceler ve biligsel ¢arpitmalardan dolay1
duyulan korkularin etkisiyle, korkuyla iligkili olabilecek olumlu olasiliklar g6z ardi
edilerek gecersiz sayilabilmekte ve korkuyu arttiracak olumsuzluklar 6n plana
¢ikartilabilmektedir (Elmaci, 2008). Dennis, & Vander Wal’a (2010) gore, depresif
bireylere bilissel olarak daha esnek ve dengeli olabilmelerini saglamak adina destek
verilirken, otomatik diisiinceye meydan okuyan teknikleri kullanmak, depresyonla

pekisen diisiince katiligini azaltabilir. Bu goriise gore, bireyin artan bilissel esnekligi,
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bilissel olarak meydana gelen olumlu degisimleri davranisa ¢evirme mekanizmasi
haline gelebilir.

Insanlarm, ¢ogunlukla bilingli farkindaligin disinda gelisen bu temel inanglari
ortaya ¢ikarmay1 Ogrenebildikleri goriilmektedir. Baska bir ifadeyle, kisitlayici
zihniyetin bu sorgulamayla dogru anlasilmasi halinde, belirsizlik durumlarindaki
yargi ve kararlarin iyilestirilebilir oldugu sdylenebilir.

2.3 Akiler Duygusal Davranis¢1 Yaklasim (ADDY)

Akiler Duygusal Davranisgt Terapi ve modern Bilissel Davranisgt Terapisi
yaraticist Albert Ellis’tir. Akilci Duygusal Davranig Terapisi, 1960'larda Psikiyatr
Aaron Beck tarafindan gelistirilen Bilissel Terapi (BT) ile birlikte 'Bilissel Davranis
Terapisi' olarak bilinen psikoterapi ailesinin temelini olusturur (Froggatt, 2005).
Albert Ellis Institute’e (AEI) (2021) gore akiler duygusal davranisgir yaklagimla,
simdiye vurgu yapilarak, bireylere sagliksiz duygular ve kendini engelleyen / sabote
edici davranislar yaratan yararsiz diisiincelerini nasil inceleyecekleri ve bunlara nasil
meydan okuyacaklar1 &gretilir. Insan akilci diisinmeyi Ogrenerek duygusal
rahatsizliklarindan kurtulabilir (Tuzcuoglu, 1996).

Ellis (1997), hayatin yashlik evresinde saglik problemlerinin getirdigi
engellerle bas ederken, ADDY nin bazi temel ilkelerini ve uygulamalarin1 bunlar
kabul etmek ve insan egilimlerinin iistesinden gelmek i¢in kullanmistir. Ellis (1997),
engellilikle basa ¢ikmak igin yaptigi arastirmada, engelli insanlarin siklikla ve
gereksiz yere kendilerini lizdiigii, diisiik hayal kiriklig1 toleransi ve kendini asagilama
ile bu engellerin onu durdurmasina izin vermek yerine, ADDY tekniklerinin
kullanilmasiyla alinan sonuglar1 saptamustir. Zihinde var olan felaketlestirme,
etiketleme, ya hep ya da hi¢ diistinme vb. gibi akilci olmayan inang ve diisiincelerin
insan yasaminda sebep oldugu engellerin, bireyin diinyaya bakisini olumsuz yonde
etkiledigi Tirkiye’deki arastirmacilar tarafindan da incelenip benzer bulgulara
ulasilmistir (Bilge ve Arslan, 2000, 2001; Boyaci ve ilhan, 2016; Duman, 2018).
Insanlar fiziksel ya da zihin engelleri nedeniyle kendilerine ve diinyaya dair
yiikledikleri akilct olmayan anlamlarin etkisiyle hayati kendilerine zehir etmek
yerine, akilci diislinceleri ve onlar1 nasil kullanabileceklerini 6grenebilirler.

Ellis'in goriisiine uygun olarak, ADDY temelli uygulamalar insanlara daha

akilc1t ve tretken yasayabileceklerini anlamalarina yardimci oldugunda; bireylerin
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kendini ve digerlerini kosulsuz kabul edebileceginin miimkiin oldugu ifade
edilmektedir (Widodo, 2019). Ellis ayni zamanda, ADDY’nin amacimin tiim
duygusal sikintilar1 tamamen ortadan kaldirmak degil, bireylere destek vermek ve
kolaylastirmak oldugunu ifade etmistir (Mahfar, Noah, & Senin, 2019). ADDY
tekniklerinin bu engellerin yonetilmesinde rol oynadigi Ellis ve diger arastirmacilar
tarafindan da dogrulanmaktadir.

2.3.1 Ellis’in ABC Modeli

Ellis’in ABC modelinde “A”, ger¢ek bir olay veya kisiden (disaridan) gelen bir
uyarani temsil eder. “B”, kiginin “A”dan gelen uyarana dair ¢ikarimlarinin veya
yorumlarmin ne olduguna dair “degerlendirici”yi, baska bir ifadeyle ¢ikarimlardan
olusan inanglar1 temsil eder. “C” ise, bu degerlendiricinin yorumuyla ortaya ¢ikan
inang ve diisiincelerden kaynaklanan duygulari ve davranislari temsil eder (Froggatt,
2005). Aynmi tamimlamada, Ellis’in “ABC” modelini kullanmanin, biligin roliinii
ortaya ¢ikarmak i¢in en iyi yol oldugu ifade edilmektedir. Boylece, “A”, ilk harekete
geciren etkiyi yaratmakla birlikte “C”ye asil etkinin, kisinin “A”dan gelen uyaran

algilatan inanci ve ylikledigi anlamla ilgili oldugu sdylenebilir.
2.3.2  Akile1 Olmayan Inanc ve Diisiinceler

ADDY'nin ana varsayimi, insanlarin dis olaylari her zaman yanlis inang ve
diigiincelerle mutsuzluklarindan dolay: sugladiklaridir (Ellis, 1994). Akilc1 olmayan
diigiinceler, devam eden asirt duygular yaratarak, bireyin hedeflerine ulagmasini
engelleyen, sikinti veren, hareketsiz kilan, gercekligi carpitarak kendine ve
bagkalarina zarar veren davraniglara yol agan diisiincelerdir (Widodo, 2019).

Ellis’e gore asirt durumlar s6z konusu oldugunda, akilcilig1 akiler olmayan bir
hale sokmanin s6z konusu oldugu ifade edilmektedir (Ellis, & Harper, 2017). Bu
goriise gore, insanlarin yasadiklari olumsuz bir durumu tiim hayatina, herseye,
herkese genellemesi, durumu felaketlestirmesi, bir seyi kendine ve baskasina
kanitlama ve ussallastirma gayreti, digerlerinin ne diisiindiigii veya onayin fazlasiyla
Oonemseme vb. gibi diisiinceler akilcr diistinmenin tersi, nevrotik diisiinceler olarak
tanimlanmistir. Ellis’in danisanlarinda gozlemledigi bulgulara gore, akilct olmayan

nevrotik davraniglarin nedeni, danisanlarin erken yasam evrelerinde 6grenilmis olan
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davraniglar1 tekrarlayarak gelistirmeleri ve bu nedenle degisime olan direnci
arttirmalar1 oldugu belirtilmistir (Dogan, 1995).
Ellis, akilc1 olmayan diisiinceleri soyle siralamaktadir (Ellis, & Harper, 2017):

1. “Yasamimdaki biitiin insanlar beni hep sevmeli ve onaylamali.”

2. “Mutlaka ¢ok yetkin, yeterli ve basarili olmaliyim. En azindan bir
Oonemli alanda bunu bagarmaliyim.”

3. “Insanlar kotii ve haksiz davranmamalilar. Davranirlarsa onlar
suclamali, lanetlemeli, berbat ve al¢ak insanlar olarak gormeli.”

4. “Isler tam olarak istendigi gibi gitmediginde, hayal kirikligina
ugrayip, haksiz muamele goriildiigiinde, sonug berbat, korkung ve felaket olur.”

5. “Baski altinda oldugumda ve zorlandigimda mutsuz olmaliyim,
rahatsiz duygularim iizerinde denetimim ¢ok az ve degistiremem.”

6. “Bir sey tehlikeli veya zararli olabilirse, bu konuda kendimi ¢ok
rahatsiz hissetmeliyim. Ayni zamanda bunlarin olabilecegi ihtimalini siirekli
diisiinmeliyim.”

7. “Yasamda belirli sorumluluk ve zorluklardan kaginmak, onlarla
yiizlesmekten daha kolaydir.”

8. “Gegmisim her zaman O6nemini korur. Bir zamanlar basima gelen ve
biiyiik bir etki yaratan her sey beni sonsuza dek etkilemeye devam eder.”

9. “Insanlar ve olaylar kesinlikle olduklarindan daha iyi olmali, hayatin
ac1 gerceklerini bana uygun olacak sekilde degistirememek ¢ok kotii ve tirkiitiicti.”

10. “En ist diizey mutluluga atalet ve hareketsizlikle ya da edilgin bir
bicimde kendimi vermeden ulagabilmeliyim.”

11. “Sorunlarim i¢in daima dogru, hatasiz ve kusursuz bir ¢6ziim olmali.

Eger bu ¢ozlimii bulamiyorsam, felaketin gerceklesmesini bekliyor olmaliyim.”

Akilc1 olmayan inang ve diisiincelere gore, bir olay derecelendirildiginde
%100'den fazla oranla kotii sonuglanarak korkung hale gelir, istenmeyen olay
gercekten yasanirsa mutlulugun miimkiin olmadigina inanilir ve kendini kiigiimseme,
kendini, diger insanlar1 ya da hayati etiketleme egilimi olusur (Macavei, 2005). Bu
goriise gore diger bir deyisle, hayat kolay ve kisi her zaman yetkin, basarili olmasi

gerektigine inanir, aksi halde yasayacagi hayal kirikligina karsi toleransi diistiktiir.
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Bu inancina gore de insan olarak degersizdir. Akilci olmayan bu diisiincelerin ayni
zamanda bireyin kendini, digerlerini, diinyayr degerlendirmenin mantiksiz

kosullandirmalarini igerdigi goriilmektedir.
2.3.3  Sorgulama, itiraz ve Ciiriitme

Ellis’e (1994) gore, iyilesme siireclerinin merkezinde, insanin gegmisten gelen
inan¢g ve diislincelerinin oldugu ifade edilmistir. Akiler duygusal davranisct
yaklasimin, insanlara kanitlayamadiklar1 inang¢ ve diisiinceler yerine akilci inang ve
diisiincelerle daha tiretken yasayabileceklerini anlayabilmeleri i¢in yol gostermeyi
amaclamaktadir (Mahfar, Noah, & Senin, 2019). Bireylerin diinya goriisleri, digerleri
ve kendileri hakkinda sorgulanmamis fikirleri, inanglari, Onyargilari, sosyal ve
kiiltiirel etkilenmeleri, kesin kabul ettikleri varsayimlardan olusan bir ag yaratarak
referans gercevesi olusturdugu ifade edilir (Giilertan ve Kabakg¢ioglu, 2015). Insanlar
yasadiklar1 bu deneyimleri hakkinda yorum yaparak ve diisiinme hakkinda
diistinebilmeyi saglayarak, basina gelenlerin etkisini diistirme ya da yok edebilme
becerisine sahiptirler (Tirk¢apar ve Sargmn, 2012). Akilet duygusal davranisci
yaklagim miidahaleleri de bu sorgulamada bir diisiince egitim siirecidir (Dogan,
1995). insanlar, sorunlara, olumsuzluklara ve kisitlamalara odaklanmak yerine bu
siirecteki  sorgulamanin actifi alanda, secgenekleri ve olumlu olasiliklar
gorebilmelerini saglayan, kendilerine yeni bir referans ¢ercevesi yaratarak
¢oziimlerini bulmalarina yol agan sorular1 sormay1 6grenebilirler.

Tartisma siireci, bireylerin kendi akilci olmayan inanglarinin yanlis, mantiksiz
ve faydasiz oldugunu gérmelerini ve yerine koyabilecekleri akilci inanglarla dogru,
mantikli ve faydali olasiliklar1 oncekilerden ayirt etmeyi 6grenebilmelerini saglar
(Mahfar, Noah, & Senin, 2019). Yapilan sorgulamada, yasananlarla ilgili kazang
bedel iligkisinin kurdurulmasi, itiraz agamasinin akilct olmayan inanglari giiriitme
etkisiyle iliskilendirilebilir. Akilc1 diisiince araciligiyla yargisiz empati duyma, etkin
dinleme, soru sorma, kendini ifade etme vb. gibi iletisim becerilerinin kullanilmasi,
insanlarin akilct olmayan inanglarini daha mantikli, gercek¢i ve kolaylastirict

olanlara doniistiirmelerine yardimci olabilir.

44



2.3.4 ABCDEF Modeli Kavramm

Ellis’in ABC Modeli daha sonra genisletilerek ABCDEF Modeli olarak
ADDY ’nin igerik ve etkisini gelistirmistir (Nelson-Jones, 2003, Ellis 1994). Ellis’e
(1994; 1997) gore birey, ABC modelinde dis uyarana karsi erken yasam evrelerinden
gelen inang ve disiincelerle nasil tepki verdigini anladiktan sonra, bunu
degistirebilmesi i¢in sorgulamaya ihtiyaci vardir ve kisiye “D”, “Tartisma” asamasi
yasatilmalidir. Insanin milkemmel olamayacagi, hata yapabilen, yanilabilen insanlar
oldugu, diislinceler, duygular ve davranislar arasindaki iliski baglaminda
anlasilmalidir (Mahfar, Noah, & Senin, 2019). Insanlar ge¢misten kosullandig
“temel” inanglarin1 ortaya c¢ikarmayi 6grenebilir, boylece farkli duygu ve davranis
bicimlerini elde etmek i¢in bu tiir siirecleri degistirmesi miimkiin olabilmektedir
(Froggatt, 2005).

“D” tartisma asamasinda, bireylerin akilci olmayan inanglar1 yanlis, mantiksiz
ve faydasiz oldugu, diger yandan akile1 inanglar1 dogru, mantikli ve faydali oldugu
anlasilir (Dryden, 2018). Akilc1 olmayan ve islevsiz inang ve diisiincelerin sorgulanip
tartisilmasinin ardindan biligsel olarak yeniden diisiinmenin etkilerini “E”de “Etki”
asamasinda daha akilci olarak sagladigi, boylece etkili yasam anlayisiyla yeni
davraniglara sahip olmaya basladig1 ifade edilir (Sahin ve Voltan Acar, 2019). “D”
“Tartisma” asamasinda bireyin sorgulamasindaki akilci olmayan inanglarin
clriitiilmesinde, Dryden’in ifade ettigi gibi, ortaya c¢ikan faydasizlik-faydalilik
sorgulamasi, bir ¢esit bedel-kazan¢ yansimasi olarak etkili olabilir. “E” (Etki)
asamasinda bireyin kendisini degerlendirirken yeniden diisiinmeye baglanmasiyla,
akilc1 inanglarin yaratilmasina “biligsel olarak etki” saglarken, bunlarin hayata
gecirilmesiyle de “davranigsal etki” sonuglarina erisilebilir (Dogan, 1995).

Bilissel miidahaleler basarili oldugunda, duygusalligin biyiikligi onemli
Olgiide azaltilarak bireylerin de yeni bir duygusal etki (F) kazanmalari miimkiin
olmaktadir. (Mahfar, Noah, & Senin 2019). Boylece “F” asamasi i¢in, duygusal,
davranigsal ve diigiinsel anlamda olumlu gelisim saglanabilen bir etkilesim
yarattigindan ve dolayisiyla bunun bir yasam bicimi haline gelebilmesi i¢in motive

edici olabileceginden bahsedilebilir.
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2.3.5  Akilel Inang ve Diisiinceler

Akilcr inanglar, birey igin kendini iyi hissettiren daha olumlu duygulara, uyum
saglayan davranislara ve gercekci hedeflere ulasmaya yol acan kisisel gelisimdir
(Dryden, 2018). ADDY’ye gore akilci inancin; tercihlerde esneklik, engellenmeye
kars1 tahammiil gosterme, felaketlestirme karsiti olma ve kabul edici inang olarak
dort tiirti vardir (Dryden, & Neenan, 2006; aktaran Sahin, & Voltan Acar, 2019). Bu
baglamda yorumlanacak olursa; akilci inanglarin, iyi hissettirmesi nedeniyle zihni
Ozgiirlestiren yapida oldugu soylenebilir.

Birey, akilci inanglarin verdigi esneklikle se¢eneklerini gorebilir. Onu zorlayan
durumlarla bas ederken bunun gegici bir durum oldugunu hatirlayabilir. Tahammiil
esiginin genislemesi nedeniyle sebat edebilir. Yarattig1 akile1 duygu ve diisilincelerle
harekete gegmek igin daha fazla istek duyabilir. Kabul edici inanciyla olumsuz
duygudan olumlu duyguya ya da sagliksiz olumsuz duygular yerine saglikli olumsuz
duyguya gegebilir. Ozetle, yukaridaki agiklamalardan; ADDY temelli uygulamalarla,
bireyin dis olay ve kisilerden gelen uyaranlari yorumlamasindan kaynakli
problemleri anladiginda, onlar1 kontrol edebilmesi, ¢6ziim yolu bulacak olasi
seceneklerini  algilama  becerisini  gelistirilebilmesi  ve akiler  se¢imlerini

yapabilmesinin miimkiin oldugu sdylenebilir.

2.3.6  Bilissel Esneklik ve Akilei Duygusal Davramise1 Yaklasimla Tlgili
Arastirmalar

Biligsel esnekligin cesitli degiskenler lizerindeki etkileri hakkinda inceleme ya
da biligsel yaklasimlarla yapilan deneysel arastirmalar incelenmis, yurtdisinda ve
yurti¢inde yapilmis arastirma 6rnekleri kronolojik sirayla belirtilmistir. Buna gore:

2.3.6.1 Bilissel Esneklik ve Akilct Duygusal Davrams¢i Yaklasimla Ilgili

Yurtdws: Arastirmalari

Universite dgrencilerinden, ortalama olarak yaklasik 22 yasinda olan 147
kadin, 129 erkek, toplam 276 O6grencinin dahil edildigi bir arastirmada, bilissel
esneklik olgegi ile iletisim esnekligi dlgeginin gegerlilik calismasi yapilmistir. Bu
calismada, biligsel esnekligin ve iletisim esnekliginin, tartismacilik, anlagmazlik,
sozlii sardirganlik ve Makyevelizimle iligkisi incelenip, bu iligkiler g6z Oniinde

bulundurularak daha fazla gegerlilik saglamak amaglanmistir. Bilissel esneklik ve
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iletisim esnekliginin, tartismacilik ve anlagsmazliga toleransla olumlu ancak sozlii
saldirganlikla olumsuz olarak iligkili oldugu, iletisim esnekliginin ayni zamanda
Makyavelizm (kisiler aras1 manipiilasyon, duygusal sogukluk ve ahlaki kayitsizlik
vb.) ile olumsuz iliskili oldugu belirtilmektedir. Bu arastirma sonuglarina goére bu iki
Olgek birbiriyle iliskilidir ve esneklik iletisimin temel bir bilesenidir. Esnek
iletisimciler, durumun taleplerini karsilamak icin iletisimlerini uyarlayabilir ve belki
daha da onemlisi, farkli durumlarda secenekleri ve alternatif davranis bi¢imlerini
dikkate alabilirler (Martin, Anderson, & Thweatt, 1998).

Southampton’da Biligsel Davranisg1 Terapi (BDT) 6fke yonetimi hizmeti sunan
bir merkezde yapilan bir arastirmada Biligssel Davranis¢t Terapi’yle verilen ofke
yonetim hizmetinin yetiskinlerin ruh sagligindaki etkisi incelenmistir. Arastirmada
gerceklestirilen  program, her biri 75 dakikallk 12 haftalik oturumdan
olusturulmustur. Her hafta oturum sonunda ev 6devi izleme programi belirlenerek
her grup oturumunun ilk bolimii katilimeilarin génderdigi ev 6devi etrafinda egitim
konulariyla birlikte yapilandirildign goriilmiistiir. Veriler, benlik saygisi envanteri,
ofke olgegi, kaygi ve depresyon Olcegi ile degerlendirilmistir. Bu grupta 11 katilimci
on grup anketlerini cevaplamig, programi tamamlayan alti kisi ve grup sonrasi
anketleri cevaplamig, sonuglar buna gore degerlendirilmistir. Bulgulara gore,
gruptan ayrilanlarin baslangigta daha yiiksek depresyon puanlart ve daha diisiik
benlik saygis1 varken, grupta kalanlarda 6fke kontroliindeki gelismelerle son testte
onemli degisiklikler gosterdigi, ek olarak, anksiyete ve depresyon puanlart higbir
degisiklik gostermese de benlik saygisi puanlarinin iyilestigi goriilmistiir. Bu
sonuclar, dtke yonetimine yonelik biligsel-davranis¢r yaklasimin 6fkeyi azaltma ve
kontrol etmede basarili oldugunu gostermektedir (Clarke, & Bradbury, 2007).

Universite dgrencileriyle yapilan bir arastirmada Dikkat Eksikligi Hiperaktivite
Bozuklugu (DEHB) olan ve olmayan &grencilerin biligsel esnekligi, akademik
becerileri, egitim yoriingeleri ve kariyer hedefleri arasindaki iliski incelenmistir.
Sonuglar, DEHB olsun olmasin, {iiniversite Ogrencilerinin kariyer planlar1 ve
akademik basarilari ile biligsel esneklikleri ve 6nemi hakkinda yeni kanitlar sunmus,
karmagik iliskilerle bu faktorler arasindaki iliskileri kesfetmek icin gelecekteki
arastirmalara 151k tuttugu ifade edilmistir. Farkli iiniversite branslarina sahip

ogrencilerin biligsel esnekliklerinde onemli bir degisiklik olmamasina ragmen,
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bilissel esneklik ve DEHB arasindaki etkilesimde kariyer giiveni ile 6nemli bir iligki
saptanmig, ayrica biligsel esneklik akademik basar1 ile 6nemli oOlgiide iliskili
bulunmustur (Kercood, Lineweaver, Frank, & Fromm, 2017).

Iran’da yapilan ve akilci olmayan inanglar ile evlilik catismalar1 arasindaki
iligskiyi incelemeyi amaglayan arastirmaya toplam 150 ¢ift (150 kadin, 150 erkek)
katilmistir. Betimsel, iliskisel yontemle yapilan ¢aligmada katilimcilara birbirlerinin
ihtiyaclari, bagliliklari, sadakat, isbirligi, sempati, i¢ tutarlilik, sevgi, giiven ve
samimiyetten olusan dokuz kritere ve kisisel inanglarmin 6l¢iilmesine dayali anketler
uygulanmistir. Arastirmanin bulgulari, akile1 olmayan inanglarla medeni durum
envanterinin alt Ol¢ekleri arasinda anlamli pozitif bir iliski oldugunu goéstermistir.
Ayrica, evlilik catismalart disinda, 6zyonetim zorunlulugunun evlilik sorunlarin
anlamli sekilde yordadigi saptanmistir. Arastirma sonuglari, akilct duygusal davranis
terapisinin ileri siirdiigii akil dist inanclar ile evlilik ¢atigmasi arasindaki iligkiyi
desteklemekte ve akilci olmayan inanglari yiiksek olan ¢iftlerin ¢ok sayida ve siklikta
catisma yasadiklarini ve kendilerini daha gergin hissettiklerini gdstermektedir
(Tikdarinejad, & Khezri Moghadam, 2017).

Irrasyonel inanglar ile otomatik diisiincelerin bilesenleri arasindaki iliski ve
bunlarin depresyon ve kayginin nedenleriyle ilgili roliine iliskin deneysel ¢alismada
depresyon ve kaygiyla iligkili olan otomatik diisiincelerin bilesenlerini 6lgmek igin
birlesik otomatik diisiince anketlerinin ii¢ faktorlii bir yapisi kullanilmistir. Calisma,
gelismis  yol modellemesiyle 542 lisans psikoloji Ogrencinin stresli sinav
zamanlarinda 6rneklemi {lizerinden arastirilmistir. Bulgulara gore, akile1 duygusal
davranig kuraminda belirtilen akilcr olmayan inanglardan talepkarligin birincil bir
faktorli temsil ettigi, ardindan ikincil akilc1 olmayan inanglarin geldigi saptanmistir.
Bireyin kendini kii¢limseyen inanglarinin, depresif duygulanim durumunda depresif
otomatik diisiinceler tarafindan uyarildigim1 gostermistir. Bu ¢alismanin sonugclari,
akilct olmayan inanglarin gercekten de akilc1 duygusal davranisgi terapi ve bilissel
davranig kurami ile uyumlu olan belirli otomatik diisiincelere yol acan temel ve ara
inancglart temsil ettigine dair deneysel kanitlar1 gostermistir (Buschmann, Horn,
Blankenship, Garcia, & Bohan, 2018).

Akiler duygusal terapinin, uyusturucu bagimlilarinda stres ve mantiksiz

diistinceler tizerindeki etkisinin degerlendirildigi arastirmada, uyusturucu bagimlisi
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hastalarin terapi sonrasi stres ve akilci olmayan diisiincelerinde azalma olmasi
hedeflenmistir. Misir'da bir bagimlilik tedavi hastanesinde yapilan calismaya, yatili
tedavi goren 18 ve lizeri yasta uyusturucu bagimlisi stres ve mantiksiz diisiincelere
sahip 40 hasta katilmistir. Alt1 aylik bir siire boyunca yar1 deneysel bir modeli (bir
grup On test, son test tasarimi) uygulanmistir. Arastirmada sosyo-demografik
ozellikleri ve klinik verileri degerlendirmek i¢in yapilandirilmig goriisme anketi,
fikirler anketi ve algilanan stres anketi yapilarak elde edilen bulgular, hem stres
faktorlerinde (hayal kirikligi ve gerginlik) hem de toplam streste ayrica akilc
olmayan inanglarda olduk¢a anlamli bir azalma oldugu gorilmistiir (Ebrahem,

Alam, & El Berry, 2020).

2.3.6.2 Bilissel Esneklik ve Akilct Duygusal Davrams¢i Yaklasimla Ilgili

Yurti¢i Arastirmalari

Yaglar1 15 ile 18 arasinda degisen kiz ve erkek 6grencilerden segilen deney
grubuna uygulanan biligsel davranisgi yaklasima dayali grupla psikolojik danigsma
yapilan bir aragtirmada, 6grencilerin korku diizeylerine etkisi incelenmistir. Deney ve
kontrol gruplu 6n test son test modeline dayali bir deneysel calisma olarak
gerceklestirilen uygulamanin ardindan son test, bundan 1,5 ay sonra da her iki gruba
korku tarama Olcegi uygulanarak izleme Olgiimleri gergeklestirilmistir. Arastirma
bulgularina gore, biligsel yaklasima dayali grup oturumlarina katilanlarin yiiksek
diizeydeki korkularinda anlamli diizeyde bir azalma oldugu ve bu azalmanin
deneysel islemin ardindan devam ettigi goriilmiistiir (Elmaci, 2008).

Ankara’da bir magaza ¢alisanlariyla yapilan aragtirmada, uygulanan ve bilissel
yaklasimdan da yararlanilan 6fke kontrolii programinin, c¢alisanlarin Gfkelerini
kontrol etme diizeyi lizerindeki etkisi incelenmistir. Bunun i¢in 6n test son test deney
ve kontrol gruplu model planlanip, gruplara secilecek magaza g¢alisanlart igin 45
kisilik kadroya yapilan testlerin sonuglarina gore 12’ser kisi deney ve kontrol
gruplarina yerlestirilmistir. Deney grubuna haftada iki oturum olmak {izere, 90’ar
dakika ve 10 oturumdan olusan, biligsel yaklagimi temel alan 6fke kontrolii programi
uygulanirken, kontrol grubuna bu siiregte herhangi bir miidahalede bulunulmamastir.
Alt1 haftalik bir donemin ardindan her iki gruba da izleme testi uygulanmistir.

Programin, ¢alisanlarin sakin davranabilmeleri, 6fkeyle basa ¢ikma tarzlari tizerinde
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etkili oldugu goriilmiis, 6fkeyle ilgili diistincelerinin azaldigi ve bunun program
sonrasinda da etkisini siirdiirdiigli ifade edilmistir (Herdem, 2009).

Universite dgrencilerinin bilissel esnekliklerinin yordanmasinda baglanma
stilleri, akilc1 olmayan inanclar ve psikolojik belirtilerin katkilar1 incelenen arastirma,
Mersin’de bir {niversitenin c¢esitli fakiilte ve boliimlerinde 6grenim goren 436
ogrenciyle gergeklestirilmistir. Bagimsiz degiskenlerdeki her {i¢ yapinin da esneklik
tizerinde 6nemli yordayici etkilerinin oldugu ve en 6nemli yordama katkisinin akilct
olmayan inanglar degiskeninden geldigi saptanmistir (Giindiiz, 2013).

Lise dgrencilerinin bilissel esneklik ve algilanan stres diizeylerine ve stresle
basa ¢ikma tarzlaria etkisini ve bu etkinin uzun siireli kaliciligin1 incelemek iizere
yapilan arastirmada, biligsel kuramlar cercevesinde gelistirilen bilissel esneklik
psiko-egitim programi uygulanmistir. Aragtirma bulgulari, lise 6grencilerinin biligsel
esneklik diizeyleriyle birlikte kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklagim gibi
olumlu basa ¢ikma stratejilerinin kullanimini, bu programi almayan kontrol grubuna
gore arttirdig1 saptanmistir. Buna karsin algilanan stres diizeyi ve caresiz yaklagim
stratejisini de bu programi almayan diger gruba gore azalttig1 goriilmiistiir. Programa
katilan 6grencilerin stresle basa ¢ikma tarzlarindan, boyun egici yaklagim ve sosyal
destek arama diizeyleri bu programa dahil olmayan 6grencilerle karsilastirildiginda
her iki alt degiskende de anlamli bir farklilik gdstermemistir. Izleme siireci sonunda
ise olumlu etkilerin korunamadigi tespit edilmistir (Altunkol, 2017).

Gorme engelli bireylerin depresif belirtilerini ve umutsuzluk diizeylerini
azaltmak amaciyla yapilan bir arastirmada, 12 kisilik ¢alisma grubuna bilissel grup
terapi programi uygulanmistir. Bu caligmada gérme engelli bireylerin yasamig
olduklar1 psiko-sosyal problemlerin iistesinden gelebilmelerine destek vermek
amaciyla uygulamanin grup lyelerinin depresif belirti ve umutsuzluk diizeyleri
tizerindeki etkisi incelenmistir. 10 oturumdan olusan bilissel yaklagima dayali grup
terapi programi, gorme engelli bireylerin duygu ve diisiinceleriyle baglantilarini fark
etmeleri, islevsel ve islevsel olmayan diislinceleri ayirt etmeleri, bunlar1 sorgulama
ve olaylara olumlu bakis acis1 gelistirme gibi miidahalelerden olusmaktadir.
Bulgular, gérme engelli bireylerin depresif belirti ve umutsuzluk diizeylerini
azaltmada istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir

(Demir, 2018).
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Goniillii bir grup arabulucu ile gergeklestirilen arastirmada, biligsel yaklagim
temelli arabuluculuk becerileri egitim programi ile eszamanli uygulanan psikodrama
grup ¢alismalarinin arabulucularin empatik yaklasim, problem ¢6zme becerisi, etkin
dinleme ve iletisim becerileri diizeylerinde etkisi incelenmistir. Izmir’de yasayan 22
arabulucunun katildigi aragtirmada, on test son test kontrol gruplu deneysel model
kullanilmis, 11°er kisilik deney ve kontrol grubu olusturulmustur. Arabuluculuk
faaliyeti kapsaminda aktif kullanilan empatik yaklasim, sorun ¢6zme becerisi, etkin
dinleme ve iletisim becerileri, arastirmanin bagimli degiskeni olarak alinmuis, biligsel
davranigsal yaklasim temelli arabuluculuk becerileri egitim programi ile eszamanl
uygulanan psikodrama grup c¢alismalarinin arabuluculuk becerilerini kazandirmak
tizere etkili oldugu saptanmistir. Arastirma verisi olarak nitel yontemlerden de
yararlanilmig, katilimcilar uygulanan programlarin ardindan verdikleri olumlu geri
bildirimlerde, uygulama sonrasinda kendi otomatik diisiincelerini ve duygularini
tespit edip daha iyi anlamaya basladiklarini ifade etmislerdir (Gezgin, 2019).

Kayseri’de iki farkli {iniversitenin Ogrencileriyle yapilan bir arastirmada,
tiniversite 0grencilerinin sosyal problem ¢ozme becerilerinin, algilanan anne-baba
tutumu ve bilissel esneklik diizeyleri agisindan incelenmesi amaglanmustir. Iliskisel
tarama modelinin uygulandig1 ¢alismanin arastirma grubu 326 kadin, 248 erkek,
toplam 574 {iniversite 6grencisinden olugsmaktadir. Sosyal problem ¢6zme puaninda
cinsiyete gore anlamli bir farklilik bulunmadigi saptanmustir. Biligsel esneklik 6lgegi
alt boyutlarindan alternatifler ve kontrol ile biligsel esneklik toplam puaninin
cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilasmadigi ancak sosyal problem c¢ozme
envanteri toplam puanini anlamli sekilde yordadigi goriilmiistiir. Biligsel esneklik
diizeyi yiiksek olan kisilerin karsilastigi farkli durumlara uyum sagladiklart ve
secenekler {iiretebildikleri, dolayisiyla sosyal problemleri ¢ozme becerilerinin de
anlamli oldugu belirtilmistir (Sucu, 2020).

Biligsel esneklikle 1ilgili yapilan bu arastirma sonuglarina gore, bilissel
esnekligin, “akilci problem ¢6zme becerilerini, ¢6ziim segeneklerinin farkindaligi ve
belirsizlige karst dayanikliligi” arttirdigi, problemleri tartarak degerlendirmeyi ve
gercekei karar verme becerilerine olumlu katki sagladigi goriilmektedir (Martin,

Anderson ve Thweat, 1998). Bilissel esneklige sahip bireylerin, kendilerini zorlayan
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durumlarla kars1 karsiya kaldiklarinda daha genis bakarak olas1 se¢ceneklerini yaratip,
onceliklerini belirleyerek ¢oziim iiretebildikleri soylenebilir.

ADDY’ye dayali akademik erteleme davranisini onleme egitim programinin
tniversite Ogrencilerinin akademik erteleme davraniglar1 {izerindeki etkililigini
degerlendirmek {izere Giresun’da bir grup goniilli iniversite Ggrencisiyle
calistlmistir. On test son test deney ve kontrol gruplu modele dayali deneysel
caligmanin arastirma grubu, akademik erteleme egilimi yiiksek olan 60 Ogrenci
arasindan segilen 24 6grenci, deney ve kontrol gruplarina yansiz olarak atanmustir.
Uygulama 6ncesi yapilan 6n testin ardindan deney grubuna, dokuz oturumdan olusan
ADDY temelli akademik erteleme oOnleme programi gergeklesirken, kontrol
grubunda herhangi bir ¢alisma uygulanmamistir. Programin ardindan deney grubuna
son test ve 30 giin sonra da izleme Oolglimleri yapilmistir. Bulgulara gore,
uygulamanin 6grencilerin akademik erteleme puanlar1 agisindan deney grubu lehine
anlamli bir farklilik saptanmistir. Akademik erteleme davraniglarini azaltmaya
yonelik ADDY’ye dayali akademik erteleme egitim programinin {iniversite
ogrencilerinin akademik erteleme davranisi lizerinde negatif, baska bir ifadeyle
olumlu yonde etkili oldugu goriilmiistiir (Diismez, 2013).

Yaslar1 18-21 arasinda degisen kiz 6grencilerle yapilan bir ¢calismada, biligsel
terapi yaklagimini temel alarak hazirlanmis olan bir psiko-egitim programinin, benlik
saygist ve akilc1 olmayan inanglar lizerine etkisi incelenmistir. Programa katilmaya
gontlli olan 6grencilerden, deney, plasebo ve kontrol gruplarina oncelikle 11°er kiz
Ogrenci sec¢ilmis, on test, son test deney ve kontrol gruplu deneysel bir model
uygulanmistir. Deney grubuna katilan 6grencilere her biri 75-90 dakikadan olusan
sekiz oturum egitim uygulanirken, diger gruba dort oturumluk plasebo etkinlikleri
uygulanmistir. Arastirma bulgularina gore uygulanan psiko-egitim programinin
deney grubunda bulunan katilimcilarin benlik saygisini yiikseltmede ve akilci
olmayan inanglarini azaltmada etkisi saptanmistir. Etkinin kaliciligini 6lgmek igin {i¢
ay sonra uygulanan izleme Olglimlerinde deney grubunda akilci olmayan inanglar
baglaminda bu azalmanin devam etmedigi ancak olumlu etkinin benlik saygisi
baglaminda devam ettigi sonucuna ulagilmistir (Sahan Yilmaz ve Duy, 2013).

Bir bagka arastirmada biligsel yaklasima dayali psiko-egitim programinin

psikolojik dayaniklilik tizerindeki etkisi incelenmis, programin akilct olmayan inang
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ve Oznel 1yi olus {lizerindeki etkisi arastirilmistir. Lise birinci siifta 6grenim goéren
29 dgrenciden, 15 kisi deney grubunu 14 kisi kontrol grubunu olusturmus; on test,
son test ve uygulamanin ardindan 5 ay sonra izleme Olglimleri planlanmistir.
Deneysel islemde bilissel yaklasima dayali psiko-egitim programi her hafta bir
oturum, toplam on oturum olarak deney grubuna uygulanmistir. Kontrol grubuna
herhangi bir uygulama yapilmamistir. Elde edilen verilerin sonucunda biligsel
yaklasima dayali psiko-egitim programina katilan 6grencilerin akilci olmayan inang
diizeylerinde anlamli bir azalmanin, psikolojik dayaniklilik diizeylerinde ise anlaml
bir artisin oldugu saptanmustir. Ogrencilerin 6znel iyi olus diizeyleriyle ilgili
sonuglarda uygulama Oncesi ve sonrasinda herhangi bir degisiklik goriilmemistir.
Uygulamanin etkisinin bes aylik izleme doneminde de devam ettigi goriilmiistiir.
Arastirma sonuglarina gore, biligsel yaklagima dayali psiko-egitim programinin lise
ogrencilerinin akilci olmayan inang diizeylerini azaltmada ve psikolojik dayaniklilik
diizeylerini arttirmada etkili oldugu, 6znel iyi olus diizeylerine ise herhangi bir
etkisinin olmadig1 sonucuna ulasilmistir (Sahin, 2019).

Goriildiigt gibi, biligsel esneklik ve ADDY’yi temel alarak gergeklestirilen
yurtdisi ve yurti¢i aragtirmalarda;

Diisiik hayal kiriklig1 toleransi (Ellis, 1997), depresyon (Macavei, 2005), ofke
kontrolii (Herdem, 2009), baglanma stilleri, akilct olmayan inanglar ve psikolojik
belirtiler (Giindiiz, 2013), benlik saygisi ve akilct olmayan inan¢ (Sahan Yilmaz ve
Duy, 2013), akademik erteleme (Diismez, 2013), stresle basa ¢ikma (Altunkol, 2017;
Mahfar, Noah, & Senin, 2019), evlilik catismalar1 (Tikdarinejad, & Khezri
Moghadam, 2017), empatik yaklasim, problem ¢6zme, etkin dinleme ve iletisim
becerileri (Gezgin, 2019), psikolojik dayaniklilik (Sahin, 2019), kaygi yonetimi
(Widodo, 2019), sosyal problem ¢ézme (Sucu, 2020) konularinin incelendigi ve
sonuglarin etkili oldugu gorilmiistir. Bu tip deneysel ¢alismalarla bireylerin
mantiksiz inan¢ ve disiincelerini akilci olanlarla degistirip, kisisel becerilerini

gelistirebildikleri soylenebilir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1 Arastirmanin Modeli
“Akilet Duygusal Davranis¢t  Yaklasim Temelli iletisim  Becerileri
Programmin Yetiskinlerin Iletisim Becerileri ve Bilissel Esneklik Diizeylerine

Etkisi”nin incelendigi bu tez ¢alismasinda, aragtirmanin modeli asagidaki gibidir.

