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OZET

Sanat Uygulamalarina Dayah Psiko-Egitim Programinin Psikolojik Saglamhk
Uzerine Etkisi

CINAR Merve Nur

Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri ABD,
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dali
Tez Danigsmani: Prof. Dr. Hiilya SAHIN BALTACI
Temmuz 2019, 119 sayfa

Bu arastirmanin amaci, arastirmaci tarafindan gelistirilen Sanat Uygulamalarina
Dayali Psiko-Egitim Programi’nin (SUDPEP) {iniversite ogrencilerinin psikolojik
saglamlik diizeyi lizerindeki etkisini incelemektir. Arastirmanin uygulamasi dncelikle pilot
uygulama ile test edilmis, ardindan 2018-2019 egitim-0gretim yilinda asil uygulama
yapilmigtir. Katilimcilar, Sivas Cumhuriyet Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde Tiirkge,
Sosyal Bilgiler, Sinif, Matematik ve Yabanci Diller Ogretmenligi ile Rehberlik ve
Psikolojik Danismanlik boliimlerinde 6grenim goren 1. 2., 3. ve 4. smif 6grencisinden
olusmaktadir. Miifredatlarinda sanat uygulamalar1 olan Resim, Miizik ve Okul Oncesi
Ogretmenligi boliimleri arastirmaya dahil edilmemistir.

Katilimeilarin saglamlik diizeyi ve demografik 6zelliklerini belirlemek i¢in Giirgan
tarafindan gelistirilen “Yilmazlik Olgegi” ve arastirmaci tarafindan gelistirilen “Kisisel
Bilgi Formu” uygulanmistir. Yilmazlik 6l¢eginden grup ortalamasinin bir standart sapma
altinda puan alan, yapilan On-goriisme sonucu arastirmaya katilmaya goniillii olan ve
demografik degiskenler agisindan benzer 16 6grenciden sekiz tanesi deney, sekiz tanesi
kontrol grubuna seckisiz olarak atanmistir. Deney ve kontrol grubu katilimcilarinin tamanu
kadindan olusmaktadir.

Arastirmada deney ve kontrol gruplu, on-son-izleme testli 2x3 faktorlii karisik
(split-plot) desen kullanilmistir. Deney grubuna iki saatlik oturumlardan olusan dokuz
haftalik SUDPEP uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir islem yapilmamistir.
Verilerin analizinde, iki bagimsiz grup arasindaki farki 6lgmek i¢in “Mann Whitney U
Testi”, iki bagiml1 grup arasindaki farki test etmek icin ise “Wilcoxon Isaretli Siralar Testi”
kullanilmistir.  Arastirma sonucunda elde edilen bulgular SUDPEP’in iniversite
ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerini artirmada etkili oldugunu ve bu etkinin {i¢

aylik izleme siiresi boyunca devam ettigini gostermistir.
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ABSTRACT
The Effect of Psycho-Education Program Based Art Practices on Resilience

CINAR Merve Nur

Master Thesis in Educational Sciences,
Psychological Counselling and Guidance Departments
Supervisor: Prof. Dr. Hiilya SAHIN BALTACI
July 2019, 119 pages

This study aims to examine the effect of Psycho-Education Program Based on Art
Practices (SUDPEP), developed by the researcher herself, on university students’ resilience
level. Relevant practices were tested with a pilot scheme and the actual practice was
conducted in the academic year of 2018-2019. Participants were students from 1st, 2nd,
3rd and 4th grades of Turkish, Social Sciences, Mathematics, Foreign Languages Teaching
and Psychological Counselling and Guidance departments in Faculty of Education of Sivas
Cumhuriyet University. Departments of Painting, Music and Pre-School Teaching, which
have art practices in their syllabus, were not included in this study.

“Resilience Scale”, developed by Giirgan, and “Personal Information Form”,
developed by the researcher, were employed to determine the resilience level and
demographic features of participants. Scoring one standard deviation below the group’s
average in resilience scale, declaring willingness for participation in the research as a result
of pre-interview and sharing similar demographic variables, 16 students were randomly
assigned; be 8 of them for experiment and other 8 thereof for the control group.
Participants of experiment and control groups were all women.

A 2x3 factor patchwork quilt with groups of experiment and control and preview-
last view test was used. The experiment group was administered the nine-week-SUDPEP
consisting of two-hour sessions while no action was taken over the control group. In the
analysis of data, while “Mann Whitney U Test” was employed to measure the difference
between two independent groups, “Wilcoxon Signed Rank Test” was employed to test the
difference between two dependent groups. The findings obtained following the research
indicate that SUDPEP has influence on increasing resilience level of university students

and this influence continues for a three-month-follow-up process.

Key Words: Resilience, art therapy, psycho-education, university students



ICINDEKILER

JURI UYELERI ONAY SAYFASI ....cooiiiiieeceeeeeeeeseeeeeeee s Hata! Yer isareti tanimlanmamus.
ETIK BEYANNAMESI ...ttt ii
TESEKKUR ...ttt ettt sttt st et e st e e e e et etesesesesssseses s sasns et et et esesstasessssssseranas Vi
OZET ettt ettt sttt sttt ettt s et s et et st et vii
ABSTRACT ...ttt sttt sttt st et e bt et e ee s st et e st e estenseese et easeenseteeseenseeseentenseententesneenneneeentens ix
(00 1 D) 21 15 25 2 T X
BIRINCI BOLUM: GIRIS ...ttt n e 1
1.1.PrODIEM DUFUMU ..ottt sttt 1
L.1.1.Problem CUMIESI.....ccueeiieieeiiesiie sttt sttt ettt sbe e st st st s b e b e sbeesneas 3
L.1.2. A PrODIEMIET ...ttt 3
1.2, ATaSHITNANIN ATNIACT . .veiiurieiiieeiteeeiee ettt estee ettt esabeesbeeesbteesabeeesabeesaseessaeesaseesseesssseesaseeesaseenas 4
1.3 ATaStIrmaninl ONEMi..........cvvvrueuerereeeececeesetesesesecaesese e seseseesesesesesessessesesesesesssassesesesesssassesesas 4
1.6. Arastirmanin SINITIIKIATT .....veiiiiiriie e saee e saee s saneeens 5
LS SAYIIHIAT .ttt sttt e b e s b sae e ettt e be e naeesaee e 6
LL0. TANIMIAT ...eotieeie ettt ettt b e st sat e et b e be e s be e sae e et e enbeenbeesaeesaeenane 6
IKINCI BOLUM: KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR........cccooeveereieeeereerennn 8
2.1 KUIAMSAL COIGEVE .uveiiriruririreeieerieestieste st steeteesteesseesbeesaeesatesteeteasbeesseessaesasesasesnseenseesseesans 8
2.1.1.PSikol0jik SAZIAMIIK ....eccviiiieiieriieiiesieeie ettt sttt siee s steesteesbeesaaesanesene 8
2.1.1.1.Psikolojik saglamlik calismalarinin tarihgesi. .........coceevueeieiiiiniiniinieeeeeesece 8
2.1.1.2.Psikolojik saglamliiZin tanimi........cccceeeeeeieiiieeneenienie e 12
2.1 1.3 RISK FaKEOTIOT. ..ttt st st 14
2.1.1.4. Koruyucu fAKLOTIET. ...ccveeiiiiieiieree sttt sttt e e s e s see e sneeete e 15
2.1.1.5.0IUmlu SONUGIAT. ....eeiiiiiiiieeciie et eeee e esre e e br e e s e e ebreesareesabaeesnseeans 17
2.1.1.6.Psikolojik saglamligin geliStirilmesi. ......cceverveerieneeieeniinieieseeeseeee e 18
2.1.2.58NAE TEIAPISI...cveereetiereitieieite st ete e et e e steeteeste e e essesteeasesteeseesbesteessebeessensesssessessessaensens 25
2.1.2.1.5aNat terapiSi NEAIT. ....ccveeiecieceeeiecte ettt ettt s e e st ebe e beeteenaesbeeaneneas 26
2.1.2.2.Sanat terapisi NE de@ILAir. .......cceeiriririerieieeiece e 28
2.1.2.3.Sanat terapiSinin tarinGESI. v.oveeveerverrrerrirrrireeseeseeseeseesteereesseesseesseesseeseesssesssessseens 29
2.1.2.4.Neden SANAL tEIAPISI. ..ecvveeverieeeeriieietestee e ste st e et ae e et e e et s re e reennees 31
2.2 T1gili ATASUIMALAL .......cv.veiveiieeieiseeeseeseie ettt bbbt n s s bbb st s s s s s s ssnsesans 33
2.2.1.Psikolojik Saglamlik ile Tlgili Aragtirmalar ...........cccevvevevrieeueieieriseesseeeseseeessseese e, 33
2.2.2.Psikolojik Saglamlik ve Sanat Terapisi ile [lgili Arastirmalar............c.ccovvvvverrrrieernnen. 37



UCUNCU BOLUM: YONTEM ..ottt ettt stes sttt sese e esssssssnanannas 42

3.1 Aragtirmaninn MO ......eeveiiieiiiiiieie ettt ettt st sttt sttt 42
3.2.CaAlISMNA GIUDU ..couviiiiiiie ettt ettt et ettt st be e sbeesaee st e sateeteens 42
3.3.Veri toplama ATAGIATT......cccuiiiiiieiiiieieseee e e e 43
3.3.1.Kisisel Bilgl FOIMU .....cocuiiiiiiiiiiiiee ettt s 43
3.3.2.Y1MAZIK OICEHi ...uvvvevecrreieceeieeeieeeae et tesee ettt esse s esse s s sanes 44
3.4.Veri Toplama YONtemi V& SUTECT ....eevverrerieriereesieniinieesiesieeeesreseesse e st sree e sresseesnesreeneenne 44
3 AL POt UYGUIBIMAL.....ceiiiiiieieieee ettt 45
3. 4.2 ASIH UYGUIAIMA ..ottt 45
3.4.3.Sanat Uygulamalarina Dayal1 Psikoegitim Programi........cc.ccceceeeveriieneeneeneenienieeeene 46
3.4.3.1.Programin hazirlanmasi. ..........ccoceeiueeieeneiiienieeieesee sttt s 46
3.4.3.2.Plot uygulamadan sonra programin revize edilmesi. ........cocveeeererenerenieneenieeenenn 49
3.4.3.3.Sanat uygulamalarina dayali psiko-egitim programi oturumlart..........c.cceeevercvernenne 50
B.5.VEIHEIN ANGIZI ..o 56
DORDUNCU BOLUM: BULGULAR VE YORUM......coooiiiiieiiieieieieietsie e snes 57
4.1.Birinci Alt Probleme Iliskin BUulGUIAT ...........cevovueveiervereeeeeecee e sesee e 57
4.2 Ikinci ve Ugiincii Alt Problemlere Iliskin BUulGUIAr ...........cccoceveveeveveeeuereneeieeeee s 57
4.3.Dérdiincii Alt Probleme Tliskin BUIGUIAT ...........cuevveivevceeieicee e 58
4.4 Besinci ve Altinct Alt Problemlere Tliskin Bul@UIar ...........cceeveveececveveveeeeeeceeeeeeseeeeeesenee. 58
BESINCI BOLUM: TARTISMA, SONUC VE ONERILER........ccoceiiiieieiieeceeese et 60
oI T I g5 55 V- PPN 60
5.2 0METILET ..eeoveeceeececte ettt a ettt s ettt s s et n et en et enn et nareas 63
5.2.1.Uygulamaya YOnelik ONeriler ..........ccvveuiueieirirersireiieisiese e sssssssesessnes 63
5.2.2.Arastirmacilara YOnelik Oneriler.........o.cororueueecuereeeeuereeeseeessesesesseseseesesessesesessesesssesnes 64
KAYNAKGCA . bbb bbb 66
EILER ..o 80
EK-1 Sanat Uygulamalarina Dayali Psiko-EZitim Programi.........c.cceccevereeneneniecneneencnieneenne. 80
EK-2: Yilmazlik Olgegi ve Kisisel Bilgi FOMU.......c.ccevueviveieeriieeieiiieeiese e sssnes 90
EK-3: DUYUIT @FTS1 . utteteeitieiiieeie ettt st sttt e b e s bt e et st st e b e e beenbeenbeas 93
EK-4: Olgek sahibinden alinan 8lgegi uygulama iZNi..........coeevevevevecuerereeeeeeeresesesesesesesesesenes 94
EK-5: Olgek uygulama ve grup ¢aliSmast yapma iZNi .........ceeeveveveveerererereeerssesesesesesesesesesssenes 95
EK-6: Bilgilendirilmis Onay FOIMU .......ccccoveviieiieriienieereeieesiesee e esieesiee s e seesaessesreesaeesseesseas 96
EK-7: GIUP SOZIESMESI.c..ceverreereriirieeiieieeeesiereere sttt sne e nnes 97
EK-8: Psikolojik Saglamlik Bilgi FOIMU.......cccceviriieiiniciciecee e 98

xi



EK-9: HEAETIEIIM FOIMU ..veiiieeeee ettt ettt ettt et e e et e e s s etaeesseateesseaeeessesnaeessanes 99

EK-10: SUDPEP Katilimci Degerlendirme FOrmu ..........cccooveieniniesininenineeeneeeseseens 100
EK-11: Katilmcilarin Degerlendirme Formu Cevaplart ..........ccoovveevenenieenineeneneneneneens 101
OZGECMIS .ottt ettt sttt et et e s s s st et et e s s asasae st s s nananae 108

xii



BIRINCI BOLUM: GIRIS
Bu bolimde, aragtirmanin problem durumu ile Onemi tartisilmistir. Ayrica
arastirma kavramlari tanimlanmis ve aragtirmanin problem ciimlesi, alt problemleri, amaci,

sinirliliklar, sayiltilarindan bahsedilmistir.