Arastirmada; on test son test kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir.
Izleme testleri son testin uygulanmasindan dort hafta sonra gerceklestirilmistir.

Aragtirmanin modeli Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1. Arastirma modeli

Gruplar Atama On Test islem Son Test izleme

o IBO-YF uyg. ADDY-IBEP o IBO-YF uyg. e IBO-YF uyg.
Deney P o BEE uyg. Uygulamast o BEE uyg. « BEE uyg.

o IBO-YF uyg. N e IBO-YF uyg. e IBO-YF uyg.
Kontrol Yansiz « BEE uyg. « BEE uyg. « BEE uyg.

3.2 Deney ve Kontrol Grubu

Arastirmanin katilimcilar1 6nceki boliimlerde de belirtildigi otelde calisan
yetiskin bireylerdir. Deney ve kontrol grubunun {iyeleri, uluslararast bir otelin
Tirkiye’de faaliyet gosteren calisanlari arasindan 750 kisiden, en az 1 yilim
doldurmus, 18-65 yas arasinda ve c¢esitli pozisyonlarda gdrev yapan, duyuruyla
iletilen cagriya goniillii olarak katilmak isteyen ilk 26 kisi arasindan se¢ilmistir. Bu
kisiler deney ve kontrol grubuna yansiz atama i¢in kura ile ¢ekilerek 13’er iiye olarak
yerlestirilmistir ancak iginde bulunulan pandemi kosullar1 nedeniyle hem deney ve
hem de Kkontrol grubundan ikiser {iye son test ve izleme testine katilamamistir. Bu
nedenle 5 kadin, 6 erkekten olusan deney grubu ve 6 kadin, 5 erkekten olusan kontrol
grubundaki test caligmalar1 ve bulgular, 11’°er katilimcinin verilerine dayanmaktadir.

Aragtirmanin katilimcilarinin sosyo-demografik 6zellikleri Tablo 2’de sunulmustur.



Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun frekans analizi sonuglari

Deney Kontrol Toplam
Degisken Grup n % n % n %
Kadin 5 454 6 54,6 11 50
Cinsiyet
Erkek 6 54,6 5 45,4 11 50
Ortadgretim (lise) 1 9,1 1 9,1 2 9,1
On Lisans 1 9,1 0 0,0 1 45
Egitim Durumu
Lisans 7 63,6 9 81,8 16 72,7
Lisansiisti 2 18,2 1 9,1 3 13,6
Evli 7 63,6 8 72,7 15 68,2
Medeni Durum  Bekér 3 27,3 2 18,2 5 22,7
Bosanmis 1 9,1 1 9,1 2 9,1
Calisan 2 18,2 5 455 7 31,8
is Pozisyonu Uzman 2 18,2 0 0,0 2 9,1
Orta Diizey Yonetici 4 36,4 3 27,3 7 31,8
Yonetici 3 27,3 3 27,3 6 27,3
Anne-baba evli 8 72,7 9 81,8 17 773
Aile Durumi e baba bosanmis 2 182 1 91 3 136
Anne ve/veya baba vefat etmis 1 9,1 1 9,1 2 9,1
36 yas veya daha kiigiik 6 54,5 5 455 11 50,0
e 37 yas veya lizeri 5 455 6 54,5 11 50,0
0 ya da 1 kardes 2 18,2 3 27,3 5 22,7
Kardes Sayist 2 kardes 8 72,7 4 36,4 12 54,5
3 veya tizeri 1 9,1 4 36,4 5 22,7
1. ¢ocuk 4 36,4 4 36,4 8 36,4
Kaginer Cocuk 2. ¢ocuk 6 54,5 4 36,4 10 455
3. ¢ocuk 1 9,1 2 18,2 3 13,6
4. ¢ocuk 0 0,0 1 9,1 1 45
Toplam 11 100 11 100 22 100

Arastirmada, 5’1 (%45,4) kadin, 6’s1 (%54,6) erkekten olusan toplam 11 kisilik
deney grubu ile 6’s1 (%54,6) kadin, 5’1 (%45,4) erkekten olusan toplam 11 kisilik
kontrol grubu katilimcilar1 yer almigtir. Arastirmada deney grubunda bulunan
katilimcilardan 1°1 (%9,1) ortadgretim (lise), 1’1 (%9,1) 6n lisans, 7’si (%63,6) lisans
ve 2’si (%18,2) lisansiistii egitim diizeyine sahiptir. Kontrol grubunda bulunan

katilimeilardan 1’1 (%9,1) ortadgretim (lise), 9’u (%81,8) lisans ve 1’1 (%9,1)



lisansiistii egitim diizeyine sahiptir. Toplamda 2 (%9,1) katilimcinin ortadgretim
(lise), 1 (%4,5) katilimcinin 6n lisans, 16 (%72,7) katilimcinin lisans ve 3 (%13,6)

katilimcinin lisansiistii egitim diizeyinde olduklar1 goriilmektedir.

Arastirmada deney grubundaki katilimeilarin 7’si (9%63,6) evli, 3’1 (%27,3)
bekar ve 1’1 (%9,1) bosanmistir. Kontrol grubundaki katilimcilardan 8’1 (%72,7)
evli, 2°si (%18,2) bekar ve 1’1 (%9,1) bosanmistir. Toplamda 15 (%68,2) katilimci
evli, 5 (%22,7) katilimc1 bekar ve 2 (%9,1) katilimc1 bosanmuistir.

Arastirmada deney grubundaki katilimeilarin 2’si (%18,2) ¢alisan, 2’si (%18,2)
uzman, 4’1 (%36,4) orta yonetici ve 3’1 (%27,3) yonetici pozisyonundadir. Kontrol
grubundaki katilimeilarin 5’1 (%45,5) ¢alisan, 3’1 (%27,3) orta diizey yonetici ve 3’1
(%27,3) yonetici pozisyonundadir. Toplamda 7 (%31,8) katilimci ¢alisan, 2 (%9,1)
katilimc1 uzman, 7 (%31,8) katilimc1 orta diizey yonetici ve 6 (%27,3) katilimci

yonetici pozisyonundadir.

Arastirmada deney grubundaki katilimcilarin 8’inin (%72,7) anne ve babasi
evlidir, 2’sinin (%18,2) anne ve babasi bosanmistir ve 1’inin (%9,1) anne ve/veya
babas1 vefat etmistir. Kontrol grubundaki katilimecilarin 9’unun (%81,8) anne ve
babasi evlidir, 1’inin (%9,1) anne ve babasi bosanmistir ve 1’inin (%9,1) anne
ve/veya babasi vefat etmistir. Toplamda 17 (%77,3) katilimcinin anne ve babasi
evlidir, 3 (%13,6) katilimcinin anne ve babasi bosanmistir ve 2 (%9,1) katilimcinin

anne ve/veya babasi vefat etmistir.

Arastirmada deney grubundaki katilimcilardan 6’s1 (%54,5) 36 yas veya daha
kiiciiktiir ve 5’1 (%45,5) 37 yas veya lizerindedir. Kontrol grubundaki katilimcilardan
5’1 (%45,5) 36 yas veya daha kiiciik ve 6’s1 (%54,5) 37 yas veya lizerindedir.
Toplamda 11 (%50) katilimeinin yasi 36 veya daha kiiclik ve 11 katilimcinin yasi
(%50) 37 veya daha yiiksektir.

Aragtirmada deney grubundaki katilimcilardan 2’sinin (%18,2) ya hi¢ kardesi
yoktur ya da tek kardese sahiptir, 8’1 (%72,7) iki kardese sahiptir ve 1’1 (%9,1) {i¢
veya daha fazla kardese sahiptir. Kontrol grubundaki katilimcilardan 3’{iniin (%27,3)
ya hi¢ kardesi yoktur ya da tek kardese sahiptir, 4’1 (%36,4) iki kardese sahiptir ve
4’1 (9%36,4) lic veya daha fazla kardese sahiptir. Toplamda katilimcilarin 5’inin
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(%22,7) ya hic kardesi yoktur ya da tek kardese sahiptir, 12’sinin (%54,5) iki kardesi
vardir ve katilimcilardan 5°1 (%22,7) ii¢ veya daha fazla kardese sahiptir.

Arastirmada deney grubundaki katilimcilardan 4’i (%36,4) ailenin birinci
cocugu, 6°s1 (%54,5) ailenin ikinci ¢ocugu ve 1’1 (%9,1) ailenin {i¢iincii cocugudur.
Kontrol grubundaki katilimcilardan 4’1 (%36,4) ailenin birinci ¢ocugu, 4’1 (%36,4)
ailenin ikinci ¢ocugu, 2’si (%18,2) ailenin iigiincii ¢ocugu ve 1’1 (%9,1) ailenin
dordiincii gocugudur. Toplamda katilimcilarin 8’1 (%36,4) ailenin birinci ¢ocugudur,
katilimeilarin 10°u (%45,5) ailenin ikinci ¢ocugudur, katilimcilarm 3’4 (%13,6)

ailenin ii¢iincii gocugudur ve katilimeilarin 1’1 (%4,5) ailenin dordiincii cocugudur.

3.3 Veri Toplama Siireci

Aragtirmanin verileri, deney ve kontrol gruplarina 6n test, son test ve izleme
testi olarak uygulanan Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu (IBO-YF) (Korkut
Owen ve Demirbag Celik, 2018) ile Bilissel Esneklik Envanteri’nden (BEE) (Giiliim
ve Dag, 2012) ve Kisisel Bilgi Formu’ndan elde edilmistir. Asagida bilgi toplama
araclarina iliskin agiklamalara yer verilmistir:

3.4 Veri Toplama Araclan

3.4.1 lletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu (IBO-YF)

Iletisim becerilerini dlgmek amaciyla Korkut Owen ve Bugay (2014)
tarafindan {iniversite dgrencileriyle gelistirilen 25 maddelik ve dért boyutlu iIBOniin
alt boyutlar1 iletisim ilkeleri ve temel becerileri, kendini ifade etme, etkin dinleme ve
s6zel olmayan iletisim ve iletisim kurmaya isteklilik olarak adlandirilmistir. Olgek,
yetigkinler i¢in yeniden gegerlik ve gilivenirlik ¢alismasi yapilarak kullanilmastir.
Korkut Owen ve Demirbas Celik (2018) tarafindan yapilan arastirmada tiniversiteden
mezun olanlardan olusan iki farkli gruptan veri toplanmistir. Ik grupta yer alan
katilimeilar, Tirkiye nin giineyindeki bir orta 6lgekli tiniversitede Rehberlik dersleri
alan, 22-46 yas araligindaki 132 (%70.7) kadin, 47 (%25.2) erkek ve cinsiyetini
belirtmeyen 8 (%4.3) kisi olmak iizere toplam 187 yetiskindir. Aragtirmaya katilanlar
arasinda 20-26 yas araliginda 59 (%31.6); 27-33 yas araliginda 56 (%29.9) ve 34-46
yas araliginda 51 (%27.3) kisi bulunmaktadir. Katilimcilardan 21°1 (%11.2) yasim
belirtmemistir. Bu veriler, acimlayict faktér analizi ile diger analizler icin

kullanilmistir. Arastirmanin ikinci grubu, dogrulayici faktér analizi yapmak ig¢in
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ulagilan 126 yetiskinden olusmaktadir. Yaglar1 22-40 araliginda degisen bu
yetiskinlerin 98°1 (%77.8) kadin, 28’1 (%22.2) erkektir. Katilimcilarin yas ortalamasi
ise, 29.58'dir.

Iletisim Becerileri Olgegi’nin (IBO) orijinal formunun yetiskinler icin yapi
gecerligini test etmek amaciyla temel bilesenler analizi yapilmistir. Bu amagla dik
dondiirme yontemlerinden faktorler bagimsiz oldugunda kullanilan, eszamanda
faktorleri ve degiskenleri basitlestirmek i¢in karma bir yontem olan esit Olgiide
maksimize etme (equamax) dondiirme yontemi uygulanmistir. KMO testi 0,927 ve
Barlett testi 3358,412 olarak elde edilmistir. Analiz sonucunda 6l¢egin yetiskinlerde
dort yerine bes alt boyutlu yap1 gosterdigi ve agiklanan varyansin 71.93 oldugu
anlasilmistir. Birinci faktor toplam varyansin %46.1°ini, ikinci faktor %11.6’sin1,
ticlincti faktér %5.5’ini, dordiincii faktor % 4.4’Unii, besinci faktor ise %4.0’ini
aciklamaktadir. Yapilan dogrulayici faktdr analizi sonucunda 6l¢egin 25 maddesi
icin bes faktorlii olarak tanimlanan modele ait uygunluk istatistiklerinin uyum
indekslerine gore kabul edilebilir aralikta oldugunu gostermektedir: [y*> (216) =
242.0, p <0.001; y?/df- ratio = 2.45; CFI = 0.91, IFI= 0.91, RMSEA = 0.87, SRMR =
0.008]. Olgegin giivenirligi igin hesaplanan Cronbach alfa katsayis1 0.94 olarak
bulunmustur. Olgegin alt faktorlerine iliskin i¢ tutarlik katsayilar1 ise TB-KIE igin
0.95; 10G igin 0.81; IKI i¢in 0.74, EDSOI i¢in 0.76 ve 11U icin ise 0.65 olarak
bulunmustur. Bulunan bu degerler, iIBO-YF’nin giivenirlik diizeyi igin yeterli
oldugunu gostermektedir (Korkut- Owen ve Demirbas Celik, 2018).

3.4.2 Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)

Dennis ve Wal (2010) tarafindan gelistirilen BEE, kisilerin zor durumlarda
alternatif, uyumlu, uygun, dengeli diislinceler liretebilme becerisini dlgmek iizere
hazirlanmistir. Giilim ve Dag (2012) tarafindan Tiirkce uyarlama, gecerlilik ve
giivenirlik c¢alismas1 yapilmistir. Arastirma 266 Hacettepe Universitesi lisans
ogrencisiyle yiritilmistir. BEE, 20 maddeden olusmustur ve iki alt 6l¢egi vardir.
Alternatifler alt 6lgeginin ilk ve son o6l¢iimdeki Cronbach alfa degeri 0.91°dir.
Kontrol alt 6l¢eginin Cronbach alfa degerleri ise ilk dl¢limde 0.86, son Ol¢imde
0.84’tlir. BEE’nin tiimii ile alternatifler ve kontrol alt Olgeklerinin i¢ tutarlilik
katsayilar1 sirasiyla 0.90, 0.89, 0.85’tir ve gecerlilik sinamasi i¢in kullanilan diger

Olceklerle korelasyonlar1 -0.13 ve -0.48 arasindadir. BEE ve alt dlgeklerinin tekrar
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Olciimle korelasyonu 0.22-0.81 arasinda degismektedir. BEE nin i¢ tutarliligi, dlgiit
bagintili gecerlilik bulgular1 ile test tekrar test gilivenilirligi, dlcegin gecerli ve
giivenilir oldugunu gostermektedir. BEE nin iki alt 6l¢eginden alternatifler alt 6lgegi
yasamda ortaya ¢ikan durumlarin ve insan davranislarinin olasi alternatiflerinin
olabilecegini algilama becerisi ve zor durumlari1 ¢6zebilmek icin ¢ok sayida ¢oziim
tiretme becerisini 6lgmektedir. Kontrol alt 6lgegi ise, zor durumlart kontrol edilebilir
algilama egilimini 6lgmektedir.

Olgekten alinan puan arttik¢a bilissel esnekligin de arttig1 diisiiniiliir. Olgegin
20 ifadeden olusan likert derece secenekleri Hi¢ Uygun Degil’den (1) Tamamen
Uygun’a (5) dogru puanlanmaktadir. 2, 4, 7,9, 11 ve 17. maddeler tersine puanlanan
maddelerdir. 2, 4, 7, 9, 11, 15 ve 17. maddeler kontrol alt boyutundadir. Diger tiim
maddeler alternatifler alt boyutunda yer almaktadir. Sonu¢ olarak BEE’nin
kiiltiirimiize uygun birer formlarinin olusturuldugu ve arastirmalarda kullanilmak
tizere yiiksek gecerlilik ve giivenilirlik degerlerine sahip olduklar1 goriilmektedir
(Gliliim ve Dag, 2012).

3.43 Kisisel Bilgi Formu (KBF)

Arastirmada Kisisel Bilgi Formu (KBF) kullamilmistir. Formda, cinsiyet,
dogum yili, 6grenim durumu, isyerindeki pozisyonu, medeni durumu, anne ve
babanin evlilik durumu, ka¢ kardes ve kaginci kardes oldugu ile ilgili sorular yer
almaktadir.

3.4.4  Akilca Duygusal Davramsq Yaklasim Temelli Tletisim Becerileri

Egitim Program (ADDY-IBEP)

ADDY, bilissel, duygusal ve davranigsal rahatsizliklar1 yonetmeye yonelik
eylem odakli bir yaklasimdir (AEI, 2021). Akilci Duygusal Davranis¢1 Yaklagim
Temelli Iletisim Becerileri Egitim Programi’nin (ADDY-IBEP) genel amaci, temel
iletisim becerilerine yonelik ve ADDY ’ye dayanarak gelistirilen deneysel programla,
yetigkin bireylerin iletisim becerileri ve bilissel esneklik diizeylerinin arttirilmasini
saglamaktir. Bu kapsamda, iletisimde yasananlarla ilgili farkindalik gelistirilmesi, bir
durumla kars1 karsiya kalindiginda iletisim segeneklerinin varliginin kesfedilmesi,
durumlara uyum saglama istekliliginin ve esneklik konusundaki potansiyelin ortaya
¢ikarilmasi yoluyla edinilen kazanimlarin iletisim becerileri ve biligsel esneklik

diizeylerini arttirmasi hedeflenmistir.
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Alan yazindaki; iletisim becerileri, biligsel esneklik ve akiler duygusal
davranis¢1 yaklagim kavramlarinin farkli degiskenlerle iliskileri, didaktik yerine,
katilimcilar1 merkeze alan deneysel calismalarin yapilmasi, farkindaliklar1 beceriye
dontstiirecek 6devlerle pekistirilmesi, mesleklerin gelisimine katki saglayacak daha
ileri diizey psiko-egitim programlar1 hazirlanmasi ve uygulanmasi, biligsel esnekligi
arttirmak amagh cesitli yas gruplari i¢in programlar tasarlanmasi, bu egitimlerin
oncelikle ebeveynler, yoneticiler gibi etki alani genis, gen¢ ve orta yetiskinlere
verilmesi gibi ¢alismalar incelenmistir (Bakir, 2010; Balc1 ve Yilmaz, 2000; Bayram,
Goker, Sarikaya ve Kumandas Oztiirk, 2018; Carroll, & Doherty, 2003; Conrad, &
Newberry, 2011; Damanhouri, 2018; Demirtas 2019; Dogan Lagin ve Yal¢in, 2019;
Guclu, 2016; Gullberg, 2013; Korkut, 2005; Oral ve Kolburan, 2019; Urgiiplii
Siraman, 2006; Tolug, 2020). S6z konusu taramalarda, diger arastirmaci ve
uygulayicilara onerilen fikirler degerlendirildikten sonra bu deneysel g¢alismada

ADDY-IBEP tasarlanmustir.

Ellis’in ABC Modeli’nden yola ¢ikarak gelistirilen ABCDEF Modeli (Nelson
Jones, 2003, Ellis 1994) ile yapilan bazi arastirmalarda modelin isleyisi ve elde
edilen bulgular incelenmistir (Akin, 2013; Altunkol, 2017; Dogan, 1995; Kilig, 2019;
Mahfar, Noah, & Senin, 2019; Sahin ve Voltan Acar, 2019; Widodo, 2019). ADDY -
IBEP’te deney grubu katilimeilarinim, “nasil bir gergegin iizerine iletisim kurduklar:
ve bunu nereye tasiyabileceklerinin ABCDEF Modeli ¢ercevesi” anlasildiginda,
akilct olmayan inanglarina itiraz etmeye ve onlarin yerine akilci alternatifleri almaya
tesvik edilmeleri hedeflenmistir. Boylece, yetigkin bireylerin bu siireci duyussal ve

davranigsal boyutta gorebilmeleri agisindan bu modelden yararlanilmistir.

Deney grubuna toplam 18 saatlik ADDY-IBEP uygulanmis, her biri 90’ar
dakikadan olusan 2’ser oturum, haftalik periyotlarla 6 haftada tamamlanmis ve
pandemi nedeniyle g¢evrimigi olarak gerceklestirilmistir. Her haftanin sonunda ev
odevi izleme programi uygulanmis, takip eden oturumun basinda ev 6devlerinin yeni
oturumla baglant1 kurularak gruba yansitilmasi saglanmistir. Kontrol grubuna ise bu
stirede herhangi bir uygulama yapilmamistir. Egitim programi basinda, sonunda ve
etkinligini izlemek amaciyla dort haftalik izleme siirecinin ardindan ilgili 6l¢ekler

her iki gruba da uygulanmstir.
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3.4.4.1 ADDY-IBEP Icerigi ve Teknigi

Bu ¢aligmada; empati, edilgin-etkin dinleme ile kendini agik ifade etme catisi
altindaki iletisim becerileri ile simdiye odaklanma, disaridan bakma, kabullenme,
duyguyu anlama ve yansitma, duygu yonetimi, yargisizlik, 6grenen zihniyet, bilissel
yeniden yapilandirma, inan¢ ve motivasyonu arttirma, sorumluluk alma, harekete
gegme Vb. gibi biligsel farkindalik becerilerinin yani sira; Ellis’in ABCDEF Modeli
temeli iizerine kurgulanan, iletisim modeli, Johari Penceresi, yakindan ilgilenme, ego
gelistirici dil, soru sorma, ben dili, geri bildirim, takdir, kendini konumlandirma,
film, siir, hikaye ¢6ziimleme, metafor ve sembol teknigi, ev 6devi, gézlem, yansitma

vb. gibi bilissel tekniklerle desteklenerek uygulanmstir.

Merkezine insani alan iletisim konusunda yapilacak bir calisma igin Onceki
arastirmalarin ¢ok iyi bilinmesi, farkli disiplinlerden yararlanmanin katkilar1 ve
onemi vurgulanmistir (Iplik¢i, 2015). Program, arastirmaci tarafindan birgok
kaynaktan vararlanarak gelistirilmistir (Orn. Adams, 2018; Akkoyun, 2001;
Ciiceloglu, 1996; Deniz, 2015-2019; Dokmen, 1996; Déviicii, 2014; Ellis, & Harper,
2017; Gallewey, 2016; Goldsmith, 2017; Gordon; 2001, 2016; Mahfar, Noah, &
Senin, 2019; Mehrabian, 1981; Rogers, 2019; Saxena, 2015; Sahin, & Voltan Acar,
2019; Voltan Acar; 2019). Iletisim becerileri ve bilissel esnekligi gelistiren yukarida
sOzii edilen teknikler, uygulamalar ve ev 0Odevleri, arastirmaci tarafindan grup

tiyelerinin deneysel 6grenmesini kolaylastiracak sekilde 6zgiinlestirilmistir.

3.4.4.2 ADDY-IBEP Kurallar
ADDY-IBEP’in etkin, islevsel ve siirdiiriilebilir olabilmesi i¢in bagli kalinmasi
gereken temel ilkeler asagida sunulmustur:

1. Deney ve kontrol grubu secimi, ADDY-IBEP oturum takvimi ydntemde
belirtilen kurallara gore uygulanir.

2. Yapilan uygulamalar sonras1 katilimcilar tarafindan farkindalik ve hislerin not
alindig1 giinliik (egitim defteri) ve bu gilinliigli yazmak i¢in kullanilan kalemin, her
oturumda hazir bulundurulmasi gereklidir ve katilimeinin sorumlulugundadir.

3. Katilimcilara ADDY-IBEP baglamadan 1 hafta énce programm 6nemi,
hedefi, kurallari, arastirmaci ve katilimcilara diisen rol ve sorumluluklar hakkinda

bilgilendirme yapilir.
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4. Katilimcilarin, odaklanma ve dikkat ihtiyaglarina destek olabilmesi igin
oturuma baglama saatinden 15 dakika once gelinmesi, saglik sebepleri ve buna yakin
zorunlu haller diginda tiim oturumlara katilim saglanmasi istenir.

5. Oturumlarda simdi ve burada kosulu saglanmaya 6zen gdsterilmesi amaciyla,
arastirmacit, katilimcilarin motivasyonunu, dikkatini, odagini takip edip, siireci
kolaylastiracak gerekli destegi saglar.

6. Asagidaki etik kurallara uyulmasi ve gizlilik esastir.

7. Egitim programinda, katilimcilarin goniillii olurlartyla tiim oturumlarin ses
kaydi alinarak taahhiit edilen gizlilik ¢ergevesinde degerlendirmeye dahil edilir.

8. Grup i¢inde karsilikl1 giiven ortami saglanarak; 6zel konusmalar, geri bildirim
ve fikir paylagimlar1 egitim ortami sinirlarinda kalir, herhangi bir yerde paylasilmaz.

9. Arastirmaci ve katilimcilarin birbirlerine kosulsuz saygi, empati ve nezaket
duymalar1 ve bunu davraniglarinda gostermeleri esastir.

10.Oturumlar pandemi nedeniyle ¢evrimigi ortaminda ve kapali grup caligmasi
olarak planlanir.

11.Katilimcilar uygulamalara aktif katilim gerceklestirmek igin goniilliilik
esastyla ¢aba gosterir, ¢aligmalarda oncelikle kendine, sonra digerlerine karsi1 agik ve
net olmayi ilke edinir.

12.Uygulamaya katilim konusunda ¢ekince gosteren katilimciya saygi duyulup,
zorlama yapilmaz, bu konuda 6zel ihtiyact olan varsa agik olmasi beklenir, gereken
hassasiyet gosterilip aragtirmaci tarafindan ilgilenilir.

13.Paylasimlar esnasinda konusan kisiyi dinlemek esastir.

14.Uygulamalardaki konusmalarda, geri bildirimlerde, yazili notlarda bireyin
sorumluluk almas1 esas kabul edilerek ¢ogul ve genel 6znelerle baslayan ifadeler
yerine, birinci tekil sahis (ben) ile baslayan, bireysel farkindalik ve sorumlulugun
katilimer tarafindan hissedilecegi ifadeler tercih edilir.

15.Katilimcilarin  her uygulamanin sonunda farkindalik, sorgulama, duygu,
diisiince, ihtiya¢ analizi ve kazanimlarin degerlendirmesine katki saglayacak geri
bildirim paylasimi ve ddevleri yapma sorumluluklarin1 en yiiksek seviyede yerine
getirmeye 0zen gostermesi beklenir.

16.Aragtirmaci, egitim esnasinda ve sonrasinda katilimcilarin sorularinm

cevaplamak icin gereken 6zeni gostererek destek verir.
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Ozetle, yukarida belirtilen Akilci Duygusal Davranis¢1 Yaklasim (ADDY) ve
destekleyici yontemler kullanilarak 6zgiinlestirilmis bir icerikle hazirlanan Iletisim
Becerileri Egitimi (IBEP), bu arastirmanin eylem odakli deneysel bir siireg
uygulamasi olarak tasarlanmistir. ADDY-IBEP siireci, yetiskin deney grubu
tiyelerinin  kendi deneyimlerindeki farkindaliklarinda kesfettikleri ne varsa
stirdiiriilebilir kilabilmeleri i¢in, emek harcadik¢a sonug alabilecekleri bir siireg

yasamalar1 onemsenmistir.

Uygulamada katilimcilarin  kendilerini, digerlerini ve hayati oldugu gibi
kabullenerek, potansiyelini ger¢ek¢i bicimde davranisa ve hayata yansitabilecekleri
sonucuna varmalari hedeflenmistir. ADDY-IBEP siireci boyunca yasadiklarindan
ogrenmeye devam ederek yeniden yeterince akilci bir dongili yaratabileceklerini

gormelerine alan taniyan duygusal, davranisg bir deneysel ¢alisma kurgulanmistir.
3.5 Verilerin Analizi

Deney grubuna uygulanan ADDY-IBEP’in etkisini saptamak amaciyla gruplar
ve Olglimler arasi karsilastirmalar1 yapmak igin arastirmanin deney ve kontrol
gruplarini olusturan bireylerin sayisinin az olmasi nedeniyle parametrik istatistik
tekniklerinin varsayimlar1 karsilanamamistir. Bu nedenle verilerin analizinde

parametrik olmayan istatistiksel teknikler kullanilmigtir.

Gruplar arasindaki farkin anlamliligini test etmek i¢in Mann-Whitney U Testi,
dlgiimler arasindaki farkin anlamlihgini analiz etmek icin Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi kullanilmigtir. Verilerin analizinde SPSS 24.0 Programi kullanilmistir.

Aragtirmada hata pay1 .05 olarak belirlenmistir.

Deney grubundaki bireylerin egitim programina iliskin goriisleri ¢evrimigi
goriisme ile alimmigtir. Gorlisme kaydi, belirlenen temalara gore Ozetlenmis ve

yorumlanmustir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Akiler Duygusal Davramisgr Yaklasim Temelli iletisim Becerileri Egitim
Programi’nin yetigkinlerin iletisim becerileri ve bilissel esneklik diizeylerine
etkisinin incelendigi arastirmada, arastirmanin alt denencelerine iliskin elde edilen
veriler analiz edilmis ve asagidaki bulgulara ulagilmistir. Ardindan bunlara iligkin

yorumlar sunulmustur.

Arastirmada deney ve kontrol grubuna egitim Oncesinde uygulanan Bilissel
Esneklik Envanteri (BEE) ve Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu’na (IBO-YF)
iliskin farkliliklar1 Mann-Whitney U Testi ile analiz edilmistir. Sonuglar Tablo 3’te
Ozetlendigi gibidir.

Tablo 3. Deney ve kontrol gruplarmin Bilissel Esneklik Envanteri ve Iletisim
Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu &n test Mann-Whitney U Testi sonuglar

T Sira Sira

Degnskeni_Gl’Up p _Ortalamas1  Toplamm Y Zipi
Bilissel Esneklik Deney 11 9,27 15500 e 0o 161 011
Envanteri (BEE) Kontrol 11 13,73 102,00 ’
Tletisim Becerileri Q!gegi- Deney 923 101,50 3550 164 0,10
Yetiskin Formu (IBO-YF) ool 11 1377 151,50 ’

Tablo 3’te goriildiigii gibi ADDY-IBEP 6ncesinde yetiskin bireylerin Bilissel
Esneklik Envanteri ve Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu’ndan aldiklari
puanlar, gruplara gére anlamli farklilagmamaktadir. Bu sonu¢ deney ve kontrol
gruplarinin her iki 6lgme aracina gore istatistiksel agidan da esit oldugunu ifade eder

( UBEE=36.00, p>0,05; UIBO=35.50, p>0,05).

D1: Akiler Duygusal Davramsgi Yaklasim Temelli Tletisim Becerileri
Egitim Program uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Bilissel
Esneklik Envanteri son test puan ortalamalari, 6n test puan ortalamalarindan

anlamh diizeyde yiiksektir.

Aragtirmada deney grubunu 6n test ve son test Biligsel Esneklik Envanteri’ne

iliskin betimsel istatistikler Tablo 4’te sunulmustur.



Tablo 4. Deney grubu Bilissel Esneklik Envanteri on test ve son test betimsel

istatistikler
Degisken Grup n Ortalama Std. Sapma Ortanca
On Test 11 83,0000 9,48683 78,00
Biligsel Esneklik Envanteri

Son Test 11 81,0000 10,12917 83,00

Arastirmada deney grubuna egitim Oncesi ve sonrasinda uygulanan Bilissel
Esneklik Envanteri’ne iliskin farkliliklar Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile analiz

edilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 5’te 6zetlendigi gibidir.

Tablo 5. Deney grubu Biligsel Esneklik Envanteri 6n test ve son test Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi sonuglari

Sira

Degisken Grup n Sira Ortalamasi B z p
Son Test — On Test
Negatif Sira 3 2,50 7,50

BEE Toplam 2,281 0,023
Pozitif Stra g 731 58,50

Esit 0°

a.  Son Test<On Test
b.  Son Test>On Test
c.  Son Test=Son Test

Tablo 5’te goriildigii gibi deney grubunun Biligsel Esneklik Envanteri’nden
elde etmis oldugu oOn test ve son test ortalama puanlarin anlamli bir sekilde
farklilastigr bulunmustur (z=2,281; p=0,023<0,05). Sira toplamlar1 farklarina
bakildiginda, s6z konusu bu farkliligin pozitif siralar lehine oldugu, daha acik bir
ifadeyle son test lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonug¢ ilgili denencenin
dogrulandigim ifade etmektedir. Bu da ADDY-IBEP’in, yetiskin bireylerin bilissel

esneklik diizeylerinin arttirilmasinda etkili oldugunu gostermektedir.

D2: Akiler Duygusal Davramsgi Yaklasim Temelli Tletisim Becerileri
Egitim Programi uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Iletisim
Becerileri Olcegi-Yetiskin Formu son test puan ortalamalari, 6n test puan

ortalamalarindan anlamh diizeyde yiiksektir.

Arastirmada deney grubunun 6n test ve son test Iletisim Becerileri Olgegi-

Yetiskin Formu’na iliskin betimsel istatistikler Tablo 6’da sunulmustur.
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Tablo 6. Deney grubu Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu 6n test ve son
test betimsel istatistikler

Degisken Grup n Ortalama Std. Sapma Ortanca
Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin On Test 1 954545 6,77965 100,00
Formu Son Test 11 105,8182 17,65992 106,00

Arastirmada deney grubuna egitim oncesi ve sonrasinda uygulanan Iletisim
Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu’na iliskin farkliliklar Wilcoxon Isaretli Siralar

Testi ile analiz edilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 7’de 6zetlendigi gibidir.

Tablo 7. Deney grubu Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu &n test ve son
test Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari

Sira

Degisken Grup n Sira Ortalamasi B z p
Son Test — On Test
Negatif Sira 3 3,33 10,00

IBO-YF Toplam 2,048 0,041
Pozitif Sira g 7,00 56,00

Esit 0°

a.  Son Test<On Test
b.  Son Test>On Test
c.  Son Test=On Test

Tablo 7°de goriildiigii gibi deney grubunun Iletisim Becerileri Olgegi-Y etiskin
Formu’ndan elde etmis oldugu on test ve son test ortalama puanlarin anlamli bir
sekilde farklilagtigr bulunmustur (z=2,048; p=0,041<0,05). Sira toplamlar farklarina
bakildiginda, s6z konusu bu farkliligin pozitif siralar lehine oldugu, daha agik bir
ifadeyle son test lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonug¢ ilgili denencenin
dogrulandigim ifade etmektedir. Bu da ADDY-IBEP’in, bireylerin iletisim

becerilerinin arttirilmasinda etkili oldugunu gdstermektedir.

D3: Akiler Duygusal Davramisa Yaklasim Temelli Tletisim Becerileri
Egitim Programi uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Bilissel
Esneklik Envanteri son test puan ortalamalar1 bu egitime katilmayan kontrol
grubundaki yetiskin bireylerin son test puan ortalamalarindan anlamh diizeyde

yiiksektir.

Arastirmada deney ve kontrol grubuna egitim sonrasinda uygulanan Biligsel
Esneklik Envanteri’ne iligkin farkliliklar Mann-Whitney U Testi ile analiz edilmistir.

Analiz sonuglar1 Tablo 8’de 6zetlendigi gibidir.
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Tablo 8. Deney ve kontrol gruplarinin son test Mann-Whitney U Testi sonuglar1

< Sira Sira
Degisken Grup n Ortanca Ortalamas: Toplami U z p
Deney 11 83,00 11,64 128,00
Biligsel Esneklik Envanteri 59,000 0,099 0,921
Kontrol 11 82,00 11,36 125,00

Tablo 8’de goriildigi gibi deney ve kontrol gruplarinin son test puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (U=59,000; z=0,099; p=0,921>0,05). Bu

sonug ilgili denencenin dogrulanmadigini ifade etmektedir.

D4: Akilea Duygusal Davramsci Yaklasim Temelli iletisim Becerileri
Egitim Programn uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Iletisim
Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu son test puan ortalamalar1 bu egitime
katilmayan kontrol grubundaki yetiskin bireylerin son test puan

ortalamalarindan anlamh diizeyde yiiksektir.

Arastirmada deney ve kontrol grubuna egitim sonrasinda uygulanan Iletisim
Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu’na iliskin farkliliklar Mann-Whitney U Testi ile

analiz edilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 9’da 6zetlendigi gibidir.

Tablo 9. Deney ve kontrol gruplarinin son test Mann-Whitney U Testi sonuglari

< Sira Sira
Degisken Grup n Ortanca Ortalamas: Toplami U z p
IBO-YF Toplam Deney 11 106,00 12,14 133,50 53,500 0,460 0,645
B
Kontrol 11 105,00 10,86 119,50

Tablo 9’da goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinin son test puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (U=53,500; z=0,460; p=0,645>0,05). Bu

sonug 1lgili denencenin dogrulanmadigini ifade etmektedir.

D5: Akiler Duygusal Davramis¢ct Yaklasim Temelli Tletisim Becerileri
Egitim Program uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Bilissel
Esneklik Envanteri son test puan ortalamalari ile izleme testi puan ortalamalari

arasinda anlamh bir fark yoktur.

Arastirmada deney grubunun son test ve izleme testi Biligsel Esneklik

Envanteri’ne iliskin betimsel istatistikler Tablo 10’da sunulmustur.
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Tablo 10. Deney grubu Bilissel Esneklik Envanteri son test ve izleme testi
betimsel istatistikler

Degisken Grup n Ortalama Std. Sapma Ortanca

izleme Testi 11 82,9091 9,68973 79,00

Bilissel Esneklik Envanteri
Son Test 11 80,5455 8,91475 83,00

Arastirmada deney grubunun Bilissel Esneklik Envanteri son test ve izleme
testi puanlarinin farkliliklar1 Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile analiz edilmistir.

Analiz sonuglar1 Tablo 11°de 6zetlendigi gibidir.

Tablo 11. Deney grubu Biligsel Esneklik Envanteri son test ve izleme testi
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari

. Sira
Degisken Grup n Sira Ortalamasi Toplam z p
Izleme Testi — Son Test
Negatif Sira 42 463 18,50
Biligsel Esneklik Envanteri 1,292 0,196
Pozitif Sira 7 6,79 47,50

Esit 0°

a. Izleme Testi<Son Test
b.  izleme Testi>Son Test
c. lIzleme Testi=Son Test

Tablo 11°de goriildiigii gibi deney grubunun Biligsel Esneklik Envanteri’nden
elde etmis oldugu son test ve izleme test ortalama puanlarin anlamh bir sekilde
farklilasmadigr saptanmistir (z=1,292; p>0,05). Bu sonu¢ acisindan denencenin
desteklendigi ve deney grubunda bilissel esneklik agisindan ADDY-IBEP’in

etkisinin kalic1 oldugu sdylenebilir.

D6: Akiler Duygusal Davrams¢i Yaklasim Temelli Iletisim Becerileri
Egitim Programm uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Iletisim
Becerileri Olcegi son test puan ortalamalan ile izleme testi puan ortalamalar

arasinda anlamh bir fark yoktur.

Aragtirmada deney grubunun son test ve izleme testi Iletisim Becerileri Olgegi-

Yetiskin Formu’na iligkin betimsel istatistikler Tablo 12°de sunulmustur.
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Tablo 12. Deney grubu iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu son test ve
izleme testi betimsel istatistikler

Degisken Grup n Ortalama Std. Sapma Ortanca

izleme Testi 11 108,1818 7,71775 106,00

Tletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin

Formu Son Test 11 1058182 6,77965 106,00

Arastirmada deney grubunun Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu son
test ve izleme testi puanlarmin farkliliklar1 Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile analiz
edilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 13’te 6zetlendigi gibidir.

Tablo 13. Deney grubu letisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu son test ve
izleme testi Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari

Sira

Degisken Grup n Sira Ortalamasi Toplam z p
Izlem Testi — Son Test
. a
Tletisim Becerileri Olgegi- g Sira 4 5,38 21,50 1023 0306
Yetiskin Formu . b ' '
Pozitif Sira 7 6,36 44,50

Esit 0°

a. Izleme Testi<Son Test
b.  izleme Testi>Son Test
c. lIzleme Testi=Son Test

Tablo 13’te goriildiigii gibi deney grubunun iletisim Becerileri Olgegi-Yetigkin
Formu’ndan elde etmis oldugu son test ve izleme test ortalama puanlarin anlamli bir
sekilde farklilasmadigi saptanmistir (z=1,02; p>0,05). Bu sonug¢ agisindan
denencenin desteklendigi ve deney grubunda iletisim becerileri agisindan ADDY -

IBEP’in etkisinin kalic1 oldugu sdylenebilir.

D7: Kontrol grubundaki yetiskin bireylerin Bilissel Esneklik Envanteri 6n
test puan ortalamalari ile son test puan ortalamalar: arasinda anlamh bir fark

yoktur.

Arastirmada kontrol grubunun Bilissel Esneklik Envanteri 6n test ve son teste

iliskin betimsel istatistikler Tablo 14’te sunulmustur.

Tablo 14. Kontrol grubu Biligsel Esneklik Envanteri 6n test ve son test
betimsel istatistikler

Degisken Grup n Ortalama Std. Sapma Ortanca
On Test 11 83,0000 9,48683 82,00
Son Test 11 81,0000 10,12917 82,00

Biligsel Esneklik Envanteri
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Arastirmada kontrol grubunun Bilissel Esneklik Envanteri 6n test ve son test
ortalama puanlarma iliskin farkliliklar Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile analiz

edilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 15°te 6zetlendigi gibidir.

Tablo 15. Kontrol grubu Bilissel Esneklik Envanteri n test ve son test
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari

Sira

Degisken Grup n Sira Ortalamasi Toplam z p
Son Test — On Test
Negatif Sira 7 6,29 44,00

Biligsel Esneklik Envanteri 0,980 0,327
Pozitif Sira 42 5,50 22,00

Esit 0°

a.  Son Test<On Test
b.  Son Test>On Test
c.  Son Test=0On Test

Tablo 15°te goriildiigii gibi kontrol grubunun Biligsel Esneklik Envanteri 6n
test ve son test ortalama puanlart arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (z=0,980;

p=0,327>0,05). Bu sonuca gore ilgili denence dogrulanmistir.

D8: Kontrol grubundaki yetiskin bireylerin Iletisim Becerileri Olcegi-
Yetiskin Formu o6n test puan ortalamalar1 ile son test puan ortalamalar

arasinda anlamh bir fark yoktur.

Arastirmada kontrol grubunun iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu &n

test ve son teste iliskin betimsel istatistikler Tablo 16’da sunulmustur.

Tablo 16. Kontrol grubu Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu 6n test ve
son test betimsel istatistikler

Degisken Grup n Ortalama Std. Sapma Ortanca

Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin On Test 1 1059091 12,98040 109,00

Formu

Son Test 11 104,7273 10,59331 105,00

Arastirmada kontrol grubunun Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu 6n
test ve son test ortalama puanlarina iliskin farkliliklar Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

ile analiz edilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 17’de 6zetlendigi gibidir.
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Tablo 17. Kontrol grubu Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu 6n test ve
son test Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari

Degisken Grup n Sira Ortalamasi z p

Toplam
Son Test — On Test
Iletisim Becerileri Olgegi- Negatif Sira ! 1,60 38,00 0.445 0657
Yetiskin Formu Pozitif Sira 4 4,67 28,00

Esit 0°

a.  Son Test<On Test
b.  Son Test>On Test
c.  Son Test=On Test

Tablo 17°de goriildiigii gibi kontrol grubunun iletisim Becerileri Olgegi-
Yetigkin Formu 6n test ve son test ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir  (z=0,445; p=0,657>0,05). Bu sonuca gore ilgili denence

dogrulanmistir.

D9: Deney grubundaki yetiskinlerin gerceklestirilen ADDY-IBEP’e iliskin

goriisleri nelerdir?

ADDY-IBEP siirecinin son oturumunda deney grubu iiyelerinin
farkindaliklarini yerine getirebilmeleri i¢in nasil bir sorumluluk alacaklarini da iceren
“kendine taahhiit” mektubu yazdiktan sonra yaptigi kapanis konusmasinda, bu geri
bildirimi metaforik yontemle anlatma amaciyla getirdigi objesine atifta bulunarak
ADDY-IBEP’e iliskin ifade edilen goriisleri Tablo 18°de goriildiigii gibidir:

Tablo 18. Deney grubundaki yetiskinlerin gerceklestirilen ADDY-IBEP’e
iligkin gortigleri

K.2: Ben esneklikle ayriliyorum. Insanlara, hayata, karsilastigim durumlara karst daha esnek olmak,

daha sakin karsilamak istiyorum.

K.3: Benim metaforum ilk oturumda fidand:, ben o fidani yesertecegimi diisiiniiyorum. Kuruyan

dallarimi yakip atacagim.

K.4: Giilen bir yiiz metaforum vardi. Bunu daha ileri nasil tasryabilirim diye ¢alistyorum. Empati
yaparak, karsimdakini de diisiinerek nasil hareket edebilecegimi denemeye devam edip, hayatimda

neleri daha giizellestirebilirim diye bakacagim.

K.5: Benim objem, bir ay icinde dogacak bebegimin kiyafeti. Yeni bir baslangi¢la ayriliyorum. Onun
arifesindeyim zaten. Burada kendimi yeniden kesfetmek, sabit diisiincelerimi yikip daha esnek olma
firsati buldum. Daha az yargilayan ve daha agik iletisimle daha iyiyi nasil yapabilecegimi kendimi

soran ve yapan birisi olacagim.




K.6: Bu egitimde kendi gizli ve kor alanlarimi fark ederek ayriliyorum. Bu bana kendimi iyi

hissettirdi. Anlayarak ve dinleyerek, ényargisiz olarak davranmay: diistiniiyorum.

K.8: Ben kuslu bir kolyemi obje olarak segtim, yazdiklarimla birlikte bu kolye bana kaliplasmis
diisiincelerle bakmamami, duygularimda kuslar kadar ozgiir olmayr amimsatiyor. Ruh halimdeki
inislerimle ¢ikislarimla hepsini kabul ediyorum. Hepsi beni yansitiyor. Kugslar gibi esnek bakarak

empati kurmaya niyet ederek ayriliyorum.

K.9: Benim objem bir oyuncak geri doniigiim kamyonu. Agresifligimi, sinirli halimi, akilct olmayan

diigiincelerimi bu kamyona atip, oradan esnekligimi kazanmak istiyorum.

K. 10: Ben herkese pozitif olan, kendime kurban muamelesi yapan biriydim, hayattaki bos seylere
takilmanin anlami yok, mutlulugun ucunun ¢ok acik oldugunu, ge¢miste takili kalmamay: 6grenmeye
basladim, diinyanmin sonu degilmis. Ayrica ge¢mise baktigimda beni bu giine getiren artilarima
baktigimda bugiin iiziildiiklerim bos gelmeye basladi. Burada elimdekilere minnet kavramini
edindim, sahip olduklarima daha fazla kiymet vermem halinde yasama daha farkh bakacagima,

farkly kapilarin agilacagina inaniyorum.

K.11: Benim objem parlak beyaz ¢akil tasi. Ben parlak, beyaz bir ¢akil tasiyim. Zaman icinde
degisiyorum, farklilasyyorum. Engin denizlerde tek basima da yasamay: seviyorum, kiyilarda bir siirii
cakil tasi ile ortak yasamay: da, bazen riizgdr beni tepelere siiriikliiyor, bazen de kayalardan asagiya
yuvarlaniyorum. Her durumda sartlarin beni olmam gereken yerlere siirviikledigini diisiiniiyorum.
Kimi zaman tistiime basip gegenler oluyor ancak her asinmada parlaklik kazandigima inanityorum.
Oziimiizde hepimiz kayalardan kopmus parcalariz. Hayat sadece bizi farkli yonlere savuruyor.

Farklhiklarimizla bir biitiinii temsil ediyoruz. Ben bu farkliliklarimla 6zelim, tekim, degerliyim.

K. 12: Obje olarak biitiin diinyayt i¢ine sigdirmaya ¢alistigim fotograf makinemi sectim. Bu benim
iletisim aracim. Bu egitime matematiksel olarak baktigimda toplam 6 hafia x 6devierle birlikte 4
saatten 24 saati yani bir giinii kendimize hediye ederek bundan sonraki hayatimizin kalitesini
arttirdigimizi diigiiniiyorum. Iletisimde kendimi yakalamaya basladim, durdurup kendimi balkona
¢tkartiyorum, oradan bakip farkli gorebiliyorum, bu beni mutlu hissettiviyor. Ogluma, anneme, ig

arkadaslarima daha kaliteli bir iletisim kurmayr hedefliyorum.

K.13: Benim objem bu fotograf, her giin siikiir ve minnetle uyantyorum yasadigim icin. Bu egitimdeki
uygulamalarda kaygilarima boguldugumu, derin diisiincelere daldigimi fark ettim ve bu egitimle
uyandim. Her nasisa béyle olmusum diye bakip akilct olmayan o diisiincelerimi kenara birakmayi,
enerjik halimi geri getirmeyi istiyorum. Is ortamindaki eglenceli, pozitif halimi biraz daha
genisletebilecegimi diigiiniiyor, giizel duygularla ayrilyyorum. Kendimde gelistirmek istedigim
noktalari fark ederek ayriliyorum. Final slogamimda bile bunu fark ettim, etkisini gormeye

baslamisim. Umarim giizel bir yolculuk olur.
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BESINCI BOLUM
TARTISMA VE YORUM

Arastirmada deney grubuna, bagimsiz degisken olarak Akilct Duygusal
Davranis¢1 Yaklasim Temelli Iletisim Becerileri Egitim Programi (ADDY-IBEP)
uygulanmistir. Bu kapsamda arastirmanin bagimli degiskeni olan yetiskinlerin
iletisim becerileri ve biligsel esneklik diizeylerine ADDY-IBEP’in etkisi

incelenmistir.

Bu béliimde, deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin, bilissel esneklik
ve iletisim becerileri 6n test, son test ve izleme testi sonuglarmin istatistiksel
analizlerinden elde edilen bulgular, alan yazin dogrultusunda tartisilmis ve
yorumlanmustir. Arastirmanin bulgularina gére ADDY-IBEP’in, deney grubundaki

yetiskinlerin iletisim becerileri ve biligsel esneklik diizeylerini arttirdig1 saptanmustir.

Aragtirmanin bu sonucu, daha dnce gergeklestirilen benzer arastirma bulgular
ile birlikte degerlendirildiginde, birbirleriyle tutarlilik géstermektedir (Cam, 1997;
Ghazavi, Feshangchi, Alavi, & Keshvari 2016; Guclu, 2016; Fallowfield, Jenkins,
Farewell, & Solis-Trapala, 2003; Korkut, 2005; Oguz, 2019; Urgiiplii Siraman,
2006). iletisim becerileri egitiminin farkli meslek gruplarindaki yetiskinlerde iletisim
becerilerine ve bilissel esneklik diizeylerine etkisini arttirdigini gosteren bulgularin,

bu arastirmanin sonucunu destekledigi sdylenebilir.

Akiler  duygusal davramiggr teknikler, duygu ve davraniglarin Dbiligsel
stireglerden kaynaklandigi temeline dayanir ve insanlarin farkli duygu ve davranis
bi¢imlerini elde etmek i¢in bu tiir siire¢leri degistirmesinin miimkiin oldugu ifade
edilir (Froggat, 2005). Akilci duygusal davranis¢i yaklasimin (ADDY) amaci,
bireylerin akilct olmayan inang ve diisiincelerini fark ettirip, yerine koyacagi akilci
inang ve diisiinceler igin gereken esnekligi kazandirabilmektir (Dryden, 2018; Ellis &
Harper, 2017). ADDY’ye gore, duygusal ve davranissal iiziintiiye yol agan, biiyiik
Olciide olaylar1 diisiinme tarzidir ve simdiye vurgu yapilarak, bireylere sagliksiz
duygular ve kendini engelleyen davraniglar yaratan yararsiz diisiincelerini nasil
inceleyecekleri ve bunlara nasil meydan okuyacaklar1 6gretilmektedir (AEL 2021).
Buradan hareketle, ADDY temelli yapilan psiko-egitim programlarmin akilci

olmayan inang¢ diizeyinin azalmasinda, akilci inanglarla ortaya ¢ikan performanslarin
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artmasinda etkili olmasmin, Onceki arastirmalarin sonuglarinda rol oynadig
diistintilebilir. Akilci duygusal yaklasimin bu ilkeleri, aragtirmanin uygulama
kismindaki iletisim becerileri egitim programinin ADDY temeline dayandirilarak

hazirlanmasinin amacini desteklemektedir.

ADDY-IBEP hazirlanirken, dncelikle iletisim siirecinin deney grubu iiyeleri
tarafindan biligsel 6geler cercevesinde ele alinmasi, iletisim problemlerine yol agan
olumsuz inang ve disiincelerin yarattigi duygularin ve aralarindaki iliskinin
goriilmesi amaglanmistir.  Ardindan, diisiincelerin  yarattigi  duygularin  yok
sayllmadan, bastirlmadan farkina varilmasiyla, yargilamadan, oldugu gibi
kabullenerek sorgulanmasina gegilmistir. Bu asamadan sonra, iletisim problemlerini
olusturan inang ve diisiincelere itiraz noktasinda, iletisim becerilerinin destegiyle
yerine konacak yeni diisiincelerin yaratilmasina alan agan uygulamalar yaptirilmustir.
Saglikli duygularla bakildiginda alternatifleri yaratabilecek iletisim becerileri
kullanilmasina tesvik eden ddevler verilmis, sonuglarin gézlemlenmesine ve ortaya
¢ikan motivasyonla yeniden denenmesine istek uyandirilmasi hedeflenmistir. Dryden
(2018), bu asamalarin somut sonuglar1 goriildiikce, esnemeyi saglayan etkiyi
arttirdigini ifade etmektedir. Temelde, akilci olmayanlarin yerine alternatif akilct
inang Ve diisiincelerin konmasinin, sonuglarinin duygu ve diisiince anlaminda olumlu
etkisinin hissedilmesi ve iletisim becerileriyle bilissel esnekligi arttiracagi
beklentisiyle hareket edilmistir. Sozii edilen agsamalarin, elde edilen bu bulgular

olumlu etkiledigi ifade edilebilir.

Tezin bu bélimiinde, deney ve kontrol grubu iiyelerinin bilissel esneklik ve
iletisim becerileri 6n test, son test ve izleme testi puanlarina uygulanan istatistiksel
analizlerden elde edilen bulgular, onceki arastirmalarin ortak ya da benzer
denencelerinin sonuglar1 yaninda, varsa farkli bulgulariyla da baglanti kurularak
tartistlmis  ve yorumlanmistir. Arastirmanin  denenceleri, asagidaki sirasiyla

sunulmustur:
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D1: “Akileaa Duygusal Davramsqi Yaklasim Temelli fletisim Becerileri
Egitim Programi uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Bilissel
Esneklik Envanteri son test puan ortalamalari, 6n test puan ortalamalarindan

anlamh diizeyde yiiksektir” Denencesine Ait Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Arastirmanin sonucuna goére deney grubundaki yetiskinlerde bilissel esneklik
diizeylerinin artmasi, arastirmanin birinci denencesiyle tutarli olarak, uygulanan
programin yetiskin bireylerden olusan deney grubu iiyelerinin biligsel esneklik
diizeylerini anlamli sekilde yiikselttigini dogrulamaktadir. Bu bulgu, daha 6nce
yapilan arastirma sonuglartyla birlikte degerlendirildiginde, ADDY ile farkh
degiskenler ilizerinde yapilan uygulamalarin bireylerin bilissel esneklik diizeylerini
arttirdigin1 gosteren bulgularla tutarliik gostermektedir (Akin, 2013; Demir, 2018;
Diismez, 2013; Herdem, 2009; Ebrahem, Alam, & EI Berry, 2020; Kercood,
Lineweaver, Frank, & Fromm, 2017; Tiirk¢apar ve Sargim, 2012; Widodo, 2019).

Kurt’a (2019) gore, akilc1 olmayan inanglara sahip olmak bilissel katiliga sebep
olacagindan, bireylerin istenildigi gibi farkli ¢6ziim yollarin1 kesfetmeleri ya da farkli
seceneklerle ¢oziim yollar liretebilmeleri i¢in yeni durumlara uyum saglamalar1 ve
esnek olmalar1 gerekebilir. Diger yurtdisi ve yurtici calismalarda da (Clarke, &
Bradbury, 2007; Ghazavi, Feshangchi, Alavi, & Keshvari 2016; Martin, Anderson, &
Thweatt, 1998; Tikdarinejad, & Khezri Moghadam, 2017; Gezgin, 2019; Kirik ve
Sonmez, 2017; Sucu, 2020; Yigiter, Engin ve Yagiz, 2007) biligsel esneklik
diizeylerindeki artisin insan iliskilerini olumlu yonde gelistirdigi ortaya konmustur.
Bu bulgular, ADDY-IBEP temeline yerlestirilen, grup iiyelerinin &ncelikle
kendilerinin, digerleriyle ve c¢evreyle olan iliskilerindeki algilarinin farkinda
olmasina alan taniyan uygulamalarin etkileriyle benzerlik goéstermektedir. Bu
benzerligin, ADDY-IBEP’in bilissel esneklik diizeyinin arttirilmasini destekledigi

sOylenebilir.

Mevcut arastirmanin biligsel esneklik kuramsal agiklamalarinda belirtildigi
tizere, biligsel esnekligin 6fke, korku, kaygi gibi duygu yonetimleriyle de iliskili
oldugu bagka arastirmalar tarafindan da dogrulanmaktadir (Bilge, 1996; Cekic, Buga,
Kul ve Sap, 2019; Derin 2019; Elmaci, 2008). Bilissel esneklik; 6grenme, kisiler

arasi iletisim gibi gorevler, atilganlik, isbirligi, liderlik, ¢coklu gorev, problem ¢6zme
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ve yaraticilik ile iligkilidir (Kercood, Lineweaver, Frank, & Fromm, 2017). Biligsel
esneklik okul oncesi yillarda hizla gelisir ve ergenlik ve geng yetiskinlik boyunca
gelismeye devam eder (Buttelmann, & Karbach, 2017). Bu bulgulardan hareketle,
biligsel katilikla iliskili olan sagliksiz duygularin, biligsel esneklikle iligkili olan
olumlu, akilci, alternatif yaratan diisiincelerle yonetilmesi ve biligin esnetilmesi

saglanabilir. Asagidaki bulgularla bu destegi daha da derinlestirmek miimkiindiir:

Bireylerin bilissel olarak daha esnek ve dengeli olabilmelerini saglamak adina
destek verilirken, otomatik diisiinceye meydan okuyan tekniklerin, diisiince katiligini
azaltabilecegi ortadadir (Dennis, & Vander Wal, 2010). Ayrica bilissel yaklagimlarla
yapilan egitim programlari aragtirmalarinin sonuglarinda; akiler diistincelerle hareket
ederek diisinme ve alternatif ¢Oziimlerini arttirmaya yonelik olumlu etkiler ile
bilissel esnemeye dair bulgular (Bengisoy, Ozdemir, Erkivang, Sahin ve Celik-
Iskifoglu, 2019; Demir, 2018; Diismez, 2013; Herdem, 2009; Gezgin, 2019; Turner,
Ewen, & Barker, 2020), mevcut arastirmanin bulgusuyla benzerlik gostermektedir.
Bu benzerlik, bilissel yaklasim temelli programlarin, katilimeilarin iligkilerinde
yasadiklar1 problemlerde akiler diisiiceleri ve iletisim becerilerini kullanarak biligsel
esneklik diizeylerini olumlu etkiledigi anlamina gelir. Bu sonug, arastirmanin birinci

denencesine ait bulguyu desteklemektedir.

Martin ve Anderson (1998)’e gore, biligsel esnekligin iletisim esnekligi ile
pozitif yonde iliskili oldugu kabul edilir. letisim becerilerinin bu sorunlara ¢dziim
odakli ve daha genis bakmay1 sagladig1 sdylenebilir. Altunkol’a (2017) gore, bireyin
sahip oldugu biligsel esneklik diizeyinin, gilinliik hayatta karsilasti§i problemlerin
¢Oziimii, kisiler arasi iletisimi, kendine, diinyaya ve bagkalarina dair algisi, basa
cikabilme becerileri ile yakindan iligkili oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bu
bulgular, ADDY-IBEP’in deney grubundaki yetiskinlerin bilissel esneklik

diizeylerindeki olumlu etkisini destekler niteliktedir.

Siitcti'niin -~ (2006) hazirladigi  programda tek bir oOfke bilesenine
odaklanilmamasi, 6fkenin fizyolojik belirtileri, biligsel yonii ve davranigsal yoniiniin
hedef alindig1 tekniklerin uygulanmasi ve Herdem’in (2019) ADDY ilkelerine dayali
programinda  “iletisim  becerilerinin  kullanilmas1” agisindan ADDY-IBEP

teknikleriyle oldukca yakinlik gostermektedir. Bilissel yaklasima dayali, iletisim ve
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giivengenlik becerilerini gelistirici egitimler, biligsel esneklikte gelisim saglayip ofke
yonetiminde etkili olabilmektedir (Oz ve Aysan, 2012). Bu arastirmalardaki bilissel
uygulamalar ve iletisim becerilerinden yararlanilmasiyla elde edilen olumlu
bulgulardan hareketle, kullanilan bilissel yaklasimlarin ve iletisim becerilerinin

bilissel esnekligin arttirilmasinda etkili rol oynadig1 sdylenebilir.

Hirokawa, Yagi, & Miyata’nin (2008) yaptig1 arastirma, iletisim becerisi diigiik
olanlar daha yiiksek kaygi sergilerken, yiiksek iletisim becerisine sahip olan
bireylerin stresli iletisim siireci yasarken daha olumlu tutuma sahip oldugunu
gostermistir. Duman (2018), stres diizeyi ile biligsel ¢arpitma arasinda 6nemli bir
iliski oldugunu belirtmektedir. Stresle bas etme tarzlar1 da bilissel esneklikle anlaml
bir sekilde iliskilidir (Dogan Lagin ve Yalgin, 2019; Palm, & Follette, 2011). Baska
bir arastirmada aile odakli iletisim becerileri egitim programinin yaslt yetiskinlerde
depresyon, kaygi ve stres diizeylerini azalttigi saptanmistir (Ghazavi, Feshangchi,
Alavi, & Keshvari 2016). Bilissel yaklagimlar ve iletisim becerileri egitimi stres ve
kaygiyr azaltmaktadir (Altunkol, 2017; Ebrahem, Alam, & EL Berry, 2020;
Ghazzawi, 2018). Bu bulgular, iletisim becerisi yiiksek olanlarin kaygilarini bu
becerilerle daha rahat yonetebildiklerini, dolayisiyla biligsel olarak daha esnek
davranabildiklerini ortaya koymaktadir. Alan yazindaki bu ¢alismalarin sonuglarinin,
ADDY-IBEP uygulamasinin biligsel esneklikle etkilesimindeki benzerlikler

agisindan aragtirmanin birinci denencesini destekledigi sdylenebilir.

Bilissel esneklik diizeyleri artan kisilerin alternatifleri gorebilme becerileri
arttikca, olayin degerini azaltma, olumlu yeniden degerlendirme, plan yapmaya
yeniden odaklanma diizeylerinin de arttig1 goriilmiistiir (Demirci ve Giineri, 2020).
Uygulanan bagka bir iletisim ve beden dili egitimi programimin il ve aday
hakemlerinin genel olarak zihinsel dayanikliligi, alt boyutlar1 olan kontrol ve
devamlilik algisimi gelistirdigi tespit edilmistir (Kasimoglu, 2019). Kasimoglu'na
(2019) gore, sozlii ve sozsiiz iletisim becerilerinin gelistirilmesine yonelik faaliyetler
ayni zamanda zihinsel dayaniklilig1 da giiclendirmektedir. Bu arastirmalarda yapilan
uygulamalar ve kullanilan iletisim becerileri modiilleri ADDY temelli yaklasimla
desteklendiginde, uygulamanin bilissel esneklige etkisinde 6nemli rol oynadig

diistinebilir. Ancak, bu arastirmada deney grubuna yapilan uygulama sonrasinda
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futbol hakemlerinin siirekli kaygilarindaki degisim incelendiginde siirekli kaygi puan
ortalamalarinin gruplara goére anlamli bir farklihik gostermedigi belirlenmis,
uygulanan iletisim ve beden dili egitimi programinin futbol hakemlerinin siirekli
kayg1 algilari iizerinde etkili olmadig1 goriilmiistiir (Kasimoglu, 2019). ADDY-IBEP
bulgularinin bu arastirmanin tersine, olumlu sonu¢ almasinda, kullanilan biligsel

teknigin ve destek uygulamalarin katkis1 olabilir.

Cam’a (1999) gore, problemleri basarili bir sekilde ¢ozebilmek igin etkili
iletisim becerileri kazanmak ve bunlar1 kullanmak, 6zellikle sosyal becerilerde iyi
olmak gereklidir. Arastirmalara gore, bireylerin secenekleri yaratma ve kullanma
becerisiyle sosyal iliskilere yatkinliklari, bilissel esnekligin sonucu oldugundan
(Bilgin, 2009; Giizeltepe, 2017; Martin, Anderson, & Thweatt, 1998; Sucu, 2020),
bireyin kisiler aras1 yasadigi problemlerde ya da sosyal iliskilerindeki giriskenliginde
veya bir duygu yonetiminde birden fazla farkli segenegi degerlendirmesinin yukarida
sOzii edilen degiskenlerle olumlu derecede iliskili oldugu sdylenebilir. Balta (2020),
bireylerin aileleriyle c¢ocuklukta baslayan iletisiminden baz1 bilissel yapilar
kuruldugunu ve bireyin bilissel esnekliginin kisiler arasindaki iletisimle olustugunu
belirtmistir. Bu baglamda, arastirmanin birinci denencesine iliskin bulgularin alan

yazindaki diger arastirmalarin sonuglar ile ortiistiigii goriilmektedir.

Kisilerde 6z yeterlilik diizeyinin yliksek olmasinin, biligsel esneklik diizeyini
de arttirdigi, kisiler arasi iligskilerde birey farkli bir iletisim igerisine girdiginde,
biligsel olarak esnekligini ve kendine giiveni olumlu etkiledigi belirtilmektedir
(Dogan Lagin, 2015; Dogan Lacin ve Yal¢in, 2019). Kisiler arasi iligkilerde uyumun
saglanmas1 ve siirdiiriilebilmesi i¢in bulunacak segeneklerin, kisinin bu iliskiyi
kurabilecegine dair inanciyla yaratilabilecegi belirtilmektedir (Bilgin, 2009).
Buradan hareketle bireylerin yapabilecegine dair inancinin 6z yeterliligini olumlu
etkiledigi seklinde yorumlanabilir. Kisinin gevresel bir ipucuna sahip olmasi, yeni
durumlara uyum saglamasini, bir diger ifadeyle bilissel esneklik becerilerini olumlu
yonde etkiledigi ifade edilmektedir (Cuhadaroglu, 2011). Dolayisiyla bireyin
bagkalariyla iliskilerinde yasadigi problemlerin ¢dziimiinde, kurdugu iletisimin etkili
oldugu sdylenebilir (Cam, 1999; Dereli ve Iman, 2016; Kog, Terzi ve Giil 2015).

Gorildigi gibi, bilissel esneklikle etkilesimli olabilecek bircok etmenden s6z
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edilmesi miimkiindiir. Bir baska deyisle, bireylerin biligsel olarak esnek olabilmesi

ve bunun uzun siireli devam etmesinde, birgok degisken 6nemli rol oynamaktadir.

Esneklik, iletisim yeterliliginin temel bir bileseni olarak kabul edildiginden
(Martin, & Rubin, 1994), iletisimde esnek olan kisilerin, durumun taleplerini
karsilamak i¢in iletisimlerinin farkli yollarin1 uyarlayabilmesi ve farkli durumlarda
seceneklerini, alternatif davranig bigimlerini dikkate alabilmeleri nedeniyle (Martin,
Anderson, & Thweatt, 1998) bu bulgular, arastirmanin birinci denencesini destekler
niteliktedir.

Biligsel esneklik, gelistirilebilir tarafiyla ele alinirken bu siirecte bireyin sahip
oldugu kisisel becerilerle, siirece farkli zaman ve sartlarda yine uyumlanabilmesiyle
iliskilidir. Bilissel esneklik, bireylerin kisiler arasi iliskilerinde iletisim becerilerini

kullanarak gelistirebilecegi bir beceri olarak ifade edilebilir.

Bu arastirmalarda sozii edilen degiskenler {izerinde bilissel yaklasimlarla
yapilmig programlardan elde edilen sonuglarin, arastirmanin birinci denencesini
dogruladig: diisiiniilebilir. Bagka bir ifadeyle, ADDY-IBEP’in yetiskin bireylerin

bilissel esneklik diizeyinin artmasinda etkili oldugu gortilmektedir.

D2: “Akiler Duygusal Davramisei Yaklasim Temelli fletisim Becerileri
Egitim Programn uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Iletisim
Becerileri Olcegi-Yetiskin Formu son test puan ortalamalari, én test puan
ortalamalarindan anlamh diizeyde yiiksektir” Denencesine Ait Bulgularmn

Tartisma ve Yorumu

Arastirmanin sonucuna gére ADDY-IBEP’in deney grubundaki yetiskinlerde
iletisim becerilerinin artmasi, ilgili denencenin dogrulandigini ifade etmektedir. Bu
da ADDY-IBEP’in, yetiskin bireylerin iletisim becerilerini arttirmasinda etkili

oldugunu gostermektedir.

Bu arastirmanin bulgular, yetiskinlerle, aile, i3 ve sosyal anlamda farkli
kimlikler tizerinde iletisim becerilerinin kazandirilmasi amagli yapilan arastirmalarin
sonuglariyla da benzerlik gostermektedir (Atan, 2016; Atan ve Bulus, 2018,2020;
Carroll, & Doherty, 2003; Conrad, & Newberry, 2011; Cam, 1997; Fallowfield,
Jenkins, Farewell, & Solis-Trapala, 2003; Ghazavi, Feshangchi, Alavi, & Keshvari
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2016; Gezgin, 2019; Guclu, 2016; Kasimoglu, 2019; Oztiirk, 2006; Turan, 2018;
Urgiiplii  Siraman, 2006; Silliman, & Schumm, 2000). Bu sonugla, iletisim
becerilerinin egitim yoluyla gelistirilebilecegi sOylenebilir. Alan yazindaki diger
arastirma bulgular1 da, iletisim becerilerinin 6grenilebilir oldugunu desteklemektedir
(Atan ve Bulus, 2020; Ersanli ve Balci, 1998; Buckman, 2001; Korkut, 2005;
Verderber, 1999).

Problem ¢6zme becerilerinin farkinda, sosyal iligkileri 1yi, esnek bakis agisina
sahip, hosgorii ve anlayisi yiiksek, diisiinceli, daha az kaygili ve akilci tedbirler alan
bireylerin iletisim becerilerine sahip ve kullanan kisiler oldugu saptanmistir (Dereli
ve Iman, 2016). Yalgin’a (2010) gore, yetiskin ¢iftlerin iliskilerinden aldiklart
doyumun artmasinda iletisim becerilerinin 6grenilmesinin ve kullanilmasinin rolii

bulunmaktadir.

fletisim becerilerinin gelistirilmesinin, dinleme ve anlamaya (Cihangir, 2004;
Bulut ve Karasakaloglu, 2018; Kaya, 2019), yetiskinlerde iletisim becerilerinin
artmasina (Korkut, 2005), aile iliskilerinin gelistirilmesine (Balc1 ve Yilmaz, 2000;
Carroll, & Doherty, 2003; Karadag, 2021; Oztiirk, 2006), mesleki becerilerin
iyilesmesine (Bayram, Goker, Sarikaya ve Kumandas Oztiirk, 2018; Fallowfield,
Jenkins, Farewell, & Solis-Trapala, 2003; Ghazavi, Feshangchi, Alavi, & Keshvari
2016; Kasimoglu, 2019; Turan, 2018), ikna etmeye (Dizdar, 2018) etkili oldugu bu

aragtirmalarin bulgular1 arasindadir.

Yukaridaki aragtirmalarda uygulanan iletisim becerileri egitim programlarinin,
iletisim becerilerinin artmasinda ve degiskenlerde belirtilen iliskilerin gelismesinde
olumlu etkileri oldugu anlasilmaktadir. Bu bulgular, ikinci denenceyi destekler
niteliktedir. Diger bir ifadeyle ADDY temelli hazirlanan iletisim becerileri egitim

programinin, yetiskin bireylerin iletisim becerilerini arttirdigin1 dogrulamaktadir.

lletisim becerilerinin  bir diger temel &gelerinden dinlemeyle ilgili
arastirmalarda uygulama olarak etkin dinleme egitimi ¢ergevesinde yapilan
caligmalarin bulgulari, uygulamalarin empati ve dinleme becerilerinin artmasina
olumlu etki sagladigint gostermistir (Bulut ve Karasakaloglu, 2018; Cihangir 2004).
Goleman (2017) da empatinin duygusal zeka ve sosyal beceriler ile baglantisina

dayanarak, empati farkindaligin iliskilerdeki ana etmenlerden biri olarak tanimlar.
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Socas (2018) diinya ¢apinda organizasyonlarin empatinin giiciiniin farkina varmaya
baslayip, bunu kendi biinyelerine ve sektorlerine entegre etmekte olduklarini sdyler.
Empati, ekipler arasindaki iletisimde orgiitiin etkili ve verimli olmasini saglayan
giclii bir giidiileyici, tiim iliski becerilerinin temelidir (Goleman, Boyatzis, &
Mckee, 2017). Kuruluglar biiylidiikce ve karmasiklastikca giinlilk sorunlarla
ugrasarak daha fazla zaman harcamak yerine, bu zorluklarin iistesinden gelebilmenin
yollarim1 aramaktadir (Ghazzawi, 2018; Saxena, 2015). Aymi goriise gore etkili
iletisimin, departmanlarin  aralarindaki iletisim  sorunlarin1  ¢ézmek icin
organizasyonlarin etkinligini saglayan en Onemli Ogelerden biri haline geldigi
belirtilmektedir. Etkili is performansi, kariyer gelisimi ve organizasyonel basar1 i¢in
iletisim becerileri, onemli bir etmen olarak kabul edilmektedir (Tucker, & McCarthy,
2001). Bu bulgulara goére empati, dinleme ve diger iletisim becerilerinin
kullanilmasma ve artmasina katki saglayabilir. Akademisyenlerle yapilan nitel bir
aragtirmada, kisiler arasi iletisimde beden dilinin iknaya etkisi incelenmis, yliz yiize
iletisimde gbz temasi ve beden dilinin etkisinin iletisim becerilerinde dnemli bir rolii
oldugu belirtilmistir (Dizdar, 2018). Gullberg’e (2013) gore, beden dili kiiltiirel,
dilbilimsel ve biligsel yonleri yansitir ve bireyler bunlarla etkilesime girer, sistematik
bir baglamla iletisim kurar. Farkli kiiltiirlerin birbirini anlamasi lizerine yaptigi
aragtirmanin bulgularina gére Damanhouri (2018), kiiltiirler arasi ortamlarda sozlii
olmayan iletisimin ¢esitli kiiltiirler arasindaki benzerlikleri ve farkliliklari takdir
etmek icin ¢cok onemli oldugunu, bireylerin yanlis anlamalar1 6nlemek i¢in degerleri

ve iletisim tarzlarmi 6grenmeleri gerektigini belirtmektedir.

Yukaridaki bulgu ve goriislerden hareketle; ADDY-IBEP igerigindeki
uygulamalarda veya ev ddevlerinde karsi tarafin ya da ¢evredekilerin beden dilinin
her birinin karar alma aninda veri sagladiginin hatirlanmasi, bu verilerin zor durumu
tartmak ve ondan sonra harekete gegmek i¢in degerlendirilmesi, yukaridaki kuramsal
ve aragtirma bulgulariyla benzerlikleri ortaya koymaktadir. Ayrica deney grubu
iyeleriyle yapilan bire bir gorlismelerde kendilerini oldugu gibi hissettiklerini ifade
etmeleri, bu benzerlikleri dogrulayan bulgular oldugu sdylenebilir. Grup iiyelerinin
geri bildirimlerinden asagidaki ornekler, bu dogrulamayir ve arastirmanin ikinci

denencesinin bulgusunu desteklemektedir:
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- Kontrolcii davramglarimi azaltmam gerekir. Akilci diisiince davranisina

gecerken beden dilimi de kontrol altinda tutabilirim.

- Yasadigim duygu durumlarinda bedenimin de bana isaretler verebilecegini

ogrendim. Bu farkindalikla daha ¢ok bedenimin verdigi tepkilere dikkat edecegim.

- lletisim égelerinden  giiriiltiiniin  sézsiiz  iletisimin  bizim tarafimizdan

algilanmasiyla da ilgisi oldugunu fark ettim.

- Aldatici bir davranis oldugunda karsimdakinin bir anda ses tonu, mimikleri
degisiyor, aldatici davranis sergilendigini hissediyorum. Kendimde ise heyecan

yapabilirim, soruya soruyla cevap verebilirim.

- lletisimde problem yasadigimda karsidaki kisi bana bakmay: durdurabiliyor.
Iletisim etkinligimi daha fazla kullamp dikkat cekmeye ¢alisarak iletigimi siirdiirmeye

calisirim.