1.1.Problem Durumu

Yasam, kontrol edemedigimiz birgok i¢ ve dis etki ile birlikte stirmektedir. Kiiresel
1sinma gibi yasami sessiz ve biitiinciil olarak etkileyen dogal felaketlerden tutun da bir
tiirlii durulmayan savaglara ya da daha basit ve her giin karsilastigimiz cinsten toplu tagima
kavgalarina, siyasi gerginliklere veya bitmis bir iligskinin yogun depresif duygular altinda
ezilmeye kadar ¢ok faktorlii olaylar silsilesinin miizmin muhatablariyiz. insanin diinyada
hem 6zne (etkileyen) hem de nesne (etkilenen) bir konum istlendigini varsayarsak,
karsilastigimiz her sey (olay, durum, duygu vs.) en nihayetinde organizmada bir tepkiye
(olumlu ya da olumsuz) neden olmaktadir. Bu yasam agina bir de her insanin farkl kisilik
Ozellikleri, bas etme mekanizmalar1 ve sosyal baglam eklenince; olumsuz etkilenimlerden
kagmanin, stresli zor zamanlarin istesinden gelmenin, gii¢lii ve saglam durmanin, yeni
duruma uyum saglayabilmenin, gelisim gorevlerimizi yerine getirmenin iyice zorlastigini
sOylemek miimkiindiir.

Bu gidisat yeni de degildir iistelik; insanoglu tarih boyunca doga ya da insan
kaynakli pek ¢ok travmatik yasantiya taniklik etmistir (Yananer Eroglu, 2015). Yoklugun,
caresizligin, ilgisizligin sevgisizligin tiikettigi yasamlarda gelecege timitle bakmak, azimli
ve sabirli olmak ¢ok zordur (Giirgan, 2006). Ust iiste sayinca karanlik ve umutsuz goriinse
de birtakim arastirmacilar (Masten 2011; Garmezy, 1991) tablonun o kadar karamsar
olmadigini, psikolojik olarak saglam bazi kisilerin maruz kaldiklar1 her tiirli olumsuz
etkilenime ragmen bir sekilde hayatlarina olumlu islevlerle devam edebildiklerini, saglikli
bi¢imde uyum ve gelisim gosterebildiklerini sdylemektedirler. Psikolojik saglamlik,
organizmanin uyumu veya gelisimini tehdit eden zorlayic1 yasam olaylarina karsin pozitif
sonuglar gosterme olarak tanimlanmaktadir (Masten, 2001). Ustelik psikolojik saglamlik
aragtirmacilari, krizleri; gelisim ve giiclenme igin firsatlar olarak degerlendirmekte
(Richardson ve Waite, 2002; Brown, D’Emidio Caston ve Benard, 2001); psikolojik
saglamhigin  herkeste  dogustan  varolan ve c¢esitli  miidahalelerle  ortaya
¢ikarilmasi/gelistirilmesi miimkiin olan bir potansiyel olarak gormektedir (Masten, 2014;
Waite ve Richardson, 2004; Benard, 1991; Wolin ve Wolin, 1993). Bu baglamda,



psikolojik saglamlik teorisi yasadigimiz modern zamanlarda tutunabilecegimiz onemli bir
dal, 151k sizan bir acil cikis kapisi olarak diisiiniilebilir.

Insanoglu tarih boyunca birtakim travmatik yasantilari hazirlar ve onlara maruz
kalirken, bir yandan da yaratmaya iiretmeye gelismeye devam etmistir. Moreno, “Who
Shall Survive? Yarma kim kalacak?” isimli kitabinda saglikli insanin yaratici ve spontan
(kendiliginden) oldugundan bahsetmekte ve yaraticiligini yitirmis insani hasta olarak
tanimlamaktadir (ak. Altmay, 2005). Ona gore “- e ragmen” hayati siirdiirmenin,
yasamaya devam etmenin, yarina ¢ikacak psikolojik saglamliga sahip olmanin 6n kosulu
yaraticiliktir. Yokluktan kagmadan, onunla yiizleserek, belki ¢ekiserek, giireserek, varligi
meydana getirmeye zorlayan yaratma eylemi (Winnicott, 2007) ve bunun en somut
goriildiigii alan, sanat, bu noktada 6nemli goriinmektedir. Cizme, boyama, kolaj, heykel
gibi gesitli gorsel sanat materyallerinin psikolojik tedavi amagli disavurumcu bir terapi
bi¢imi olarak kullanildig1 sanat terapisi (Malchioldi, 2011) tanimlarinda iki tiir yaklasim
vardir. Birinci yaklasimda sanat, kisilerin diislincelerini, hislerini, inanglarini,
problemlerini ve diinyaya bakislarini dile getirmek icin bir aractir. ikinci yaklasimda,
sanatin kendisinin bir terapi oldugu ve kisinin sanati1 icra ederken -gerek resim yapmak,
boyamak, gerek diger sanat formlar1 olsun- yaratici bir siirecin i¢inde oldugu, hayat
kalitesini artirdigr ongoriilmektedir (Malchioldi, 2003). Birgok sanat terapisti yaratici
stirecin bizzat kendisinin iyilestirici giicli oldugu goriisiinde uzlasmaktadir (Aydin, 2012).
Buradan hareketle psikolojik sagligin tesisi i¢in 151k sizan bir diger ¢ikis kapist ve umut
kaynagi olarak sanati ve sanat terapisini gorebiliriz. Diinyada farkl iilkelerde (6rnegin;
Israil, Amerika, Almanya, Ingiltere ve Avustralya) oOzellikle travmalarda, kanser
hastalarinda, psikiyatrik tani almis hastalarda, dezavantajli gruplarla yapilan ¢alismalarda
ve okullardaki sosyal ortamin diizenlenmesi gibi konularda kullanimi yaygin olsa da
Tiirkiye’deki alanyazini incelendiginde arastirmalarin sinirl oldugu gozlenmistir.

Globallesmenin getirdigi bir sinirsizlik ile travmalar ya da olumsuz yasam olaylar
artik sadece bir kisiyi, bir sehri, bir bolgeyi degil tiim diinyay: etkilemektedir. Ustelik bu
tiir yasam olaylarmin -olaylarin olumsuz etkilerine maruz kalan veya direkt maruz kalmasa
da etkilenen kisi sayist ve olaylarin tesir gliciindeki artis dikkate alindiginda- insanlara
ciddi endigeler yasatmasi beklenen bir sonuctur. Ayrica etkileri nesiller sonra bile devam
edebilen bu tiir olumsuz yasantilarin bireylerin kisiselligini, toplumsal yasama katilim
seklini ve bizzat toplumu etkilemesi kagmilmazdir. O halde saglikli bir toplum igin

oncelikle bireyleri iyilestirmek ve gelistirmek gerekmektedir (Yananer Eroglu, 2015).



Giinlik hayatimizin bir parcast olan kiiresel kaosun, sarsici, bireyin ruhsal
biitiinliiglinii bozucu ve dolayl olarak da toplumsal atmosferi Kirletici olumsuz etkileri;
psikolojik direng diistiigiinde ya da psikolojik saglamlik azaldiginda ortaya c¢ikip
organizmay1 hasta eden psikolojik bir viriise benzetilebilir. Nasil ki hastalanmamak i¢in
saglikli beslenmeye, bagisiklik sistemimizi giiclendirmeye, gerektiginde vitaminler asilar
gibi takviyeler almaya Ozen gosteriyorsak; psikolojik saglamlik kavramini anlamak,
gelistirmek, bu konuda oOnleyici ve koruyucu calismalara yatinm yapmak, bireysel ve
toplumsal ruh saghigimizin devamliligi icin elzemdir. Fakat Tiirkiye’deki alanyazin
incelendiginde psikolojik saglamlik hakkindaki ¢alismalarin gesitli degiskenler arasindaki
iliskilerin incelendigi tarama modellerinden dteye gitmedigi goriilmektedir. igsel ve digsal
risk faktorlerine maruz kalan, psikolojik saglamlig1 diisiik bireylerin psikolojik saglamlik
diizeylerini yiikseltmeye, koruyucu faktorleri artirmaya yonelik program ve calismalarin

sinirli sayida olmast; boylesine 6nemli bir konuda ciddi bir bosluk olusturmaktadir.

1.1.1.Problem Ciimlesi
Bu aragtirmanin problem cilimlesi; Sanat Uygulamalarina Dayali Psiko-Egitim
Programi’na katilan bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin artacagi ve bu artisin ii¢

aylik izleme siiresinden sonra da devam edecegi yoniindedir.

1.1.2.Alt Problemler
Ana probleme gore sinanacak alt problemler sunlardir:

1. Deney grubu ve kontrol grubu 6n test puan ortalamalari arasinda anlaml bir
fark yoktur.

2. Deney grubu psikolojik saglamlik son test puan ortalamalari, 6n test puan
ortalamalarina gore anlamli olarak daha yiiksektir.

3. Kontrol grubu psikolojik saglamlik son test puan ortalamalar ile 6n test
puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

4. Deney grubu psikolojik saglamlik son test puan ortalamalari kontrol grubu
son test puan ortalamalarina gore anlamli olarak daha yiiksektir.

5. Deney grubu psikolojik saglamlik son test puan ortalamalar: ile izleme testi
puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark yoktur.

6. Kontrol grubu psikolojik saglamlik son test puan ortalamalari ile izleme testi

puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.



1.2.Arastirmanin Amaci
Arastirmanin amaci, sanat uygulamalarina dayali olarak hazirlanmis dokuz haftalik
bir psiko-egitim programu ile tiniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik diizeyinde artis
meydana getirmektir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni “Sanat Uygulamalarma Dayali
Psiko-Egitim Programi (SUDPEP)”; bagimli degiskeni ise calismaya katilan tiniversite

Ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeyleridir.

1.3.Arastirmanin Onemi

Universite yillar1 bireylerin yeni bir cevrede yeni arkadasliklar ve iliskiler kurmaya,
giinlik yasamin sorumlulugunu alarak yasamaya aligmak durumunda olduklari; aileden
kopus ve yeni g¢evreye uyumun stresi ile karsilastiklari yillardir (Eraslan Capan ve
Aricioglu, 2014). Kriz, biiyiik o6lgekli degisimler, stresli yasam olaylari ve uyum
saglanmasi gereken durumlarin varligr gibi anahtar kavramlar, “olumsuz kosullara ragmen
basarili uyum gosterme” anlamina gelen psikolojik saglamligin (Rutter, 1987) {iniversite
Ogrencileri icin olduk¢a 6nemli ve islevsel bir konu oldugunu diisiindiirmektedir.

Aragtirmacilarin bir kismi psikolojik saglamligin dogustan gelen bir dizi kisilik
ozelliginden ziyade Ogrenme ile kazanilan bir siire¢ oldugunu vurgulamaktadir. Bazi
kisilerin buna katkida bulunan sosyal ya da fiziksel cekicilik gibi genetik egilimlere sahip
olduklar1 One siirlilmiis olsa da psikolojik saglamligi yiiksek bireylerin 6zelliklerinin
birgogu normal bireyler tarafindan da kazamilmaktadir (Ogiilmiis, 2001; Richardson ve
Waite, 2002; Masten, 2011, Masten, 2014). Bu da gosteriyor ki psikolojik saglamlik
gelistirilebilir ve 6grenilebilir bir 6zelliktir.

Geng yetiskinlige adim atilan ve farli meslekler i¢in egitim goriilen {iniversite
doneminde psikolojik saglamligi artirmaya yonelik ¢alismalarin yapilmasi, bireylerin
hizmet verecekleri alanlarda iletisim kuracaklar1 bireyler ve yetistirecekleri nesiller igin
kokli bir degisim imkani sunar. Ciinkii psikolojik saglamlik degisen sartlara, olumsuz
kosullara, yasam igerisinde kacinilmaz olan strese, gelisimi sekteye ugratan darbelere karsi
ayakta kalmayi, pozitif gelisim gdstermeyi, eski denge konumuna geri donmeyi hatta
eskisinden de iyi olmay1 ifade eden genis bir kavramdir (Brooks ve Kulkarni, 2007; Walsh,
2006; Luthar ve Cichetti, 2000; Masten; 2014). Ayrica psikolojik saglamligi yiiksek
bireylerin 6zelliklerinden olan yaraticilik, sorumluluk alabilme, gelecege yonelik plan

yapabilme, giriskenlik, umut, empatik beceri, yiiksek benlik saygisi (Werner ve Smith,



1992) gibi olduk¢a uzun bir saglikli islevler listesi bu koklii degisimin teminati olarak
goriilebilir.