Kisiler arasi iligkilerde iletisimin nasil gergeklestiginin anlasilmasini saglayan
Johari Pencesi Modeli’nden, iletisimdeki degiskenlerin etkilesimimi incelemek ya da
egitim programlarinda iletisim etkililigini arttrmak amaciyla da yararlanildig
gorilmistir (Herdem, 2009; Koca, 2016; Koca ve Erigiig, 2017; Saxena, 2015;
Uysal, 2003; Yildiz, 2014; Yilmaz, 2017). Johari Penceresi Modeli’nin iki 6nemli
Ogesi kisisel agilim ve geri bildirimdir. Kisisel agilim ile Kisisel farkindalik arasinda,
birbirlerini destekleyici karsilikli bir iligki vardir (Yilmaz, 2017). Yetiskinlerde
i¢cgorii ve duygular ifade etme diizeylerinin artmasiyla ilgili bir aragtirma bulgularina
gore, kisilerin psikolojik i1yi olus diizeylerinin de artmasini saglamaktadir (Oguz,
2019). Kisiler arasi iletisimde kisisel agilimla saglanan seffaflik ve giiven, kendini
ifade etme ve kisisel farkindaligi olumlu etkileyebilir. Geri bildirim alma, kisinin
bagkasinin onun hakkindaki duygu ve diisiincelerini 6grenmesini sagladigi igin,
iletisim becerilerinde varsayimlara dayali yorumlamalarin engellenip, soru sorma,
etkin dinleme, empati vb. gibi diger iletisim becerilerinin devreye alinmasinda daha
fazla rol oynadigi diisiiniilebilir. Bu yorumlara dayali olarak Johari Penceresi
Modeli’nin kisinin iletisim becerileri gelisimini olumlu etkiledigi soylenebilir.
Iletisim becerileri egitim programlarinda ya da iletisim becerileriyle Johari etkisi
arasindaki iliskinin arastirildig1 ¢alismalarda iletisim becerilerinin daha fazla farkina

varilmasinda ve kazanilmasina etkili oldugu goriilebilir. ADDY-IBEP’te kullanilan
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Johari  Penceresi Modeli’yle iletisim becerilerine yonelik  kazandirilan
farkindaliklarin aragtirmanin ikinci denencesindeki analiz sonuglarina yansimasini
etkiledigi soOylenebilir. Daha oOnceki arastirmalarda ADDY temelli programlarin
iletisim becerileri 6gelerinin Jahori Penceresi Modeli ile desteklenmesinin, iletisim
becerilerini gelistirdigi yoniinde genel olarak saptanan olumlu etkiye bakildiginda,

bu bulguyu destekler nitelikte oldugu sdylenebilir.

Goriildugii gibi, iletisim becerileriyle ilgili birgok etmenden s6z edilebilir.
Daha 6nceki arastirmalarin bulgularina goére bireylerin; kendisi, baskalari ve yasadigi
diinyayla iligkilerinde yakin ilgi ve empati kurma, simdi ve buradaki verileri etkin
dinleyip anlama, onyargisiz muhakeme etme, duygu ve diisiincelerini karsi tarafin
anlayacagi sekilde ifade etme vb. gibi iletisim becerilerini kazanabildikleri
soylenebilir (Buschmann, Horn, Blankenship, Garcia, & Bohan, 2018; Dogan, 1995;
Ebrahem, Alam, & El Berry, 2020; Herdem, 2009; Sahin, 2019; Rogers ve Akkoyun,
2019). Bu sonuglar ADDY-IBEP uygulamasinin istatistik bulgularindaki ikinci
denencesiyle benzerlik gostermektedir. Baska bir ifadeyle bulgular, ADDY-IBEP
uygulanan deney grubu {iyelerinin iletisim becerilerinin uygulama yapilmadan

onceki durumlaria gore arttigini ortaya koymaktadir.

Ayrica uygulamanin yasantisal ev 6devlerinde goriilen olgu ve sonuglara gore,
katilimcilarin bu becerileri aile, is ve sosyal hayatlarinda yasadiklari iligki sorunlarini
¢ozmede kullandiklari, bu degisimin is ve yasam sonuglarinda etkili olabilecegi
soylenebilir. Tiim bulgulardan hareketle, ADDY-IBEP’in, yetiskin bireylerin iletisim

becerilerinin arttirilmasinda etkili oldugu dogrulanmaktadir.

D3: “Akilet Duygusal Davramis¢i Yaklasim Temelli fletisim Becerileri
Egitim Program uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Bilissel
Esneklik Envanteri son test puan ortalamalari bu egitime katilmayan kontrol
grubundaki yetiskin bireylerin son test puan ortalamalarindan anlamh diizeyde

yiiksektir” Denencesine Ait Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Ugiincii denenceye gore, ADDY-IBEP uygulanan deney grubundaki yetiskin
bireylerin BEE son test puan ortalamalar1 uygulama disinda kalan kontrol

grubundaki yetigkin bireylerin son test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde
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yiiksek olmasi1 beklenirken, aralarindaki farkin istatistiksel olarak anlamli bir sonuca

ulagmadig1 saptanmaistir.

Aragtirmanin deney ve kontrol gruplarinin son test ol¢limlerinde tigiincii
denenceyle ilgili saptanan bu sonugta, goniillii olarak segilen deneklerin bilissel
esneklik diizeylerinin baslangigtaki 6n test sonuglarinin diisiik ¢ikmamasi bir etken
olabilir. Deney ve kontrol grubu iiyelerinin, bilissel esneklikleri daha diisiik
deneklerden secilmesine dikkat edilebilir. Bunun disinda test uygulamalarinin
pandemi nedeniyle ¢evrimici ortamda gergeklestirilmesinin dezavantajlari, uzaktan
etkilesimle yeterince giidiilenememeleri, anket formunu doldururken katilimecilarin
zihinsel ve psikolojik durumu, oOlgme araglarindaki maddeleri algilama
diizeylerindeki farkliliklar ya da kendilerini konumlandirmalar1 gibi ¢evresel ve
kisisel etmenlerle ilgili olabilir. Ayrica egitimde kullanilan yontemler, deney
grubunun biligsel esneklik diizeylerinin artmasinda anlamli bir sekilde etkili olmasina
ragmen, kontrol grubu BEE son test puan ortalama bulgulariyla aralarindaki farki
anlamli bir diizeyde agmasina yeterli gelmemis olabilir. Programin ¢evrimigi yapilma
zorunlulugu ve katilimcilarin sosyal etkilesimde uygulama yapabilme sartlarinin
yeterli olmamasi, deney ve kontrol gruplarinin BEE son test sonu¢ ortalamalarinda
bu denencede hedeflenen anlamli farkin olusmasini kisitlamis olabilir. Arastirmacilar

bdyle bir durumu 6nleyici farkli denek secimleri ve yontemler gelistirebilir.

Biligsel esneklik ve yetkinlik beklentisi arasinda bir iligki oldugu, bireyin
kisilik yapis1 ve g¢evresel etkilesimin davraniglarini etkiledigi ifade edilmektedir
(Bilgin, 2009). Bilissel yaklagimlar, inang ve diisiincelerin, bireylerin duygular ve
davraniglar1 tizerinde etkisi oldugunu sodylemektedir (Beck, 2008). Dolayisiyla
aragtirma kapsaminda herhangi bir uygulama gerceklestirilmeyen kontrol grubu
tiyelerinin karsilastig1 bir durumla ilgili sosyal yetkinlik algisinin, baska bir ifadeyle
bilissel esneklik algisinin yiiksek olmasi s6z konusu olabilir. Diger bir deyisle, deney
ve kontrol grubu iiyelerinin BEE son test puan ortalamalar1 aralarinda anlamli bir
farka erisilememesinde Kisisel ve c¢evresel etkilesimleri etken olabilir. Ozetle,
uygulama disinda kalan kontrol grubunun biligsel esnekliklerine olumlu etki saglayan

yasadig1 olas1 bir deneyim bu sonucu etkilemis olabilir. Bu sonuca etki eden herhangi
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bir etmenin uygulama disindaki bir grup icin kontrol edilemez olmasindan dolayi,

ticlincii denence dogrulanamamais olabilir.

Bu egitime katilmayan kontrol grubundaki yetiskin bireylerin BEE son test
puan ortalamalarindaki artisin sebebi yukarida belirtilen olasiliklarla smirlidir.
Uygulamanin disinda kalan siiregte, kontrol grubunun hayatlarindaki gelisimlerin ya

da diger veri kaynaklarina erisimlerinin ne oldugu tam olarak bilinmemektedir.

D4: “Akiler Duygusal Davramisai Yaklasim Temelli iletisim Becerileri
Egitim Programm uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Iletisim
Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu son test puan ortalamalar1 bu egitime
katilmayan kontrol grubundaki yetiskin Dbireylerin son test puan
ortalamalarindan anlamh diizeyde yiiksektir” Denencesine Ait Bulgularin

Tartisma ve Yorumu

Dérdiincii denenceye gore, ADDY-IBEP uygulanan deney grubundaki yetiskin
bireylerin IBO-YF son test puan ortalamalarmin, uygulama disinda kalan kontrol
grubundaki yetiskin bireylerin son test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde
yiiksek olmasi beklenirken, aralarindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig:

saptanmistir.

Arastirmanin deney ve kontrol gruplarinin son test dl¢limlerinde dordiincii
denenceyle ilgili saptanan bu sonug¢, goniillii olarak segilen deneklerin iletisim
becerilerinin baslangigtaki 6n test bulgularinin genel olarak diisiik ¢tkmamasindan
kaynakli olabilir. Yalgin’a (2010) gore, kisiler arasi iligkilerde bazi kisilerin 6zel
becerilere sahip olup olmadigi, bu becerilerin altinda kisilik 6zelliklerinin etki yaratip
yaratmadigiin yanitlarinin arastirilmasi gerekmektedir. Bir bagka olas1 agiklama ise,
ADDY-IBEP kapsaminda kullanilan ydntemler deney grubunun iletisim becerilerinin
anlamli bir sekilde artmasinda etkili olmasima ragmen, kontrol grubu IBO-YF son
test puan ortalama sonuglariyla aralarindaki farki anlamli bir diizeyde agmasina
yeterli gelmemis olabilir. Programin ¢evrimici yapilma zorunlulugu ve katilimcilarin
sosyal etkilesimde uygulama yapabilme sartlarinin yeterli olmamasi, deney ve
kontrol gruplarinin IBO-YF son test sonug ortalamalarinda bu denencede hedeflenen
anlaml farkin olusmasini kisitlamis olabilir. Arastirmacilar, bdyle bir durumu

onleyici farkli denek segimleri ve yontemler gelistirebilir. Ayrica bu sonug bir dnceki
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denencenin yorumlarinda belirtilen c¢evresel ve kisisel etmenlerle ilgili olabilir.
Ciiceloglu (1997), kisiler arasi iligskilerde basarili iligkilerin temel sebeplerinin her
zaman bilinemedigini ifade etmistir. Bu sonuca etki eden herhangi bir etmenin
uygulama disindaki bir grup i¢in kontrol edilemez olmasindan dolayi, dordiincii

denence dogrulanamamais olabilir.

Bu egitime katilmayan kontrol grubundaki yetiskin bireylerin IBO-YF son test
puan ortalamalarindaki artisin sebebi yukarida belirtilen olasiliklarla siirlidir.
Uygulamanin disinda kalan siiregte, kontrol grubunun diger veri kaynaklarina
erigimlerinin ne oldugu bu denence agisindan da tam olarak bilinmemektedir.
Dolayistyla ADDY-IBEP uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin iIBO-YF
son test puan ortalamalarina gore uygulama disinda olan kontrol grubunun son test
puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde fark bulunamadigi i¢in bu denence

dogrulanamamustir.

D5: “Akiler Duygusal Davramisqi Yaklasim Temelli letisim Becerileri
Egitim Programm uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Bilissel
Esneklik Envanteri son test puan ortalamalar ile izleme testi puan ortalamalar:
arasinda anlamh bir fark yoktur” Denencesine Ait Bulgularin Tartisma ve

Yorumu

Aragtirmanin  bu denencesine iliskin gergeklestirilen istatistik analizi
sonuglarina gore, deney grubunun BEE’den elde etmis oldugu son test ve izleme test
ortalama puanlarmin arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliik olmadig
saptanmistir.  Bu bulgu, deney grubunun uygulama sonrasi biligsel esneklik
diizeylerinin dort haftalik izleme siirecinde korundugunu gostermektedir. Bu sonug
acisindan denencenin desteklendigi ve deney grubunda bilissel esneklik agisindan

ADDY-IBEP’in bilissel esneklik diizeylerine etkisinin kalic1 oldugu gériilmektedir.

Arastirmada elde edilen bu sonug, ADDY temelli, farkli 6rneklem gruplariyla
gerceklestirilen ve biligsel esnekligi etkileyen uygulama ya da egitim programlarinin
olumlu etkisinin izleme 6l¢timlerinde de devam ettigini ortaya koyan diger aragtirma
sonuclariyla tutarlilik gostermektedir (Akin, 2013; Corey, 1991; Demirtas, 2016;
Dogan, 1995; Diismez, 2013; Ebrahem, Alam, & EI Berry, 2020; Elmaci, 2008;
Sahin, 2018; Sahin, 2019). Geg¢mis arastirma bulgulari, deney grubu iiyelerinin
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ADDY temelli egitim programlarinin ardindan, akilci olmayan inang diizeylerindeki
degisimde akilci diislincelerin ve biligsel esnekligin arttigi, bu artisin izleme
doneminde de devam ettigi Sonucuna ulasildigi gorilmustiir. Bulgular, bilissel
temelli deneysel uygulamalarin etkisine dair bir kanit olarak degerlendirilmektedir.

Bu durum, besinci denencenin sonucunun dogrulugunu desteklemektedir.

Corey’e (1991) gore, biligsel davranmis degistirme yontemi bireye kendi
davranigi, tutum ve performansini izlemeyi ve uygun sekilde ig¢-pekistirmeyi
ogretmeyi hedeflemektedir. Canas, Fajardo, & Salmeron’a (2006) gore, biligsel
esneklige sahip kisilerin degisikliklere uyum saglayabilme ozelliginden dolayzi,
bireyin ¢evresinde olusan beklenmeyen yeni durumlarla yiizlesebilmek i¢in yeniden
diizenleme becerilerini kullanabildikleri sdylenebilir. Kalict bir etki seyrini gosteren
bu sonuglar, bu alandaki arastirmalara énemli bir katki olabilir, ¢iinkii ¢cogu kisi
bilissel esnekliklerinin hayatin belirsiz, karmasik ve muglak ortaminda siirdiiriilebilir
olup olmadigini sorgulamaktadir. ADDY ile yapilan calismalardaki amag, bireyin
uyumunu bozan akilci olmayan inan¢ ve diisiinceleri akilci olanlarla degistirerek
biligsel olarak esnek diigiinmelerini saglamaktir. Bu uygulama sonrasi etkililigin
kalicihiginin devam etmesi, miidahalelerin 6nemini dogrulamaktadir. Arastirmadan
elde edilen bulgu, benzer miidahalelerle desteklenen arastirma ve egitim
programlarinin sonuglari ile benzerlik gosterir niteliktedir (Arkar, 1992; Beck, 2008;
Clarke, & Bradbury, 2007; Giizeltepe, 2017; Kagan, 2020; Tucker, & McCarthy,
2001).

Farkli bir sonu¢ olarak, Kagan’in (2020) yaptig1 arastirmanin izleme
Olciimlerinde bilissel ¢carpitmalarin ve akademik ertelemenin diismesine olan etkinin
devam ettigi ancak gruba katilan iiyelerle izleme ¢alismasindan 45 giin sonra yapilan
goriismelerde onceki davranislarin az da olsa yeniden ortaya ¢iktig1 ifade edilmistir.
Bu bulgularin ADDY-IBEP’in yetiskinlerin bilissel esneklik diizeylerine etkisinin
izleme siirecinde de devam eden kaliciligi ile benzer olmamasi, yapilan
midahalelerin, kullanilan destek uygulamalarin farkli olmasiyla agiklanabilir.
Mevcut uygulamada grup iyelerinin dinleme, soru sorma, anlama gibi iletisim
becerilerini hem egitim esnasinda hem yasamsal olarak kullanabilmenin etkisiyle her

durumu kendi icinde degerlendirmesi, alternatif ¢oziim segeneklerini yaratabilmesi,
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iletisim becerilerinin  bilissel esneklikle iligkisinin etkisinden dolay1r oldugu

disiiniilebilir.

Dogan (1995), ADDY miidahale siirecindeki kisilerin kendilerinde yerlesen
mutlak —meli, mali’larin1 izleyip goézlemleyebilmeleri i¢in bilissel ev 6devlerinin
katkisindan bahseder. ADDY-IBEP grup iiyelerinin ev ddevleri sonuglarindaki geri
bildirimlerine gore; bu uygulamanin etkisiyle akilc1 olmayan inanglarinin “yerine”
yaratabilecegi bu kadar segenegi aslinda her zaman yapabileceklerine inandiklari, bu
uygulamadan Once yapamayacaklarmna dair kisitlayan bir diisiincenin, her nasilsa
yapamayacagina inandirdigi i¢in denemediklerini fark ettiklerini ifade etmislerdir.
Ayrica, ADDY-IBEP siirecinde bir acilma oldugunu, esnediklerini, bunlar
yapabileceklerine dair segeneklerinin arttigini, gevseme, nefes alma, kendine
disaridan bakabilme, saglikli diisiinme, problemleri tartarak ¢dzme, alternatif ¢6ziim
yollar1 yaratma, kendini esnek ve iyi hissetme gibi becerilerinin gelistigini

belirtmislerdir.

Bununla birlikte izleme siirecinin sonunda goniillii grup iiyeleriyle yapilan
goriismelerde alinan asagidaki geri bildirim bulgulari, bu denencenin dogrulugunu
desteklemektedir. Deney grubu yetiskin katilimcilarindan geri bildirimlerinden

alinan asagidaki bulgularin da bu etkinin kaliciligin1 dogruladig: s6ylenebilir:

- Zor durumda kaldigimda, durumlar:t anlamak icin seceneklerimi daha iyi
gortiyorum. Bu konuda iyi oldugumu diistintiyorum, ozel hayatta kiz arkadasimin bir
duruma kirilma konusunu hizlica ve tatl dille olumlu yéne ¢evirdim. Eskiden olsa su
akar yolunu bulur gibi akisa birakirdim ama durumu diisiindiim, kendimi onun

yerine koydum ve mantik ¢ercevesinde tiim sadeligiyle durumu anlattim.

- Bir duygunun, diisiincenin ya da davramsin nedenini diigiinerek, bu konuda
daha empatik olmaya basladigimi diisiiniiyorum. Kendi yargilamalarimi susturup,
vardir bir sebebi diye diigiinmeye basladim. Bu sayede de daha once sinirlendigim

bazi tavir ve davraniglart kendi i¢cimde biiyiitmemeye basladim.

- Tepki vermeden once durup diigiinmek konularinda zorlaniyorum, ama iyiye
gidis var. Tezcanli oldugum i¢in, daha fazla hatirlamam gereken bir konu tepki

konusu. Bir adim geriye cekilmek, disaridan bakmak yéntemini deniyorum, sanirim
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bu yontemle basaracagim. Bir adim geriden bakip, nefes alip, sakinlesip, mantikli

kararlar alma ve konusma konusunda bu hafta kendimle siirekli konusacagim.

- Ozellikle durup-bir diisiinme ve anlama konusunda genel olarak iyi oldugumu
diistintiyorum. Zor bir durumda hissettigimde, stres halinde diisiinmek icin kendime

zaman ve ortam yaratiyorum.

- Bu konularla ilgili her farkindaligim once kendimi iyilestiriyor. Stresimi
kontrol altina aldigimi hissetmek bana mutluluk vermeye bagsladi. Onceden olsayd,
boyle diistiniirdiim, boyle soylerdim derken fark ediyorum. Cevremdekiler de bunu
fark ediyor. Demek ki fark edilir bir degisim icerisindeyim. Boyle baktigimda
kendimi rahatlatacak davranmiglart 6grenmeye basladigimi  diisiinerek mutlu

hissediyorum. Kendim i¢in farkli geligim alanlari bulmak beni mutlu ediyor.

ADDY-IBEP uygulamasmin yapildig1 grup iiyelerinin bu geri bildirim
bulgulari, Meichenbaum’un (1980) bilissel davranis degistirme tanimu ile birlikte bu
aragtirmanin amacina hizmet etmektedir. Meichenbaum’a (1980) gore, bilissel
davranig degistirme; bireyin nasil hissettigi, nasil diisiindiigii ve nasil davrandigini ve
kendi davraniginin bagkalarina etkisini fark etme kabiliyetlerini gelistirmesine
baghdir. Igsellestirilen farkindaliklarin davranisa déniismesi suretiyle kazanilan
beceriler, bireylerin sosyal agidan da basiretli olmalarini saglar; boylece kisiler arasi
iligkilerde hassasiyetler ve ihtiyaclar daha kolay hissedilebilir (Goleman, 2014).
Iletisimi kolaylastiran, iliskileri anlamli hale getiren bu asamanm, niyeti odaga ve
eyleme tastyan, karsilikli motivasyon veren bir siire¢ oldugu sdylenebilir. Katilimci
yorumlariyla tutarlihlk  gdsteren bu tanim da denencenin  dogrulugunu
desteklemektedir. Bu sonu¢, ADDY-IBEP uygulamasinda kazanilan beceriler
kullanildiginda bu etkinin devam ettigini, deney grubundaki yetiskinlerin biligsel

esneklik diizeylerini kalic1 olarak arttirdigini ortaya koymaktadir.

Corey (1996) de bilissel davranis¢1 yaklasim temelli uygulamalarin amacinin,
kisilerin giindelik yasamda ihtiyag duyduklarinda yeni biligsel davranisci, islevsel
basa ¢ikma becerilerini uygulayarak sorunlarini ¢dzebilmesini saglamak oldugunu
belirtmektedir. Ellis’e (1994) gore, insanlar yasantisal deneyimlerini degerlendirip

yorum yapabilme, diisiinme {iizerine diisiinebilmeleriyle ge¢mis yasantilarindaki
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kosullandirmalarmin etkisini yok edebilme ya da olumsuz etkiyi diigiirme

potansiyeline sahiptirler.

ADDY, kisiyi olumsuz etkileyen diislincelerini simdi ve burada ele almasini
saglamaktadir (Dogan, 1995). ADDY-IBEP siirecinde goriilmiistiir ki; yetiskin
bireyler erken yasam evrelerinden gelen, yasadiklarini etkileyen, akilci olmayan
inang ve diisiincelerini simdi ve burada sorguladiklarinda, bunlarin aslinda sebepsiz
oldugunu fark etmislerdir. Yetiskin olarak baktiklarinda, yarattiklar1 segeneklerle
biligsel olarak esnemeleri ve bu sartlandirmadan vazgegebilmek igin akilel
diistinceleri devreye sokabilmelerinde, simdi ve burada yasatilan deneyimin etkisi

oldugu sdylenebilir.

Tim bu bulgu ve kuramlar, besinci denencenin incelenmesinin, arastirmanin
amacina katkisini ortaya koymaktadir. Sonug olarak sozii edilen bulgular, ADDY-
IBEP uygulamasinin deney grubundaki yetiskinlerin bilissel esneklik diizeylerindeki

etkiyi arttirdigini ve bu etkinin kalict oldugunu gostermektedir.

D6: “Akiler Duygusal Davramisci Yaklasim Temelli iletisim Becerileri
Egitim Programi uygulanan deney grubundaki yetiskin bireylerin Iletisim
Becerileri Olcegi-Yetiskin Formu son test puan ortalamalan ile izleme testi
puan ortalamalar1 arasinda anlamh bir fark yoktur” Denencesine Ait

Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Aragtirma bulgularina gore, deney grubunun Iletisim Becerileri Olgegi-
Yetiskin Formu’ndan elde etmis oldugu son test ve izleme test ortalama puanlarin
anlaml bir sekilde farklilasmadigir saptanmistir. Bu sonug¢ acisindan denencenin
desteklendigi ve deney grubunda iletisim becerileri agisindan ADDY-IBEP’in
iletisim becerilerinin gelisimi konusundaki etkisinin dort haftalik izleme siirecinin

ardindan kalic1 oldugu sdylenebilir.

Arastirmanin bu bulgusu, yapilan diger arastirma sonuglarinin etkilerinin
izleme siirecindeki bulgulariyla da benzerlik gostermektedir (Cam, 1997; Diismez,
2013; Fallowfield, Jenkins, Farewell, & Solis-Trapala, 2003; Ghazavi, Feshangchi,
Alavi, & Keshvari 2016; Herdem, 2009; Silliman, & Schumm, 2000). S6z konusu
arastirmalarda kullanilan biligsel yaklagimlarin veya iletisim becerileri egitimlerinin

sonuglari, bu arastirmanin deney grubundaki yetiskinlerin iletisim becerileri
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tizerindeki etkisinin daha uzun siire devam ettigi bulgusunu desteklemektedir. Bu
arastirmalarin  ¢ogunda, iletisim becerileri 6gelerinin  bilissel yaklasimlarla
incelendigi deneysel uygulamalar olmasi, programin deney grubunda etkili olma

giictinii ve kaliciligimi arttirdigi diisiinebilir.

Farkli sonuc¢ olarak; Urgiiplii Siraman’m (2006), ogretmenlerin iletisim
becerilerini arttirmak igin verilen egitimin, bu becerileri kazanmalarinda ve
iletisimlerinde kullanmalarinda etkili oldugu saptanmasina ragmen izleme testi
sonuglarina bakildiginda bu etkinin kalic1 olmadig: belirtilmistir. Bu sonugta, verilen
egitimin izleme sonuglarmin benzerlik gostermemesini yontem farkliligi etkilemis

olabilir.

ADDY-IBEP uygulamasinda iletisim siirecini ADDY ile inceleme, etkili
iletisim kurmak icin akilc1 diisiinceleri yaratma, sozel olmayan iletisimde beden
dilini etkili kullanma, s6zlii iletisimde yargilayan yerine ben dili ve ego gelistirici dil
ile degistirme uygulamalari yaptirilmas: altinct denencenin sonucuna olumlu
yansimig olabilir. Katilimcilarin  ev  6devlerindeki yasantisal deneyimlerinde
yaptiklar1 gozlemlerde, hissettikleri duygu mesajlarmi fark edip, bir durup
diisinmeyi, aligkanliklarini sorgulamay1, ge¢misten gelen varsayimlari engellemeyi
denedikleri goriilmiistiir. Aldiklar1 sonuglarda ifade edildigi lizere akilc1 diisiince ve
tutumlarla hareket etmeyi nasil yerine getirebildikleri ve farkindaliklarini 6devlerle
pekistirmenin iletisim becerilerine gegisi nasil kolaylastirdigi her oturum basinda
odevler lizerinden degerlendirilerek grupla paylasiimistir. Goldsmith (2017), bireyin
aligkanliklarinin yarattig1 rahatlik bolgesindeki bilindik, keyifli veya onu zorlamayan
bir seyi yapmay1 birakarak, ancak belirli bir siirecin sonunda faydasini gorebilecegi,
zorlayan seyleri yapmak durumunda kaldiginda onun biiyiik bir ¢aba sarf etmesi
gerektigini sdyler. Bu baglamda izleme siirecinin sonunda goniillii grup tyeleriyle
yapilan goriismelerde alinan asagidaki geri bildirim bulgulari, bu denencenin

dogrulugunu desteklemektedir:

- Izleme siirecinde egitim sonunda aldigim kararlara uygun hareket ettigimi
diistintiyorum. Kesinlikle, hem o6zel hayatimda hem de sosyal hayatimda iletisim
kalitemin arttigim gozlemleyebilivorum. Insanlart canla bagsla dinledikce, sadece

dinledikge bazi seylerin degismeye basladigint goriiyorum.
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- Egitimin ardindan insanlarla iliskilerimin daha da iyi oldugunu
diistiniiyorum.  Iletisimdeki ~ yanhshklarin  farkina vararak siirekli  kendimi
degerlendirmeye basladigimi  fark ettim. Degerlendirdikten sonra neleri
yapmayabilirdim, yapabilirdim diye diistiniiyorum. Her defasinda bagarili

olamiyorum, ancak ¢cabalarim bile kendimi iyi hissetmemi sagliyor.

- Genel olarak empatik ve yargilamadan dinleyebiliyorum, ancak hdla daha
tavsiye ve akil vermeden duramadigimi fark ediyorum. Hala daha ne séyleyebilirim
diye diisiinmeye devam ediyorum, kendi hayatimdan, yasanmislhiklarimdan ornekler
veriyorum. Ailem, arkadaslarim bana sorunlarimi, dertlerini anlattiginda sadece

dinlemeye ¢alisacagim.

- Kendimi agik¢a ifade etme, duygularuimi, ihtiya¢larumi ve isteklerimi
paylasma konusu; kendimde gozlemledigim, en ¢ok gelisim gosterdigim konulardan
biri. Eskiden sessiz kalirken artik daha fazla ifade edebiliyorum. Sanirim etkin

dinlemekten kaynakli.

- Egitim Kaliteli iletisimimi arttrdigt icin, gercekten ne istedigimi nasil
istedigimi, karsimdakinin ne istedigini ve neden istedigini anlayabiliyorum.
Anlayabildikten sonra ¢éziimii kolay oluyor. Sorunu dogru anladiktan sonra, ¢ézmesi

zor olmuyor agikcasi.

- Anlamanin ve anlasilmanin onemini daha ¢ok hissediyorum. Gegmigsteki
hatalarimin bir¢ogunun iletisim kaynakli oldugunu. Kendimi ve karsimdakini (+;+)
ile gordiigiimde her seyin basitlestigini, hayatin daha yénetilebilir ve siirdiiriilebilir

oldugunu gériiyorum. Artik her sey daha da fazla kontroliim altinda.

- Bu egitimden sonra gsimdi daha sakinim, hareket etmeden once bir
diisiiniiyorum. Ozellikle (+,+) konusundan sonra daha olumlu diisiinmeye basladim.
Bu sekilde bakinca, sinirli oldugumda o ¢ok onemli gelen konunun da artik o derece
oneminin kalmadigini fark ediyorum. Kendimi bu sakinlikte gormek beni sasirtiyor,

bu ben miyim dedigim zaman oluyor ve bu bana iyi geliyor.

- Isyerinde beni cok sinirlendiren bir mail’e hemen cevap vermedim. Eskiden
boyle bir sey oldugunda icimde biiyiitiir, giinlerce sikinti verirdi. Ama bu sefer bu

durumun o kisinin tarzi oldugunu kabul edip kendime bunu dert etmemeyi tercih
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ettim, eskisi gibi etkilenmedim. Aile i¢inde ise oglumla ¢ok fazla ben dili kullanmaya
basladim. Sabretmekle ilgili hobi gelistirdim, spor yapmaya devam ediyorum. Daha
dingin oldugumu hissediyorum. Gegmisten kopamadigim seyler var, kabullenmek

konusunda zorlaniyorum ama yine de eskisi gibi degilim.

ADDY-IBEP siirecinde uygulamaya dahil edilen grup iiyelerinin, iletisim
becerileriyle ilgili deneysel olarak kazandiklar1 farkindaliklarini yasamsal olarak
eyleme gecirmek suretiyle igsellestirdikleri ve uygulamanin iletisim becerilerine
etkisinin kaliciligini bu miidahalenin de destekledigi goriilmektedir. Uygulamanin
izleme siirecinin bu sonuglarindan hareketle, ADDY-IBEP siirecinde 6grenilen akilci
diistinceyi yaratarak iletisim kurma girisimlerinin grup iiyelerinin iletisim becerilerini

kalic1 olarak degistirmelerinde etkili oldugu goriilmektedir.

Iletisim denetimleri etkisiyle ilgili yapilan bir takip ¢alismasinin sonuglari, ayn1
zamanda takip ve denetim siirecinin bir kurulusun iletisim stratejisinde nasil yararli
bir rol oynayabilecegini de gostermis, takip ¢alismalarinin iletisim stireclerinde artan
memnuniyet yarattigi vurgulanarak izleme calismalarinin 6nemi vurgulanmistir
(Hargie, Tourish, & Wilson, 2002). Kalic1 bir etki seyrini gosteren bu sonuglar, bu
alandaki arastirmalara oOnemli bir katkidir. Ciinkii c¢ogu kisi davranig
degisikliklerinin, islevsel olmasinin yani sira hayatin belirsiz, karmasik ve muglak

ortaminda da siirdiiriilebilir olup olmadigini sorgulamaktadir.

Besinci ve altinci denencelerin sonuglarini da katarak, ADDY-IBEP’in bilissel
esneklik diizeyi ve iletisim becerilerinin arttirilmasinda etkili ve bu etkinin kalici
oldugu goriilmiistiir. Program sonunda yapilan 6l¢limlerin sonuglarin1 destekleyen
kaliciligin  ardindan yapilan goriismelerde, kisilerin iletisimde yasadiklar1 zor
durumlara birden fazla agiklama getirebildigi ve farkli secenekte c¢oziimleri
denemeye daha acgik olduklar1 goriilmiistiir. Deney grubu iiyeleri yorumlartyla, akilci
diisincelerle daha esnek olabildiklerinde, yasadiklart istenmeyen duygulari,
kendilerine ve olaylara disaridan bakarak daha iyi yonetebildiklerini dile

getirmislerdir.
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D7: “Kontrol grubundaki yetiskin bireylerin Bilissel Esneklik Envanteri
on test puan ortalamalar ile son test puan ortalamalar1 arasinda anlamh bir

fark yoktur” Denencesine Ait Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Bilissel Esneklik Envanteri 6n test ve son test ortalama puanlar1 arasinda
beklendigi gibi anlamli bir fark bulunmamistir. Bu sonuca gore ilgili denence
dogrulanmistir. Bir diger ifadeyle, ADDY-IBEP uygulamasi disinda birakilan
kontrol grubundaki yetiskin bireylerin Biligsel Esneklik Envanteri 6n test puan
ortalamalar1 ile son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur. Bu
bulguya gore, ADDY Temelli iletisim Becerileri Egitim Programi’na katilan deney
grubundaki yetiskinlerin biligsel esneklik diizeylerinde bir artis gozlenirken,
programa katilmayan kontrol grubu fliyelerinde anlamli bir artisin gozlenmedigi

soylenebilir. Bu sonug, yedinci denenceyi dogrular niteliktedir.

Alan yazindaki diger arastirmalar incelendiginde aragtirmanin bu denencesiyle
benzerlikler goriilmiistiir. Okul temelli bir bilissel davranis degistirme miidahalesinin
etkinligini inceleyen arastirmada kontrol grubu 6grencilerinde herhangi bir degisim
gozlemlenmemistir (Versi, 1995). Baska bir arastirmada da biligsel esneklik psiko-
egitim programinin uygulanmadigi kontrol grubunun biligsel esneklik dlgegi on test

ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (Altunkol, 2017).

Bu bulgular, s6z konusu bilissel yaklagim temelli arastirmalarin bilissel
esneklik ya da bilissel esneklikle iligkili degiskenler iizerindeki etkilerinin
incelenmesi ve kontrol grubu istatistiki analizlerin sonuglari agisindan yedinci
denencesiyle turarlilik goéstermektedir. Bu da, arastirmada uygulanan ADDY-
IBEP’in, deney grubundaki yetiskinlerin bilissel esneklik diizeylerinin artmasinda
etkili bir yaklagim oldugu, uygulama dis1 kalan kontrol grubunda ayni etkinin

gozlemlenmedigi sonuclarini dogrulamaktadir.

D8: “Kontrol grubundaki yetiskin bireylerin Iletisim Becerileri Olcegi-
Yetiskin Formu o6n test puan ortalamalar1 ile son test puan ortalamalar
arasinda anlamh bir fark yoktur” Denencesine Ait Bulgularin Tartisma ve

Yorumu

Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu 6n test ve son test ortalama puanlari

arasinda ongoriildiigii tizere anlamli bir fark bulunamamistir. Bu sonuca gore ilgili
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denence dogrulanmustir. Bir baska ifadeyle, ADDY-IBEP uygulamasi disinda
birakilan kontrol grubundaki yetiskin bireylerin Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin
Formu 0n test puan ortalamalar1 ile son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir

fark yoktur.

Bu bulguya gore, herhangi bir uygulama yapilmayan kontrol grubunun
deneysel miidahale olmadan yasadiklarinin kontrol grubundaki yetiskin bireylerin
iletisim becerilerini etkilemedigi goriilmektedir. Empati becerileri, empatik yaklasim,
sorun ¢ozme becerisi, kisiler arasi iliskiler, etkin dinleme ve iletisim becerileri
diizeylerinde olumlu bir degisiklik saglamak iizere yapilan caligmalarin incelendigi
diger arastirmalarda iletisim becerilerine etki eden bulgularin, uygulama dis1 kalan
kontrol grubu tiyelerinde 6l¢iildiigiinde pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir
farkliligin olmadigi gozlemlenmistir (Carroll, & Doherty, 2003; Fallowfield, Jenkins,
Farewell, & Solis-Trapala, 2003; Gezgin, 2019; Kaya, 2019; Silliman, & Schumm,
2000; Oztiirk, 2006; Turan, 2018). Bu sonuglar, arastirmanin sekizinci denencesiyle

tutarlilik gostermektedir.

Baska bir ifadeyle bu sonu¢ 8. denencenin dogrulugunu ortaya koymaktadir.
Buna gore, bu arastirmada uygulanan ADDY-IBEP’in, deney grubundaki
yetigkinlerin iletisim becerilerinin artmasinda etkili bir yaklasim oldugu, uygulama
dist kalan kontrol grubunda aymi anlamli etkinin gézlemlenmedigi sonucunu da

desteklemektedir.

D9: Deney grubundaki bireylerin gerceklestirilen fletisim Becerileri

Egitimi Programr’na iliskin goriisleri nelerdir?

Bu aragtirmanin dokuzuncu denencesinde sorulan sorunun cevaplari
arastirmanin “Bulgular” boliimiinde verilmistir. ADDY-IBEP siireci sonunda elde
edilen bu nitel veriler, uygulamanin deney grubu iiyelerinin bilissel esneklik
diizeylerinin ve iletisim becerilerinin artmasinda etkili oldugu sonucunu

desteklemektedir. Bu bulgu, ayn1 zamanda arastirmanin amacini da dogrulamaktadir.

ADDY-IBEP oturumlarinin basinda uygulanan niyet ¢alismalari, siirecin niyet
evresi olarak kavramsallastirilan baglangicini katilimeilarin odaklarina tagimak ve

hedefi ¢gercevelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Yiiklenen bu anlam, ilgiyi, odagi
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ve zihniyetin niyete yOnelik tutum ve davranisa yonelik eyleme gecme egilimini

arttirmasinda etkili olmus olabilir.

Bu baglamda, ADDY-IBEP ve katilimc1 geri bildirim bulgulari, programin
yarisinda yapilan bire bir degerlendirmelerle grup iiyelerinin akilci olmayan bakis
acilarin1  akilc1 diistince ve Dbecerilerle degistirdiklerini ortaya koymaktadir.
Arastirmacinin siirecin yarisinda “Ilk {i¢ oturumun sonunda su an neredesin, bundan
sonra neyi gelistirmek istiyorsun, bu senin hayatina ne katabilir?” sorusuna yanit
olarak Tablo 19’da verilen geri bildirimlerin, alan yazinda bu arastirmada verilen

bulgularla tutarli oldugu ifade edilebilir:

Tablo 19. ADDY-IBEP siirecinin yarisinda gergeklestirilen degerlendirme

K.2: Vermek istedigim asil mesajdan ¢ikip duygu ve diistincelerimle konugtugumu,
konunun oziinden uzaklastigimi fark ettim. Benim igin diger onemli konu da; analitik
diistinme tarzinda oldugu gibi iletisimde de konuyu parc¢alara ayirma ve oziine inmenin ne
kadar 6nemli oldugunu anladim. Ozellikle (+,+) iletisim seklinin ne kadar onemli oldugunu
anladim. Bu sekilde bir iletisim tarzi insani konusmadan diigiinmeye ve kaliteli bir iletisime
tesvik ediyor. Ciimleler ozenli ve segici bir hal aliyor. Saghkli bir iletisim icin 6grendigim
Konulart hayatima yansitabilmeyi ve bunu basarabilmek icin gereken biitiin bilgileri ve
dikkat edilmesi gereken onemli detaylart 6grenmek istiyorum. Cok daha etkin ve saghkh
kurulan iletisimin yanminda ¢evremdeki insanlarla kaliteli zaman gegirme ve isimde basart

getirecektir.

K.3: Ilk ii¢ oturum, kendime zaman aywrmami sagladi. Egitimin ikinci yarisinda
kendimi daha ¢ok ifade edecek alanlar yaratabilivim. Bu benim hayatimda ice

kapanikliligin yerine ifade 6zgiirliigiiniin ontinii agabilir.