Diinyada ve Tiirkiye’de hizli degisen giindem ve sik karsilagilan olumsuz yasam
olaylari, bu olaylarin nesiller boyu aktarilan; toplumun yapisini, bireylerin kisiselligini ve
bireylerin toplumsal yasama katilim seklini bi¢imlendiren (Yananer Eroglu, 2015) uzun
donem etkileri karsisinda koruyucu ruh sagligi ¢alismalarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Fakat
bu ¢alismalarin kiiresellesen diizene ayak uydurmasi, ¢ok kiiltiirliiliige duyarli olmasi ve
her bireyin kendine has ozelliklerinden dogan farkliliklara hitap edecek bir evrensellige
sahip olmas1 6nemlidir. Sanatin evrensel ve estetik bir dil sunmasi, yaratici siiregleri tesvik
etmesi ve yine bu siirecler ile iyilesmeyi saglayan yoniiniin bulunmasi; hem ortak bir dil
hem de terapotik bir malzeme olarak koruyucu ruh sagligi calismalarinda kullanimini
giindeme getirmektedir.

Bu calismanin; katilimcilar1 sanat terapisinin iyilestirici ve rahatlatici diinyasiyla
tanistirmasi, uygulayicilari etkili ve zengin bir terap6tik malzeme olarak sanat kullanimina
tesvik etmesi, 6zel olarak psikolojik saglamlik, genel olarak ruh sagligi alanina diinyada
artmakta olan sanat terapisi ve sanat terapisine dayali yapilan g¢alismalara iligkin alan
literatiirline katki saglayacag: diisiiniilmektedir. Ayrica calismanin psikolojik saglamligi
artirmaya yonelik program gelistirmesi ile literatiire; dgrencilerinin psikolojik saglamlik
seviyelerini artirmast ile de daha saglikli, potansiyellerini kullanabilen, sorumluluk
alabilen, kendini ve ilkesini kalkindiran bireyler yetistirmeye katki saglayacagi
diistiniilmektedir.

Sanatin her tirli farkliligi iginde barindiran evrensel bir dil sunmasi, igsel
malzemeyle direkt ¢aligmak yerine igsel ve dissal gergeklik arasinda {igiincii bir giivenli
gecis alani yaratmasi (Winnicott, 2007; Malchioldi, 2001), bireylerin igindeki yaratici
giicle temasa gegmelerine ve bas etme kaynaklarini kesfetmesine yardimci olmasi (Rubin,
2010; Malchioldi, 2007) nedeniyle sanat uygulamalarmma dayali bir psiko-egitim

programinin psikolojik saglamlig: artirmasi beklenmektedir.

1.6.Arastirmanmin Sinirhliklar
1-Arastirmada cinsiyet degiskeni kontrol altina alinamamistir. Calismaya katilmaya
gontlli erkek sayist zaten beklenenden az olmus; uygulanan o6lgek puanlariin
degerlendirilmesi ve yapilan 6ngdriismeler sonrasinda deney grubuna katilmaya goniilli
olan erkek ogrenci kalmamistir. Bu nedenle deney ve kontrol gruplart kadinlardan

olusmustur.



2-Aragtirma egitim fakiiltesinde O0grenim goren tiim bdliimlere duyurulmasina
ragmen goniilliller biiyiik ¢ogunlukla Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik bolimiinden
cikmustir.

3-Egitim fakiiltesinin miifredatinda sanatla ilgili dersler bulunan gilizel sanatlar
egitimi boliimleri ve okul 6ncesi 6gretmenligi bolimii, egitim-6gretim miifredatinda sanat
uygulamalarini siklikli yaptiklar i¢in aragtirma disinda birakilmastir.

4-Arastirmada etkililigi sinanan psikolojik saglamligi artirmaya yonelik programin
igeriginde psikolojik saglamhigin dissal koruyucu faktorlerinden “sosyal destek ve pozitif
iliskiler gelistirmek” de yer aldigi ic¢in, sosyal etkiyi kontrol altina alan plasebo grubu
olusturulmamastir.

5-Aragtirmanin bagimsiz degiskeni olan iiniversite dgrenclerinin saglamlik diizeyi

veri toplama arac1 olarak kullanilan “Yilmazlik Olgegi’nin l¢tiigii niteliklerle smirhidir.

1.5.Sayiltilar
Arastirmanin sayithilart asagidaki gibi siralanabilir;
1-Arastirmaya katilan bireylerin aragtirma kapsaminda kullanilan 6l¢ege ciddiyetle
ve igtenlikle cevap verdikleri varsayilmistir.

2-Katilimcilar aragtirmaya katilim konusunda motive edilmislerdir.

1.6. Tammmlar

Psikolojik Saglamlik: Yasam igerisinde karsilasilan zorlayic1 giigliikler karsisinda
yikilmama, olumsuzluklarin travmatik etkilerinden kurtulabilme (Masten, Best ve
Garmezy, 1990) ve kendini iyilestirebilme becerisi (Wolin ve Wolin, 1993), olarak
tanimlanmaktadir.

Sanat Terapisi: Malchiodi (2011), sanat terapisini sanat materyallerinin kullanildigi
disavurumcu bir terapi bi¢imi olarak tanimlar. Sanat terapisi gorsel imgelemenin
biitiinlestirici ve iyilestirici potansiyele sahip oldugu inanci lizerine kurulmustur ve
genellikle, psikolojik i¢gorii ve duyusal olgunlasmanin bir araci olarak kullanilir (Aydin,
2012).

Sanat Uygulamalarina Dayali Psiko-Egitim Programi (SUDPEP): Sanat terapisi
literatiiriinden yararlanarak sanati terapdtik bir malzeme olarak kullanan, grup etkilesimi
ve yasantilarin esas oldugu bir psiko-egitim programidir. Program, katilimcilara, risk
faktorleriyle basa c¢ikmayr ve onlardan korunmayir saglayan koruyucu faktorleri

kazandirarak, katilimcilarin psikolojik saglamlik seviyesini artirmayr amaclamaktadir.



Programda ele alinan temalar su sekilde 6zetlenebilir; benlik saygisi, umut, yaraticilik, 6z-
sefkat, 6z-deger, 6z-yeterlik, iyimserlik, kisisel farkindalik ve kendini kabul, etkili problem

¢ozme, kaygi, bas etme mekanizmalari, etkili iletigim.



IKINCi BOLUM: KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR
Bu boliimde, oncelikle psikolojik saglamlik teorisinin ve SUDPEP’in dayandig:
sanat terapisi uygulamalariin kuramsal ¢ergevesi incelenmistir. Ardindan her iki kavrami

konu alan yurt i¢i ve yurtdisi aragtirmalara yer verilmistir.

2.1.Kuramsal Cerceve
2.1.1.Psikolojik Saglamhk

2.1.1.1.Psikolojik saglamhk ¢alismalarimin tarihcesi. Insanlar yiizyillar boyunca
zorluklarn tistesinden gelen, zorlayici yasam deneyimlerine ragmen hayatta kalan, basarili
olan kahramanlarla dolu masallar hikayeler destanlar anlatmistir. Anlatilarda kahraman
imkansizliklardan, tehlikelerden, tehditlerden, gliclenerek ve doniiserek ¢ikmakta,
hikayenin / yolculugun basinda kendine verilen gorevi yerine getirmekte ve i¢sel anlamda
biliylimektedir. Bu kahramanlar ¢aglar boyunca karsi konulamaz, saglam, dayanikli olarak
adlandirilmigtir (Campbell, 2000; Zipes’ten akt. Masten, 2014). Yirmi birinci yiizyilda,
hikayelerin bir¢cok farkli yolla (sosyal medya, kitaplar, dergiler, filmler, bloglar vd. dijital
ortamlar) paylasilabiliyor olmasi, biiylik tehlikelerle birlikte yasayan, yoksunluk iginde
biiyliyen, yine de iyi bir sekilde hayatin1 devam ettirebilen kisilere duyulan ilgiyi
artirmigtir. Siradan kaynaklar ve siireclerden meydana gelen psikolojik saglamlik, insanlar
biiyiileyen bir kavram haline gelmistir (Masten, 2014).

Psikolojik saglamliga olan bu ilgin artisi pek de sasirtict degildir. Yirmi birinci
yiizyilin basindan bu yana kiiresel 1sinma kaynakli dogal felaketler, politik anlagsmazliklar
ve savas, salgin hastaliklar, ekonomik krizler, endiistriyel kazalar, iklim degisiklikleri gibi
ardi ardina gelen dogal ve insan yapimi ciddi travmalara sahit olmaktayiz. Bugiin diinyada
cocuklar, gencler ve yetiskinler, biliylik boyutlarda savas, go¢, terérizm, dogal afetler,
yoksulluk, aglik, hastalik, ihmal, evinden yurdundan ayrilma.. gibi yasamlarmi ve
gelisimlerini tehdit eden sarsici Olaylara maruz kalmaktadir. Saglikli gelisimini sekteye
ugratan tiim tehditleri ortadan kaldirmak tabi ki miimkiin degildir. Fakat insanlarin
zorlayict yasantilarin yikimindan nasil korunacagi ve olumlu saglikli gelisimin nasil
desteklenecegini anlamak/6grenmek miimkiindiir ve oldukca hayati bir 6neme sahiptir.
Insan gelisimi iizerindeki psikolojik saglamlik arastirmalar1, negatif yasam dongiilerinden
kaynaklanan problemler ve risk faktorleri arasinda sikismis bireylere saglikli gelisim firsati
sunmasi ve neyin nasil ise yarayacagini aydinlatmasi acisindan énemlidir (Masten, 2014).

Literatiir incelendiginde insan gelisiminde psikolojik saglamlik arastirmalarinin

onciilerinin Ikinci Diinya Savasi’ndan derinden etkilenmis kisiler oldugu goriilmektedir.



Savas; bombalamalara, O6lime, agliga, soykirima, toplama kamplarina, radyasyona,
yakinlarin1 kaybetmeye, iilkesini terk etmeye ve ciddi boyutta bir¢ok gii¢liige maruz kalan
insanlarin kotii gidisati konusunda, evrensel bir ilgiyi ve endiseyi beraberinde getirmistir.
Ayni zamanda, savas, bu deneyimlerin insanlar lizerindeki uzun donem etkilerini inceleyen
pek c¢ok arastirma dalgasini da harekete ge¢irmistir. Savasta ve savas sonrasinda savasin
yarattig1 korkung tahribattan etkilenenler iizerinde aktif olarak calisan, sahada bulunan,
Norman Garmezy, Emmy Werner, Michael Rutter gibi aragtirmacilar ileride baslayacak
psikolojik saglamlik ¢alismalari igin 6n ayak olan anahtar isimlerdir (Masten, 2014).

Ikinci diinya Savasi’ndan sonra ruh saghgi ve davranis problemlerinin sebeplerini
ve tedavi yontemlerini anlamaya yonelik psikoloji ve psikiyatri arastirmalarinda ciddi bir
acilim olmustur (Gruenberg’ten akt. Masten 2014). Fakat, “Kimler hasta olur, kimler hasta
olmaz? Neden? Hastali§1 azaltmak i¢in neler yapabiliriz? Nasil tedavi ederiz?” sorulari
cergevesinde gelisim siiregleri {izerinde yapilan problem odakli ve indirgemeci
(Richardson, 2002) arastirmalar zaman ve kaynak kullanimi agisindan hi¢ ekonomik
degildir. Sonunda ruhsal ve davranigsal bozukluklara neden oldugu saptanan ti¢ temel risk
kategorisi belirlenmis ve arastirmalar oraya yogunlastirilmistir. Bunlar; ciddi bir ruhsal
bozuklugu olan kisilerle iligki halinde olma (6rnegin; sizofren bir ebeveyn), stresli yasam
olaylarina maruz kalma (6rnegin; istismar, ihmal, savag, ebeveynlerin bosanmasi vs),
istikrarsiz yasam sartlarmi gosteren sosyal durumdur (Omegi; diisiik sosyo-ekonomik
diizey, diisiik egitim seviyesine sahip ebeveyn, pramatiire dogum vs.) (Masten, 2014).

Arastirmacilar yiiksek riskli ¢ocuklarla ¢alismaya basladiginda siire¢ i¢inde ciddi
tutarsizliklairn oldugu ortaya ¢cikmistir. Risk arastirmacilarindan kiiciik ama etkili bir grup,
dehset sartlarda yasayan bazi c¢ocuklarin c¢ok iyi gelisim gosterdiklerini ve basarili
olduklarin1 gérmiistiir (Masten, 2014). Sonuglardaki belirgin bireysel farkliliklar 6l¢tim
hatas1 veya ¢ok faktorlii nedensellik ile agiklanamayacak boyutlardadir (Rutter, 2009).
Ornegin sizofren ebeveyne sahip ¢ocuklarla yapilan arastirmalarda cocuklarin hastaligi
tasima veya hastalifin sosyal etkilerine maruz kalma riskine ragmen bazi g¢ocuklarin
oldukea saglikli bigimde gelistigini gostermistir (Luthar, Ccichetti & Becker, 2002). Bazi
bireylerin ciddi islev bozukluklarina neden olmasi beklenen olumsuz kosullar altinda
yasamasina ragmen iyi gelisim gostermesi hem “sosyal yetkinlik”ten hem de “zihinsel
saglik”tan farkli bir kavram olarak taninmis ve “psikolojik saglamlik” dogmustur (Rutter,
2009). Erken donem arastirmacilari yiiksek risk altinda basarili ¢ocuklardan bahsederken

“involnurable (zarar gormez), stres-ressistant (strese dayanikli), resilient (esnek, saglam)”
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kavramlarini kullanmiglardir (Masten ve Reed, 2002). Bu kesif, ruh sagligi alanindaki ana
arastirma sorularinda bazi degisikliklere ve doniisiimlere yol agmistir; “Kimler hayatta
kalir ve saglikli bir yasam siirdiiriir? Nasil? Sagligi ve pozitif gelisimi desteklemek ve
korumak i¢in ne yapmaliy1z?”. Psikolojik saglamlik kavraminin ortaya ¢ikisi ¢ocuklarin
olumsuz sartlar altinda bile pozitif gelisim gOstermelerini anlamada yeni bir bakis acisi
sunmanin yaninda, bu yasam tehditleriyle biiyliyen ¢ocuklarin gelisimine dair dnyargilari,
eksikliklere ve sorunlara odakli bakisi da ¢liriitmiistiir (Masten, 2001; Masten, 2014).

Psikolojik saglamlik teorisi ve sorulan sorular, modern bilimsel hareketten post-
modern bilimsel harekete dogru degisen paradigma ile paralel ilerlemektedir. Psikoloji
diinyasinda degisen arastirma sorulari ve bilimsel paradigma, bireylerin mutlu ve saglikli
olabilmeleri i¢in kendi yasamlarindaki etkililiklerini artirmak amaciyla psikolojinin énemli
caligma alanlarindan biri olarak pozitif psikolojiyi 6n plana ¢ikarmistir. Bu yaklasimda
odak noktast olumsuz kosullara maruz kalan bireylerin benlik biitlinliiklerini
koruyabilmelerini ve psikolojik olarak giiclii kalabilmelerini saglayan faktorleri
arastirmaktir (Ulker Tiimlii ve Recepoglu, 2013; Isik, 2016); insanlarin gii¢lii taraflarina
odaklanilmistir ve yaklasim kisinin potansiyelini en yiiksek seviyede kullanmay1
onermektedir (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Indirgemeci ve problem odakli
yaklasimdan, gii¢lii yanlar1 besleyen ¢oziim odakli yaklasimlara dogru giden bu degisim,
akademik disiplinler ve yardim profesyonelleri arasinda zamanla yayginlagsmistir
(Richardson, 2002).

Psikolojik saglamlik arastirmalar1 gegtigimiz yarim yiizy1l boyunca dort ana dalga
lizerinden yiiritilmiistiir. Birinci dalga betimleyici calismalardan olugmaktadir. Risk
altindaki ¢esitli sikintilar i¢indeki bireylerin olumlu sonu¢ gostermesi ve islevselligini
siirdlirmesi olgusunu tanimlamaya, Olgmeye ve agiklamaya calismislardir. Bu amag
baglaminda “Psikolojik saglamlik nedir? Nasil 6l¢ebiliriz? Fark yaratan faktorler neler?”
sorularina cevap aranmigtir (Masten, 2001; Masten, 2014; Masten ve Obradovic, 2006).

Werner ve Smith’in (1982) Hawai adasindaki Kauai yerlileriyle yaptigi boylamsal
aragtirma psikolojik saglamligin birinci dalga aragtirmalarina 6rnek verilebilir. Werner ve
Smith (1982), yoksulluk, ebeveynin psikaytrik tani almis olmasi, diizensiz beslenme ve
bakim, erken dogum gibi bazi risk faktoriine maruz kalmis 200 bebegi, yaklasik 30 yil
boyunca incelemislerdir. Arastirma sonunda 200 bebegin 72’sinin saglikli bir gelisim
stirdiirdiigii ve olumlu sonuglar elde ettigi sonucuna varilmistir. Bireyleri psikolojik olarak

saglam yapan faktorler; degisen sartlara uyum saglama becerisi, hedef yonelimli olma,



11

yiiksek benlik saygisi, 6zerklik, yliksek empati becerisi, akranlarla saglikl iligkiler kurma,
sosyal sorumluluk duygusuna sahip olma, iyi iletisim becerileri olarak tanimlanmistir.

Sizofren ebeveynlerin cocuklart ile yapilan bir diger boylamsal arastirmada
cocuklarin bircogunun yetiskin hayatinda uyumlu bireyler oldugu ve basarili bir gelisim
gosterdigini bulunmustur (Garmezy, Masten ve Tellegen, 1984). Uyumlu mizag, dissal bir
destek sisteminin varligi, mizah, benlik saygisi, kendi kendini disipline edebilme becerisi,
i¢c kontrol odagi; bu arastirmada psikoloik saglamliga aracilik eden koruyucu faktorlerden
bazilaridir.

Birinci dalgadaki arastirma sonuglari 1s1ginda ikinci dalga arastirmalar1 baglamistir.
Burada ise psikoloik saglamliga yon veren siireglerle ilgilenilmis; ne’ler nasil’a doniismiis
ve su sorulara cevap aranmistir; “Psikolojik saglamligi meydan getiren siiregler neler?
Koruyucu destekleyici ve Onleyici faktorler nasil isler? Risk altindaki bireylerde olumlu
gelisimi nasil siirdiirebilir veya artirabiliriz?” Bu sorular c¢ercevesinde arastirmacilar
riskler, koruyucu faktorler ve olumlu sonuglarin etkilesimini agiklayan modeller
gelistirmislerdir (Masten, 2001; Masten, 2014; Masten ve Obradovic, 2006).

Ikinci dalga ¢iktilari tarafindan zemini hazirlanan iigiincii dalga arastirmacilari, bir
yandan c¢esitli miidahalelerle psikolojik sagmalig1 artirmay1 amaclarken bir yandan da ilk
iki dalgada elde edilen sonuglari test etmistir. “Psikolojik saglamlik artirilabilir mi?
Psikolojik saglamligin olusma siirecine dair teoriler var mi1?”; {giincii dalgada cevap
aranan sorulardan bazilaridir (Masten, 2001; Masten, 2014; Masten ve Obradovic, 2006).
Ayn1 zamanda, {ligiincli dalga aragtirmacilari psikolojik saglamligin bireylerde dogustan var
oldugunu kesfetmislerdir. Boylelikle, psikolojik saglamlik, her bireyde varolan, bireylert;
kendini gergeklestirmeye, digergamliga, 6zgiirliige ve ruhsal bir gii¢ kaynagiyla uyum
icinde olmaya giidiileyen, temel ve pozitif bir diirtii olarak tanimlanmistir (Richardson,
2002).

Teknoloji ve bilim diinyasindaki gelismeler (genetik, istatistik, noropsikoloji, beyin
gorlintiileme tekikleri vs.) psikolojik saglamlik arastirmalarinda; sistem odakli, dinamik,
genlerin tek baglarina degil ¢evreyle etkilesim sonucu bireyin yasaminda etkili oldugunu
savunan, bireyleri i¢indeki baglamla birlikte degerlendiren ve disiplinler arasi gibi
ozelliklerle karakterize edilebilecek dordiincii dalgayr dogurmustur. Dordiincii dalganin
sorular1 ise su sekildedir; “Genetik farkliliklar psikolojik saglamlik {izerinde nasil bir rol
oynuyor? Bireyler travmatik deneyimleri farkli duyarhiliklarda m1 algilarlar? Bu insanlar

ayn1 zamanda pozitif miidahale programlarina da benzer duyarlilikta m1 yaklasirlar? Beyin



12

gelisimi ylksek dilizeydeki stresten ve stres hormonlarindan nasil korunur? Psikolojik
saglamlig1 artirmak i¢in insanin temel uyum mekanizmalarini uyarmak ise yarar mi?
Toplumun yetistirme tarzinin psikolojik saglamlik iizerinde ne tiir bir etkisi vardir?”
(Masten, 2001; Masten, 2014; Masten ve Obradovic, 2006; Ungar, Dumond ve McDonald,
2005).

2.1.1.2.Psikolojik saglamhgin tamimmi. Bir¢ok farkli bilim dalinda da kullanilan
Resilience; Latince Resilire (geri sigramak, eski haline donmek) kelimesinden tiiretilmistir
(Hunter ve Chandler, 1999). Oxford sozliigiindeki kelime anlami su sekildedir; “1)
Zorluklar ¢abucak kurtulma ve ayaga kalkma kapasitesi, sertlik. 2) Bir madde veya
nesnenin eski haline eski sekline geri donebilme becerisi, esneklik.”. Cambridge
sozliiglinde ise “1) Zor bir durum ya da kotii bir olaydan sonra tekrar mutlu olma, basarili
olma becerisi. 2) Biikiildiikten, gerildikten, sikistirildiktan sonra eski olagan haline geri
donme becerisine sahip madde” olarak agiklanmustir.

Alanyazin incelendiginde Resilience kavraminin Tirkce’ye farkli sekillerde
cevrildigi goriilmektedir. Bunlar; psikolojik saglamlik (Akar, 2018; Alibekiroglu, Akbas ve
Kirdok, 2018; Atik, 2013; Balci, 2018; Dogan, 2015; Eraslan Capan ve Aricioglu 2014;
Sahin Baltact ve Cmar, 2017; Kararrmak, 2007; Ozer; 2013), psikolojik dayaniklilik
(Balci, 2018; Koca ve Erden, 2018; Ergiin Basak ve Can, 2018; Ulker Tiimli ve
Recepoglu, 2013; Yazici, 2018), yilmazlik (Giirgan, 2006; Karabulut, 2015; Uniivar, 2012;
Yavuz, 2015), kendini toparlama giictidiir. (Isik, 2016). Bu calismada lizerinde ¢alisilan
kavrami daha iyi tanimladig diistiniilerek psikolojik saglamlik tercih edilmistir.

llgili alanyazinda psikolojik saglamlik kavramimnin iizerinde uzlasiimig bir tanimi
bulunmadigi goriilmektedir. Tugade ve Fredrickson (2004) “organizmada stres yaratan
yasam deneyimlerine esnek uyum kapasitesi”; Masten (2001), “bireylerin gelisimlerini
sekteye ugratabilecek uyum mekanizmalarini bozacak risk durumlarina ragmen iyi
sonuglar gosterebilmesi”; Rutter (2006), “olumsuz kosullarin, stresin ya da zorlayici
tecriibelerin {istesinden gelmeyi saglayan bir tiir direng”; Luthar (akt. Masten, 2014),
Luthar ve Cichetti (2006), Fergus & Zimmerman (2005), “birey i¢-dengesini bozan
durumlara maruz kaldiginda, olumsuzluga ragmen ortaya cikan pozitif adaptasyon”;
Masten, Best ve Garmezy (1990), “giigliikler karsisinda yikilmama, iglevselligi siirdiirme,
travmatik etkilerden kurtulma”; Bonanno (2005), “psikolojik denge durumunu
stirdiirebilme yetisi”; Wolin ve Wolin (1993), “sikintili durumlara katlanma, kendini

iyilestirme eski haline getirebilme kapasitesi”’; Wagnild ve Young (1993), “stresli
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durumlarin negatif etkilerini hafifleten ve uyum siirecini kolaylastiran bir 6zellik” olarak
tanimlamistir.