K.4: Egitimden bugiine kadar ogrendigim en onemli sey on yargini kir, karsimdakini
gergekten onun yerine koy ve ne olursa olsun karsindakinin goriislerini mutlaka saygr duy
ve dinle. Artik, olumsuzluklarda kestirip atmiyorum, derin nefes alip sonuna kadar gitmeye
calistyorum. Icime atmamayi, her seyi konusabilmeyi gelistirmek istiyorum. Icime atarak
kendimi daha fazla doldurmamis olurum. Bu benim hayatima mutluluk ve huzur katabilir,

rahatlik verir.

K.5: Su anda farkindaligim gercekten artti. Her seyden once odagimi
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degistiremeyeceklerimi dert etmek yerine, “degistirebilecegim” seylerde. Degistirmekten
kastim, daha iyisini (farkl bir adim atmak) yapmak. Bambagska bir insan olmak gibi akilci
olmayan hedefler degil. Bunu yapryorum ama biraz daha iyi (farkly) yapabilirim. Niyetimi
uygulamaya dokmek, iletisimden kagmak yerine denemeyi se¢mek, sectikce bu aliskanlig
edinmek, kendimi kacma kisirdongiisiinden kurtarmak istiyorum. Bu benim hayatimdaki
insanlarla ¢ok giiclii bir iletisim kurmamu saglayabilir. Hem benim hem de onlar i¢in ¢ok

onemli bir hediye olur.

K.6: Ik ii¢ oturumda kendimi daha rahat ifade edebiliyorum. Yargilamadan empati
kurmayi, daha sakin olarak tepkilerimi kontrol etmeyi diisiiniiyorum. Bu bana daha fazla

ozgiiven saglayabilir.

K.8: Farkindaligimi arttirdim. Her egitimin sonunda kendime yeni seyler katmigs
oluyorum. Yaptiklarimi diisiiniip, sorguluyorum. Ayrica ciimlelerimi kurarken dikkat
ettigimi fark ettim. Ozellikle —meli-mali kullanma konusunda ¢ok dikkat ediyorum, ézen
gosteriyorum. Ogrendiklerimi uygulayabilmek, ayni zamanda aileme, ¢evremde bulunan
yakinlarima da ogrendiklerimi aktarabilmek istiyorum. Ayrica farkindaligimi daha fazla
arttirmak  istiyorum. Boylece iliskilerimin daha saghkli ilerleyecegini umuyorum.
Farkindaligi  artan insanlarin  ¢evrelerine de daha fazla katkida bulunabilecegine

inantyorum.

K.9: Ozellikle empati konusu benim icin cok farkli bir deneyim oldu. Egitimin ikinci
yarisinda aydinlanma yasayacagim bir program beni bekliyor samrim. Sakin kalabilmeyi

gelistirmek istiyorum. Bu bana iyi iligkiler ve huzur katabilir.

K.10: Dinleme engeli olarak yetersizlik duygusundan dolayr kendimi kiyaslamak,
dikkatimin dagilmasi ve kendimi anlatma ihtiyact duymak gibi engeller yasiyordum.
Kiyaslamadan dinlersem, sadece dinlemeyi basarirsam ne olur, gercekten o insant ilgiyle
dinlersem kendim ne kazanirim ve o insana ne kadar yardimci olabilirim diye diigiiniiyorum.
Benim de istedigim gibi karsimdaki de etkili bir sekilde dinlenmek istiyor ve bu yiizden bunu
once ben gésterebilirim. Herkesin hayat yolu farkli, herkesin meziyetleri ve inanglart farkl,
herkes kendi sansini yaratiyor. Kimse kendini baskast ile kiyaslamamalidir, kiyaslayacak
ise gecmisimiz ile kiyaslamaliyiz ki ne kadar yol aldigimizi, neyi degistirdigimizi gérelim.
Hepimiz ashinda ¢ok miithis varliklariz. Tlgimizi verdigimiz zaman insan inamlmaz seyler
basarabiliyor. Stirekli dikkat dagimkligindan sikdyetci olmak yerine gercekten odaklanarak

dinlemek istivorum. Konusmadaki sirami bekleyip, katildigim ve katilmadigim noktalari,
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paylasabilecegim tecriibelerimi zamaninda paylasmam daha dogru. Kimse sadece
dinlenmek istenmez, anlatirken geri bildirim de bekler. Bu nedenle ya dinlenmezsem,

anlatamazsam korkusunu yenmeye ¢alisacagim.

K.11: Akilct olmayan inanglarimi fark ederek, bir durup diistinerek akilct inanglarimi
olusturmaya ¢alistyorum. Kendime farkli niyetler olusturmaya calisiyorum. Bu konuda
diisiinmeye basladim. Zor durumda kaldigim bir durumda degerlerimi ve giiclii yanlarumi
tekrardan aklima getirmeye c¢alisarak ¢oziimleme yoluna gidecegim. Zihnim, kalbim ve
ruhum ile uyum icerisinde olarak karsimdaki kisi ile iletisim kurmak istiyorum. Zihnim ile
akilct inanglarimin farkindaligi, kalbim ile gercekten saygiyla, sefkatle ve nezaketle
dinleyerek empati kurmayi, ruhum ile de anda kalip odaklanarak iletisimimi gelistirmek
istivorum. Daha fazla i¢ huzurumu arttirabiliv. Ietisim kismi gelisirse, sorun olarak

gordiigiim bir¢ok konuyu ¢éziimlemeye daha yakin olabilirim.

K.12: Iletisimde bazi sorunlarim vardi, gittigim bir etkinlikte 6zel olarak birine
dokunarak dinlemeye ¢alistm, onu anlayarak dinledim, karsi tarafiaki etki degisti.
Dogrudan gozlerinin icine bakip konustugum zaman ¢ok farkl oluyor. Cok tepki veren bir
insandim, bu hafta bunu yapmadigimi, daha ihiml konustugumu fark ettim ve bununla ilgili
birinden olumlu geri bildirim aldim. Yine bir grup calismasinda hocamizin verdigi geri
bildivimi kisisellestirmedigimi fark ettim, diger kisilerin de daha akilci diigiinmelerine
destek oldum. Ashnda bu siirecin bu asamasinda bazi farkindaliklarimi  otomatik
degistirmeye basladigimi fark ettim. Bunu c¢ocugumla olan iletisimimde daha fazla
yaptigimi gordiim. Bu egitim, édevierle birlikte 24 saat ediyor, bu da benim hayatimin 1

giinii ve 6nemli bir giinii oldu.

K.13: Uciincii haftamn sonunda su an farkindahigimin daha ¢ok genisledigini
hissediyorum. Bakis a¢imi kalan 37 dereceden 323’e cevirmeye odaklaniyorum. Itiraz
noktalarimin yerine onlart nasil ¢ézebelirim ve daha iyisi ne olabilir ne yapabilirim diye
diigtintiyorum. Bunu basardigimda hayatimda takinti kismini en aza indirecegim. Sakinlik
alammi genislettigimde kendimi daha iyi hissedecegim ve bu da daha mutlu olmami
saglayacak. Inaniyorum bu egitimle beraber bircok kisinin hayatina daha saglikli
dokunabilecegim. Olaylar, zor durumlar karsisinda es vermek, kisiye odaklanmak yerine
davranmisina, soruna odaklanmak. Bunu yaparkende sakinligimi korumak. Etkin dinleme ve
empatinin bilmedigim kisimlarim hayata gecirmek. Kendimi ifade ederken zorlanmiyorum

ama daha bu egitimle daha iyisi varmis kismini gordiim. Bunu basarmak istiyorum.
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Goldsmith’e (2017) gore beceri ile yiiksek motivasyon arasinda karsilikli giicli
bir iligki vardir. Baska bir ifadeyle, birey iletisim becerilerini hayata gecirdikge,
hissettigi motivasyon diirtiisiiyle bunu bir yasam bi¢imi haline getirebilir. Bu siirec,
saglikli iligkiler kurabilmek icin iletisimde esnek olabilme yolculugu olarak
goriilebilir.  Grup  {yelerinin  uygulamanin  etkisiyle yarattiklar1  anlam
degisikliklerinin sonuglarini ev 6devi ve egitim sonrasi izleme siireglerinde yasantisal
olgularla somut olarak fark etmelerinin, onlar1 bu konuda yeniden eyleme gegmeye

yoneltmek i¢in motivasyon sagladig: belirtilebilir.

Bireyin iletisim siirecinde kendini, digerlerini ve c¢evresinde olup biteni
anlamasi, duygu ve disiincelerinin farkina varmasi, iletisim esnekligi ve bilissel
esneklikle kendi potansiyelini ortaya c¢ikaracak sekilde gelismesini amaclayan
ADDY-IBEP siirecinde, kisilerin kendilerini acikca ifade edebilmesine olanak
tantyan ortamin ve tekniklerin, uygulamanin etkisinin ortaya ¢ikmasinda énemli bir
rolii oldugu soOylenebilir. Aydin (2020), Eugene Gendlin’in bedensel olarak
hissedilen anlam ve duyum, hissedilen deneyimleme felsefesini degerlendirmek
lizere yaptig1 bir calismada, agik ve tanimlanmis sembollerle ifade edilen duygu ve
diislincelerin ortiik olmaktan ¢ikip acik hale getirilebildigi belirtilmistir. Metafor, bir
durumu, sorunu, vakay1 ¢agrisimla akla gelen baska bir seyle, baska bir sekilde ifade
etmek igin kullanilir. Ayrica duygu ve diisiincelerin daha fazla farkina vararak
aktarilmasint saglayan bir iletisim modelidir. Metafor tekniginin deneyimsel
ogrenme  sistemlerinde  biligsel temelli  uygulamalarin her asamasinda
kullanilabilecegi, degisimin olusmasinda yiiksek verim elde edilebilecegi
belirtilmektedir (Ellis, & Harper, 2017; Epstein, 2003; Pistof ve Sanli, 2013). Kalic1
bir degisimin olugsmasinda zihinsel anlayis nadiren yeterli olmakta, farkindaliga daha
cok, derinden hissedilen icgiidiisel bir deneyimin eslik etmesi Onemli katki
saglamaktadir (Wolynn, 2020). Alan yazindaki bu bulgular, ADDY-IBEP siirecinin
¢ogu asamasinda sembol ve metafor teknigiyle yapilan uygulamalarda deney grubu
tiyelerinin ifade ettikleri duygu ve diislincelerini paylasirken, iletisimsel ve bilissel

esnemelerinde etki yaratmasiyla tutarlilik gostermektedir. Bu baglamda;
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Toplamda 12 oturumdan olusan ADDY-IBEP siirecinde 10. oturum sonunda
sembol ve metafor teknigiyle, arastirmacinin verdigi asagidaki sorulara

odaklandirilarak bir obje veya bir resim iizerinden farkindalik ¢alismasi yapilmaistir:

1.Soru: “Son haftaya girmeden Once, onuncu oturumun sonunda bugiinkii

farkindaliklarinla, iletisim siirecinde kendinle ilgili bilmedigin neyi biliyorsun?”

2. Soru: “Onuncu oturumun sonunda bu sembol ¢alismasinin ardindan, bir
metafor olarak askida sana hizmet etmeyen ne birakmak, yaninda neyle ayrilmak

istiyorsun?”

Deney grubu tiyeleri bu ¢alismanin ardindan kendilerini Tablo 20°de goriildiigi

gibi ifade etmislerdir:

Tablo 20. Metafor yontemiyle sembol ¢alismasi yorum ornekleri

K.2: Birinci oturumdaki Simon Sinek’in “Nigin?” isimli videosundan esinlenerek bir
insan ve yanminda halkalar ¢izdim. Burada halkalar birbiri icindeki diisiincelerimi
simgeliyor. Merkezdeki nokta konunun 6ziinii anlatiyor. Oraya indigimde her seyin daha
farkl olabilecegini, daha farkl yapabilecegimi diistindiim. Her nasilsa olan oldu, askida
onlart birakip, ben hayat kalitemi arttirabilmek igin iizerine giizel olan neler ekleyebilirim,

ona bakacagim.

K.3: Ben aga¢ yaptim, kokii benim duygularimi olusturuyor, dallarindaki
yuvarlaklardan aym olanlar birbiriyle birlesmis durumda. Duygularimi disa vurdugumda

puzzle’larin da yerine oturacagini, hayatimin diizene girecegini diigtiniiyorum.

K.4: Ben bir kalp yaptim, bu renk benim renkli kisiligimi temsil ediyor. Temiz bir
kalbim ve renkli kisiligimle beraber icine kendimi koydum. Ben askida, icimde sikintilar
biriktirmeyi bwrakip bu sorunlart konusarak, anlatarak karsi tarafa sunmay tercih

ediyorum.

K.5: Déngii ¢izdim, oradan baska baska renklerde ¢ikislar ve yeni dongiiler oluyor.
Bagsart ve basarisizlik dongiisiiyle alakali, bana yeni bir dongii yaratabilecegimi
hatwrlatiyor. Biriktirmeyi ve igine atmay: askida birakip, yamima akilct sorular: alarak

devam ediyorum.

K.8: Gokkusagr ve onun arkasindan dogan giines yaptim. Gokkusag: icinde tiim
duygularim var, siyahtan beyaza kadar gecisler var, bazen olumsuz duygulara

kapilabiliyorum, siyah onu ifade ediyor. Bazen ¢ok olumlu seyler yasayabiliyorum. Bu
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gecisler icinde sonunda giines gibi doguyorum ve dogru yolu buluyorum. Sonsuzluk isareti
yaptim birkag¢ tane. Bu bir dongii ve siireklilik, devami anlatiyor. Pozitif ve negatif
duygularimla hayatim bu dongii icerisinde devam ediyor. Onemli olan bunun icinden
almamiz gerekeni alipp yolumuza devam etmek. Olaylart degerlendirirken genelleme

yapmay' askida birakip, sadece o andaki olay iizerinde kalmay: segerek ayriliyorum.

K.9: Cok begendim, hemen séylemek istivorum. Iki tane beyaz, 1 siyah sonil
kullanarak bir bant 6rdiim. Iki beyaz, akilc diigiincelerimi, 1 siyah ise akilct olmayan inang
ve diistincelerimi temsil ediyor ¢iinkii akilci diistincelerimi artik daha fazla kullandigimi
bildigim icin boyle yaptim. Her insanin farkli oldugunu, hatalariyla dogrulariyla onlari

anlayisla karsilamayi, empati duygumu daha da arttirarak ayriyorum.

K.10: Ben goz cizdim ve gézden c¢ikan iki ¢izgi var. Bunlar benim farkli bakig
a¢ularimu anlatiyor. Birisi akilct olan diistincelerimi, digeri akilci olmayan diistincelerimi
anlatryor. Kararsizhigimi ve fazla diisiinerek harekete gecememe problemimi askida
bwrakiyorum. Fazla diistinitip, diigiincelerde kaybolmak yerine, akilci kararlar alip, harekete

gecmeyi segerek ayriliyorum.

K.11: Farkh farkl renklerde insanlari yaptim, hepimizin bu renklerde farkli duygu
diisiinceleri ve farkli deneyimleri var. Hepsini icine alan kalple de iyi niyetim ve 6z
degerlerim igerisinde her durumu ¢oziimleyebilecegim inancimi anlatmaya ¢alisim. Derse
baslarken daha once bilmedigim bir ozelligimle ayrilmak niyetindeydim. Askida bilmedigim
bir ozelligimi ogrenerek ayrilmamn  mutlulugunu  yasiyorum. Yasadigim — duygu
durumlarinda bedenimin de bana isaretler verebilecegini égrendim. Bu farkindalikla daha

¢ok bedenimin verdigi tepkilere dikkat edecegim.

K.13: Renkli halkalarin her biri insanlar, duygulari, diisiinceleri temsil ediyor. En
sevdigim renk mavi, onunla hepsini kucaklryyorum. Yoluma, akilci olan diisiince ve
davramslarimla devam etmek istiyorum. Askida ani ¢ikislarimi, olaylar iizerine
takilmamay, ¢ok derin diisiinmeyi bwrakip, empati ve akilci davranmiglarimi yamima

aliyorum.

Gorsel imajlarla sozlii bilisler bireyin hissettigi duygularla iligkilidir (Beck,
2008). Grup iiyelerinin ADDY-IBEP siirecindeki deneyimlerini ve kazanimlarini
ifade ederlerken oOnceki deneyimleriyle baglanti kurmalari, bireylerin bu

farkindaliklarini kendilerine hisleriyle birlikte acik olarak ifade edebilmeleri, buna
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dair hissettiklerinin de cilimlelerine yansitilmasini arastirmacinin  sorulariyla

desteklemesi, Beck’in kuramsal bulgusuyla benzerlik gostermektedir.

Bandura’nin sosyal biligsel kuramina gore, davranmis degisikliginin gézlem ve
modelleme yoluyla ve uyaran ile tepki arasinda calisan mekanizmanin anlagilmasi
halinde kisinin kendine yetme inancinin yiikseldigi ve davranis degisikligini olumlu
etkiledigi soylenebilir (Schultz and Schultz, 2007). Insan sosyal bir varliktir ve
O0grenmesi de bu baglamda sosyal iliskilerle gergeklesir. Kisiler arasi iletisim
aliskanliklarinda gercekten etkili olmak i¢in teknik bilgi yeterli olmayabilir, kalpler
aras1 aligverisi saglayan bir ortam yaratilmasi gerekir (Covey, 1998). Covey, bu
etkinin, agik yiireklilik ve giiven saglayan bir karakter temeli tizerine kurulan iletisim
ve empatiyle dinleme becerisi gelistirilmesi yoluyla kazanilabilecegini ifade etmistir.
ADDY-IBEP’in hem kuramsal hem de deneysel uygulamali tasarimi, yapilandirilmis
etkilesim gruplariyla birlikte egitim ortaminda ve ev ddevleriyle yasamin igindeki
deneysel alistirmalardan olugmasi bu bulguyla tutarlidir. Bu sonugla ilgili empatiyle

dinleme ev 06devinden ornek olarak:

Empati kurma konusunda en ¢ok teselli ve akil vermeden alan a¢gma kisminda
zorlandim. Bir arkadasim yasadigi olayr anlatirken o sormadan akil verdigimi fark
ettim. Sonra oziir diledim. O bu durumdan rahatsiz olmadigint soylese de belki
nezaketen de boyle soyliiyor olabilir diye diisiindiim. Konusmasi bitene kadar bir
daha sormadan akil vermedim ve yalnizca dinledigimi belli eden onaylarla onu
dinledim. Tiim olaylar bittikten sonra benden tavsiye istedi. O zaman susup
dinleyebildigim i¢cin kendimi iyi hissettim. Belki kaciracagim detaylar: yakaladigimi

diistindiim.
“Ben dili” ile yapilan bir ev 6devi gbzlemine 6rnek olarak:

DURUM: Arkadasim, corona donemini ¢ok ciddiye aldigini, bir senedir hig
kimse ile goriismedigini, ¢ok ¢ok dikkat ettigini ¢esitli orneklerle bana anlatti. Ben
bu kadar ucglarda yagsamiyorum bu siireci ve benim davrams seklimle pek

ortiismuiyor.

SEN DILI: Kendisini yargilayp, “nasil bu sekilde gecirebildin, cok abartili

geldi” demek “yerine”,
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KABUL VE SAYGI: kendisini anladigimi, bu dénemi herkesin farkl
karsiladigimi, aslinda onlemleri siki tutmamizin hepimiz agisindan en mantikli olan

oldugunu, herkesin stireci algilayisinin farkl oldugunu soyledim.

O da aymi sekilde bana; ‘“‘sen siireci ne kadar hafife alyyorsun veya ¢ocugunu
nasil okula gonderirsin, ben saglhgimi diisiintip gondermiyorum, sen de bunu

diistinmelisin” demek yerine;

OLUMLU AYNALAMA: herkesin algilayisimin farklt olabilecegini, okula
gondermenin de olumlu yanlart oldugunu soyledi. Béylece akilct olan

vaklasimlarimizla birbirimizi anladik.

Grup iyelerinin ev 6devlerindeki yasantisal bulgulari, empati egilimlerinin
diger iletisim becerilerini arttirdigina dair somut c¢iktilar1 gdzlemlenmistir.
Arastirmacinin, bu 6rneklerde oldugu gibi tiim 6devleri bir sonraki oturum konulari
kapsaminda baglantilar kurdurarak yansitmasinin diger grup tiyelerinin birbirlerinden
ilham almalarina, kendi deneyimlerini farkli acilardan degerlendirmelerine katki
sagladigi soylenebilir. ADDY-IBEP’in bilissel ev odevlerinin ¢iktilarma gére,
yetiskin katilimcilarin egitimde ve ev odevlerinde ¢aligtiklar1 olgularda akilci
olmayan diisiincelerini fark edip sorguladiklari, iletisim becerilerini kullanabildikleri,
durumlan tartarak akilc1 diislincelerle hareket etmeyi denedikleri, secenekleri
degerlendirerek sonuclardan olumlu etkilendikleri goriilmiistiir. Bu sonuglar, alan
yazinda ev O6devini kullanan aragtirmalarin bulgulariyla benzerlik gostermektedir
(Arkar, 1992; Clarke, & Bradbury, 2007; Demirtas, 2016; Dogan, 1995; Giizeltepe,
2017, Stitgt, 2006; Tucker, & McCarthy, 2001).

Beck’e (2008) gore, bireyin diisiince ve davranig degisikliginin islevsel olup
olmadigini gorebilmesinde geri bildirimin 6nemli etkisi bulunmaktadir. Ellis, &
Harper (2017), bireylerin farkindaliklarinin sorumlulugunu ellerine alip bilissel
isleyisi degistirerek yeni baglam yaratma becerilerini kazandirabilmek igin, geri
bildirim esnasinda kurulan cilimlelere dikkat edilmesi gerektigini sdylemektedir.
Ornegin, “Dinlemedigimizin farkina vardik” yerine “Dinlemedigimin farkina
vardim” ya da “Empati kurmaliyiz” yerine “Empati kuracagim / Empati
kurdugumda” gibi birinci tekil sahis olarak “Ben” sorumlulugunu alabilmeleri i¢in,

gerek egitim sirasinda sozlii olarak gerekse ev Odevleri kontrollerinde yazili geri
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bildirimlerle destek verilmistir. Mevcut uygulamadaki etkin olmayan, islevsiz sozlii
bilislerin yerine sorumluluk duygusunu hissettiren ve islevi arttiran akilci sdylemin
edinilmesi, yukaridaki kuramsal bulgularla tutarlilik goéstermekte ve deney grubuna

becerilerin kazandirilmasindaki etkisini desteklemektedir.

Covey’e (1998) gore, istenmeyen bir durumu degistirmek icin bireyin Once
kendisini degistirmesi, bunun etkili olabilmesi i¢in de dnce algilarin1 degistirmesi
gerekmektedir. Bireylerin 6grendikleri becerilerin kaliciliginin saglanmasi igin
yiiksek motivasyonlarinin siirdiiriilmesi, becerilerin giinliik hayatta tekrarlanmasi ve
igsellestirilmesi saglanmalidir (Yalgin, 2010). Bu goriise ve aragtirmalara gore,
deneysel calismalarla degistirilen algilar, iletisim becerilerini biligssel olarak
kazandirirken, farkindaliklarin yasamsal yansimalariyla da davramigsal etki
yaratildigi soylenebilir. Bu etkinin siirdiiriilebilir olmasi ig¢in tekrarlanan
davraniglardan edinilen derslerle yeniden yapilandirilmis eylemlerin hayata gegmesi

kalicilig1 saglayabilir.

Tiirk¢apar ve Sargin (2012), Bandura’nin bireylerin 68renme siirecindeki
pekistirecin gelecege iliskin bir degisiklik yaratmasi halinde etkili olabilecegini
sOyledigini belirterek, bu siirecte yapilan seyle ortaya ¢ikan arasinda nedensel bir
iliski kurmak suretiyle, aralarindaki bagin kendisi i¢in anlamini yakaladiginda
degisiklik olabilecegini ifade etmistir. Bu bulgu, mevcut arastirmanin dokuzuncu
denencesine gore katilimer goriisleriyle tutarlilik gdsteren ADDY-IBEP’in arastirma
sonuclarin1  desteklemektedir. Arastirmanin dokuzuncu denencesi ve tartisma
yorumlarindan hareketle, ADDY-IBEP uygulamasmin ardindan yetiskin grup

tiyelerinin iletisim becerilerinin ve biligsel esnekliklerinin arttigi goriilmektedir.

Arastirmanin etkisi ve kaliciligini saglamak i¢in kullanilan yontemle birlikte,
aragtirmacinin  deney grubu {iyeleriyle iletisiminde model olacak tutum ve
davraniglari, sagladigi giiven ile kurdugu bag da onemlidir. En az yontem ve
aragtirmaci kadar onemli olan bir diger etmenin, uygulamaya dahil olan bireylerin
gosterdigi emek ve caba oldugu goriilmektedir. Ozetle, bu ii¢ dinamigin (yontem,
arastirmact ve katilimci) biitlinsel olarak uyumunun saglanmasi, gelecek

arastirmalarda etkinin arttirilmasi ve siirdiiriilebilirligi i¢in 6nemli rol oynayabilir.
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SONUCLAR VE ONERILER

Aragtirmanin yukarida belirtilen bulgu, tartisma ve yorumlarinin ardindan bu

boliimde sonuglarin 6zeti ve gelistirilen oneriler sunulmustur.
Sonuclar

Aragtirma konusu iizerinde ¢alisilan deney grubuyla bagimsiz degisken olarak
Akiler Duygusal Davranis¢1 Yaklasim Temelli iletisim Becerileri Egitim Programi
(ADDY-IBEP) gerceklestirilmistir. Bagimli degisken olan yetiskinlerin bilissel
esneklik diizeyleri ve iletisim becerilerine ADDY-IBEP’in etKisi istatistiksel
analizler aracilif1 ile incelenmistir. Arastirmanin bulgularina gére, ADDY-IBEP’in,
deney grubundaki yetiskinlerin iletisim becerileri ve bilissel esneklik diizeylerinde

etkililigi saptanmigtir. Bu bulgu, arastirmanin amacini dogrulamaktadir.

Insan iliskilerinde iletisim becerilerinin kullanilmasina duyulan ihtiyac,
insanlik tarihinin her déneminde var olmustur. Bu aragtirmanin sonuglarina gore,
kigiler arasi iliskilerde yasanan problemlerin genel olarak bireylerin duygu ve
diigiincelerini anlamada ve anlatmada zorlanmalariyla ilgili oldugu sdylenebilir.
Iletisim kopukluguna ve catismalara yol agan bu durum, saglikli iliskiler

kurulmasinda iletisim becerilerinin 6nemini daha fazla 6ne ¢ikarmustir.

Bireyler, digerleriyle kurdugu iliskilerde oncelikle neler oldugunu
anlayabilmeye, bunun i¢in dinlemeye ve ardindan anlasilabilmeye, dolayisiyla
kendini ifade etmeye ihtiyag duyarlar. Bu siireglerin saglikli bir sekilde isleyisi igin
dogru bir empatinin nasil kurulacagini bilmenin ve bunu uygulayabilmenin 6nemli
bir baslangi¢ oldugu séylenebilir. Dogru ve duyarli olarak empati kurulan kisi
kendini anlagilmis hissederek, ona yakin ilgiyle bu hissi verene karsi saygi duyma
egilimine girebilir. Empati ortaminin yoruma dayali, degerlendirici olmayan, nezaket
ve saygiyla yaratilan 6zenli bir alan oldugu diisiiniilebilir. Bunlardan hareketle
aslinda iletisimle ilgili her seyin once farkina varmayla baslayan, varsayip farz
etmeden olan1 oldugu gibi anlayip anlamlandirmayla devam eden, sabir gerektiren

bir siire¢ oldugu sdylenebilir.

Organizasyonlardaki problemlerin ¢6ziim arayislarinda da iletisime ydnelik

tespitlerle giderilme gayreti sik¢a yasanmaktadir. Akademisyenler ve uygulayicilarin
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ilgilerine genel olarak bakildiginda; bireysel iliskilerin giiclendirilmesinde iletisim
becerilerinin  gelistirilmesinin, “kisiler arasi iligkilerle birlikte organizasyonel
iliskilerin saglikli yiiriitilmesi ve kariyer gelisimi i¢in” de o©nemli oldugu
sOylenebilir. Tiim bunlardan anlasilmaktadir ki, insanlarla daha fazla iletisim kurulan
mesleklerdeki basari, kisiler arasi bag kurduran etkin iletisim becerilerinin
ogrenilmesine ve kullanilmasina baglidir. Bu arastirmanin deney grubu iiyelerinin
hizmet sektdriindeki iliskilerine de yansimaya basladigi gériilen ADDY-IBEP

kazanimlari, arastirmanin bu konudaki amacina da destek vermektedir.

Yetigkinler lizerinde yapilan bu ¢alismada, yetiskin 0grenmesindeki kuramlar
incelenmis, bu gelisimsel ¢oziimlerin uzun zamandir didaktik 6gretilerden ziyade,
biligsel duygusal, davranis¢r yaklagimlara dayali, iletisim temelli deneyimsel
calismalarla desteklendigi goriilmiistiir. Ozellikle yetiskinlerin gelisim i¢in bilgiden
daha ¢ok, duygusal ve davranigsal deneyime ihtiyaglart oldugu soOylenebilir. O
nedenle arastirmanin iletisim becerileri egitim programinin yiizeysel kalmamasi,
yukarida belirtildigi gibi akilc1 duygusal davranisg1 yaklasim ADDY temelli olmast,
tartismalarda belirtilen daha 6nceki deneysel arastirmalarin etkileri incelenerek tercih
edilmistir. Bu baglamda, arastirmanin sonuglarinda elde edilen bulgularda bilissel

yaklagimlarin etkisi oldugu sdylenebilir.

ADDY-IBEP’in ilk asamalarinda amaclanan, bireylerin kendisi, digerleri ve
diinya hakkindaki temel inan¢ ve diisiincelerini belirginlestirmelerini saglamak
olmustur. Katilimcilarin egitim sirasinda iletisim siireg¢lerindeki kendi yasamlarina
dair olgular1 ADDY ile incelemeleri, iletisim halinde oldugu diger insanlarla
iligkilerine verdikleri tepkilerin kendilerini 6zdeslestirerek farkina varmalarini
kolaylastirdig1r dusiiniilebilir. Katilimcilarin interaktif c¢aligmalarda empati ve
dinleme  alistirmalarindaki ~ deneyimlerinin, kendilerini ifade  etmeleri,
farkindaliklarini, duygu, diisiince ve hisleriyle paylagmalari, giiveni ve 6zgliveni
olumlu etkiledigi diistiniilebilir. Giiven ve 6zgiivenin verdigi rahatlik ve secenekli

bakis acisinin, biligsel esneklige alan agtig1 sdylenebilir.

Uygulamada  yasantisal  Orneklerin  incelenmesinin,  katilimcilarin
farkindaliklarin1 kendi deneyimlerinde duygu, diisiince ve davranmis boyutunda

gozlemlemelerini sagladig1 sdylenebilir. Sorgulama ve degerlendirme, duyusal ayrim
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yapabilme, iletisim becerilerinin etkisine farkli agilardan bakabilme, grup tiyelerinin
akiler disiinceleri denemek ig¢in aciliyet hissi yasamalarini ve harekete gecirici
motivasyonlarini yakalayabilmelerini desteklemistir. Dolayisiyla, arastirmanin
ulagmay1 amagladig iletisim becerileri ve bilissel esnekligin artmasi sonucunun bu

acidan da dogrulandigi goriilmektedir.

Grup iiyelerinin, ADDY-IBEP siiresince iletisimlerine dair sorguladiklari
konularda savunucu tutum yerine agik tutum tercih ettikleri, gelisim alanlariyla
yiizlestiklerinde elestirmek yerine saygi ve sefkatle kabul ettikleri gézlemlenmistir.
Bu agik tutum ve kabuliin, kendi ifadeleriyle ‘“rahatlamalar1”, “iyi ve degerli
hissetmeleri” ve “i¢ motivasyonlarini yakalamalar1” iizerinde rolii oldugu kabul
edilebilir. Buradan hareketle iletisim becerileri ile biligssel esnemelerinin karsilikli

olarak birbirini destekledigi diisiiniilebilir.

Akilct olmayan diisiincelerin bireyin iletisim ve biligsel esneklik performansini
diisiiren “engeller” olarak, bireysel giiglii yanlar ve degerlerin de bireyin
“potansiyeli” ile eslestirildigi uygulamalarin, ADDY-IBEP siirecinin baslangicinda
cesareti arttiran etkisi gézlemlenmistir. Bu saptama ayni zamanda grup iiyelerinin
etki alanlarinin farkina varmasini saglayarak, arastirmanin iletisim performansini ve

biligsel esneklik diizeyini gelistirmek amacina destek verdigi sdylenebilir.

Uygulama kapsamindaki aligtirmalarda, deney grubundaki yetiskinlerin akilci
olmayan inang ve diisiinceler yerine akilci se¢eneklerini yaratirken kurduklari grup
ici diyaloglarda, birbirlerinden aldiklart ilhamimn yapilan yorumlara yansidigi
gorilmistiir. Kendilerine ayna olan, destekleyen, degerleri 6ne c¢ikartan bu
paylagimlarin ve gozlemlerin degisimde katki yarattigi disiiniilebilir. Uygulamanin
gelistirdigi bilissel esneklik ve iletisim becerilerinin, yukarida ornekleri verilen ev
Odevlerine yansiyan sonuglarina gore, kisiler arast iletisimin olumlu yonde
etkilendigi sdylenebilir. Oturum i¢inde ve sonunda grup tiiyelerinin yorum ve geri
bildirimleri, ev ddevlerindeki deneyimsel olgular, ¢oziimlemeler, yeniden denenen
farkindaliklar, bu arastirmanin yedinci, sekizinci ve dokuzuncu denencelerinde
verilen oOrneklerde goriilmektedir. S6z konusu bulgular, bire bir yapilan
goriismelerdeki yansimalarla birlikte degerlendirildiginde, arastirmanin istatistiksel

bulgulariyla ilgili sonuglarla da tutarlilik géstermektedir.
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Genel olarak beceri gelistirme programlari katilimcilar arasinda farkl
seviyelerde etki yaratabilmektedir. Bu durum, bireylerin aile ve ¢evrelerinden gelen
etkiyle kosullanmalari, bu baglamda sekillenen kisilik yapilari, bakis agilari, inang ve
diisiinceleri gibi etmenlerle iliskilendirilebilir. Grup iiyelerinin iletisimde yasadiklar
problemlerin yogunluklari, ¢evrenin farkli etkisi, olumsuz kaynaklar, firsatlar ve

tehditler, bireylerin sorunlara bakisini etkileyebilmektedir.

Bu arastirmada da 6ne ¢ikan 6nemli sonuglardan biri, herkes ve yasanan her
durum farkli oldugundan her birinin herkes i¢in ayr1 degerlendirilmesi gerektigidir.
Bu farkliliklar, katilimcilarin ev ddevleri performanslarinda ve geri bildirimlerinde
kullanilan ciimlelerinde, enerjilerinde, c¢abalarinda goézlemlenen motivasyon ve
inang¢lariin seviyelerinde de hissedilmektedir. Grup iiyelerinin iglerinde daha hizli
sonu¢ alan bireylerin, kisiler aras1 iliskilerinde yasadiklar1 problemlerdeki
duygularmin aile, sosyal ve is kimliklerinde ayni olmadigini fark edip; kendilerini
farkli alternatiflere yonlendirdikleri goriilmiistiir. Diger grup iiyelerinin ise bazen
akilc1 inang ve diisiincelerle yeni ¢oziimler getirebildikleri, bazen de zorlandiklart
gorlilmiistiir. Bu durumdaki yetiskin bireyler, zorlandiklari kimliklerinde digerlerine
gore daha rahat davranamamis olabilirler. Zorlanmadiklar1 kimliklerinde ise kendi
ifadeleriyle esnek bakabildiklerini, kendilerini daha yetkin ve iyi hissettiklerini,

giiven duyduklarini ifade etmislerdir.

Bu arastirma bulgularina goére O6grenmenin bireysel oldugu, davranisa
doniisebilmesi igin bireysel bir ¢aba ve siireg gerektirdigi diisiiniilebilir. Bunlardan
hareketle, herkesin kendine izin verdigi, inandig1, motive oldugu ve bir o kadar emek
sarf ettigi olciide degisebildigi soylenebilir. ADDY-IBEP siirecinde de, gaba sarf
etme egilimleri daha fazla olan, farkindaliklarin1 gercek yasamlarindaki iliskilerinde
deneyen, ev Odevlerinde daha ¢ok Ozen gosteren, geri bildirimlerden derslerini
cikartip Ogrenen, kendini daha fazla ifade eden grup iiyelerinde, daha somut
c¢iktilarla, daha inangh kararlarla sergilenen davranis degisiklikleri gergeklestigi ifade
edilebilir. Herkesin erken yasam evrelerinden etkilenme seviyesi, bugiinkii 6grenme
ve gelisim silirecindeki ¢abasinin farkli, dolayisiyla aldigi sonuglarin diizeylerinin

ayni olmadig diisiiniilebilir.

108



Ozetle, ADDY-IBEP’in, deney grubundaki yetiskinlerin iletisim becerilerini ve
bilissel esneklik diizeylerini arttirdigi, bu artisla saglanan degisimin kalicilif1 i¢in
belirli bir ¢aba ve siire¢ gerektirdigi sdylenebilir. Son olarak; alti hafta siiren 12
oturumluk egitimin ardindan, dort hafta sonra gergeklesen izleme donemi ile siirece
yayilan bir gelisim programinin izleme sonundaki bulgularina gore, bilissel
esnekligin, bireyin degisen sartlar1 anlama ve 6grenme siireci oldugu ifade edilebilir.
Bilissel esnekligin, akilc1 inang ve diisiinceler ile iletisim becerilerinin davranisa
dontistiiriilmesiyle kalici bir sekilde 6grenilebilir oldugu goriilmektedir. Hem iletisim
becerileri, hem biligsel esneklik diizeyinin gelistirilebilecegi sozii edilen bulgularin

destegi ile dogrulanmaktadir.

Bireyin goriilmek, duyulmak, sevilmek, degerli hissetmek, yargilanmadan
kosulsuz kabul edilmek, gliven duymak gibi temel ihtiyaglar1 dikkate alinarak
kurulacak iletisimin kagimilmaz oldugu gorilmektedir. Her birey anlasilma
ihtiyacinda olsa da bu ve daha 6nceki calismalarda goriilmektedir ki “anlagilmak i¢in
once anlamak gerekir”. Bunun i¢in de iletisim becerilerini bilmenin yaninda, idrak
ederek Ogrenmeye ve kullanmaya, olani varsaymadan, yorumsuz, oldugu gibi
anlayabilmek i¢in de daha esnek olmaya, secenekleri gormeye ihtiya¢ bulunmaktadir.
Degisimin siirdiiriilebilirligi i¢in de Ogrenilen becerilerde ustalasmak icin eylem
odakl1 gelisimin devami goz Oniinde bulundurulmalidir. Bu sonuglarin gelecekteki

aragtirmalar i¢in degerlendirilmesi amaciyla asagidaki oneriler sunulmustur.
Oneriler

Arastirmanmn  bulgularma gdre, ADDY-IBEP’in, deney grubundaki
yetiskinlerin iletisim becerileri ve biligsel esneklik diizeylerinde etkiyi arttirdigi ve
bu etkinin kalic1 oldugu goriilmiistiir. Aragtirmanin 6nemini destekleyen ve amacini
dogrulayan bu bulguya gore, bundan sonra yapilacak arastirma ve uygulamalar i¢in

asagidaki oneriler sunulmustur.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler
1. Bu c¢alisma is diinyasindaki yetiskinlerle gerceklesmistir. Benzer
uygulamalarin ortak kimliklerden olusan farkli gruplarla (aileler, 6gretmenler, geng

yetiskin Ogrenciler, ciftler, yashlarla iletisim halinde olanlar, yoneticiler ve is
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diinyasindaki diger gruplar vb. gibi) etki alam1 genis yetigskin alt gruplarinda
yapilmasi toplumsal etkiyi arttirabilir.

2. Insanlarin kisiler arasi iletisim problemlerinden duygu ydnetimine
kadar bir¢ok konuda yonetsel yetkinliklerini engelleyen akilci olmayan inang ve
diistincelerinin farkina vararak yerine koyacagi yeni se¢imini yaratmasini saglayan
yontemlerle yapilmig uygulamalara agirlik verilebilir.

3. Konular1 insan davraniglar1 olan arastirmalarda, daha kapsamli ve tipik
orneklem biiyiikliigii ve 6nemli alt gruplarin 6rneklem biiyiikligii olan arastirmalar
yapilabilir.

4, Gelecek c¢alismalarda nitel arastirma teknikleri ile yontem
desteklenebilir.

a9 Iletisim becerileri ve biligsel esneklik &gelerinin yapilacak birgok
calismaya birlikte dahil edilmesi arastirmalarin etkisini arttirmaya yardimci olabilir.

6. Bu arastirmada ve bilissel kuramlarda ev o6devlerinin arastirma
sonuglarna olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. O nedenle bundan sonraki
aragtirmalarda oturumlarin uzun vadeye yayilarak her oturum arasindaki siirecin ev
Odevleriyle desteklemeye devam edilmesi etkiyi arttirabilir.

7. Kuramsal bulgularda belirtilen goriislere gore, davranislar sosyal
etkilesimle daha kolay degistirilebilmektedir. Bu arastirmada pandemi nedeniyle ¢ok
fazla yararlanilamayan sosyal ortamlarin gerekliligine yasantisal deneyimler
sirasinda ihtiya¢ duyulmustur. Bundan sonra yapilacak ¢alismalarda sosyal
etkilesimin kurulabilecegi ortamlarin daha fazla yaratilmasina énem verilebilir.

8. Egitim programinin ¢evrimigi yapilmasi zorunlulugunun da kisiler
arast etkilesim agisindan uygulamanin etkinligini  kisitladigr  sdylenebilir.
Arastirmacilarin deneysel c¢aligmalarda farkli onlemler alarak ortam etkilesimini
kisitlamayan sartlar1 daha fazla yaratmasi etkiyi yiikseltebilir.

Egitim Organizasyonuyla Ngili Karar Vericilere Oneriler

1. Arastirmanin sonuglarina gore, erken yasam evrelerinde saglikli
iletisim kurularak, akilct inang ve diisiincelerle yetistirilmenin, bireylerin ileride
kisiler aras iligkileri saglikli bir iletisimle siirdiirme becerilerini kullanabilmelerine

etkisi, planlanacak egitim ¢alismalarinda g6z 6niine alinabilir.
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2. Organizasyonlardaki egitim  ihtiyaclarinin  karsilanmasinda,
topluluklarin ve toplumun gergeklik iizerine kurulan saglikli iliskilerle yasamalarina
destek olacak akilci inang ve diisiincelerin farkina varilmasina destek veren deneysel
egitimler, ayn1 zamanda islevselligi ve siirdiiriilebilirligi i¢in tercih edilebilir.

3. Aragtirmanin bulgulari, turizm sektoriinde otelcilik hizmeti veren
deney ve kontrol grubu iiyeleriyle gergeklestirilen ¢alismanin sonuglaridir. Bu
baglamda etkinin bu sektorde genisletilmesi amaciyla, turizm profesyonellerinin
kisisel becerilerine ve sunduklar1 hizmet kalitesine katki saglayacak akilci inang ve
diistincelerinin arttirilmasiyla ilgili egitim programlarinin planlanmasi 6nerilebilir.

4. Alan yazinda yapilan ¢alismalarin ve bu arastirmanin bulgularindan
hareketle, etki alan1 genis olan bilissel yaklasim temelli kisisel beceri egitimlerinin,
insanla iletisim halinde olan kisilerin saglikli iligkiler gelistirebilmeleri igin grup ve
topluluklara daha fazla ulagtirilmasi saglanabilir.

Uygulayicilara Yonelik Oneriler

1. Bu c¢alismada oldugu gibi akilci duygusal davranisci yaklasimlari
destekleyecek uygunlukta diger kuramsal yaklasimlar, uygulamalarin igeriklerine
dahil edilebilir.

2. Bireyleri harekete gegiren i¢ motivasyonlarina ulasabilmeleri igin,
diger i¢ kaynaklar olan degerler ve giiclii yanlarin farkinda olunmasi, bu arastirmanin
sonuglarini etkileyen etmenler arasindadir. Bireylerin i¢ kaynaklarina erigebilmeleri,
potansiyellerini ortaya ¢ikarabilmeleri i¢in uygulayicilarin katilimcilarin degerler ve
giicli yanlara odaklandirmalari, performansin gelisimindeki etkiyi arttirmasi
acisindan onerilmektedir.

3. Bu arastirmadaki yontemlerin etkilerinden hareketle, egitim
programlarinin tasariminda geleneksel yontemler yerine, kendi deneyiminde bir kesif
oyunu olarak yaklasmak, didaktik Ogreti yerine katilimcinin cevaplari oncelikle
kendine duyuracagi; ilgisini, dikkatini anlamaya, kesfetmeye verebilecegi tesvik

eden ve bag kuran yontemler kullanmak, sonuglara olumlu yansiyabilir.
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EKLER

EK-A
ILETiSIM BECERILERiIi OLCEGI-YETISKIN FORMU (iBO-YF)
ORNEK MADDELER

YONERGE: Bu olcek iletisimle ilgili bazi 6zelliklerinizi 6lgmeye yoneliktir. Asagida sunulan
ifadeleri, o ifadelerle ilgili genelde kendinizi nasil buldugunuzu diisiinerek okuyunuz. iliskilerimizdeki
ozelliklerimiz elbette kiminle, hangi kosullarda, ne zaman iliskide bulundugumuza bagli olarak
farkliliklar gostermektedir. O nedenle ifadeleri genelde gosterdiginiz tepkilere gore degerlendiriniz.
Degerlendirmenizi 1-hi¢bir zaman 2-nadiren, 3-bazen, 4-siklikla, 5-her zaman olmak lizere yaptiktan
sonra ifadenin karsisindaki uygun yere (X) isareti koyarak belirtiniz. Hig bir ifadeyi bos birakmamaniz
sonuglari daha saglikli degerlendirmemize yarayacaktir. Tesekkiir ederiz.

. z|lz|w |2 |
Ifadeler 5._' = § £ 3
S| 3|2 |E|B
|5 " 13
g 5
o
=
1. Insanlar olduklar1 gibi kabul ederim. o 1@ |6 | ® |06
2.
3.
4.  Yasadigim olaylardaki duygularimi sozlerimle ve beden dilimle bagkalarina
iletebilirim.
5.
6. Birisi ile iletisim i¢indeyken sakin bir ses tonuyla konugurum. O @ | |® |6
7.
8.  Diger insanlarla kolaylikla sohbet baglatabilirim.
9.

10. Konusurken sdylediklerimle beden dilimin uyusmasina dikkat ederim.

12. Konugmalar1 dinlerken, igerikle yiiz ifadesinin ya da beden durusunun o lolole|oe
uyumuna dikkat ederim.

13.

14.

15. Bagkalar1 konusurken yanit vermeden Once onlarin sozlerini bitirmelerini
beklerim.

16.

17.

18. Birisini dinlerken sdylenenlerin altinda yatan duygulari anlayabilirim. © 1@ |6 |® |6

19.

20.

21. Birisiyle konusurken ona yanit vermeden Once onu dogru anlayip
anlamadigimi yoklarim.

22. Yazisirken segilen sozciiklerin de 6nemli oldugunu aklimda tutarim.

23.

24,

25. Eger karsimdakinin isine yarayacaksa yasadigim benzer deneyimleri onunla | ® | @ | ® | @ | ®
paylagirim.
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BILISSEL ESNEKLIiK ENVANTERI (BEE)

ORNEK MADDELER
Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun oldugunu | = | = 5
.. .. .. . . . o oh 0 =)
gostermek i¢in liitfen ifadelerin yaninda yer alan 6lgegi | 8 | 3 =
kullanmiz. Tesekkiir ederiz. | S E S
o0 o0 -} =
AN A
& <
2| & 2|3 EF
1. | Durumlari "tartma" konusunda iyiyimdir. 1 |2 |3 |4 |5
2.
3. | Karar vermeden 6nce ¢ok sayida secenegi dikkate alirim. 1 2 3 4 5
4,
5.
Bir davranigin nedenini anlamak i¢in 6nce, elimdekinin disinda ek
6. o 1 2 |3 |4 |5
bilgi edinmeye calisirim.
1.
8. | Olaylara bagkalarinin bakis agisindan bakmay1 denerim. 1 2 3 4 5
Zor durumlarla bag etmek icin ¢ok sayida degisik segenegin olmasi
9. . 1 2 |3 |4 |5
beni sikinttya sokar.
10.
11. | Zor durumlarla karsilastigimda ne yapacagimi bilemem. 1 2 3 4 5
12.
Zor durumlarda nasil davranacagima karar vermeden once birgok
13. o g 1 2 |3 |4 |5
secenegi dikkate alirim.
14.
15.
Bir davramisin nedenini diislinlirken mevcut biitiin bilgileri ve
16. . 1 2 |3 |4 |5
gergekleri dikkate alirim.
17. Z_or du_rumlarda, sartlar1  degistirecek giicimiin  olmadigim 1 5 3 4 5
hissederim.
18.
19.
20. | Zor durumlara tepki vermeden once birgok segenegi dikkate alirim. | 1 2 3 4 5
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EK-C
KiSISEL BILGi FORMU (KBF)

Sayin Katilimer;

“Akile1 Duygusal Davraniser Yaklasim Temelli iletisim Becerileri Programinin Yetiskinlerin
Iletisim Becerilerine ve Bilissel Esneklik Diizeylerine Etkisi” konulu bir arastirma
yapilmaktadir. Bu amagla hazirlanan bu formda 8 madde bulunmaktadir. Sizden istenen her
maddeyi dikkatlice okuyup; size uygun olan segenegi daire icine alarak isaretlemenizdir.
Maddelere kendi durumunuzu en iyi yansitan cevabi vermeniz arastirmanin giivenilirligi
agisindan onemlidir. Liitfen biitiin maddeleri dikkatlice cevaplayiniz. Cevaplamadaki ilgi ve
dikkatiniz i¢in tesekkiir ederim.

Selnur Giilek

Formu Dolduranin Rumuzu :
Form Doldurma Tarihi :
1. Cinsiyetiniz nedir?
a) Kadin b) Erkek
2. Ya$iZ: ....cooeevrennnnnn. (Liitfen Yaziniz)
3. Ogrenimi Durumu:
a) Ilkdgretim b) Ortadgretim c) On lisans d) Lisans ) Lisansiistii
4. Medeni Durumu:
a) Evli b)Bekar c)Bosanmis d) Esi vefat etmis
5. Is Pozisyonu:
a) Calisan b)Uzman c) Orta Yonetici d) Yonetici e) Ust Diizey Yonetici

6. Anne-Babanin Evlilik Durumu

a) Anne-Baba Evli b) Anne-Baba Bosanmis ¢) Anne ve/veya baba vefat etmis
7. Kag Kardessiniz?................ (Liitfen Yaziniz)
8. Anne- babanizin kaginci ¢cocugusunuz? ................ (Liitfen Yaziniz)
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EK-D
KATILIMCILAR ICIN BILGILENDIRILMiS GONULLU

OLUR FORMU

Istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Psikoloji Ana Bilim Dali’nda yiiksek lisans tezi
calismasi olarak yiiriitiilen "Akiler Duygusal Davranisg1 Yaklasim Temelli Iletisim Becerileri Programinin,
Yetiskinlerin Iletisim Becerileri ve Bilissel Esneklik Diizeylerine Etkisi" isimli arastirma kapsaminda, yetiskin
bireylere yonelik gergeklestirilecek ADDY-IBEP’in yetiskinlerin iletisim becerilerine ve bilissel esneklik

diizeyine etkisi olup olmadig1 incelenecektir.

Arastirma siirecinde Iletisim Becerileri Egitim Programi’na goniillii olarak katilimiz talep edilmektedir.
Bu programin baginda, sonunda ve izleme siirecinin sonunda Iletisim Becerileri Olcegi-Yetiskin Formu (IBO-YF)
ve Biligsel Esneklik Envanteri (BEE) ile test uygulanacaktir. Arastirmada 'Kisisel Bilgi Formu' kullanilacaktir.
Formda cinsiyet, dogum yili, 6grenim durumu, isyerindeki pozisyonu, medeni durumu, anne-babanin evlilik

durumu, kag kardes ve kaginci kardes oldugu ile ilgili sorular yer almaktadir.

Calisma kapsaminda oturum aralarinda ya da izleme siirecinde sizlerle gerektiginde siire¢ hakkinda
motivasyonel goriigmeler yapilmasi planlanmaktadir. Bu goriismeler sirasinda size egitim konusu kapsamindaki
gelisim silirecinizde yasadiginiz deneyimlerinizle ilgili, destek olmak amaciyla bazi sorular sorulacaktir.
Deneyiminizle ilgili geri bildirimin aragtirmaci tarafindan sizinle paylasilabilmesi i¢in size sorulan sorulari
ayrintili ve samimi bir sekilde yanitlamaniz beklenmektedir. Sizinle yapilan bu gériisme ses kayit cihazi araciligi
ile kaydedilecek ve ses kayitlar1 yaziya cevrilecektir. Yaziya gevrilirken goriismede gecen isimler, adres veya
benzeri durumlar degistirilerek ya da rumuz kullanilarak kodlanacaktir. Bu nedenle goriismede isminizin

yazilmasina gerek olmayip rumuz kullanmaniz uygun olacaktir.

Ilgili calismanin uygulamalari konusunda Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurulu’ndan gerekli izinler

almmustir.

Katilmcr Beyani: Yukarida amaci ve igerigi belirtilen bu arastirma ile ilgili bilgiler tarafima aktarildi.
Bu bilgilerden sonra arastirmaya katilimei olarak davet edildim. Bu galigmaya katilmay: kabul ettigim takdirde
gerek aragtirma yiiriitliliirken gerekse yayimlandiginda kimligimin gizli tutulacagi konusunda giivence aldim.
Bana ait verilerin kullanimina izin veriyorum. Arastirma sonuglarmin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi
strasinda kisisel bilgilerimin dikkatle korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Arastirmanin yiiriitiilmesi
sirasinda herhangi bir sebep gostermeden ¢ekilebilirim. Arastirma igin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir
parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana herhangi bir ddeme yapilamayacaktir. Arastirma ile ilgili bana
yapilan tiim aciklamalari ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Bu calismaya higbir baski altinda kalmadan
kendi bireysel onayim ile katiliyorum. Imzali bu form kagidinin bir kopyas: bana verilecektir.

Arastirmaci:

Selnur Giilek Tarih ve imza
Telefonu:

Katihme

isim Soy Isim: Tarih ve imza
Telefonu:
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EK-E
OLCEK iZiN iSTEGi ELEKTRONIK POSTA YAZISMALARI

From: Selnur Giilek

Sent: Wednesday, September 30, 2020 3:01 PM

To: Fidan KORKUT

Subject: FW: letisim Becerileri Olgegi Izni hakkinda

Merhaba Fidan Hanim,

Degerli Hocam, sizi rahatsiz etmemin sebebi, Asli Hanim’a da asagidaki maille belirttigim
calismamda kullanmak iizere iletisim Becerileri Olgegi’nizin orijinaline ve yonergelerine ulasabilmek
icindir. Asli Hanim’a asagidaki mail ile gecen hafta ve diger mail adreslerine de gectigimiz ay
iletmistim ama irtibat kurabildigimden emin olamadigim (mail hesaplar1 giincel olmayabilir) i¢in sizin
de Yiiksek Lisans Tez 6grenciniz, benim su an Yiiksek Lisans Tez Hocam Ekrem Sedat Sahin’in
selamlarini ileterek sizden rica etmek istedim.

Ekrem Sedat Hocam ve ben izin ve desteginiz igin memnuniyet duyacagiz.
Saygilarimla,
Selnur Giilek

From: Fidan KORKUT

Sent: Thursday, October 1, 2020 12:53 AM

To: Selnur Giilek

Subject: Re: Iletisim Becerileri Olgegi izni hakkinda

Merhaba Selnur

Demek iletisim konusuyla ilgileniyorsun. Ne giizel!! Epostandan anladigim kadariyla
tiniversite 6grencilerinden (beliren yetiskin) degil de yetiskinlerden (20-46 yas) veri
toplayacaksin. Bunu netlestirmek isterim ¢iinkii yanit anahtar liniversite 6grencilerine ve
yetigkinlere gore farkli. Yetigkinlerle ¢alisirken 6l¢ek onlarda farkli bir yapi gosterdi.
Yanitina gore elbette 6l¢egi ve uygun olan anahtari iletirim. Simdilik yetiskinlerle ilgili olan
makaleyi iletiyorum.

Aslinda Slgek taleplerinde ilk yazarlara yazmak daha uygun. Asli muhtemelen yogun olmasi
nedeniyle yanit yazmamistir. Ya da yetiskin formu i¢in bagka bir yazarla ¢alistigim igin

elinde o form olmadig i¢in yanit yazamamustir.

Evet Ekrem ile yiiksek lisans tezini ¢aligmustik. Onun Psikoloji boliimiinde ¢alismaya
basladigini bilmiyordum. Liitfen selamlarimu ilet.

Kolayliklar dilerim.
Fidan Korkut Owen

Prof. Dr. Bahgesehir U.
PDR programi
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Selnur Giilek 12 Agu 2020 Car, 13:54 tarihinde sunu yazdi:
Merhaba Volkan Bey,

Istanbul Gelisim Uni. Psikoloji Bolimii YL 6grencisiyim. Tiirkge’ye uyarlanmasi ve
gegcerlilik, giivenilirligini Sn lhsan Dag ile birlikte calistiginiz Bilissel Esneklik Envanteri
(BEE)’ni eger izniniz olursa, yiiksek lisans tezim i¢in kullanmak istiyorum.

Ayrica; http://yunus.hacettepe.edu.tr/~ihsandag/index_dosyalar/GulumveDag2012.pdf

Olgegin yukaridaki linkteki orijinal makalesine ulastigimda Ek 2 diye verdiginiz bilginin
disinda degerlendirmenin nasil olacagina dair yonergeye de ihtiyacim olacak. Onayiniz
halinde bu konuda da yardiminizi rica ediyorum.

Desteginiz i¢in tesekkiirler.
Selnur Giilek

From: Volkan Giilim

Sent: Wednesday, August 12, 2020 2:24 PM

To: Selnur Giilek

Subject: Re: BILISSEL ESNEKLIK ENVANTERI (BEE) hakkinda

Merhaba,
Olgegi kullanmanizdan memnuniyet duyariz. Olcege, puanlama anahtarina ve ilgili makaleye asagidaki
baglantidan ulasabilirsiniz.

http://tr.volkangulum.com/calismalar/araclar/

Iyi calismalar.

Dog. Dr. I. Volkan Giilim
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EK-F
ADDY-iBEP GRUP OTURUMLARI

ADDY-IBEP igerik ve teknigi ile uygulamanin etkin, islevsel ve siirdiiriilebilir
olabilmesi igin bagli kalinmasi gereken ADDY-IBEP kurallari bu arastirmanin
Yoéntem boliimiinde ayrintili olarak bulunmaktadir. ADDY-IBEP uygulamasina
destek veren diger disiplinlere, asagidaki oturum agiklamalarinda kismen yer

verilmistir.
ADDY-IBEP Grup Oturumlar:

Toplam 12 oturum 6 hafta boyunca pandemi nedeniyle ¢evrimigi olarak
diizenlenmistir. Haftanin belli bir giiniinde, giinde 90’ar dakikadan iki oturum olarak,
molalar dahil saat 09.30-13.00 arasinda gergeklesmistir. Programin 1 ve 7.
oturumlarmin tam desifreleriyle, digerlerinin Ozetleri asagidaki gibidir. Bazi
uygulamalarin daha iyi aktarilmasi agisindan egitim sunumundaki bazi gorseller,

oturum anlatiminin i¢inde yer almaktadir.

1. Oturum (Tam Desifre): Tamsma, ADDY-iBEP Kurallarinin
Mutabakati, Olceklerin Uygulanmasi ve Farkindahk Alistirmasiyla
ADDY-IBEP’e Giris

Merhaba arkadaslar, istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Psikoloji Ana Bilim Dali’nda yiiksek lisans tezi calismasi olarak yiiriittiiglimiiz
“Akilct Duygusal Davramis¢r Yaklasim Temelli iletisim Becerileri Egitimi’nin
Yetiskinlerin Iletisim Becerileri ve Bilissel Esneklik Diizeylerine Etkisi” konulu
aragtirmanin egitim programi igin buradayiz. Oncelikle hepiniz hos geldiniz. Uzun
yillar Insan Kaynaklari Miidiirii olarak g¢alistigim donemin ardindan 15 senedir
profesyonel egitimci ve 8 senedir kog olarak ¢alistyorum. Ben bir yetiskin egitimcisi
olarak iletisim becerilerinin gelistirilmesine dair ve profesyonel koc¢ olarak da
problemlerin anlasilmasi1 ve ¢ozlimiiyle ilgili durumsal ve siirdiiriilebilir se¢enekler
artyordum. Psikolojinin bilimsel kuramlarindan da yararlanarak bilissel esnekligin
genisletilmesine dair verdigimiz hizmetleri boyle bir bilimsel arastirma kapsaminda
tasarlanmis deneysel bir calisma cercevesinde incelemek istedim. Bu kapsamda,
yetiskin bireylere yonelik gerceklestirilecek “Iletisim Becerileri Egitim Programi™ni

sonuglara etkisi acisindan Akiler Duygusal Davraniggr Yaklasim’la hazirlamay:
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tercih ettim. Bu programa goniillii olarak katilmak istediginiz i¢in sizlere tesekkiir

ederim.

Bireyler egitimde giiglii farkindaliklar yasiyorlar ancak sonrasindaki degisimin
bir siirece yayilmasiyla alakali bir ihtiya¢ ve gereklilik oldugunu biliyoruz. Ciinkii
siire¢ bazinda yaptigimiz calismalardaki davranis degisikliklerinin disiplinli bir
emekle ve kalbi, akli ortaya koyan bir ¢abayla gergeklestigine taniklik etmekteyiz. O
nedenle 6 hafta siirecek ADDY-IBEP, haftalik ara 6devlerle birlikte ikiser oturum
olmak fizere, toplam 12 oturumdan olusmaktadir. Bunun ardindan egitimin
hayatiniza yansimalarii izleyebileceginiz ii¢ haftalik bir takip siireci yasanacaktir.
Bu siiregte 6lgme ve izleme calismalart yapilacaktir. Normal sartlarda yiiz yiize
planladigimiz egitim programi, pandemi nedeniyle 6 hafta boyunca ¢evrimigi olarak
gerceklestirilecektir. Cevrimigine uygun oyu ve alistirmalarla tasarladigimiz

programin sizleri ekran baginda dinamik tutmasi hedeflenmistir.
Tanigma boliimiine katilan ve s6z alan grubun Kurumsal Yetenek Y oOneticisi:

- Bu diislincenizi paylastiginizda biz de ¢ok heyecanlandik, bu egitim 18 saat
olmasia ragmen zamana yayilmasinin da bir sebebi oldugunu sdylemistiniz. Bunu
acikladigimda goniillii olarak katilim saglamak isteyen ekip arkadaslarimizin merak

ve ilgi diizeyleri artt1 ve severek dahil olduklarini ifade etmek istedim.

Tesekkiir ederim. Biz de bdyle olmasindan memnuniyet duyuyoruz. Boylece
aliacak sorumluluk ve farkindaliklarin davranisa donlismesi asamasinda ayni ilgi ve

gontilliikle eyleme gegilecegini umuyoruz.

llgili galigmanm uygulamalar1 konusunda Istanbul Gelisim Universitesi Etik
Kurulu’ndan gerekli izinler alinmistir. Ayni1 Etik Kurul prosediirii ¢ercevesinde
karsilikli uyulmasi gereken etik ve gizlilik ilkeleriyle diger kural ve sorumluluklar
tarafinizla paylagilan ADDY-IBEP Kurallar1 ayrmtili  olarak  belirtilmisti.
Uygulamaya goniillii katilim katilimer taahhtidiinii ve etik kurallarin yer aldigi EK-D
“Katilimcilar I¢in  Bilgilendirilmis Goéniilli Olur Formu” sizlerle imza igin

paylasilmistir. Bu konuyla ilgili mutabik olalim, bir sorunuz varsa cevaplayabilirim.

ADDY-IBEP akist ve kurallarindan biraz daha bahsetmek istiyorum.

Egitimimiz her hafta 90’ar dakikalik 2’ser oturumdan olusacak, aralarda 3 tane mola
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verilecektir. Oturumlarda deneysel alistirmalar tasarlanmigtir. Bilgiyi, kendi
deneyiminizde kesfedeceginiz uygulamalarin ig¢inde sizlerin de aktif katiliminizla
algi, teshis, tartisma, secenekler ve ¢oziim asamalarini ¢alisacagiz. Her bir oturum bir
sonraki oturumla baglantili, her alistirma bir sonraki konuya hizmet edecek 6zellikler
icermektedir. Egitimin ardindan diger haftanin oturumlarina kadar her hafta 6dev
verilecektir. Odevlerin, farkindaliklarin davranislarmiza yansima igin &nemli bir
eylem oldugunu belirtmeliyim. Her 6dev bir sonraki haftanin oturumlari i¢inde gruba
yansitilacak sekilde paylasim yapilacaktir. Bu sirada rumuzlar kullanilacaktir.
Oturumu ekran basinda ve aktif katilimla takip etmeniz, dahil olmaniz, geri
bildirimlerde bulunmaniz, ddev siireglerini tamamlayarak diger agamalara ge¢gmeniz,
egitimin etkinligi agisindan kurallarda &ncelikli olarak beklenmektedir. Odevlerin

isleyisi ile ilgili ayrintili bilgiyi oturumlarin sonunda paylasacagim.

Calisma kapsaminda oturum aralarinda ya da izleme siirecinde sizlerle
gerektiginde siire¢ hakkinda motivasyonel goriismeler yapilmasi planlanmaktadir. Bu
goriigmeler sirasinda egitim konusu kapsamindaki gelisim siirecinizde yasadiginiz
deneyimlerinizle ilgili, destek olmak amaciyla size bazi sorular sorulacaktir.
Deneyiminizle ilgili geri bildirimin aragtirmaci tarafindan sizinle paylasilabilmesi
i¢in size sorulan sorular1 ayrintili ve samimi bir sekilde yanitlamaniz beklenmektedir.
Sizinle yapilan bu gorlisme c¢evrimic¢i gorligme ortaminda kaydedilecek ve ses
kayitlar1 yaziya cevrilecektir. Yaziya cevrilitken goriismede gecen isimler, adres
veya benzeri durumlar degistirilerek ya da rumuz kullanilarak kodlanacaktir. Bu
nedenle formlar1 doldururken ya da ddevlerinizi yaparken rumuz kullanmaniz uygun

olacaktir.

Arastirmada, yetigkinlerin iletisim becerileri ve biligsel esneklik diizeyine etkisi
olup olmadigini inceleyecegimizi belirtmistim. ADDY-IBEP’in basinda, sonunda ve
izleme siirecinin sonunda Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu (IBO-YF) ve

Bilissel Esneklik Envanteri (BEE) ile test uygulanacaktir.

Simdi Olgeklerimizin uygulamasina gecelim. Daha oOnce aranizda Olgek
hakkinda bilgi sahibi olmayan, yapmamis olan var mi? Cogunluk bu uygulamaya
dahil olmus ama ben yine de acgiklamak istiyorum. Bu tarz 6l¢ekler mevcut durumu

Olgmek icin kullanilir. O nedenle 6lgeklerdeki iletisim becerileri ve bilissel esneklik
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konusunda sunulan davranig gostergelerinden ideal olani degil, mevcutta ve genel
olarak hangisine daha yakin oldugunuzu isaretlemenizi rica ediyorum. Cok
diisiinerek ve hesaplayarak yapmayim. Bu bir siav testi degil, korkarak, c¢ekinerek,
1yl ¢ikma-¢cikmama kaygisiyla degil, onlarin yerine olani oldugu gibi gérmek icin
neyse onu, neysen o, dogru, yanlis yok, sen varsin. Sana ilk iyi gelen cevap
hangisiyse onu isaretlediginde saglikli sonu¢ alman miimkiin olacaktir. 8-14 dakika

arasinda tamamlanabiliyor. Bitirenler ekran basinda liitfen el kaldirsin. Tesekkiirler.

Bu programda deneysel yontemin secilmesindeki amag, kisinin ADDY-IBEP
amacina yonelik olarak kendini duyussal ve diislinsel olarak ifade etmesi, digerlerini
ayn1 yontemle dinlemesi, ilgi ve odagin egitim bilesenlerinden iletisim ve bilissel
kavramlarina ¢ekilmesi ve farkindalik yasatilmasidir. Bu baglamda ilk oturumdaki

ilk alistirmamiza gegebiliriz.

Birazdan metaforik bir ¢izim c¢alismasiyla kendinizi ifade etmenizi
isteyecegim. Bu alistirmanin amaci, kendinizi bir metaforla ifade etmeyi bdylece
kendinizi ve digerlerini daha derin tanimay1 hedefliyor. Aranizda metafor hakkinda
bilgisi olmayan var m1? Metafor, bir durumu, sorunu, vakay1 ¢agrisimla akla gelen
baska bir seyle, baska bir sekilde ifade etmek i¢in kullanilir. Ayrica bunlarin her
birini duygu ve diisiincelerin daha fazla farkina vararak anlatan bir iletisim
modelidir. Ozellikle, soyut ve kisiye karmagik goriinen kavramlarin anlasilmasini
kolaylastiran bir yontemdir. Yazarlar, sairler, siyasetciler, konusmacilar,
pazarlamacilar metaforu c¢ok kullanirlar. Oncelikle size Ziilfii Livaneli’nin
“Gozlerin” adli sarkisindan kisa bir boliim dinleterek i¢indeki metaforlar1 bulmanizi
rica edecegim. Sonra yakaladigimiz metaforlar1 litfen grupla paylasin. Kim

konusmak ister?

- K.8: Diislerin parlayip sondiigli yerde, siginmak gozlerine, gozlerin bir ¢iglik,
bir yarali haykirig, gézlerin bu gece ¢ok uzaktan gecen bir gemi, ellerin bir marti,

ellerin firtinada ¢irpinan bir beyaz yelken vb. gibi metafor 6rneklerini sdyleyebilirim.

Derin metaforlarla duygular ne kadar alakali degil mi? iki soruyla metaforu

biraz daha pekistirelim:

1. Mutlu oldugunuzda kendinizi bir metafor olarak neye benzetirsiniz?
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2. Bir problem yasadiginizda kendinizi bir metafor olarak neye

benzetirsiniz? Bu sorularin cevaplarini kim paylasmak ister?

K.12: Mutlu oldugumda kendimi ugan bir kus, problem yasadigimda da kafese
kapatilmis bir kus gibi hissediyorum.

K.4: Mutlu oldugumda kendimi giinese benzetirim, c¢ilinkii ben mutlu
oldugumda herkesi 1sitirim. Digerinde karanlifa benzetirim ¢iinkii bir problem

yasadigimda, igime atarim, sessizlige biirliniip karanliga ¢ekilirim.
Bu metaforlar1 bulurken bilingle mi diisiindiiniiz, kendiliginden mi geldi?
- K.4: Bilingle diistinmedim.
- K.12: Ben de oyle.

Gordiigiiniiz gibi boyle metaforlar ve baglantili duygular yasamsal nitelikte
algisal ve bilissel islevlere de sahip ama isleyisleri biling disi. Bu iki 6rnek
pekistirmek icin yeterli geldi mi? Kendi metaforlarinizi egitim giinlii§iine birer

climleyle yazabilirsiniz.

Simdi ¢izime gegelim mi? Egitim giinliigiiniizde bos bir sayfaya “Digerleriyle
iletisim esnasinda ben, ben olarak kimim ve bir metafor olarak neye benziyorum?”
sorusunun cevabini size verdirecek bir ¢izim yapmanizi rica ediyorum. Bunun i¢in
yetenekli olmaniz gerekmiyor. Ayni metaforda yasadiginiz gibi serbest cagrisimla
cizeceginiz bu resimde soruya odaklanmaniz ve kendinize digsaridan bakarak bir
metafor olarak neye benzettiginizi ¢izmeyi denemeniz yeterli. Sorunun digina
cikmayin. Iletisimdeki genel halinize odaklanin. Beyinle el arasinda kurulan iliskiyle
yapacaginiz ¢izim size bu sorunun cevabin1 nasil  verdirecek onu

deneyimleyeceksiniz. Bitirenler liitfen ekrandan elini kaldirsin.

Eger cizemeyen varsa kendinize baski yapmayin, elinizi kaldirmadan kalemi
parmaklarinizin yonetimine birakin bakalim ne c¢ikacak, siirece giivenin. Kim
konusmak ister? Resimden yola ¢ikip anlatin litfen, bununla birlikte sorunun da

cevabini duyalim.

K.2: Ben bir yazi tahtasi ¢izdim. Ben genelde dinlerim, diigiindiikten sonra da

cevap veririm, o nedenle yazi tahtasi ¢izdim.
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K.3: Ben bir fidan ve bir aga¢ cizmeye ¢alistim. Iletisimde de bdyleyim, bir

fidanin agag gibi biiyilidiigiinii diisiiniiyorum.

K.4: Giilen bir surat yaptim. Hem calisma ortaminda hem caligma hayatimin
disinda neseli biriyimdir. Calisma arkadaglarim ¢ok iyi bilir. Bir yerde nese ve

eglence varsa orada basar1 vardir diye diisiindiim.

K.5: Ben de iki kolunu yanlara agmis bir adam ¢izdim. Yapabilip yapamamak
duruma gore degisiyor ama benim iletisimde yapmak istedigim sey, oncelikle karsi
tarafin rahat olmasi. Onu anlayabilmek, onu her haliyle kabul edebilmek. O nedenle

Oyle bir metafor yaptim.

K.6: Ben genelde sessiz biriyim, ¢ok fazla konugsmam, karsimdakini dinlemeyi

cok severim. Olumsuz yorum yapmam. Seklimi ben ¢izemedim.

Arastirmaci: Sorun degil, yanlis degil. O an icin ¢izememis olabilirsin. Bagka
zaman ¢izebilirsin. Altinda illa bir sey aramiyoruz, rahat olun. Bununla birlikte
ADDY-IBEP boyunca buna iligkin bir duygu, bir diisiince yakalaman da miimkiin

olabilir. Bakmak istersen ve paylasmak, birlikte bakabiliriz.
K.6: Tamam.

K.8: Ben giilen surat ¢izdim. Giiler yiizliiylim, pozitif yaklasirim insanlara,
icten giilerim, karsimdaki insanlar telefonda bile sesimin pozitif yansidigini sdylerler.
Insanlara olumlu yaklasirim. insanlar hakkinda kotii diisiinmem icin ¢ok nadir bir sey

olmasi gerek.

K.9: Bir bebek ¢izdim, 2-12 ay arasi bir bebek. Bebekler o yasta size
konusurken sizi hayran gozlerle dinlerler ya, ben de iyi bir dinleyici oldugumu
diisiiniirim. Genelde iyi bir dinleyiciyim, konusurum da ama dinlemek daha ¢ok

hosuma gider.

K.10: Kendimi ¢izemesem de giinesli sakin bir koyda ¢izdim. Ciinkii insanlarin
en rahatlayabildigi, en sakin kalabildigi, kendi kendine ¢ok rahat, ¢cok samimi oldugu
yer oldugunu diisiindiim. Asir1 pozitif degilimdir, negatifligimi de ¢ok yansitmam,
dinlemesini severim, insanlar1 dinlerim, insanlarin bana karsi samimi olmasini ¢ok
onemserim. Ben de ayni sekilde onlara karsi elimden geldigince samimi olmaya

calisinnm. Bu sekilde iletisim kurma taraftariyim. Boyle giinesli, sakin bir koyda
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insanlarin kendilerine karsi samimi oldugunu ve rahat hissettigini diisiindiigiim i¢in

buna benzettim.

K.11: Iyi bir dinleyiciyimdir. Iletisimde samimi olmaya gayret ediyorum.
Karsimdaki kisinin elektriginden ¢ok etkileniyorum. O yilizden kendimi bir ¢igege

benzettim. Karsimdaki olumsuzsa kapanabiliyorum.

K.12: iletisim halindeyken genelde pozitifimdir. Olumsuz baslamam, bazi
insanlar hayir diyerek baslar, bende &yle degil. Insanlara verdigim degerle de
alakalidir. Once 10 veririm, ya zamanla orada kalir ya da kendi iner. Iletisimde de
boyle. Dokunsalimdir, insanlarla temas kurmayi severim. Pozitifimdir, ¢6ziim
odakliyim, herkese her konuda yardimei1 olmaya calisirim, yaniliyorsam arkadaslarim

diizeltsin beni.

K.13: Ben kendimi ampule benzettim. Iletisim benim i¢in ¢ok &nemli. Her
noktada iletisimde ¢ozemeyeceginiz bir sey yokmus gibi diisiiniiyorum. Iletisim
basladiginda ya karsi tarafi besledigim ya da benim beslendigim bir olay oldugunu
diisiiniiyorum iletisimin. Ya 151k sa¢arim ya da karsi tarafin sactig 1siktan beslenirim.

O ylizden ampul.

Herkes kendisini ifade etti ve sizleri biraz daha tanimis olduk. Su an nasil bir
deneyim yasadin, kendinle ilgili neyin farkindasin? Arkadaslarin1 da dinledin, ne
hissediyorsun? Yasadigin deneyimi bireysel olarak degerlendirip giinliigline bir iki

climle ne yazmak istersin?
Birinci oturumun sonunda bir kisiden geri bildirim alabilir miyim?
K.13: Kendimi dinlemeye ihtiyacim varmis, onu anladim.

Tesekkiirler. Bu metaforlariniz, size iletisimde nerde oldugunuza dair ne gibi
bilgi verdigini egitim boyunca gozlemleyecek ve oOzellikle finalde yeniden
degerlendireceksiniz. Ikinci oturuma gecmeden bedenleri esnetelim. Kollarmizi
yukart kaldirip bedeninizi egebildiginiz kadar saga ve sola nazikc¢e yaylanarak
egebilir, kaslarimiz1 gdzlemleyebilirsiniz. ki elinizi havada birlestirip kollarinizla
tavana degecek gibi esnetin. Beden esnediginde zihin de rahatlar. Giiglii beden, agik
kalp ve berrak zihin i¢in 6nce bedeni esnek tutmaya ihtiyacimiz var. Simdi bir

molaya gidelim.
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2. Oturum Ozeti: iletisim Modeli ile Ellis’in ABC Modelinin Kavramsal
Aciklamasi, Aralarindaki Iliski, Kendine Ayna Tutma

Egitimin ilk haftasmin ikinci oturumunda, Sekil 1°de goriilen Iletisim Modeli
ve Ogeleri (kaynak, ileti, kod, kanal, alic1, kod agma, cevre, giiriiltii, geri bildirim)
izerinden yapilan ¢alismanin amaci, yasamsal drnekler ve interaktif alistirmalardan
olusan caligmalarla iletisim siirecindeki Ogelerin ve islevlerinin anlasilmasini

saglamak olmustur.

lletisim Modeli ve Ogeleri

KODLAMA

ILETi ALICI

. (Ne?) (Kime?)