Arastirmacilarin bazilart psikolojik saglamligi, Tanr1 vergisi degismez bir kisilik
Ozelligi olarak gérmistiir (Conor, Davidson ve Lee, 2003; Winders, 2014). Richardson’in
(2002) onerdigi modelde psikolojik saglamlik dogustan gelen evrimsel bir 6zelliktir. Yani
insan dogasi geregi hayatta kalma c¢abasi i¢indedir ve bunun ig¢in igsel kaynaklarindan
faydalanir. Bazi aragtirmacilar ise psikolojik saglamligi igsel bir 6zellik, mizag ya da bir tiir
yetenekten ¢ok bireyin ¢evresi ile girdigi bir dizi etkilesim sirasinda olusan dinamik siire¢
olarak degerlendirmistir (Bonanno, 2005; Luthar ve Zelazo’dan akt. Akar, 2018; Masten,
2001). Kavrami kondugu olaganiistiiliik bakisindan kurtaran Masten (2001) psikolojik
saglamligr “ordinary magic” olarak tanimlamaktadir. Ona gére bu kavram mucizevi
olmakla birlikte bazilarinin sahip olup digerlerinin sahip olmadig1 bir 6zel bir yeti degil,
herkeste bulunabilen siradan bir mucizedir ve gelistirlebilir. Cilinkii hi¢gbir yasam stresten,
olumsuz olay ve durumlardan, zorluklardan, risklerden arinmis olamaz, kontrol etmek
miimkiin degildir; risk yasamanin dogasinda vardir (Masten, 2006). Insanlar bir sekilde
riske maruz kalirlar. Bu risk kimi zaman igsel siire¢lerden (kronik hastaliklar, mizak,
psikopataloji, genetik dezavantaj vs.) gelirken, kimi zaman da kontrol edilemeyen dissal
stireglerden (yoksulluk, dogal afetler, siyasi anlagsmazliklar, savas, go¢, ebeveyn kaybi,
degisen sistemler vs.) kaynaklanmaktadir (Masten, 2014).

Psikolojik saglamligin net bir tanim1 olmasa da yapilan arastirmalar incelendiginde
baz1 ortak oOzellikler ve vurgulanan onemli noktalar dikkat ¢ekmektedir. Bunlar; bazi
bireylerde olup digerlerinde olmayan bir kisilik o6zelliginden ziyade kisi ve cevre
arasindaki etkilesimin ifade eden dinamik bir siire¢ olmasi, igsel ve dissal farktorlerin
etkilesimi sonucu ortaya ¢ikan karmagik bir yapiya sahip olmasi, travma ve zorlu yasam
olaylariyla etkili bas edebilmeyi, saglikli uyum gdstermeyi, islevselligi siirdiirmeyi ya da
yeterlik gelistirebilmeyi i¢ermesi, psikolojik saglamligin gelisebilmesi icin bireyin stres
yaratan risk ya da zorluga maruz kalmasi ve duruma uyum saglayarak yasamin farkl
alanlarinda basar1 elde etmesi; bireylerin koruyucu faktorler olarak nitelenen birtakim
kisilik oOzelliklerine sahip olmasi, travmalardan kurtulma, onarim, iyilesme ve saglikli
adaptasyondur. (Arslan, 2015; Garmezy, 1991; Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000; Masten;
2001; Masten, 2014; Luthar, 2013; Rutter, 2006; Oz ve Y1ilmaz, 2009).

Psikolojik saglamlik gozlenebilen bir ozellik degildir. Insanlar birtakim risk

faktorlerine karsi ellerinde bulunan koruyucu faktorler ile cevap vererek olumlu sonuglar
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gosterebilir ve psikolojik olarak saglam durabilirken bazi risk faktorlerinde bu siireg
islemeyebilir. Ayni sekilde insanlar bazi olumlu sonuglara gore psikolojik olarak saglam
sayilabilirken bazilarina gore sayilamayabilirler (Rutter, 2007). Psikolojik saglamlik; risk
faktorleri, koruyucu faktorler ve olumlu sonuglarin dinamik ve karmasik bigimde etkilesim

icinde oldugu bir sistemdir.

2.1.1.3.Risk faktorleri. Psikolojik saglamligin olusabilmesi i¢in bir 6n kosul olan
risk faktorleri (Masten & Reed, 2002), bireyin uyumunu sekteye ugratma potansiyeline
sahip genetik, psikolojik, biyolojik, ailesel, c¢evresel, kisisel veya sosyo-ekonomik
ozelliklerdir (Luthar & Cichetti, 2000; Oz veYilmaz, 2009; Gizir, 2007). Belirgin bir risk
faktoriiniin olmadig1 sartlarda islevselligini siirdiiren bireyler “psikolojik olarak saglam”
degil, “yeterli, yetkin, uyumlu, normal, ruh saghig yerinde” olarak adlandirilmaktadir
(Masten ve Reed, 2002; Masten, Burt ve Coatsworth, 2015; Rutter, 2007).

Risk faktorleri, bireylerin dogumun itibaren, i¢inde bulundugu gelisim donemi
gorevlerini yerine getirmesini engelleyen ya da zorlastiran, ruh sagligi bozukluklari,
gelisim gerilikleri veya sorunlu davraniglar sergilemesine sebep olan kosullar (Armstrong,
Birnie-Lefcovitch ve Ungar, 2005) veya gelecekte problem olusturma olasiligr yiiksek her
tiirlii sart ve olay Masten (2014), olarak tanimlanmaktadir.

Masten (2014) risk faktorlerinin iic temel o6zelligi oldugunu sdylemektedir.
Bunlardan ilki risk faktorlerin birbirleri ile baglantili oldugudur. Mesela; yoksulluk,
yetersiz beslenme, diisiik dogum agirligi, ebeveyn egitim seviyesinin diisiikligl ve ¢cocuk
thmali birlikte goriiniir cogunlukla. Dolayisiyla, bir risk faktorii 6l¢iildiigiinde, mevcut olan
bir dizi baska 6lciilmemis risk faktorii olmast da muhtemeldir. ikincisi; risk faktorleri,
uyum ve gelisimin birden fazla yoniinii sekteye ugratacak kadar temel siirecleri baltalar.
Mesela ilk ornekten devam edersek yetersiz beslenme biiylime, beyin gelisimi, biligsel
gelisim gibi ¢ok ¢esitli kategoride yavaslamaya neden olabilir. Uciincii 6zellik ise bir
sorunun baska bir soruna yol agmasidir, yani risk riski dogurur ve kartopu gibi ¢ogalarak
biiyiirler. Mesela okul Oncesi yillarda dikkat diirtii kontrolii gibi 06z-diizenleme
becerilerinin  gelismesini onleyen bir risk faktorii aym1 zamanda okul basarisina,
O0grenmeye, ¢ocugun arkadaslari ve dgretmenleriyle iliskisine varana dek pek ¢ok soruna
neden olabilir (Diamond ve Lee, 2011; Masten ve arkadaslarindan akt. Masten, 2014).

Risk faktorleri tipki psikolojik saglamlik taniminda oldugu gibi 6rneklem grubunun
ozelliklerine gore farklilasmaktadir (Ozer, 2013; Fraser, Richman ve Galinsky, 1999).
Werner (1992), yoksulluk, diisiik sosyo-ekonomik diizeyi, yoksullugu, aile i¢i siddeti,
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genetik bozukluklari, ebeveynlerin pataloji sahibi olmasin1 veya ebeveynlerin egitim
diizeyini risk faktorii olarak goriirken Fonagy ve arkadaglari (1994) niikleer felaketleri risk
faktorii olarak gormiistiir.

Arastirmacilar risk faktorlerini igsel (kisisel) risk faktorleri ve dissal (gevresel,
ailesel, toplumsal) risk faktdrleri olmak iizere iki ana kategoride ele almistir. Igsel risk
faktorleri olumsuz durumlarla karsilasan bireylerin, durumun veya olayin iistesinden
gelmelerini engelleyen, uyum sorunlarinin meydana gelme olasiligini artiran kisilik
ozellikleri olan tanimlanmaktadir (Ozer, 2013). Problem ¢dzme becerilerinde eksiklik
sagliksiz baglanma stilleri (Roche, Runtz ve Hunter, 1999), algilanan diisiik sosyal destek
(Roche, Runtz ve Hunter, 1999), antisosyal davranislar (Rutter, 1990), diisiik 6zgiiven
(Rutter, 1990), etkili basa ¢ikma mekanizmalarinin yoklugu (Rutter, 1990), diisik 6z-
kontrol becerisi (Rutter, 1990), agresif kisilik yapis1 (Rutter, 1990), erken dogum (Bradley,
Whiteside, Munford, Casey, Kelleher ve Pope, 1994) bireyin olumsuz yasam olaylarina
maruz kalmasi (Bradley ve ark, 1994; Masten, Hubbard, Gest, Tellegen, Garmezy ve
Ramirez, 1999), bozuk saglik ve kronik hastaliklar (Hawkins, Catalano ve Miller, 1992;
McCubbin, Balling, Possin, Frierdich ve Bryne, 2002), akademik basarisizlik (Rutter,
2009; Hawkins ve ark, 1992) bireysel risk faktorlerine 6rnek gosterilebilir.

Bireylerin karsilastiklart olumsuzluklarla bas etmelerini gli¢lestiren ya da olumsuz
yasantilara ortam hazirlayan ailesel, ¢evresel ya da toplumsal her tiirli risk digsal risk
faktorleri olarak taimlanmaktadir. Yoksulluk (Werner, 1992), diisiik sosyo-ekonomik
diizey (Werner ve Smith, 2001; Luthar, 2000; Garmezy, 1991), evsizlik (Masten ve ark,
1993), issizlik (Rutter, 1980; Hawkins ve ark, 1992), ebeveynlerin ayr1 yasamasi
bosanmasi ya da tek ebeveynle yasama (Ozcan, 2012) aile ici ge¢imsizlik (Dwyer, 200),
ebeveynlerin ruhsal ya da bedensel hastaligi (Birkets, 200), ilgisiz anne baba tutumlari,
ebeveynlerden birini ya da ikisini erken yasta kaybetme (Rutter, 1980), ¢ocuk ihmali ve
istismar1 (Cicchetti ve Rogosch, 1997), savas, go¢, dogal afetler (Rosenfeld, Lahad ve
Cohen, 2001; Grotberg, 2001) gevresel risk faktorlerine 6rnek gosterilebilir.

2.1.1.4.Koruyucu faktorler. Koruyucu faktorler, birey risk faktorleriyle
karsilagtiginda olumsuzlugu tamamen engelleyen, olumsuzlugun etkisini hafifleten veya
sonrasinda devam edebilecek zincirleme olumsuzluklarin olasiligini azaltan (Masten ve
Reed, 2002), pozitif gelisim gostermeye yardimci olan (Luthar ve Zelazo, 2001; Masten,

2018), bireyi koruyan ve kdkenini bireyden alan &zelliklerdir. Koruyucu faktorler, ayni
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riske maruz kalmasimma ragmen neden bazi bireylerin digerlerine gére daha iyi gelisim
gosterdigini agiklamada o6nemli bir role sahiptir (Masten & Reed, 2002). Koruyucu
faktorler risk faktorlerinin tam ziddi olarak disiiniilmemelidir, ikisi birbirinden ayri
yapilardir (Fraser ve arkadaslarindan akt. Yazici, 2018).

Insan gibi gelismis sistemler s6z konusu oldugunda, etkin islevin ve tehditlerin
dogas1 yasam boyu degisecektir, bu nedenle tanimlarin, degerlendirmelerin ve
midahalelerin bu degisikliklere ayak uydurmasi gerekmektedir. Eger amag¢ insan
sisteminin stres yaratan durum veya olaylara nasil tepki verdigini anlamaksa, bireylerin
tehdit altindayken fark yaratan koruyucu ve giliclii yonleri tanimlanmali, incelenmeli ve
onlara odaklanilmalidir (Masten, Herbers, Cutuli ve Lafavor, 2018).

Bireyde ve bireyin i¢inde bulundugu cevrede koruyucu faktorlerin varligi, bir
taraftan problemi ortaya c¢ikmadan Onlemeyi ve bir problem davranisin olusumunu
azaltmay1 saglarken; diger taraftan var olan sorunun etkisini azaltarak bireyin duygusal ve
fiziksel iyi olusuna katkida bulunacak davranislari, tutumlart ve bilgileri gii¢clendirmesine
yardime1 olmkta, zorluklar karsisinda ayakta kalmasini saglamaktadir (Ulker Tiimlii ve
Recepoglu, 2013). Risk faktorleri karsisinda tampon goérevi géren Koruyucu faktorler
(Giirgan, 2006), bireysel koruyucu faktorler ve digsal koruyucu faktorler olmak iizere iki
kategoride incelenmektedir (Ozer, 2013).