Ses Isitsel, BAGLAM

Kelimeler &
Algy, ‘"3"9, Semboller Gorsel, Algs, inan9ﬁ

Duygu, Fiki LIl Dokunsal Duygu, Fikir
Bilgi, Becer [Maduill (“oku, tat, Bilgi, Beceri
Hareket
Tutum dokunma), Tutum

Davranig Dijital Davranig
Yer-Zaman Yer-Zaman

GERI BILDIRIM - iki yonlii
(Etkisi Ne Oldu?)

Sekil 1. iletisim Modeli ve Ogeleri

[letisim modelinin grup iiyelerine yansimasina bakmak amaciyla, “Iletisimde
su anki bakis acinizda neyin farkindasiniz?” ve “Bu model ve iletisim 6geleri,
hayatiniza dair hangi baglantilar1  hatirlatt1?”  sorularmin  katilimcilardaki
karsiliklarinin egitim giinliiklerine yazilmasi istenmis, goniillii kisilerden geri
bildirimler alinmigtir. Grup tiyelerinin en ¢ok baglam ve kisilerin kimliklerinin

iletisime etkisini fark ettikleri goriilmiistiir.

Bunun ardindan biligsel olarak nasil bir gergegin iizerine iletisim kurduklarini
gorebilmeleri amaciyla, Albert Ellis’in ADDY nin ABC Modeli kuramsal olarak, A
(harekete gegiren olay); B (inang, diisiince), C (duygusal ve davranigsal tepki) Sekil

2’de goriilen ABC Modeli iizerinden 6rnekler verilerek agiklanmustir.

Sekil 2. ABC Modeli
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Ellis’e (1994) gore, bireyi geri tutan ii¢ zorunluluk olan “lyi yapmaliyim”,
“Bana iyi davranmalisin”, “Diinya kolay olmal1”, akilc1 olmayan inanglar tizerinden
incelenmis ve hayatin iginden farkli Orneklerdeki -meli, -mali’larin iletisimdeki

etkisinin bu tli¢ zorunluluktan hangisine girdigi sorulup pekismesi saglanmistir.

Iki kavramin birbiriyle iliskisini gdstermek amaciyla, iletisim modeli ve
ogeleriyle ABC Modeli’nin ortiistiigii noktalar incelenmistir. “A”dan ¢ikarak iletisim
kanalindan gegen ve alicinin “B” inanglariyla agtigi kodla ortaya g¢ikan etki ile
cevresel faktorlerin, “C” tepkisiyle verilen geri bildirimi nasil etkiledigi, Sekil 3’te
goriilen Iletisim Modeli ve Ogeleriyle ABC Modeli Eslesmesi iizerinden interaktif

bir drnekle agiklanmugtir.

KOD ACMA

(Kime?)
SEN

(Nasil?) —*( \Igy, inang ;

Kelimeler |2
Semboller [AINE
Resim
Rakam
Hareket

& 4
GERI BILDIRIM - iki yonlii " E
(Etkisi Ne Oldu?) N CEVRE

Sekil 3. Iletisim Modeli ve Ogeleriyle ABC Modeli Eslesmesi

Ozetle, bireyin kendi disindaki durum ve olaylara kars: algi, anlam, akilci olan,
olmayan duygu-diisiince ve davranis kavramlarinin basit tanimlar1 ve birbirleriyle
iliskisi biligsel olarak agiklanmis, iletisimin nasil gergeklestigi, insanlarin iletisimde
karsilastigt durumlarda nelerin yasandigi ve etkilesimleri birlikte tartisilmistir. Birkag
ornek de goniillii katilimcilara yaptirilarak konunun anlagilmayan bir yeri olup
olmadig1 kontrol edilmistir. Sonug olarak ABC Modeli’nin arkasindaki temel fikrin,
“A”dan gelen dis olaylarmn, bireyin verdigi tepkilere “C” neden olmadigi, bireyin
inan¢larmin “B” ve 6zellikle akilci olmayan inanglarin “IB” neden oldugunun alti

cizilmistir.
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Grup tiyelerinin kendi disindaki kisi, durum veya g¢evresinden gelen uyaranlari
algisini, yiikledigi anlamlari, duygularini, diisiincelerini ve davraniglarini fark etmesi
amaglanarak ilk oturumda yapilan metaforik resim ¢izme alistirmasini iletisim
modeli ve 6geleriyle, ABC Modeli’ni katilimcilarin kendine ayna tutarak “Duygular
tetiklendiginde sendeki ABC’de oluyor?” sorusunu tartisarak kendi deneyiminde
kesfetmelerini hedefleyen ikili goriisme calismasi yaptirilmigtir. Ornek geri bildirim

asagidaki gibidir:

K.11: Insanlar1 elestirmem gerektiginde, herkesle iyi olma, herkesle gecinme,
herkes sevsin gibi diisiindiiglimii fark ettim. Bunu torpililemek istiyorum, herkes beni

sevmek zorunda degil. Gruba iyi niyetimi, pozitif bakig agim1 katarim.

Katilimcilarin  bu oturumda kendi yasantilarini canlandirdiklart ve neler
hissettikleri verilen geri bildirimlerde goriilmiistiir. Egitim giinliigiine farkindalik ve
hislerini yazmalari istenmistir. Oturumun sonunda “Kendinden neyi fark ettin ve bu
egitimde gruba ne katmak istersin?” sorusuna tiim grup iiyelerinden alinan geri

bildirimlerden bir 6rnek asagidaki gibidir:

K.10: Iletisimde ¢ok diisiiniiyorum ve ¢ok seyi kisisellestirebiliyorum. Cok
diisiindiikge sonuca varilmiyor, farkli farkli kapilar aciliyor, odagim dagiliyor.

Gruptaki insanlar1 dinleyerek onlara kendilerini 1yi hissettirmeyi katabilirim.

Tiim grup iiyelerinden alinan geri bildirim ve sorduklar1 sorulardaki ilgi ve
merak, ¢oziime dair atmak istekleri adimdaki aciliyet duygusu takdir edilmistir. Bu
oturumlarin iletisimde yasananlari anlamaya hizmet ettigini, tartisma asamasina bir

sonraki hafta baslanacagi, siireci kesfetmeye devam etmeleri istenmistir.

Odev sorumlulugunun, siirece hakimiyet ve gelisim etkinligi icin birinci
derecede onemli kural oldugunun alti ¢izilerek 1. haftanin sonunda ve 1 ve 2.
oturumlara dair odevler ve egitimin Ozeti mail olarak gonderilmistir. Giin sonu

oturumu, 1yi dilek ve tesekkiirlerle sona erdirilmistir.
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3. Oturum Ozeti: ABCDEF Modeli’nde Tartisma ve Sorgulama Asamasi
Olan “D” Asamasmin Kavramsal Olarak Anlasilmas1 i¢in, Akilcl
Olmayan “B” Inanclarbom Fark Etme, “B” Etkisinde Kendini

Konumlandirma, Bilin¢li Farkindalhikla Bakabilme

Onceki iki oturumun sonunda verilen ve katilimcilarin gercek vaka
orneklerinin ABC Modeli’ne dair degerlendirmelerinin oldugu &devler yansitilirken
katilimcilarin kendileriyle daha yakin ve derin iletisim kurmalar1 hedeflenmistir. Bu
sebeple, “D” asamasindaki tartisma, sorgulama alistirmalarina ge¢gmeden Once
Dokmen’in  (1996) “Selam” adli siiri katilimecilar1 karsilayan gorsel olarak
kullanilms, Ciiceloglu’na (1996) gére bu siirin, 1) insan1 kendine deger vermesi ve
kendini kabullenmesi, 2) Kopuk ve kaybolmus insani1 degil, kendiyle, toplumla,
dogayla, evrenle iliski kurmus bir insan1 dile getirmesi nedeniyle degerli goriilmiis,

katilimcilar tarafindan da anlamli bulunmus, asagida bir 6rnek verilmistir:

K.4: Kars1 tarafin benim gibi diisiinmesini isteyip diistinmediginde olumsuz

duygular yastyordum, daha olumlu tarafini anlamay1 6grenmek istiyorum.

Onceki haftanin dzeti yapilmis, 1 ve 2. oturumlarin 6devi olarak arastirmaciya
gonderilen calismalarin degerlendirilmesine gecilmistir. Ardindan grup tiyelerinin
Odevlerinde ifade ettikleri, kendi yasadiklari vakalarda kendini, digerlerini ve
diinyayr ABC Modeli iizerinden gozlemlemeleri saglanmistir. Arastirmaci tarafindan
toplam 26 vaka incelenmis, ABC Modeli’nin ¢ogu katilimer tarafindan anlasildigi
goriilmiis, varsa ABC kavram karigikliklarini diizeltilerek katilimcilara tebrik ve
tesekkiir geri bildirimi gdnderilmistir. Ugiincii ve dérdiincii oturumdaki konu ve
alistirmalar 6dev degerlendirmesi iizerinden ve akilct olmayan inang ve

diisiincelerden orneklerle agiklanarak sorgulanmaya baglamistir.

Bunun ardindan “B’deki dile dikkat” isimli oyun oynatilarak, giinliik hayatta
sikca yasanan dis uyaranlara karsi hissedilen inang ve diislincelerde kullanilan dille,

problem yasadiklar1 bir 6rnek olay iizerinden ¢alisma yapilmistir.

Akilcl olmayan inang ve diisiince dilinde kullanilan B’deki -meli, -mali’lar,
hepsi, higbir zaman gibi genellestirme, korkung, berbat gibi felaketlestirme, hep, her

zaman gibi slirekli kilma, etiketleme, suclama, yargilama diliyle iletisimde hangi
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bedellerin 6dendigi sorulmustur. Buna dair tim grup iyelerinden alinan geri

bildirimlerden bir 6rnek asagidaki gibidir:

K.2: Ben c¢ok kuralct oldugumu diisiinliyorum, bu kurallara uyulmasini

bekliyorum, uyulmadiginda da geriliyorum. Esnek olmam gerektigini diistiniiyorum.

Simdiye kadar “D” asamasinda tartigmalar yaratilarak yapilan sorgulamalar,
farkindaliklar g6z Onilinde bulundurularak herkesin kendi farkindaliklarini ifade
etmesi saglanmistir. Diislincelerini ve hissettikleri egitim gilinliiklerine birer ctimle ile

not almalar1 istenmistir.

Bir 6nceki oturumdan verilen 6devlerden biri olan Sinek’in (2009) “Nigin”
isimli videosunun ne anlattigl, bu egitim g¢ercevesinde katilimeilardaki etkisinin ne

oldugu sorulmus, bir goniillii katilimeidan asagidaki cevap alinmistir:

K.13: Bir durum karsisinda iliski kurdugumuzda, neden yaptigini bilmenin,
altin1 doldurmanin 6nemli oldugunu fark ettim. Kisinin sorgulamasi ve baglamlari
yakalamasiin 6nemi, durumlara kars1 davraniglarimizi nic¢in yapiyoruz, bu tepkiyi
neden veriyoruz, bunun anlami ne, bunlar1 netlestirdigimizde ve karsi1 tarafa bunu net
ifade ettigimde baglami daha rahat kurabilirim diye diisiindiim. Oglumla ya da
esimle iletisimde ona bir tepki verdigimde aslinda o tepkinin karsimdakiyle degil,

benimle ilgili oldugunu fark ettim.

Katilimemin gruba yaptigi agiklamanin ardindan videonun verdigi mesajin
ABC Modeli iizerinden incelemesi yapilmis, 6nceki oturumun ¢iktilarindan akilct

olmayan inang ve diisiincelerden 6rnekle ¢ergevelenmistir.

Oturum sonunda farkindaliklar ve hislerini egitim giinliigiine kayidetmeleri

istenmistir.

4. Oturum Ogzeti: Iletisimde Temel Beceriler ve Kendini ifade Etme

(Potansiyeli ve Gelisim Alanim Fark Etme, Olusmasi Hedeflenen

Etkiyle Akiler Inan¢ ve Diisiinceyi Bilingli Olarak Yaratmaya Adim
Atabilme)

Kabat Zinn’e (2003) gore farkindalik, bir seyleri degistirmeye ¢alismay1 degil,

sadece dikkat vermeyi ve her seyi oldugu gibi gormeyi gerektirir. Grup iyelerinin

olan1 oldugu gibi, egip bilkmeden gormelerini saglamasi hedeflenen “niyet ve odak”
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meditasyonu yaptirilmig, bilingli farkindalik hakkinda bilgi verilmistir. Egitim
giinliiklerine birer climle yazarak giiniin niyetini ifade etmeleri istenmistir.

Onceki oturumla baglayarak “Kendini Konumlandirma” hakkinda agiklama
yapilmustir. Bireyin, kendini olumlu-olumsuz farkli pozisyonlarda konumlandirirken,
digerleriyle kurdugu iliskide neler yasadigi, katilimcilarin 6devlerindeki ABC’ler
tizerinden ve yasamdan orneklerle Sekil 4. Kendini Konumlandirma ve Akilct Olan-
Olmayan Inan¢ ve Diisiince Eslesmesi iizerinden aktarilmis, yine “D” asamasindaki

sorgulama gerceklestirilmistir.

B'deki B'deki

Ben iyi ve Ben iyi ve

Alale degerli degilim degerliyim,— prucl
olmayan y inangve
inang ve 2 Sen iyi ve Senivive\ diisiinceler

disiinceler degerlisin degerlisin ~—

B'deki Ben iyi ve B’deki
Akilc ( degerhy"n Akilc
olmayan s i +.- olmayan
inangve =" Sen iyi ve (@@ inangve
diisiinceler degerli diisiinceler

degilsin

Sekil 4. Kendini Konumlandirma ve Akiler Olan-Olmayan Inang ve Diisiince
Eslesmesi

Ellis’e (1997) gore, diger insanlarin onayim ve diigiincelerini gereginden fazla
onemsemesinin, digerlerinin s6z sdylemesine asir1 nezaketle her zaman izin vererek
sessiz kalmanin ya da asir1 girisken bir sekilde sozii birakmamak gibi tepkilerin
istenmeyen sonuglar dogurdugu vurgulanmistir. Bu goriis, asagidaki g¢alismayla
pekistirilmistir:

Kendini konumlandirmayla ilgili kavramsal agiklama yapilmistir. Bireyin
kendini konumlandirdigi (Ben iyi ve degerliyim, Sen de iyi ve degerlisin)/(+,+)
pozisyonunda hem kendine hem karsisindakine ilgi ve saygi duyarak, dinleme ve
anlama ile gosterdigi degerin karsiliginda saygi ve giivenin nasil kazanildigi fark
edilmistir. Kendini (+,+) konumlandirmanin agik iletisime alan ac¢tig1, akilct inang ve
diislincelerin nasil devreye alinabilecegi goriilmiistiir. Bunun ayni zamanda kendini
ifade edebilme konusunda kisinin kendisine deger ve giiven verdigi, yasamsal
orneklerle aktarilmistir. Diger olumsuz konumlandirmalarin da akilci olmayan inang

ve diislincelerle iliskisi 6rneklerle agiklanmistir.
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lletisimle ilgili performansin yiikselebilmesi i¢in potansiyelin nasil ortaya
cikarilabilecegi amaclanarak, Gallwey’e (2016) gore Performans = Potansiyel —
Engeller algoritmasimin dnceki oturumlardaki ¢aligmalarla eslestirilmesi yapilmistir.
Engellerin akilc1 olmayan diisiincelerle, her katilimciya 6zel giiglii yanlar ve degerler
caligmasi yaptirilarak ¢ikan sonuglarin da potansiyelle baglantis1 gosterilmistir.

Grup iiyelerinden alinan geri bildirimlerden bir 6rnek asagidadir:

K.6: Ben nasil diisiiniiyorsam baskalar1 da boyle diisiiniiyor diyordum, onun da
diisiincelerine saygi gostermeye ¢alisacagim.

Oturumlar tamamlanmis, ikinci haftanin sonundaki ddevler ve egitim &zeti
mail olarak gonderilmistir.

5. Oturum Ozeti: Iletisim Dilleri, S6z, Ses, Beden Dili, Duygu ve

Diisiincelerin Sessiz iletisimdeki Rolii.

Onceki oturumlarm &zeti ve ddev geri bildirimleri yansitilmistir. Odevlerde

2 (13 bh 13

kullanilan ifadelerdeki —meli, -mali’lar yerine “yapabilirim”, “se¢iyorum”, “tercih
ediyorum” kelimeleri kullandirilmis, aradaki farkin ne oldugu sorulmus, goniillii bir

kisiden asagidaki yorum alinmistir:
K.2: Yapmaliyim yerine yapabilirim demek 6zgiiven hissi veriyor.

Konunun pekistirilmesi i¢in fil (kuvvetli hafiza) metaforunun kullanildig: Sekil
5. Insamin Hikayesi (Fil Hafizas1) ile gecmis yasantilarda kosullanmis akilc

olmayan/olan inang ve diislincelerin bugiine etkisi incelenmistir.

Insanin Hikayesi (Fil Hafizasi)

BxC |5 ve Yasam Sonuclar «
P . ' ) A

Sozler, tutum ve davramslar I + Ak
\ VI -

Bilingdisi . D_usmlj_r

Sekil 5. insanin Hikayesi (Fil Hafizas1)
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Memnun olunmayan is ve yasam sonuglarini, davraniglari olusturan hangi
diisinceleri degistirerek fark yaratilacaginin anlasilmasi amaciyla, bireyin sahnede

spot altindaki goriiniirliigiine 151k tutulmustur.

So6zli olmayan iletisim, duygular ve beden dili konular1 interaktif alistirmalarla
ve gorsel materyal kullanarak islenmistir. “Anladigmi Ciz” isimli bir uygulama
yaptirilarak soru sormadan, varsayarak, yorumlayarak, beden dilini gérmeden
yasanan sonuglar tartisilmistir. Farkindaliklar ve hisler egitim giinliigiine kayda

gecirilmistir.

Kendini konumlandirma (-,+); (+,-); (-,-) ve (+,1) pozisyonlarinin beden diline
nasil yansidigimin fark edilmesi amaclanarak, Sekil 6. Kendini Konumlandirma ve
Beden Dili gorseli iizerinden interaktif ¢alismayla S6z, ses tonu ve beden dili baglami

incelenmistir.

Sekil 6. Kendini Konumlandirmada Beden Dili
lletisimde kullamlan s6z, ses tonu ve beden dilinin spot altindaki
gortintirligiimiizdeki etkisi igin Ornek davranig gostergeleri iizerinden sorularla
interaktif alistirma yapilmistir. Iletisim dilinde Mehrabian’a (1981) gére yaklasik Séz
%7 — Ses Tonu %38 — Beden Dili %55 oranlarindaki etkiye 6rnek verilerek karsilikli
aciklama yapilmistir. ABC Modeli’ne gore B’deki inan¢ ve diisiincelerin bu ii¢
iletisim diline de yansidigi, herkesin birbirini kendi B’lerinden degerlendirdigine

dikkat ¢ekilmistir ve alinan geri bildirimlerden bir 6rnek asagidaki gibidir:
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K.12: Higbirimizin ge¢misi, duygu diistinceleri, diisiinceleri ayn1 degil ve farkli
anliyoruz. iletisimde de boyle, karsimizdakinin anlattigmi kendi hikAyemize gore

anliyoruz, duygular da devreye giriyor ve yanlis yorumluyoruz.
Oturum sonu farkindaliklar ve hisler, egitim giinliigiine kaydettirilmistir.

6. Oturum Ozeti: Empati, Etkin Dinleme ve Anlama ile Dinleme
Engelleri

Empati, kendini baskasinin yerine koymaktan daha ileri bir seviyede,
karsindaki kisiye kendini ifade etmesi i¢in saygi, nezaket ve sefkatle alan taniyarak
bag kurulan bir siire¢ olarak tanimlanmistir (Rogers, & Akkoyun, 2019). Gordon
(2001) ve Voltan Acar’a (2019) gore edilgin ve etkin dinleme asamalari empatinin,
degerlerle, duygularla, sozsliz iletisim destegiyle, birbirleriyle iliskilendirilerek
aktarilmistir. Etkin dinlemeyle ilgili kisinin kendine disaridan bakmasi ve nasil
dinledigini fark etmesi amacglanarak hikaye dinleme alistirmasi yaptirilmisg, grup

tiyelerinin dinlerken kattig1 yorumlamalarini fark etmesi saglanmustir.

Empatiyi dogru kullanmanin hangi dinleme engelini asmaya destek oldugunun
anlagilmasi amaglanarak, cevap vermeden sadece beden diliyle (edilgin), baska bir
ifadeyle “empati kurmaya odakli dinleme alistirmasi” yaptirilmistir. Sadece igitme
eyleminin gergeklestigi kulakla degil, gorme, dokunma, hissetme gibi diger
duyulardan yararlanilmasi istenmistir. Konusan, dinleyici ve gozlemci olarak {iglii

gruplar halinde gergeklesen bu ¢alismadan sonra alinan geri bildirimlerden bir 6rnek:

K.8: Gozlemci olarak, hepimizin birbirimizi dinledigini ve anlamaya calistiginm
gozlemledim. Dinleyici olarak tavsiyede bulundum elimde olmadan, su an fark ettim

bunu. Hepimizin kendine gore farkindalik kazandigini gérdiim.

Bir sonraki asamada ne daha iyi olabilirdi diye bakilip, soru sorma, yakin
ilgilenme ve ego gelistirici yaklagimlar (saygi, sefkat, nezaketle alan agmak ve
anlamak, anlasildigini hissettirmek), duygu yansitma, anladiginin tekrari vb. gibi

adimlar dahil edilerek interaktif katilimla tartigilmistir.

Oturumun sonunda empatiye ve dinlemeye bu sekilde bakmanin katilimeilar
tizerindeki etkisi sorulmus, dinleme engelleri tartisilmis, geri bildirim alinarak

oturum sonlandirilmistir.
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Dordiincii haftanin sonunda oturum &zetleri ve 6dev mail olarak gonderilmistir.
Bir hafta boyunca birilerini dinlerken, en az iicer tane gercek Ornek iizerinden
karsilagilan dinleme engelinden yola ¢ikarak “Hangi akilci olmayan inancim engel
oldu? Buna itirazim ne? Yerine hangi gii¢lii yanlarim ya da degerlerimi (akilci inang
ve diisiince) koyabilirim? Buna destek olacak hangi iletisim becerisini devreye

alabilirim?” bagliklarindan olusan alistirma tablosuyla 6dev verilmistir.

7. Oturum (Tam Desifre): Dinleme Engellerine itirazlarin “Yerine” E
Asamasma Gecis Etkisi, Akiler Inan¢ ve Diisiincelerle Dinleme
Yetkinliklerini Kazanma.

Merhaba arkadaslar. Akilcr Duygusal Davranisci yaklasima dayali iBEP’in 6
haftalik siirecinin ikinci yarisini baslatiyoruz. Bu oturumdan birka¢ giin 6nce tiim
grup Tlyelerimizle bire bir gerceklestirdigimiz degerlendirme goriismeleriyle
baslayalim. ilk alti oturumun nasil gectigini, kendi deneyiminizde nelerin farkinda
oldugunuzu, ikinci 6 oturumda gelisim alaninizda neye odaklanmak istediginizi ve
bunun sizler i¢in anlamin1 gorligmiistiik. Sizler ayn1 zamanda hangi farkindaliklar
hayatiniza gecirmeye basladiginizi, aldiginiz sonuglar1 yasadiginiz deneyimlerle
anlatirken ya da zihninizde cevaplarimi aradigimniz sorulari, kafa karisikliklarimizi
paylasirken duydugunuz giiven i¢in, agikligimiz icin tekrar tesekkiir ederim.
Diisiincelerinizi, duygularmizi sozle, beden diliyle yansittiniz, yeri geldi hislerinizin
icinden konustunuz, yeri geldi o an yasadiginiz farkindali1 gozlerinizden ve duygu
degisiminizden anlattiniz, oldugu gibiydiniz, sizdiniz. Itirazlarmiz da yerine
koyabileceginiz akilct ¢oziimleriniz de sizdeki karsiliklarina hem duygusal hem de
diistincelerinizle izin verdiniz. Kendinizi oldugu gibi agarken, oldugu gibi de kabul
ettiginizi ifade ettiniz. Bu ¢ok anlamliydi. Siirecin bundan sonraki bdlimiinde alet
cantaniza baska hangi araglar1 alacaginizi sorgulamaniz, bu farkindaliklar1 hayata
gecirme konusundaki merakiniz, ilginiz, genislemenize, esnemenize nasil hazir
oldugunuzu da gosteriyordu. Unutmaym, Seninle Baslamadi kitabinin yazari
Wolynn’a (2020) gore i¢gorii, kendinizi anlama siirecinin giigliiglinii tolere etmeye
istekli oldugunuzda kazanilir. Hepinizi ayr1 ayri yiirekten tebrik ediyorum. IBEP
sonlandiginda ve sonrasindaki izleme siirecindeki hedefleriniz ve sonuglarinin;

kendinizin, iletisim kurdugunuz kisiler tizerindeki etkisinin ve ayrica diinyaya iliskin
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algimiz acisindan da sizleri motive edecek anlamlar olacagini vurgulamistim. Bunun
da inancimiz1 pozitif yonde etkilediginden bahsettiniz. Harikasiniz. Birlikte insa
ediyoruz ve simdiki oturumumuzda &devlerinizin yansimalariyla da birbirinizin
farkindaliklarin1  sorgulama, ilham alma, Ogrenme firsatt olarak gorebilirsiniz.

Tesekkiir ederim.

Bugiin size farkindalik kazandirmanin sanatla birlestigi bir kanaldan baslangi¢
yapmak istiyorum. Kisisel farkindalik ve kendini bilme yolunda ilerleyen insanlara
kog olarak hizmet eden ve ayn1 zamanda siirlerle farkindalik atdlyeleri yapan Aylin
Safiye Deniz’e ait, bilingli farkindalikla duyar kisi olmanin anlamina odaklayan siiri
birazdan farkli yontemlerle okumanizi isteyece§im. Bunu Once herkes iginden
okuyacak. Sonra herkes mikrofonunu kapatacak ve sesli okuyacak, kendi sesinizi
duyarak okuyun liitfen. Ardindan go6zlerinizi kapatip, siiri seslendireni (Hatice
Atalay), dinleyerek kulaklarinizla okuyacaksiniz. Son olarak bir gorsel esliginde yine
ayni seslendiren kisiden dinleyerek ve gorerek izlemenizi isteyecegim. Siir, gegen
oturumdaki konularimizla baglantili ve sizde neredeyse bir 6zet sunacak gerceve
ciziyor. Buradaki amag, farkli kanallardaki deneyiminizi izlemeniz. Bu alistirmada
hangisinde daha 1yi anladiniz, odagmizi, dikkatinizi hangisinde daha 1yi

toplayabildiniz, nerede dagildiniz, nerede duyguyu yakaladiniz, sadece gozlemleyin.
BILIRKISI OLMA SEN, DUYAR KiSi OL
Benzer yoldan yiiriidiin daha evvel diye
Duymadan hi¢ karsindakini
Giymeden onun ayakkabilarin
Biiyiik tavsiyeler veriyorsun ya
Tiim olay1 ¢6zmiis bilirkisi olarak,
Benden kiiglik tavsiye, verme ne olur
Hem o zaten biliyordur sdyledigini hi¢ merak etme
Bilgi degildir genelde eksik olan
Bir yanlis anlamadir belki goziinii 6rten

Ya da kendini bilmezlik, kim bilir
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Ne kadar ayni yol gibi goriinse de yol
Ayn1 marka olsa da ayakkabilar
Yiirliyen ayaklar farklidir

Hava durumu farklidir

Mevsim farklidir

Zaman farkhidir

Beraberinde yiirlinen kisiler farklidir
Yaninda bulundurdugun ekipman farklidir
Bir seyler farklidir iste anlayacagin
Gergekten destek olmaksa amacin
Oncelikle unut biitiin bildiklerini
Unut benzerlikleri, farkliliklar:

Unut tiim karsilastirmalar1

Sadece dur karsisinda agik kalbinle
Tiim benliginle onu dinlerken

Duy derdini, ihtiyacini, talebini
Sadece anla, simsicak sararken tiim sefkatinle
Izin ver anlagilmis hissetsin
Duyulmus hissetsin

Yaninda durulmus hissetsin

Bu kadar iste

Sonrasi ¢orap sokiigii gibi gelir

En iyisi bilirkisi olma sen

Duyar kisi ol (Deniz, 2021)
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Evet arkadaslar, dort asamada okudunuz, dinlediniz, gordiiniiz, hissettiniz. Ne

diyorsunuz?
K.8: Cok glizeldi, ¢ok anlamliydi.

K.13: Kendi i¢gimden okudugumda daha ¢ok i¢ime sindi. Sonra gorselli olan
bana da bir yolculuk gibi geldi. Akiyorsun, gidiyorsun, hayalle karigik bir deneyim
yastyorsun gibi geldi.

K.12: Icimden okudugumda %20-30 gibi aklimda kaldi, sesli okudugumda
%60’1ara geldi. Seslendirenden dinledigimde %70’lere ¢ikt1, gorselde kafam karisti,

fotograflarla baglant1 kuramadim.

K.5: Gorselle dinledigimde ben de baglanti kuramadim. En iyi sonucu

gozlerimi kapatip seslendireni dinlerken aldim.
Arastirmact: Bu farkliliklar size ne séyliiyor?
K.3: Herkes farkl1, herkesin algis1 farkl.

Arastirmaci: Evet, tesekkiirler, bilgiyi de farkli kanaldan alabilen kisinin
diistince stilleri de farkli oluyor. Diisiince stiliyle ilgili yapilan arastirmalara
baktigimizda, isitsel olarak adlandirilan kisiler kelimelere ve dile odaklanarak aktif
dinleme becerilerini isitsel kanalla saglamaya daha egilimliyken, gorsel olanlar
fotograf ya da gorsel imge gordiiglinde kendi hayal ve canlandirma diinyasini da
devreye sokabiliyor. Kimi daha fazla temas etmek ihtiyaciyla hisler, duygular ve
fiziksel aktivitelerle daha odakli olabiliyorken, sayilar, bilgiler, veriler istatistiksel
analizler olursa daha i1y1 algilayan ve anlayan kisilerin ise dijital kanala egilimli
oldugu sOyleniyor. Nasil diisiindiiglimiiz, bilgiyi nereden aldigimiz, 6grendigimiz,
nasil ve nelerle motive oldugumuz, insanlarla nasil iletisim kurdugumuz, nasil
yonettigimiz ve yonetilebilecegimiz, insanlari nasil etkileyebilecegimiz bilgiyi

herkesin farkli kanaldan alip verebilmesiyle de ilgilidir.

K.8: Karsimizdaki de ayn1 farkli kanallardan birine daha egilimli olabilir. Biz

z1dd1 oldugumuzda iletisimde sorun yasayabiliriz.

Arastirmact: Su an baktiginda ne goriiyorsun?
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K.8: Yok, artik yasamayiz sanirim. Bundan sonra konusurken de yazarken de

boyle bakabiliriz.

Aragtirmaci: Evet, tebrikler, deneyimleyip kesfetmeye calisin bakalim neler
farkli olacak sizin i¢in. Aynm1 zamanda etkin dinleme kurallar1 ve empati duymak
okudugunu anlarken de gecerlidir ve odaklanmanizi saglar. Kars1 tarafin size yazili
gonderdigi bir metni, mesaji da yargisiz, olant oldugu gibi anlama niyetiyle
okudugunuzda onu daha iyi anlarsiniz. Yazili iletisimde kendinizi ifade ederken de
mesajlarimizin kars1 tarafa saglikli kanallardan gegebilmesi i¢in kendi yazdiginizi
okuyup tartmaniz, farkli algi kanallarint g6z Oniinde bulundurmaniz fayda

saglayacaktir.

Gegen haftanin 6zetini de veren bu alistirmanin ardindan sunlar1 da hatirlatmak
isterim. Sizlerle yaptigimiz bire bir goriismelerde ve d6devlerinizde gegen oturumda
isledigimiz empati konusunun etkisini fark ettim. Empatinin, tavsiye vermeden, akil
vermeden, yargilamadan dinleme ve karsindakine kendini, duygularini, diisiincelerini
ifade etmesi i¢in saygi ve nezaketle alan tanima 6zelliklerini sahiplenmissiniz. Hatta,
odevlerinizdeki deneyimlerinizde bahsetmissiniz. Bu memnuniyet vericiydi. Odevde
su yardimc1 soruyla deneyiminizi gozlemlemeniz isteniyordu: “Giiniim, insanlara
empati kurma ve dinleme konusunda ne kadar anlamliydi? Ne hissediyorum?” Kim

konusmak ister?
Konuyla ilgili bir 6deviniz ve verdiginiz cevaplardan biri s6yleydi:

K.11: Her zaman empati kuramadigimi fark ettim. Genelde once anlasilmak
istiyorum. Zaman zaman karsimdakini anlamak amaci ile degil, yanitlamak amaci ile
dinliyormusum. Ne hissediyorum diye diislinlince gelistirilebilecek yeni bir yoniimiin

farkindalig1 ile mutlu hissediyorum. Sorunu tespit edince ¢ézmek kolay kismidir.

Arastirmaci: Tek tek incelersek, arkadasiniz 6nce kendiyle ilgili teshisi
anlatiyor, teshisinde gelisim alanini goriiyorsunuz. Bunu fark ettigi i¢cin duygusu
mutluluk. Bu ¢ok degerli ¢iinkii kendini su¢lamiyor. Kabul ediyor, motive oluyor ve
¢ozlim i¢in esnek bakmaya hazir. Ardindan inancini hissettiriyor. Sec¢eneklerini
gormek i¢in odagini ¢oziime ¢evirdigini duyuyoruz. Tebrik ederim. Bu siire¢ hepiniz

i¢in gecerlidir, deneyebilirsiniz.
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Simdi, psikiyatri kliniginde gegen Patch Adams (1998) filminden doktorla
hastasinin goriisme anindan bir iki dakikalik bir sahne izleyelim. (Filmde doktorun
hastasiyla terapi odasindaki goriismede Oniindeki kahveyle ilgilenmesi, hastayla

yeterli iletisim kurmadan -mis gibi dinlemesi anlatiliyor.)
Ne diyorsunuz arkadaglar?

K.8: Bagka bir seyle ugrasiyordu. Yaziyordu belki ama dinliyor hissiyati

vermedi. Hastanin dediklerini ses ya da mimiklerle onaylamiyordu.

K.13: Hasta doktorun dikkatini ¢gekmek i¢in farkli bir sey sdylediginde doktor

anlamadim diye basini kaldirdi ama 6nemsemedi, sonra goriisiiriiz dedi, orda birakt1.
Arastirmaci: Hasta ne hissetmis olabilir?
K.13: Cok kotii hissetmistir. Bosuna konustum, demistir.

K.9: Adamin yarasimi desti, hi¢ dinlemedi. ilk basta hasta babam &ldiigiinde

diye bagliyor ama doktor hi¢ dGnemsemiyor.

K.12: Ik basta gz temas1 yoktu, onu dinledigi hissi vermedi. Anlattiklarindan
farkli seyler sordu. Etkin dinledigini diigiinmiiyorum. Siirle baglanti kurarsak,

bilirkisi olarak dinledi.

Aragtirmaci: Kurdugun baglanti giizel. Peki, baskasi devam etsin, kendini

konumlandirmada nerde goriiyorsunuz ikisini?
K.5: Doktor agisindan (+,-), hasta agisindan (-,+)
Arastirmact: Peki, (+,-) bakarak hastay1 ne olarak gortir?

K.9: Sadece is olarak goriiyor. Siiremi doldurayim gitsin, diyor, baska bir sey

demiyor.

Arastirmact: Senden past adim, sunu ilave ediyorum. Is nesnedir, nesne olarak
goriiyor diyebilir miyiz buna? (+,+) baksaydi insan olarak gorecekti. Doktorun (+,+)

gorebilmesi i¢in neyi hatirlamaya ihtiyaci var? Doktorun oradaki varlik sebebi ne?
K.11. Tedavi etmek.

K.13: Isi o.
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K.8: Dinlemek, anlamak. Hastalara yardimci olabilmek i¢in Oncelikle

dinlemesi gerek.
Aragtirmaci: Hastanin oradaki ihtiyaci ne?
K.8, K.13, K.11: Anlasiimak.

Arastirmaci: Harika, hep birlikte sonuca ulastiniz. “Anlasilmak™ ihtiyact en
temel ihtiyac ve siz sadece etkin dinleyip empati kurarak bunu saglayabiliyorsunuz.
Demek ki c¢ocuklarmizin karsisinda oldugunuzda ebeveyn kimliginizi, kendi
ebeveynlerinizin karsisinda oldugunuzda evlat kimliginizi, miisterinizin karsisinda is
kimliginizi hatirladiginizda, neden orada oldugunuzu da hatirlayacaksiniz ve

dinlemeye odaklanmaniza yardimci olacak.

K.8: Ben resepsiyonda calisirken yoneticilerimiz 6ncelikle misafirlere seni
anliyorum dememizi isterlerdi. Sizi anliyorum demeliyiz. Once “anliyorum” demeyi

igsellestirmek gerekiyor galiba.

Arastirmact: Anliyorum demek i¢in bunu ADYY-IBEP farkindaliklarinla

diistiniirsen, hangi eylemi yerine getirirdin?

K.8: Sizi anliyorum demek igin anlardim, &nce dinlerdim. Igsellestirmek

derken bunu kastettim sanirim.

Aragtirmaci: Evet, zaten siz anlama niyetiyle dinlediginizde beden dilinde o
kadar giizel belli etmis olacaksiniz ki, ses tonunuz, yakin ilgilendiginizi hissettiren
(+,7) ego gelistiren diliniz, gbz temasiniz, her biri sizin “anliyorum” demeden

anladiginiz1 hissettirecektir.

K.13: Cok giizel bir sey soylediniz. iletisimde her iki tarafin da beklentisi
anlasilmak. Ben bunu iki yasindaki oglumla yasiyorum. Bunu dedin oglum, diye
sordugumda o kadar mutlu oluyor ki. Hepimizin ihtiyaci. Yapiyoruzdur mutlaka ama

daha iyisini yapacagiz diye diisliniiyorum.

Aragtirmaci: Ben bir adim Oteye tasiyayim sizi, sadece diislinmiiyorum,
yiirekten inaniyorum. Bunun yaninda énemli olan sizin inanmaniz, onun i¢in haydi

biraz daha devam edelim.

158



Bu filmdeki dinleme engellerini ifade ettiniz. Odevlerinizde de kendi dinleme
engellerinizi analiz etmistiniz. Toparlarsak, ilk dinleme engeli niyeti atlamak, anlama
niyetine girmemek. Bu olmayinca odaklanamiyorsun, odaklanamayinca empati
kuramiyorsun, anlamsiz ve notr bakiyorsun. Onu dinlemeyi Onceliklendiremiyor,
dogal olarak Onemsizlesiyor, senin ic¢in siradan hale geliyor ve dikkatini
veremiyorsun, saygi degerine de ters davranmis oluyorsun. Ilgisizlikle baslayan

duyarsizlik, deger vermeme, yargilama gibi engeller birbirini ¢1g gibi biiyiitebiliyor.

Bunlarin akile1r olmayan sebeplerine bakarsak eger, “kendini konumlandirma”

kisimlarini sizden bekleyecegim, liitfen beni destekleyin:

“Sen sus, kiiciiksiin!..” (-,*) ile biiyiidilk. Dogamiz, dinleme {izerine degil,

konusma tizerine yapilandi, (+,-).
Iletisimdeki “ben 6ne ¢ikayim” rekabeti dinlemeyi etkileyebiliyor, (-,+) (+,-).

Degerlerden uzaklasmak, karsimizdakini 6zne degil, nesne olarak gérmeye
sebep verebiliyor, (+,-). Kisi, karsisindakini nesne olarak gordiigiinde

duyarsizlasabiliyor, bir de konu kendisiyle ilgili degilse, iyice uzaklasabiliyor, (+,-).

Kisi kizginsa, iizglinse dinleyemiyor, kizgin insan kendini hep anlatmak,
savunmak ister, tepkiseldir (+,-). Asir1 lizgiin insan igine kapanabilir (-,-). Stresli

insan, dar bakar, kendi onceligine odaklidir (+,-).

Karsindakinin sdyledigine kendi anlamlarini yiiklemek, B’deki akilci olmayan
inanglardan gelen diirtii. Yine hatirlayin, test edilmemis varsayimlar {izerine inang

gelistirmek (-,+) (+,-) (-,-) de dyle.

Bir bagkasinin ne dedigini tahmin etmeyi yetenek gibi gérmek (+,-) ve
climlenin tamamlanma ihtiyac1 (+,-) ya da robotik, ruhsuz, gecistiren cevaplar,

“haklisiniz, anliyorum” (+,-).

Tamamlanmamis empati ya da duygu bulasmasi, sempati (-,+) (+,-) (-,-) de

dinleme engeliydi.

Evet, dinleme engellerinin kendini konumlandirma ag¢isindan (+,+) disindaki
negatif konumlardan geldigini de hatirlamis oldunuz. Sizinle yaptigimiz bire bir

degerlendirme goriismelerinde bana, dinlemenin ne zaman bitecegini, ne zaman
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konusacaginizi sordunuz. Kendini ifade etme siireci bittiyse, sorarsa, sen dinledikce
asirt duygu siddetini disiirdiiyse, fikrini hemen duymak istiyorsa ya da bir sey
s0ylemek icin izin istediysen ve onayladiysa, konusabilirsin. Aksi halde ne dedigini
duymayacaktir. Beceri kazandik¢a dogru zamani dogal olarak yakalamak daha

miimkiin olacak.
Bir arkadasinizin bu konuyla ilgili 6devini inceleyelim:

K.5: Empati kurma konusunda en ¢ok teselli ve akil vermeden alan a¢gma
kisminda zorlandim. Bir arkadasim yasadigi olay1 anlatirken o sormadan akil
verdigimi fark ettim. Sonra 6ziir diledim. O bu durumdan rahatsiz olmadigini sdylese
de belki nezaketen de boyle sdyliiyor olabilir diye diisiindiim. Konusmas: bitene
kadar bir daha sormadan akil vermedim ve yalnizca dinledigimi belli eden onaylarla
(edilgin dinleme) onu dinledim. Tiim olaylar bittikten sonra benden tavsiye istedi. O
zaman susup dinleyebildigim i¢in kendimi iyi hissettim. Belki olmasaydi

kaciracagim detaylar1 yakaladigimi diistindiim.

Arastirmact: Yine ¢ok net bir teshis. Arkadasiniz dinleme esnasinda ortaya
c¢ikan engellerini kendini fark ediyor, 6ziir diliyor, yon degistiriyor, konusma bitene
kadar edilgin dinleme asamasinda kalabiliyor ve dinliyor. Bunu yapabildigini

gormek, ona kendini 1yi hissettiriyor. Kazancini da yakaliyor. Harika bir deneyim.

Dinleme yetkinliklerinde siire¢ kalben niyetle basliyor, ne dinlediginizi

Ozetleyen geri bildirimle sona eriyordu. Bunlart Sekil 7. Dinleme Yetkinlikleri’nde

) - Geri
C}Vars-la- bildirim
mamak, vermek
varsay-
mamak

goreceginiz “5S” ile cebinize koyabilirsiniz.

® Uygun

® tepkiler
Dinledi- vermek
ginizi

Dikkati hisset-

ﬂ odaklamak tirmek

Sekil 7. Dinleme Yetkinlikleri
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Dinleme sabirli, sahici (samimi) ve saygili olmayr gerektiriyor. Bunlar karsi

tarafa ne veriyor?
K.2: Degerli hissediyor.
Aragtirmaci: Kisi degerli hissedince, onu dinleyene karsi ne duyuyor?
K.2. Giiven duyuyor.

Arastirmaci: Kesinlikle evet. Sen ona deger verdigin ve saygt duydugun i¢in de
elbet bir sebebi vardir diye dordiincii S’yi hatirliyorsun ve sonuglanana kadar

dinlemeni kolaylastirtyorsun. Bir bagka arkadasinizin sdyle bir deneyimi olmus:

K.8: Oglum ¢ok uzun zamandir ¢evrimici egitim oluyor. Ve siirekli dersten
cikiyor, dikkatini toplamakta zorlaniyor. Ben de onu uyartyordum, derse girsen iyi
olur, dinlesen iyi olur, diye. O da onu hi¢ anlamadigimi, ¢evrimigi egitimin ¢ok zor
oldugunu soyliiyordu. Ben de tiim ¢ocuklarin aynt durumda oldugunu ama yapacak
bir sey olamadigini soylityordum. Bu hafta, farkli bir sey yaptim. Kendisini ¢ok iyi
anladigimi, benim de ¢evrimigi egitim alirken yerimde ¢ok zor oturdugumu ancak
yeni seyler 6grenmenin motivasyonuyla dersten keyif aldigimi séyledim. Bence

oglum, onu anladigimi diislindii.

Aragtirmaci: Gordiigliniiz gibi “Soyliiyordum”a kadar 6nceki durum ve teshis.
Ama kendi de g¢evrimigi egitim aldiginda ¢ocugunu daha iyi anliyor ve ona kendi
yakaladig1 motivasyonu anlatiyor. Ben ¢ocugunun seni anladigini nereden teshis
ettigini ve motivasyonunu sorup sormadigini duymak isterim, bunu ispatliyorsak onu

anladigini diisiindiigiinden emin olabilirsin.

K.8: Evet hocam, ispatladim, oglumla bunu konustum. O da simdi beni daha

iyi anliyorsun degil mi dedi. Motivasyonunu da soruyorum ama onu heniiz bulamadi.

Arastirmaci: Konusman, teyit etmen harika. Bunun dahasi i¢in “Beni bu motive
ediyor, gel bakalim seni ne edebilir” diye derinlestirici sorulara gegmen miimkiin

olacaktir. Tesekkiir ederim.
K.8: Dediklerinizi deneyecegim.

Aragtirmaci: Dinlemek isterim sonra. Hepinize tesekkiir ederim. Simdi bir

mola verelim. Dinleme engelleri yerine yeni secenekleri denemeniz sizi énemli bir
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yere tasiyor. Bir sonraki oturumda ABCDEF Modeli’nin “E” Etkisini yaratmak i¢in
baska hangi yeni se¢imlerinizle engellerinizin (akilci olmayan diislincelerinizin)

yerine neler koyabileceginizi ¢alismaya devam edecegiz.

8. Oturum Ozeti: ABCDEF Modeli’nin “E” Asamasinda,
Farkindahkla Yaratilan “Yerine” Seklinde Adlandirillan Pratiklerle

Bilingli

AKkile1 Inang ve Diisiincelere Gecmek.

Slogan: “Her Secim Bir Vazgecistir.”

Yansitilan ev ddevlerinin iizerinden yapilan ¢alismalarda; iletisimde yasanan
problemlerin akilc1 olmayan inang ve diisiincelerle iliskilendirilmistir. Boylece, akilct
olmayan inang ve diisiincelerin “D” asamasinda sorgulanip ciiriitilmesinden sonra
biligsel olarak yeniden diisiinmenin etkilerini “E” asamasinda daha fazla hissedilecek
asamaya adim atildigi, hangi iletisim becerilerini devreye alabileceklerini de

diisiinerek “F” asamasinda hareket etmeye basladiklar1 Tablo 20°de goriilmektedir:

Tablo 21. ABCDEF Modeli 6dev geri bildirimi 6rnekleri

Dinleme Engeli Bu Engele itirazim YERINE iletisim Becerileri
(B) Asamasi (D) Asamasi (E) Asamasi Sonug: (F) Asamasi
Zaten biliyorum zihniyeti bildigini karsindaki kisiden farkli bakis agisin1 merak Bi durup, empati yapabilirim
duymak farkli bakis etmek, onem vermek, sayg1

agisindan bakmak gibi
olabilir ve gézden
kagirdigini gorebilirsin.

degerim, degerli hissetme
degerim.

Konuya ilgisizlik

Ilgili dinlersem neyi farkl
duyabilirim?

Kars1 tarafi onemseme
degerimle, nazik olma giiglii
yanimla bunu yapabilirim

Odaklanma, yakin ilgilenme,
ego gelistirici dil, nezaket,
empati olabilir

Onyargih olmak

Onyargimi devam ettirmek
istemiyorum.

Onyargili olmadan
dinlersem neler farkli olur?

Sayg1 degerimi
kullanabilirim. Daha iyi
dinleyebilir, karsimdakini
anlayabilirim

Onceden yasadigim
deneyimleri unutup, tarafsiz
dinleyebilirim. Ciinkii ben
adil biriyim.

Daha etkin dinleyebilirim
Empati, anlama,
yargilamadan dinleme

Akil vermek

Akil vermeden, ben
olsaydim ne yapardim
sorusunu diisiinmeden etkin
dinleyebiliyorum.

Saygi degerim ile direk
kendi sdyleceklerime degil,
karsimdaki kisiyi anlama
niyeti ile dinleyebilirim.

Dikkatli dinleme, anlama
niyeti

Sevmedigim kisi

Sevmedigim kisilerle
iletisim kurmaya calisirken
kendimi gok geri gekiyorum
olumsuz konugsmamak igin.

Her zaman pozitif kisilige
sahip oldugumu
diisiiniiyorum. Pozitif kalip
karsimdakini normal biri
gibi gérmeye calisacagim.

Empati

Ortamin uygun olmamasi

“’Ev ortaminda odaklanmak
¢ok zor’’ fikriyle diisinmek
zorunda miyim?

Ortamui biraz
toparlayabilirim. Konuya
adapte olmay1 deneyebilirim.

Etkin dinleme, anlama

Katilimcilarin, “D” asamasindaki sorgulama ve itiraz siirecinin “E”

asamasindaki etkiyi yaratmalarina yarayacak asagidaki biligsel sorular1 kendilerine
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sorduklarinda, zihinlerindeki esnekligi a¢ip segeneklerini daha rahat gorecekleri bir

alan yaratabilecekleri ortaya koyulmustur:
* Bu inanglarin dogrulugunu kanitlayan kanitlar neler?
* Hayatinda sana diinyanin sonu olmayacagini hatirlatan hangi iliskilerin var?
* Degerli oldugunu diisiindiigiin bir anin, iliskin, bir basarin ne var?
 Hayatinda nasil bir iliski yasasan farkl bir sonuca erisirdin?

Biligsel esneklige destek olan bu tarz sorularin etkisi, katilimcilarin kendi

deneyimlerindeki cevaplariyla yukaridaki geri bildirimlerle yansitilmistir.

ADDY-IBEP boyunca yeni segimler “yerine” baglantisiyla ¢alisilmistir. Bu
nedenle yapilan g¢alismalar, her “yerine” se¢iminin aslinda artik hizmet etmeyen bir
inang ve diisiinceden vazge¢mek oldugunu da biligsel olarak pekistiren “Her Se¢im
Bir Vazgegistir” slogani ile desteklenmistir. Bu sloganla iletisimde yeni (akilcr)
diistincelere gecisi kolaylastiran farkli uygulamalar yaptirilmistir. Akile1 olmayan
inan¢ ve disiincelerin kisitladigi hali, Giilertan ve Kabakg¢ioglu’nun (2015) “Her
nasilsa oldugunuz kisi” baglamina gore sorgulayip ¢iiriiten grup {yelerinin,
calismada “Su an ne miimkiin?” baglamiyla akile1 diisiinceye gegisi yaratabildikleri
gozlemlenmistir. Grup liyelerine kendi akilc1 olmayan diisiincelerinin akilci olanlarla
yer degistirme c¢alismasi olarak deneyimleme ve hatirlatma etkisini vermesi
amaglanarak ikili goriisme yaptirilmistir. “D” itiraz asamasinda neden itiraz ettigi
anlamli geldikten sonra vazgegmek istediklerinin yerine yeni seg¢imlerini

yaratabilecekleri gosterilmistir. Bu konuyla ilgili yapilan bir yorum:

K.9: Agresifligimden bahsediyordum, ben agresif biriyim diyordum, siz bana
bu kesin hiikiimlii ifadem yerine “Ben her nasilsa agresif biriymisim” diye ifade
ettigimde aradaki farkin ne oldugunu sordunuz. Gegen egitimde empatiyle ilgili
sOylediklerinizden ¢ok etkilendigimi hatirlattiniz ve “kendine bu agidan ne
goriiyorsun” diye sordunuz. O an diistiniirken kendi kendimi daha iyi anladigim1 fark
ettim. Bu beni epey sarsti, agzimdan “evet” ¢ikt1 ve siz onu yakaladiniz. Bir evet’le
kafamda sanki ampul yandi, oda farkli aydinlandi. Ben gergekten her nasilsa kendimi

hep agresif biri olarak tasimigsim. Artik bunu degistirebilirim.
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Katilimeryi tebrik edip ardindan, agik iletisimden ne kastedildigi ve iletisimden
kaynaklanan sorunlarin giderilmesinin yani sira, giiven saglama, Kisisel agilim ve
geri bildirim davranislarinin boyutlarini anlatan Johari Penceresi modeli Sekil 8.

Johari Penceresi — Kendini Bil gorseli ile agiklanmustir.

KENDININ

BILDIGI

ACIK K¢
ALAN AL
- BILIN!
BASKALARININ
BILMEDIGI

Sekil 8. Johari Penceresi — Kendini Bil
Kaynak: Aktaran, Boxer, Perren, & Berry, (2013)

Johari Penceresi alanlarinda (agik, kor, gizli, bilinmeyen) Tablo 20’de verilen
kavramlarla katilimcilarin egilimli oldugu alanlara bakmasi istenmistir. Johari
Penceresi’ndeki davranis egilimleri kendini konumlandirmayla ve katilimcilarin

Odevlerindeki engelleri ya da gii¢lii yanlariyla iliskilendirilmistir.

Tablo 22. Johari Penceresi alanlarinda kendini konumlandirma egilimleri

ACIK ALANIN EGILIMLERI
(+,+) Egilimi
Karsiliklr agikhk
Saygili, nezaketli ve sorumluluk sahibidir
Duyarlilik
Gergekgilik, 6zgtinliik, seffaflik
isbirligine yatkinlik
C6zum odaklilik
Empati
Etkin dinleme
Oldum demez, gabaya devam eder
Diger akilci inang ve dustinceler
Kendine gercek gliven

KOR ALANIN EGILIMLERI
(+,-) Egilimi
Geribildirim aldiginda savunmaci olmak
Yeterince dinlememek, geribildirim arayiginda olmamak
Kendine alti bos gliven
Hakli / haksiz tutumu sergilemek
Suphecilik
Duyarsizhk
Kendi dugtincelerini kabul ettirmeye ¢alismak
Olumsuz (akilci olmayan) inanglar

GIZLi ALANIN EGILIMLERI
(-,+) Egilimi
Sorun yasamaktan kaginmak
Olumsuz duygular yasamaktan kaginmak
Reddedilmekten kaginmak
Cekingen ve geri planda kalma egilimi
Susmak, icine atmak, bastirmak
Geribildirim alma istegine karsin geribildirim vermekten
kaginmak
Duygu ve dusincelerin ifade edilmemesi ve gizlenmesi
Glvensizlik ve stiphecilik
isbirliginden kaginmak
Umulmayan tepkisellik

BILINMEYEN ALANIN EGILIMLERI
(-,-) Egilimi
Geri bildirim almaz, vermez
Bilmeye direng
Meraksizlik, notr, negatif
Olmaza egilimli
ilerleme kaydedemeyen
Sorumluluk almayan
Gizlenen duygu ve davraniglar
Kendine ve baskalarina asiri duyarsizlik
Sahte, gercekgi degil, glivensiz
Risk almaktan kaginma
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Kor, gizli ve bilinmeyen alanlarda esnek bakamadiklari ifade edilmistir. Onun
“yerine” agik iletisim tercih edildiginde hayatlarinda neyin farkli olabilecegi

tartisilmistir. Bir katilimcinin oturum esnasindaki yorumu asagidaki gibidir:

K.12: Ben su an bir aydinlanma yasadim, mesela sirtimda bir rahatsizlik
oldugu i¢in gidip rontgen g¢ektiririm, Johari Penceresi de kendi rontgenimiz gibi
geldi. Her yerde varim ve kapali oldugum yerler var gibi geldi. Kendimi agamadigim

yerler de oldugunu fark ettim. Bunu da itiraf etmek istedim.

Odev olarak, Johari Penceresi alanlarmin dzelliklerini kendinde gézlemleyip,
gelisimleri igin “yerine” yontemiyle deneyimlediklerini degerlendirmeleri ve egitim

giinliigiine kaydetmeleri istenmistir.

“E” etkisini yaratacak ve deneyim kazandiracak biligsel alistirmalar olarak ev
odevleri verilmistir. Odenen bedellerin farkindalii ve itiraz asamasi calismalari,
kendini izleme, olumlu telkin ve ego gelistirici dil, -meli, -mali “yerine”
“yapabilirim, olabilirim, deneyebilirim” inanglar1i, ne yasandigin1 fark etmek igin
bilingli farkindalik meditasyonu, ¢6ziim yontemleri, film, kisa yazi, olumlu kitaplarla

desteklenmistir.

9. Oturum Ozeti: Odevler Uzerinden Kontrol ve Etki Alanm
Genisletmek, Sen Dili “Yerine” Ben Dili Alistirmasi. Zor Durumlari

Tartmak I¢in Yargilayan “Yerine” Ogrenen Zihniyete Ge¢me.

Arastirmaci, katilmcilarin 6devleri iizerinden verdigi geri bildirimleriyle
onceki oturumlarin 6zetini aktarmis, grup uyelerini takdir ettigi noktalara dikkat
cekmigstir. Bireyin etki alanin1 ve kontrolii disindaki alan1 Sekil 9’daki gorsel
tizerinden agikladiktan sonra kontrol alani disinda gergeklesen olay veya durumun

Ellis’in ABC Modeli’nde “A” uyaranina karsilik geldigi vurgulanmistir.

Kisinin kontrolii disindaki A alaninda edilgen oldugu, bunun yaninda katilimci
odevlerini incelediginde, ADDY-IBEP siirecinde ¢alisilan yaratict baglamla nasil
etkin olabildikleri, kullandiklar1 iletisim becerileriyle etki alanlarimi nasil

genislettikleri 6rnekler lizerinden arastirmaci tarafindan yansitilmistir.
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1- Yirek aciklig

Kente DU 2- Dikkat / Odak
Digerlerinin ~ Alan (A Digerlerinin .
Sentu sstamcnde Kurallani_ _— Inanctan 3- Esneklik
K::fl, Cocuklanm <~ 4- Merak
Kendin / Esim
e Kardeslerim BENIM
POTANSIYELIM | Annem-
\ | Babam
eI Farkindaliklarim

Degerlerim ,/ Yoneticim

Is Gugli Yanlanim
Arkadagim = Masteri
Ne kadar duyuluyor,
gorillyor,
anlagiliyorsun?

Sekil 9. Kontrol Dis1 Alan (A) ve Etki Alan1

Ardindan; “Sen Dili yerine, Ben Dili” uygulamasinda oncelikle arastirmaci
tarafindan yontemin kavramsal yaklasimi (Durum-Etki-Duygu) is ve ikili 6zel iliski
ornekleri tizerinden aktarilmistir. Ego gelistirici dil kullanmanin, ben diliyle ve (+,1)
konumlandirmayla iliskisi ve iletisimdeki etkisi ornekler {izerinden yansitilmistir.
Grup iyelerine ikili goristiiriilerek alistirma yaptirilmis, Ben Dili’nde “durum”
asamasini ifade ederken zorlandiklar1 fark edilmis, desteklenmistir. Bu konuyla ilgili

pekistirme 6devi verilmistir.

Varsayim ve Onyargiyr anlatan bir film sahnesinin ABC Modeli {izerinden
¢Ozlimlemesi yapilmis, “A” uyaranina verilen tepkisel cevabin “B” nedenleri
bulunmustur. Bunu pekistirecek diger alistirma olan “Duygular Tetiklendiginde Ne
Oluyor?” baghig: altinda grup uygulamasi yapilmis, katilimcilarin travmatik olmayan,
bu egitimde calisabilecekleri, giinliik hayatta yasanmis, zorlanilmis bir olumsuz
duyguya odaklanmalari istenmistir. Goldberg’in (1998) Ogrenen Yargilayan Zihniyet
Modeli’ndeki yargilayan sorular1 kullanilarak duygulara odaklanip zihinsel
canlandirma yapmalar1 ve yasadiklari olumsuz duygular fark etmeleri istenmistir.
Ardindan galismaya Goldberg’in (1998) Ogrenen Yargilayan Zihniyet Modeli ndeki
Ogrenen sorularindan yararlanarak Adams’in (2018), Sekil 10. F.A.R.K. Karar/Tercih

Yontemi ile yeniden olusturulan karar tercih yontemi alistirmasi yaptirilmstir.
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«Farkina Var: Yargilayan zihniyette miyim? Olmak istedigim yer
burasi mi? Bu bana istedigim sonuglari verecek mi?

*Ara Ver, Bi Dur: Duraksasam, geri ¢ekilsem, balkona giksam ve bu
duruma daha tarafsiz baksam ne gortrim?

*Rapor Cikar: Tum verilere sahip miyim? Burada neler oluyor?

“ « Karar Ver ve Se¢iminin Arkasinda Dur: Kararim, Se¢imim nedir?

Sekil 10. F.A.R.K. Karar/Tercih Yontemi
Kaynak: Adams, (2018)

Yargilayan zihniyetten c¢ikip kendine disaridan tarafsiz bakmayi, aym
modeldeki 6grenen sorular sorarak veri toplamayi saglayan 6grenen zihniyete gecis
calismasi yaptirilmistir. Pekistirmek amacli olarak bir katilimciyla da ayni konu
lizerine bire bir canli uygulama gerceklestirilmistir. Bu konuyla ilgili duygular

gbzleme, yontemleri deneme 6devi verilmistir.

Duygular dis ve i¢ uyarandan tetiklendiginde neler yasandigina dair beynin
islevleri (amigdala ve on loblar) iizerinden bilgi akisinin nasil oldugu aktarilmistir.
Duygularin amigdaladan gelen sinyallerle bedendeki emarelerinin fark edildigi anda
onlar1 veri olarak kabul edip, muhakeme ederek ancak akilci diigiincenin

yaratilabilecegi, islevsel olarak gorsel tizerinden agiklanmistir.

Grup iiyelerinin kazanimlarimi egitim giinliigiine kaydetmeleri istenmis,

goniillii bir kisiden asagidaki yorum alinmuistir:

K.2: Hoslanmadigim kisi/konulara eskiden sert tepki verdigimi, sakin kalmay1
beklemeden ve olaylar1 tartmadan ilk diisindiigiim goriisimii paylasirken 4. hafta
sonunda diisiinerek, kelimeleri segerek ve empati yaparak cevaplarimi vermeye

basladigimi belirtebilirim.

10. Oturum Ozeti: Saghiksiz ve Saghkh Olumsuz Duygu Ayirt Etme, Akilel
Duygulamimer imgelemeyle Déniistirme, Duygu Yonetimi, Zor

Durumlan Fark Edip Doniistiirme

Bir 6nceki oturumla baglanti kurdurularak olumsuz duygularin sagliksiz ve

saglikli olan tiirleri lizerinden saglikli olumsuz duygu ve saglikli olumsuz duygu
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kavramlart ADDY’ye gore ag¢iklanmistir. Duygu ve davramiglarin saglikli ve
sagliksiz olarak tanimlamalar1 Orneklendirilmistir. Olumsuz duygu yaratan
basarisizlik lizerine verilen Ornekte, bir gorevde basarisiz olmakla herkese rezil
olmak ve hatta bunu kendi 6ziine mal etmenin (ben rezil bir insanim), sagliksiz
olumsuz duygu yarattig1 agiklanmistir. Ya da “bir gérevde basarisiz olmanin kotii bir
sey olmasi ve tercih edilecek bir sonug¢ olmamasindan iiziintii duyulabilecegi ama
diinyanin sonu olmadigi, durumu kabullenip ders ¢ikarmanin olumsuz duygunun
saglikli disiinme sekli” olarak oOrneklendirilmistir. Aradaki fark soruldugunda
goniilli bir katilimet, sagliksiz olumsuz duygunun kisinin i¢indeki degerlendirmeyi
kapatip dogrudan olumsuz diisiinceye devam ettigini, digerinde ise agik kap1 birakip

bir tadilatinin olabilecegini, tamamen her seyin bitmedigini ifade etmistir.

Doéviicii’ye (2014) gore hayatin dogrusal degil, doga gibi dongiisel islemesi,
kisilerin Ogrenen tarafta yeni bir adim atabilmesine olanak tanimaktadir. Bu
yaklagima dayali olarak basar1 ve basarisiz dongiisiliniin nasil galistigi aktarilmistir.
Basarisizligin saglikli olumsuz duygu olarak algilanmasi halinde durup 6grenen
zihniyete gecilebildigi, dongiiniin ilk adimindan itibaren nasil olumlu ydne
seyretmeye basladig1 fark edilmistir. Ardindan goniillii bir katilimciyla, yasanmis

olumsuz bir durum iizerinden arastirmaci yonetiminde bir uygulama yapilmistir.

Goldsmith’e (2017) gore, olumlu bir davranisin olusmasinin rastgele degil,
belli bir manti§a tabi oldugu, bir Oriintliyli takip ettigi, rasyonel oldugu, kontrol
edilebildigi, yinelenecek ve ogrenilebilen bir beceri oldugu agiklanmis, bu goriise
gore, Sekil 11. Yaratilmis Baglam Dongiisii izerinden gercek hayattan birkag¢ 6rnek
analiz edilmis, ABCDEF Modeli’yle iliskilendirilmistir.

Kani
| Onicba malreme ver J

Kanit B *Kamit: Gergek zamanl alinan bilgi (A)
+ligi: Bu bilgi dikkat gekiyor ginkii
sorgulama, (D) bedel-kazang farkindaligi

” . devraye giriyor
gl -Sonuc: Otomatik tepkiyle (B)
istenme, yen davrant slan (C) yapmak yerine
(E) akilci secenekleri, iletigim becerilerini
SOnUQ devreye aliyor.
“Eylem: Yaratugi yeni duyguyia (F) akilci
diigiincelerle hareket ediyor

Eylem

Sekil 11. Yaratilmis Baglam Dongilisti
Kaynak: Goldsmith, (2017)
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Oturumun son bdliimiinde metafor yontemiyle bir sembol caligsmasi
yaptirilarak katilimcilarin ice doniip, direng diirtiilerini susturup, yapabilirliklerine
odaklanmalar1 amaclanmistir. Oturumun bildirimlerinin bu ¢alisma kullanilarak
alman grup geri bildirimleri bu arastirmanin 9. denencesinin tartisma ve yorum

maddesinde bulunmaktadr.
Haftanin ddevleri ve oturum 6zeti mail olarak paylagilmistir.

11. Oturum Ogzeti: Kendini ve Digerlerini Kosulsuz Kabul, Giiven Iliskisi
Saglama, ADDY-IBEP Ozeti, Hareket Plan1

2

Son haftanin iki oturumu “yansitmak” temasiyla agilmis, katilimcilara 6.
haftaya girerken farkindaliklarindan neyi yansitmak istedikleri {izerine odaklanmalari

istenmistir.

Oncelikle grup iiyelerinin son ddevlerinin her biri gruba yansitilarak ADDY -

IBEP’in son 6devlere yansimasina dikkat cekilmistir.

Patch Adams (1988) filminden giiven duymayla ilgili bir sahne ¢éziimlemesi
yaptirilarak;

“Insan iligkilerinde digerlerini nesne yerine insan olarak gérme niyeti (insan,
insan) ya da (+,+) bakis1”, “Digerlerini fark etme, deger verme, sefkat, nezaket,
saygl, empati, ismiyle hitapla olumlu duygu ve diisiince kanallarini besleme”,
“Gliven olusturma ve acik iletisimi saglama akis1” vb. gibi akilci secenekleri
gormeleri saglanmistir. Maslow’un temel ihtiyaglar hiyerarsisi dahil edilecek sekilde

interaktif bir sekilde yorumlanmustir.

Grup iiyelerinin goriisme odalarinda 3’li goriisme saglanarak, giiven alma ve
verme konusunda hazirlanan sorular1 birbirlerine sorup cevaplamalari saglanmistir.
Katilimcilardan alinan geri bildirimlerde (K.4, K.12, K.13, K.3, K.2) bu sorular1 daha
once kendine sormadigint ama iyi gelen sorular oldugunu sdyleyen, sorulari
cevapladik¢a derinlestirdigi i¢in bunlari hayatlarinda kullanmak isteyen, giiveni
yeniden hatirlamanin i1yi geldigini, iliskilerde olmazsa olmaz bir ihtiya¢ oldugunu

vurgulayan yorumlar alinmistir.

Yine Patch Adams (1998) filminden baska bir sahne degerlendirilmistir.

Herkesin etiketledigi, genelledigi ve anlamak yerine yargiladigi bir aksi ihtiyar1 daha
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yakindan tanimak i¢in onunla iletisim kuran film kahramaninin niyeti ve iletisim
becerileri ABC Modeli iizerinden incelenmistir. Zor bir insanla iletisim kurmak i¢in
once On yargih ve kat1 diistincelerle bas edebilmeye yonelik empati, dinleme, beden
dili ve ego gelistirici dilin etkisi gosterilmistir. Asagidaki adimlarda sorular sorularak

katilimcilarla birlikte yorumlanmaigtir:

“Ya hep ya hi¢ diisiinmek, fazla diisinmeden hizli sonuca varmak, varsayimda
bulunmak, felakete doniistiirmek, korkunglastirma gibi inanglarin ‘yerine’ hangi

akilc1 diisilinceler ve iletisim becerileri devreye giriyor?”

“Digerlerini varsayimsiz bir sekilde anlamak i¢in agik bir niyet, kosulsuz kabul

ve etkili empatinin, ego gelistirici dille birlikte nasil yansidigini sdoyleyebilirsiniz?”

“Bu film sende neyi yansitmana 1s1k tutmus olabilir?”” sorularinin cevaplariyla

ilgili tartiligmis, kazanimlar giinliiklere yazdirilip birkag goniilliiden cevap alinmistir.

Bu egitimin ardindan kontrol alan1 disindan (¢evreden) ya da akilci olmayan
inang ve disiincelerden gelecek tuzaklarla karsilasabilecekleri hatirlatilarak,
asagidaki 5 tuzaga (Deniz, 2015) dikkat etmeleri gerektigi, bir 6dev geri bildirimi

tizerinden 6rnekle agiklanmustir:

1. Gergekgi olmayan istek, arzu ve beklentiler
2. Hayal kirikligi korkusu ile tetiklenen ofke, icerleme, husumet ve
kutuplagsma
3. Gerekli degisimleri getirecek liderligi gostermek icin gerekli enerji ve
istegin eksikligi - Diinyay1 ben mi kurtaracagim?
4. Pismanlik ve endise
5. Inangsizlik ve pes etme
Bu egitimin sonunda kazandiklari farkindaliklar1 hayata gecirebilmek i¢in
hangi adimlari atabileceklerine dair bir plan hazirlatilmistir. Olgiilebilir, ulasilabilir,
tarthi belli, sorumluluk alacaklar1 somut hedefin nasil olacagina dair bir 6rnek
verilerek ¢alisma baglatilmistir. Calismanin sonunda alinan geri bildirimlerden bir

ornek asagidaki gibidir:

K.5: Ben bu “yerine” yontemiyle yaratabilecegim bu kadar segenegi aslinda

her zaman yapabilirdim ama yapamam diye diislindiiglim, ben Oyle biri degilim
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sandigim i¢in denemedigimi fark ettim. Burada bir agilma oldu, esnedim, bunlari

yapabilecegimi biliyorum artik.

12. Oturum Ozeti: inanc¢ ve Motivasyon, Tesekkiir-Takdir Geri Bildirimi,
Kutlama, Taahhiit Mektubu, Sorumluluk Alma ve ADDY-IiBEP Final
Geri Bildirimleri, Son Test ve Kapanis
Bir onceki oturumda calisilan hareket planini da igine alan, ikili goriisme
yaptirtlmistir. Bu goriismeyle, hareket planindaki hedeflerini gerceklestirebilmeleri
icin Goldsmith’e (2017) gore insanin degisimine katki saglayacak, asagidaki
sorularin karsilikli cevaplandirilmasi amaglanmistir. Grup iiyeleri;
Yaratma: Hangi akilct yeni aligkanliklar1 yaratabilecegini
Muhafaza: Ona hizmet eden hangi gii¢lii yanlarini, degerlerini muhafaza
edebilecegini
Eleme: Ona hizmet etmeyen hangi akilct olmayan diisiince ve inanglar
eleyebilecegini
Kabul: Degistiremeyecegi neleri kabul edebilecek giicii gelistirecegini

tartismislar ve son notlarini egitim giinliigiine kayda gecirmislerdir.

Iletisimde geri bildirimin nasil olmas1 gerektigiyle ilgili, arastirmaci éncelikle
sahip olmaya, davranisa ve 6ze takdirin nasil verilecegine dair ornekler tizerinden
aligirma yaptirmistir. Geri bildirim alma ve verme siirecinde; “olumlu niyet,
motivasyonel yaklagim ve ego gelistirici dil, giiven ortami saglayan yakin ilgi, (+,+)
yaklagimi, gelisim alanlarina yapilacak yapict yorumlar” yapmaya dikkat etmeleri
konusunda uyarilmiglardir. Ardindan herkesin birbirine “takdir ve siikran”larini

sunacagi ¢alismaya gecilmistir.

ADDY-IBEP finaline dogru, grup iiyelerinin “kendine taahhiit” konusmasi
gerceklestirilmistir.  Ardindan yanlarinda getirmeleri istenen objeler iizerinden
metafor yontemiyle final geri bildirim konusmasi yaptirilmistir. Bu arastirmanin 9.
denencesinde goriilecegi tizere, “Deney grubundaki bireylerin gergeklestirilen
ADDY-IBEP’e iliskin goriisleri nelerdir?” sorusunun cevabinin alindigi yorumlarin
akiler inang ve diisiincelerle ya da iletisim Ogeleriyle dile getirildigi, egitim dilinin

rahatlikla kullanildigi, olumlu duygularla ayrildiklar1 gdzlemlenmistir.
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Aragtirmact da grup iiyelerine cabalari, emekleri ve aldiklari sorumluluk igin
tesekkiir ederek birlikte insa edilen bu siirecin sonraki adimlarinda basarilarinin
devamini dilemistir. Bu oturumun ardindan farkindaliklarini davranisa yansitmaya
devam etme taahhiitlerini hatirlamalari, bol bol uygulama yapmalar1 6nerilmis, dort
hafta sonra yapilacak izleme 6l¢iimlerine kadar her bir katilimcinin eyleme gegecegi
her adim igin simdiden tebrik edilmistir. ADDY-IBEP oturumlari alkislarla hatira
fotografi c¢ekilerek sonlandirilmis, izleme siireci hakkinda hatirlatma yapilip, son test

uygulamasi tamamlanmaistir.
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OZGECMIS

Selnur Giilek

Bolu ve Edirne Kiz Ogretmen Okulu’nda okumus, ardindan Marmara
Universitesi, Fen-Edebiyat Fakiiltesi, Matematik Boéliimiinden mezun
olmustur. 1990 yilinda baslayan profesyonel is yasami siirecinde, kariyerini
Personel Miidiirii olarak siirdiirdiigii sirada, 1.U. Isletme Iktisad1 Enstitiisii
Insan Kaynaklar1 Yonetimi Programmi tamamlamistir. Genel Psikoloji
alanindaki yiiksek lisansini istanbul Gelisim Universitesi’nde gerceklestirmis,
tez arastirmasinda “Akilct Duygusal Davranmisg1 Yaklasim Temelli iletisim
Becerileri Programmin Yetiskinlerin Iletisim Becerileri ve Bilissel Esneklik
Diizeylerine Etkisi”ni incelemistir.

Temel degerlerine hizmet ettigine inandigi meslegini ulusal ve
uluslararas: sirketlerde Insan Kaynaklari, Egitim ve Kalite Y&neticisi olarak
siirdiirmiistiir. En son Renaissance Polat Istanbul Hotel Insan Kaynaklar1 ve
Egitim Miidiirii olarak hizmet verdikten sonra kurucusu oldugu ve kendi adin1
tasiyan sirketiyle kurumlara yonelik 6zel calismalar tasarlayip, egitimei,
danisman ve profesyonel kog olarak destek vermektedir. Kogluk yaklagimiyla
yetkinlik bazli olarak tasarladig1 proje ve programlariyla, farkli sektorlerde
operasyon deneyimi olan uzman ekip arkadaglariyla  birlikte
organizasyonlarin ihtiyaglarina yonelik hizmet etmektedir. TC Kiiltiir ve
Turizm Bakanlhigi’nin yetkili egitim firmasi olarak 2015-2016 senelerinde
TUYUP Projesi kapsaminda rol almistir.

ICF (International Coach Federation) tarafindan onaylanmis, Adler
International Learning sertifikali Profesyonel Kogluk Programi’ni ve
Practicum Programi’ni tamamlayarak Adler Trained Coach ve Adler
Certified Professional Coach ve ICF Associate Certified Coach (ACC)
unvanlarini alarak birey ve takimlara profesyonel kogluk yapmaktadir. Mare
Fidelis’in ICF onayl1 Coaching The Organization & The Leader sertifikasyon
programi ile Degisim Yonetimi Programi ve Liderlik Donilisiim Programi’ni
tamamlamis, bununla birlikte yine ICF Onayl1 olan, Genos Duygusal Zeka

Practitioner’1 ve Points of You Practitioner’t olarak da hizmet vermektedir.
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Ayrica Transaksiyonel Analiz metoduyla hazirladig: tasarimlarii gelistirmek
icin ¢aligmalarini siirdiirmektedir.

Selnur Giilek, Diyalog Miizesi'nde Karanlikta ve Sessizlikte Is
Atolyeleri Egitim Danismanligi’m1 da yiiriiterek, gérme ve isitme engelli
rehberlerle birlikte gerceklestirdigi kurumsal is atolyelerinde takimlara
stiradis1 bir deneyim yasatmaktadir.

1993 yilindan bu yana PERYON-Personel Yonetimi Dernegi iiyesi
olup, 2003-2005 dénemlerinde bu dernegin Yonetim Kurulu Uyesi ve Genel
Sekreteri olarak 6zellikle liyelik ve sosyal iligkiler faaliyetlerini stirdiirmiistiir.

Optimum Denge Modeli 1 ve 2 ile ODM Aile egitimlerini tamamlayip
ODM Vakfi adina ailelere yonelik seminer projelerinde goniillii olarak gorev
yapmistir.

Hayata dair yazdig1 0ykii ve makaleleri de mesleki ve sosyal yayin
organlarinda yayimlanmakta ve ayn1 zamanda Kimse’ye Mektup adli kitabin

yazar1 ve bir ¢gocuk annesidir.
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