Bireysel koruyucu faktorlere; zeka/biligsel yetenek, akademik basar1 (Masten ve
ark, 1999; Werner ve Smith, 1982), uyumlu miza¢ (Werner ve Smith, 1982; Green ve
Conrad, 2002), i¢ kontrol odagi (Luthar, 1991; Werner ve Smith, 1992; Gizir, 2004;
Karairmak ve Sivis Cetinkaya, 2009), giivenli baglanma, benlik saygisi, 6z-yeterlilik,
kisisel farkindalik ve kendini kabul (Luthar, 1999; Masten ve ark, 1999; Terzi, 2008),
ozerklik (Benard, 1991), yasam amaclariin olmasi1 ve gelecege yonelik pozitif beklentiler
icinde olma (Benard, 1991; Wolin ve Wolin, 1993), iyimserlik ve umut (Kumpfer, 1999;
Karairmak, 2007), 6grenilmis gii¢liiliikk (Dayioglu, 2008) etkili problem ¢6zme becerilerine
sahip olma (Werner ve Smith, 1992; Benard, 1991; Luthar, 1991; Terzi, 2008), kendine
giiven, mizah duygusu (Masten, 1989; Wolin ve Wolin, 1993), sosyal yeterlilik ve saglikli
iligkiler (Benard, 1991; Luthar, 1991), olumlu duygular (Kumpfer, 1999; Tugade ve
Fredrickson, 2004), sorumluluk sahibi olma (Werner ve Smith, 1982), inanma (maneviyat)
(Chung, 2008), saglik (Kumpfer; Werner & Smith, 1982) 6rnek gosterilebilir.

Disgsal koruyucu faktorlere ise; aile i¢inde olumlu yakin iligkilerin varligi (Werner

ve Smith, 1982; Rutter, 1990), bireyin ihtiya¢ duydugunda sosyal destek alabilecegi
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kisilerin olmas1 (Werner ve Smith, 1982; Benard, 1991; Gilligan, 2000), akran destegi
(Werner ve Smith, 1982), saglikli sosyal iliskiler kurabilme, destek alabilme ve destek
verebilme (Werner ve Smith, 2001), cevrenin bireye karsi yiiksek beklentilere sahip
olmasi, bireye olumlu mesajlar vermesi (Californiye Saglikli Cocuklar Arastirmasi, akt.
Ozer, 2013), cesitli dnleyici ve koruyucu faaliyetlere destek saglayan kurumlar (okullar,
diniorganizasyonlar, belediyeler, kiiltiir sanat merkezleri vs.) (Masten, 1994, Werner ve
Smith, 1992; Dearden, 2004) 6rnek verilebilir.

2.1.1.5.0lumlu Sonuglar. Bireylerin gelisimlerini sekteye ugratabilecek uyum
mekanizmalarin1 bozacak risk durumlarina ragmen iyi sonuglar gosterebilmesi (Masten,
2001) olarak tanimlanan psikolojik saglamlik risk faktoriine maruz kalan bireylerin
koruyucu faktorlerle etkilesimi sonucu ortaya ¢ikan olumlu sonuglar ve pozitif adaptasyon
ile miimkiin olmaktadir. Bu noktada aragtirmacilar neyin olumlu sonu¢ olarak
degerlendirecegini tanimlama ve yeterlilik/yetkinlik gibi olumlu sonug alanlarini belirleme
ithtiyact duymus ve pozitif adaptasyonun sinirlar1 kesfetmek, kriterlerini belirlemek iizere
cesitli aragtirmalar yapilmistir (Masten ve Coatsworth, 1998).

Olumlu sonug Kriterleri sosyal ya da akademik basari gibi olumlu davraniglar
olabildigi gibi; bireyin iginde bulundugu gelisim doneminin kiiltiirel ve gelisimler
gorevlerini yerine getirmeyi, psikopataloji yoklugunu, suga yonelmemeyi Vveya
islevselligini stirdiirme yeterliligini igeren ¢ok boyutlu bir dizi siiregle iliskilendirilmistir
(Masten ve Reed, 2002; Masten, 2018). Yani denebilir ki bir kisinin psikolojik
saglamlhigindan bahsedebilmek i¢in kisinin i¢inde bulundugu yas/gelisim doneminin
gorevlerini yerine getirir olmalidir ve kiside pataloji goriilmemelidir (Masten, 2014).

Arastirmacilar tarafindan siklikla kullanilan olumlu sonuglar ve yeterliliklere;
akademik basar1 (basarili okul puanlari, okula devam etme vs), olumlu ve saglikli
davraniglar (i¢inde bulundugu ortam ve toplumun kurallarinaa uyma), yakin ve samimi
iligkiler kurabilme, dengeli ve tutarli duygusal durum (ciddi bir psikolojik rahatsizliga
sahip olmama), mutluluk hali, yasamdan doyum alma 6rnek olarak gdsterilebilir (Masten
ve Reed, 2002). Risk faktorleri, koruyucu faktorler ve olumlu sonuglar Tablo.2.1.1°de

toplu olarak verilmistir.
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Tablo 2.1.1. Psikolojik Saglamlik Risk Faktorleri, Koruyucu Faktorler ve Olumlu Sonuglar

Icsel/Kisisel/Bireysel

Digsal/Cevresel/Toplumsal

Risk e Problem ¢6zme becerilerinde e yoksulluk
Faktorleri eksiklik e diisiik sosyo-ekonomik diizey
o sagliksiz baglanma stilleri o evsizlik
o algilanan diisiik sosyal destek o igsizlik
e antisosyal davranislar e cbeveynlerin ayr1 yasamasi bosanmast
o diislik 6zgiliven ya da tek ebeveynle yasama
o ctkili basa ¢ikma mekanizmalarinin e aile i¢i gegimsizlik
yoklugu
o ebeveynlerin ruhsal ya da bedensel
o diisiik 6z-kontrol hastalig1
o agresif kisilik yapisi (Rutter, 1990), e ilgisiz anne baba tutumlar1 (West &
e erken dogum ebeveynlerden birini ya da ikisini
e olumsuz yasam olaylarina maruz erken yasta kaybetme
kalma e c¢ocuk ihmali ve istismari
o bozuk saglik ve kronik hastaliklar e savas, gb¢ ve dogal afetler
o akademik basarisizlik o bireyin kendini bir toplumda azinlik
hissetmesi
Koruyucu o zeka, biligsel yetenek ve akademik e aile icinde olumlu yakin iligkilerin
Faktorler basari varligi
e uyumlu mizag e Dbireyin ihtiya¢ duydugunda sosyal
e ic kontrol odag1 destek alabilecegi kisilerin varlig
e giivenli baglanma akran destegi
e benlik saygisi, 6z-yeterlilik ve e saglikli sosyal iliskiler kurabilme
ozerklik o destek alabilme ve destek verebilme
e kisisel farkindalik ve kendini kabul e ¢evrenin bireye kars: yiiksek
e yasam amaci ve gelecege yonelik beklentilere sahip olmasi; bireye
pozitif beklentiler olumlu mesajlar vermesi
e iyimserlik ve umut e cesitli onleyici ve koruyucu
e Ogrenilmis giicliiliik ve kendine faaliyetlere destek saglayan kurumlar
giiven (okullar, dini organizasyonlar,
e etkili problem ¢ozme becerileri belediyele_r, vakiflar, kiiltiir sanat
e mizah duygusu merkezleri vs.)
e sosyal yeterlilik ve saglikli iligkiler
e olumlu duygular
o sorumluluk sahibi olma
e inanma (maneviyat)
e saghk
Olumlu o akademik basari (basarili okul puanlari, okula devam etme vs),
Sonuglar o olumlu ve saglikli davranislar (i¢inde bulundugu ortam ve toplumun kurallarina
uyma),
e yakin ve samimi iligkiler kurabilme,
e dengeli ve tutarli duygusal durum (ciddi bir psikolojik rahatsizliga sahip

olmama),

mutluluk hali ve yasamdan doyum alma

2.1.1.6.Psikolojik saglamhgmn gelistirilmesi. Wolin ve Wolin (1993), Benard

(1991), Henderson ve Millstein (1997) gibi bazi arastirmacilar psikolojik saglamligin
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anlasilmas1 ve arttirllmasina yonelik 6nemli modeller gelistirmistir. Benard (1991),
psikolojik olarak saglam bireylerin sahip oldugu dogustan getirilen (sakin ve uyumlu bir
mizac yapisi, etrafindan olumlu tepkiler alabilmek ve liderlik 6zelliklerinin bulunmasi) ve
sonradan kazanilabilen (empati kurabilmek, iyi iletisim becerileri, kendileri ile ilgili mizah
duygusu, sagliksiz kisi ve ortamlardan uzaklasabilme, kimlik duygusuna sahip olma, 6zerk,
gelecege yonelik amag olusturabilme ve umutlu olma) ozelliklerinden bahsetmektedir.
Onerdigi psikolojik saglamlik modeli; bireylere anlamli katilim firsatlar1 sunmayi, ilgi ve
destek saglamayi, bireyler hakkinda yiiksek beklentiler belirlemeyi ve bu yiiksek
beklentileri bireyler ile paylasmayr kapsamaktadir. Benard’a (1991) gore bu ii¢ eylem
bireylerin zaten i¢lerinde var olan psikolojik saglamlik potansiyellerinin ortaya ¢ikmasini
saglayan saglikli bir ortam sunarak psikolojik saglamlig1 artirmaktadir.

Wolin ve Wolin (1993) ise bireylerin giiglii yanlarmma odaklanmaktadir. Bu
baglamda bireylerin, zorluklarin iistesinden gelmesi ve iyilesmesini saglayan yedi temel
alan belirlemiglerdir. Bunlar; i¢gorii, Ozerklik (sorunlu bir ortamdan/aileden
uzaklasabilecek bagimsizliga sahip olma), tatmin edici iligkiler, girisim (adimlar atabilme
becerisi), yaraticilik, mizah (kendine giilebilme, olaylarin arkasindaki komiklik faktoriinii
gorebilme), ahlak ve vicdan sahibi olmadir. Gelistirdikleri Miicadele/Zarar Modelinde
(Challange/Damade Modal) bireyleri zarar gérmiis ve tedaviye ihtiyag duyan pasif bir
konum yerine zarar gordiikleri deneyimlerin ardindan hayatina devam edebilmis etkin ve
giiclii bir konuma koymaktadirlar. Onlara gore aslolan zarar goérmemek degil zararla
miicadele edebilmektir.

Henderson ve Millstein’e (1996) gore psikolojik saglamlik kisiden kisiye
degisebilen ve artabilece/azalabilen dinamik bir sistemdir. Gelistirdikleri psikolojik
saglamlik ¢cemberi modeli risk faktorlerini azaltmak ve cevrede koruyucu fakorleri insa
etmek iizere iki ana yapidan olusmaktadir. Cevrede koruyucu faktorleri insa etme kismi
Benard’in (1991) modelinden alinmistir; bireylere anlamli katilim firsatlar1 sunmak, 1lgi ve
destek saglamak, bireyler hakkinda yiiksek beklentiler belirlemek ve bu yiiksek beklentileri
bireyler ile paylagsmak. Risk faktorlerini azaltmak kismi ise, sosyal baglarin artirilmasi
(akran destegi ve yetiskin mentorliigii), agik smirlar ve beklentilerin olusturulmasi
(bireylerin de katilimiyla koyulmus kurallar ve sinirlar) ve yasam becerilerinin
kazandirilmasidir  (saglikli  kararlar verebilme, iletisim becerileri, stres yoOnetimi,

catigmalarla bas edebilme gibi). Bu model daha ¢ok okul sistemlerini hedef almistir ve
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okullar1, bireyi hayata hazirlayacak, onlar1 risk faktorlerine karst donanimli ve psikolojik
olarak saglam hale getirecek sistemler olarak gérmektedir.

Psikolojik saglamlik alanyazinindaki miidahale programlari, risk odakli, kaynak
odakl1 ve siire¢ odakli olmak iizere ii¢ grupta yiiriitiilmektedir. Risk odakli yaklagimda risk
faktorlerinin ortadan kaldirilmas: ya da etkisinin azaltilmasi amaglanmaktadir. Ornegin;
dogum Oncesinde iyi bakim gérmek erken dogumu ve diisiik dogum agirligini 6nleyebilir;
ortaokula geciste cocugun yasadigi gereksiz stres azaltilabilir veya bir konut projesi ile
evsizligin yarattigir risk durumu ortadan kaldirilabilir. Riskin engellenemedigi ve stres
etkeninin ortaya ¢iktifi durumlarda ikinci grup, yani kaynak odakli yaklasimlar dikkat
¢cekmekedir. Burada amag, bireylere, risk durumunun etkisini azaltacak bazi nitelik ve
becerilerin kazandirilmasidir. Bu siire¢ kaynaklarin direk verilmesi, desteklenmesi veya
kaynaklara ulasimin kolaylastirilmasi yolu ile yapilabilmektedir. Ornegin, sosyal
becerilerin desteklenmesi, akademik basarininin artirilmasi gibi. Son olarak siire¢ odakli
yaklagimlarda baglanma, 06z-yeterlilik, 0z-diizenleme gibi psikolojik saglamlik ve
yetkinlikle iligkili goriinen uyum mekanizmalarini aktive etmek amaglanmistir. Ebeyn-
cocuk iliskilerini gelistirme, biiyiik abi abla gibi bireye akil hocaligi ve rehberlik
yapabilecek iligkileri tegvik etmek, bireylerin yeteneklerini fark etmeleri ve
geligtirmelerine yardm etmek, bireylere yeni olanaklar ve ve firsat kapilar1 sunmak siireg
odakli yaklasimlara 6rnek verilebilmektedir (Masten ve Coastworth, 1998). Ug strateji de
Onleyici miidahalelere kilavuzluk eden temel modellerle uyumludur. (Cowen’den akt.
Masten ve Coastworth, 1998).

Chmitorz, Kunzler, Helmreich, Tiischer, Kalisch, Kubiak ve arkadaslar1 (2018)
psikolojik saglamlik miidahale programlarini, miidahale zamanlamasma gore {ige
ayirmaktadir.

1-Risk faktdriinden Once; beklenen akut ve yogun etkili bir risk faktoriinden 6nce
(6rnegin askeri gorevlendirme, dogal afet tehdidi gibi) bireylerde islev bozukluklarin
meydana gelmesini 6nlemek icin yiiriitiiliir. Riske maruz kalma egitim sona erdikten sonra
basladigindan yapilan miidahelenin kisa ve uzun vadeli etkilerinin sinanmasit miimkiin
olacaktir.

2- Riske/strese maruz kalma sirasinda; stres durumunun negatif etkilerini azaltmak
ya da hali hazirda meydana gelen sorunlar1 tedavi etmek/¢6zmek i¢in, strese maruz kalinan

esnada uygulanan psikolojik saglamlik programlaridir. Ornegin; sinav stresi yasayan
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Ogrenciler, 1s yerinde siiren mobing sorunu gibi. Risk durumu siirdiigii i¢in programin uzu
vadeli etkilerini gézlemek burada da miimkiindiir.

3-Riske/strese maruz kaldiktan sonra; stres durumu son bulduktan sonra bireyde
biraktig1 hasarlar1 onarmayi ve ileride kasilasilabilecek stres durumlarina hazirlik yapmay1
iceren miidahale programlaridir.

Yillar boyunca, psikolojik saglamlig1 gelistirme programlarinin niteligi ve kapsami
degismistir. Birinci nesil ¢abalar, ¢cocuk odakli psikolojik saglamlik ile ilgilenmis ve
cocuklarin temel becerilerini gelistirmeye odaklanmistir. Hedeflenen beceriler, davranis
problemlerinin olmamasi ve pozitif uyumun olmasi ile iliskili deneysel calismalarla
belirlenmistir. Kisiler arast problem ¢6zme becerilerini (Spivack ve Shure), giriskenlik
egitimini (Rotheram-Borus), bas etme becerileri ve yasam becerilerini (Botvin ve Tortu)
ogretmek; psikolojik saglamligi, beceri gelistirme odakli artirmay1 amaglayan programlara
ornek verilebilmektedir (akt. Masten ve Coastworth, 1998). Bu calismalar becerilerin
degisebilecegi ve gelisebilecegini gostermesi ile psikolojik saglamligin gelisimsel
modellerini desteklemistir.

Ikinci nesil psikolojik saglamlig1 arttirma programlar1 odak ve kapsam bakimindan
daha gelisimsel, ekolojik ve c¢ok dilli modellere kaydirilmistir. Bu modeller daha
karmagiktir; daha uzun bir zaman dilimi boyunca, daha ayrintili beceriler gelistirmislerdir.
Ayrica becerilerin 6gretimini gelisimsel egilimlere baglamislardir (Masten ve Coastworth,
1998). New Haven, Connecticut ilkdgretim okullarinda yiiriitiilen Sosyal Gelisim Projesi
(Weissberg, Caplan ve Harwood) ve Seattle Sosyal Gelisim Projesi (Hawkins ve
arkadaslar1) bu yaklasima dair verilebilecek iki iyi ornektir (akt. Masten ve Coastworth
(1998). Alanyazinda bulunan psikolojik saglamligi gelistirme programlarindan birkag
tanesi agsagida detayli olarak incelenmistir.

Burton, Pakenham ve Brown (2009), Psikolojik Saglamlik ve Giinliik Aktiviteler
(READY: REsilience and Activity for every DaY) programini gelistirmistir. Programin
amaci, psikolojik saglamligin koruyucu faktorlerinden olan; olumlu duygular, biligsel
esneklik ve kabul, sosyal destek, yasamin anlami ve aktif basa ¢ikma stratejileri bireylere
kazandirmaktir. Bu siiregte, kabul ve kararlik terapisinin (ACT); kabul etme,
diisiincelerimizle iliskimizi degistirme, anda kalma (dikkati simdi ve buradaya odaklama),
eyleme ge¢me ile biligsel davranisgi terapinin (CBT); gevseme ve sosyal destek olusturma
icin beceri egitimi stratejilerinden faydalanmistir. Seanslar psikoegitimi, tartigmalari,

yasantisal egzersizleri ve ev ddevlerini icermektedir. Ayrica isminde de sz edildigi lizere
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program psikolojik saglamligin yaninda fizilsel saglamligi da 6nemsemekte ve giinliik
aktiviteyi artirmayr amaclamaktadir. Bu sebeple programin etkililigin sinandigi
arastirmalarda, 6l¢eklerin yaninda, adim-sayar verileri de kullanilmistir.

Herreroa, Mira, Cormo, Etchemendy, Bafios, Garcia-Palacios ve arkadaslar1 (2019),
tiniversite Ogrencilerinin hayatinda biiyiik bir yer kaplayan dijital ortamlarin 6nemini
vurgulamis ve Ryeff’in iyilik hali modeline dayanan internet tabanli bir miidahale
programi gelistirmislerdir. Alt1 oturumdan olusan Psikolojik Saglamligimizi Gelistirme
(CORE: Cultiating Our REsilience) programinin igerigi su sekildedir;

1-Hosgeldiniz: a- Programin nasil kullanilacagi hakkinda bilgilendirme. b-
Psikolojik iyi olus ve psikolojik saglamlik kavramlarinin agiklanmasi ve hayat igerisindeki
Oonemlerinin anlasilmasi.

2-Ozerkligin arttirilmasi, kendi yolumu insa ediyorum: a-Saglikli ve dengeli bir
yasam tarzi gelistir. Bu yasam tarzi, kisinin yasamdaki hedeflerine odaklanmasini
kolaylagtiracaktir. b-Yetenekleri ve yasamdaki degerler ve amagclanyla ilgili
potansiyellerin lizerinde ¢aligarak iyilik halini artir.

3-Farkindalik ve 0Oz-sefkat: a-Farkindaligin anlamini, nasil gelistirilecegini ve
farkindalik uygulamalarinin getirecegi faydalari 6grenin. b-Kendinizi diisiincelerinizden ve
onlarin negatif etkilerinizden nasil uzaklastiracaginizi 6grenin. c-Kendinize sefkat duyma
kapasitenizi gelistirin.

4-Yasamda karsilasilan gilindelik sorunlarin iistesinden gelebilmek i¢in basa ¢ikma
strateilerini gelistir: a-Sorunlarla yiizlesmenin 6nemini fark et. b-Problem ¢6zme teknigini
ve bunu hayatina nasil uygulayacagini 6gren. c-Diislincelerin duygularin tizerindeki roliinii
ve diislinceler konusunda nasil daha esnek olabilecegini 6gren.

5-Digerleriyle iliski kurmanin psikolojik saglamlik tizerindeki &nemi: a-Sosyal
iligkilerin 6nemini kabul edin. b-Sosyal iliskilerinizi korumay1 ve gelistirmeyi 6grenin.

6-Yasamda ve kigisel gelisimde amag; a-Neyin kendiniz i¢in onemli ve Oncelikli
oldugunu bulun. b-Amaglarimiz1 onceliklerinize gore belirleyerek gelecegi planlayin. c-
Gelecege olumlu bir tutum ve umutla yaklasin.

Rosenberg, Joyce, Yi-Frazier, Eaton, Wharton, Cochrane ve arkadaslar1 (2015)
tarafindan gelistirilen Stres Yonetiminde Psikolojik Saglamligin Artirilmasi (PRISM:
Promoting Resilience in Stress Management) miidahale programi son ii¢ oturumu istege
bagli olarak uygulanabilen toplam yedi oturumdan olugsmaktadir. Uygulama katilimcilarla

bire-bir seanslar halinde ve hafta bir yapilmaktadir. Oturumlarin igerigi su sekildedir:
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1-Stres yonetimi: derin nefes alma, rahatlama ve stres yaratan seylerin farkindaligi
dahil olmak iizere farkindalik becerilerine odaklanir.

2-Hedef belirleme: gercekei, somut ve uygulanabilir hedefleri belirleme,
basarilarina dogru adimlar atma ve engellere hazirlik gibi becerileri 6gretir.

3-Biligsel yeniden yapilandirma: katilimcilari olumsuz duygulari tanima ve kendi
kendine demoralize edici konusmanin Oniine gegme konusunda egitir. Algilarin daha
gercekei ve / veya daha olumlu bir sekilde yeniden anlamlandirilmasinda yardimer olur.

4-Anlam yaratma: zorlayict yasam olaylarmin i¢inden anlam ve hayat amaci
bulmaya, anlam yaratmaya odaklanir.

5-Bir araya gelmek: (bu ve sonrasindaki boliimler istege baglidir) katilimcilarin
Ogrenilen becerileri sevdikleriyle paylasmalarini saglayan kolaylastirilmis bir aile toplantisi
igerir.

6-Destek: katilimci, 6grenilen becerileri uygulamak ve daha da gelistirmek icin
uygulayici tarafindan ziyaret edilir.

7-Calisma kagitlart: katilimcilara becerilerini siirdiirmek igin g¢alisma sayfalari
alirlar.

Waite ve Richardson (2004) tarafinda gelistirilen Psikolojik Saglamlik ve Saglam
Iliskiler (Personel Resilience and Resilience Relationships) programi bes hafta boyunca
hafta bir kez uygulanan yedi saatlik oturumlardan olusmaktadir. Programin oziindeki
psikolojik saglamlik, bireyleri kendini ger¢eklestirmeye, fedakarliga, bilgelige ve ruhsal bir
giic kaynagi ile uyum i¢inde olmaya iten, herkesin i¢inde bulunan kendini gerceklestirme
giicli olarak tanimlanmaktadir. Psikolojik saglamlik siireci, degisimden, sikintidan, stresten
ya da zorluklardan sonra, bu olumsuzluklardan giliglenerek ¢ikmayi saglayan kisisel
yeteneklere ve giiglere erisim saglamaktir. Benlik saygisi, kontrol odagi, yasam amaci,
kisiler arasi iliskiler ve iy doyumu programin ilgilendigi psikolojik saglamlikla iliskili
faktorlerdir. Programda su alt1 nitelik kazandirilmaya ¢alisilmistir;

1-Katilimcilarin kendi iglerindeki psikolojik saglamlik potansiyelinden haberdar
olmalar1 ve ona nasil ulagacaklarini, onun enerjisini nasil kullanacaklarin1 6grenmeleri.

2-Katilimeilarin psikolojik saglamligin varligini gesitli multidisipliner perspektifi
(cqi, quanta, kolektif bilingalt1 gibi) deneyimleyerek onaylamalari.

3-Katilimcilarin enerjilerini artirma ve mesleki fonksiyonlarini yerine getirmede
kullanmak tizere enerjilerini odaklayabilmek i¢in psikolojik saglamligr tanimalari.

Psikolojik saglamligi kullanma becerilerini 6grenmeleri ve pratik olarak denemeleri.
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4-Katilimcilarin  psikolojik saglamligin“sikintilar ve zorluklar ile engellenme,
sonrasinda onlara meydan okuyarak yeniden biitiinlesme ve biiyiime” siirecini idrak
etmeleri.

5-Katilimcilarin is verimliligini ve mutlulugunu tehlikeye atan golge eylemlerden
kendilerini kurtarmalart.

6-Birim iliskilerini, yikicidan yapiciya, yeniden inga etmekten psikolojik olarak
saglam isleyen birimlere, doniistiiren kisiler aras1 beceriler kazanmalari.

Masten ve Reed (2002) tarafindan gelistirilen Penn Psikolojik Saglamlik Programi
okul temellidir ve ergenlere yoneliktir. Glclii iligkiler, problem ¢6zme, iyimserlik, 6z-
yeterlik, duygusal farkindalik, 0z-diizenleme, empati ve esneklik programda
kazandirilmaya calisilan temel 6zelliklerdir. On sekiz oturumdan olusan programda rol
oynama, grup aktiviteleri, olumlu davraigin kazanilmasi i¢in odiillendirme gibi teknikler
kullanilmistir. Literatiir incelendiginde programin depresyon belitileri iizerindeki etkisinin
arastirildig caligmalara daha ¢ok agirlik verildigi goriilmiistiir.

Masten ve Coastworth (1998)’na gore psikolojik saglamligi aritrmaya yonelik
programlar hem psikolojik saglamligi artirmayr hem de maruz kalinan sorunlari, stres
durumlarini, risk faktorlerini azaltmay1 igermelidir. Miidahale programlarinda ele alinmasi
gereken ii¢ ana beceri setini su sekilde 6zetlemislerdir;

1-Bireylerin c¢ocukluktan itibaren etkili ebeveyn tutumlari ile yetistirilmesi
psikolojik saglamlik i¢in ciddi bir yordayicidir. Saglikli ve besleyici ebeveyn iliskilerini
tim cocuk, gen¢ veya yetiskin bireylere saglamak miimkiin olmasa da onlar
destekleyecek, mentorliik yapacak sosyal bir bakim figiiriiniin veya sosyal destek
sistemlerinin olmasi saglanmalidir.

2-lyi bilissel ve entelektiiel gelisim psikolojik saglamlik igin dnemli bir konudur.
Ciinkii 1y1 iligsel beceriler sadece akademik basar1 gibi dogrudan etkili alanlarda degil,
kurala uygun davranislar sergileyebilme, farkli ¢o6ziim yollar1 bulabilme, kendi kendini
diizenleme becerisi, diirtiilerini kontrol edebilme, dikkatini odaklayabilme gibi psikolojik
saglamlik ile iligkili diger alanlarda da belirleyicidir.

3-Dikkat, duygu, diisiince ve davranis diizenlemeyi iceren 6z-diizenleme becerileri
kazandirilmalidir.

Aragtirmada  etkiligi sman Sanat Uygulamalarmma Dayali Psiko-Egitim

Programi’nda dogrudan sanat terapisi kullanilmamis fakat sanat terapisi literatiiriinden



25

faydalanilmistir. Bu sebeple kuramsal cerceve boliimiinde Sanat Terapisine de yer

verilmigtir.

2.1.2.Sanat Terapisi

Sanat terapisi; sanatsal yaratim siirecinin iyilestirdigi, yasam kalitesini artirdig1 ve
duygu ve disiincelerle iletisim kurmaya yarayan sozsiiz bir ara¢ oldugu fikrine
dayanmaktadir (Malchioldi, 2003; 2007). Diger psikoterapi ve psikolojik danigsma
yaklasimlar1 gibi, kisisel biiyiimeyi tesvik etmek, bireylerin kendilerini anlama
yeteneklerini artirmak, duygusal hasarlar1 onarmak ic¢in kullanilmaktadir. Cocuklar,
ergenler, yetiskinler, aileler, gruplar gibi her yastan ve gruptan bireyin yasamlarinda anlam
yaratmalarina, i¢gorii kazanmalarina, ezici duygulardan veya travmalardan kurtulmalarina,
catismalar1 ve sorunlari ¢ézmelerine, giinliik yasamlarini zenginlestirmelerine ve refah
duygusunu artirmalarina yardimci olmay1 amaglamaktadir (Malchioldi, 2003).

Sanat bir dekorasyon malzemesi olarak kullanilmak ya da miizelerde sergilenmek
disinda; kendini anlama, bir yasam anlami yaratma, kisisel biiyiime, kisisel gliclenme ve
iyilesme ile baglantili baska amaclari da bulunmaktadir. Cogumuz bu amaglari ile
baglantiy1 kaybettik veya sanatin estetik baglam ve siis malzemesinden daha fazlansa sahip
oldugunu unuttuk. Cizme, boyama, heykel, miizik, dans ve sanatin diger formlar1 giiglii ve
etkili birer iletisim formudur (Malchioldi, 2007).

Hepimizin bilgileri ve duygulart isleme sekli farklidir, ayni zamanda
yasadiklarimizla bas ederken bu isleyisin farkli alanlarimi kullaniriz; kimimiz bilissel
yeteneklerini kullanirken kimimiz duygusal ve duyussal yeteneklerimizi kullaniriz. Sanat
tiim bu farkliliklarla calisma potansiyeline sahiptir. Diyebiliriz ki, sanat ve yaraticilik; i¢sel
malzemeyle iletisim kurmaya ve onu bireyin ya da grubun ihtiyaglarina gére; duyular,
bilisler ve bilingdisin1 kullanarak diizenlemeye olanak saglamaktadir (Kagin ve Lusebrink,
1978; akt. Kalmanowitz, 2016). Sanat terapisinin kuramsal temelini psikoterapétik yonelim
ve uygulayicinin teorik bakist belirlemekte; olusturulan bu ¢ergeve disavurulanin
anlamlandirilmasi ve islenmesine eslik etmektedir (Malchiodi, 2003).

Yaraticilik, evrensel ve canli olmaya ait bir seydir. Yaraticilik siireglerinin esik
ettigi sanat uygulamalari, bireylere 6znel gerceklikten nesnel gegeklige gegme ve yasam
Oykiilerini yeniden yazma sans1 vermektedir Eger yaratici tarzda yasam yitirilirse, bireyin
hayatin gercek ve anlamli oldugu yoniindeki duygusu zarar gormektedir (Aydin, 2012).

Literatiirde sanatin akil, beden ve ruha ayni anda ulasabilme potansiyeli vurgulanmakta ve



26

sanat etkinliklerinin ozellikle gengler i¢in dogal ve tehdit edici olmayan bir ortam
saglayarak, onlarin danigma siirecine katilimlarin1 giliglendirdigi belirtilmektedir (Rubin,

2010; Malchiodi, 2007; Duran ve Tezer, 2007).

2.1.2.1.Sanat terapisi nedir. Sanat terapi tanimlarinda iki tiir yaklagim vardir.
Birinci yaklasim, sanatsal yaratim siirecinin dogasinda bulunan iyilesme giicline odaklanir,
yani kendi basina iyilestirici ve gliclendirici bir deneyimdir. Sanatsal yaratim, bireye hayal
giiciine dayanarak, spontan ve otantik bicimde kendini ifade etme firsat1 sunmaktadir ki bu
da zamanla bireyde duygusal onarim ve déniisiim meydana getirmektedir. ikinci yaklasim
sanatin sembolik bir iletisim aract olarak gérmektedir. Sanat psikoterapi siirecide terapotik
yonlendirme ve destek saglamakta, yeni i¢gorii ve farkindaliklarin olusmasni
kolaylastirmaktadir. Fakat giiniimiizde sanat terapisi ile ilgilenen ¢ogu terapist terapi olarak
sanat ve sanat psikoterapisi yaklasimlarindan her ikisini ¢aligsmalarina entegre etmistir
(Malchiodi, 2007; Edwards, 2004; Rubin, 2010). Sanat terapisi literatiiriinde bas1 ¢eken
dort kurulus sanat terapisini su sekilde tanimlamaktadir;

Amerikan Sanat Terapileri Dernegi (American Art Therapy Association AATA);
travmayla, zorlayict yasam olaylariyla bag etmeye calisan veya kisisel gelisim siirecini
iyilestirmeyi amagclayan bireylere, profesyonal bir iligki ¢ercevesinde, sanatsal yaratim
stirecinin terapdtik amagl kullanimidir. Sanatsal yaratim ve igsel siireclerin yaratilan iiriine
yansitilmasi yoluyla bireyler kendileri ve etraflar1 hakkinda farkindalik kazanmakta,
semptomlarla, strestle ve travmatik deneyimlerle bas edebilmekte ve bilissel yeteneklerini
gelistirebilmektedir (AATA, 2019).

Ingiliz Sanat Terapistleri Birligi (British Association of Art Therapists BAAT);
Egitimli bir sanat terapistinin gozetiminde kendini ifade etmek ic¢in sanat malzemelerinin
kullanilmasidir. Burada sanat tan1 koymak i¢in degil, kafa karistiric1 veya {iziicii olabilecek
duygusal sorunlar1 ele almak i¢in kullanilan bir aractir. Sanat terapisine bagvuran
danisanlarin daha Once sanati deneyimlemis olmalar1 ya da sanatsal bir yeteneklerini
olmasi beklenmemektedir ve sanat terapisleri ortaya ¢ikan lriinlerin estetik degeri ile
ilgilenmemektedir. Uygulayicilarin amaci sanatsal ifadenin giivenli ve kolaylastirici
ortaminda bireylerin degisimine ve kisisel biiylimelerine yardim etmektir. Baslangicta
psikoanalizden etkilenmesine ragmen, psiko-egitim, mindfulness gibi danigan merkezli
yaklasimlardan, biligsel davranis terapilere, ndropsikolojiye kadar olduk¢a genis bir teori

cesitliliginde kullanilmaktadir (BAAT, 2019).
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Avustralya, Yeni Zelanda ve Asya Yaratici Sanat Terapileri Birligi (The Australian,
New Zealand and Asian Creative Arts Therapies Association ANZACATA): Sanat
terapisi, yaraticiligin tiim insanlarin refahimi arttirdigi, tiim kiltiirlerin  ve insan
deneyiminin dogal bir yonii oldugu fikrine dayanmaktadir. Egitimli bir terapistle terapotik
bir iligki i¢inde birgok yaratic1 yontemi kullanan deneysel bir psikoterapotik yaklasimdir.
Biitlinseldir; duygusal, bilissel, fiziksel ve ruhsal iyiligi artirmayr amaclamaktadir. Ayni
zamanda kiiltire duyarlhidir; yerel saglik ve iyilik halleriyle uyumludur. Genellikle
psikoanalitik veya psikodinamik disiplinlere dayansa da, terapistler kendilerini rahat
hissettikleri teorik temelleri kullanmakta serbesttirler (ANZACATA, 2019).

Kanada Sanat Terapileri Birligi (Canadian Art Therapy Assosiation CATA); Sanat
terapisi, duygusal ifadelere ve sozsiiz araclarla iyilesmeye izin veren bir psikoterapi
seklidir. Cocuklar, cogu yetiskinin aksine, kendilerini kolayca so6zlii olarak ifade
edemezler. Yetiskinler ise, kendilerini zihinsellestirmek ve duygularindan uzak tutmak i¢in
kelimeler kullanabilir. Sanat terapisi, sanat malzemeleri kullanarak danisanlarin bu basit
engelleri asmalarina ve kendilerini ifade etmelerini saglamaktadir (CATA, 2019).

Ulman (2001), sanat terapisini, terapinin (kisilikte ya da yasamda olumlu
degisikliklere yardimci olmak icin tasarlanmis, seansin Otesine gegen prosediirler) ve
sanatin (hem kendini hem de diinyay1 kesfetmenin ve ikisi arasinda bir iligski kurma araci)
evlenmesiyle dogan; her iki disipline de sadik bir ¢ocuk gibi gérmektedir. Fakat sanat
terapisinin sanat veya terapi baskin ebeveynine atanip atanamayacagi hala devam eden bir
tartisma konusudur (Rubin, 2010).

Sanat terapisi, tiim bireylerin kendilerini yaratici bir sekilde ifade etme kapasitesine
sahip oldugu inancini desteklemektedir ve yaratim siirecine, iiretilen sanat tirliniinden daha
cok 6nem vermektedir. Sanat terapistinin odagi, sanat yapmanin estetik degeri degil,
kisinin terapotik ihtiyaglaridir. Yani, 6nemli olan danisanin yaratici siirece dahil olmasi,
kendini ifade edebilmesi ve terapistin daniganin yaratici sliregte anlam bulmasina yardime1
olmasidir. Sadece sanat terapistleri degil psikolojik danigsmanlar, klinik psikologlar, sosyal
hizmet uzmanlari, psikiyatrisler de sanatsal disavurumu terapi i¢in kullanmaktadir.

Sanat etkinliklerinin bireylerin konuyla ilgili sorunlar1 ve problemleri hizli bir
sekilde iletmelerine yardimci olmasi ve  bdylece degerlendirme ve miidahaleyi
hizlandirmasi; kisa siireli terapilerin yayginlagsmasiyla birlikte artan (sinirli sayida seansla
lyilesme) baskisi altinda olan terapistleri sanat terapisine yonlendirmistir. En basit ¢izim

yonergesi bile disavurum i¢in essiz imkanlar sunmakta ve ¢ogu vakada ¢ocuk veya yetiskin
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bireylerin kelimeleri kullanmadan kendini ifade etmelerine yardimci1 olmaktadir
(Malchioldi, 2001; 2003). Hem Amerikan Sanat Terapileri Birligi hem de Ingiliz Sanat
Terapistleri Birligi tarafindan sunulan sanat terapisi tanimlari, degisen derecelerde vurgu
ile genis bir yelpazedeki etkinliklere izin vermektedir (Rubin, 2010).

Sanat terapisinin amaglar1 genellikle sanat terapistinin g¢alistig1r bireylerin 6zel
ihtiyaglarina gore veya terapotik iliski gelistikce degisebilmektedir. Bir kisi i¢in sanat
terapisi siireci, terapistin danmigani duygusal bir zorlugu, sanat edimi ve sonrasindaki
degerlendirme yoluyla kesfetmesi ve paylasmasi i¢in cesaretlendirmesi iken; bir digeri
i¢in, pastel boyay1 tutarak ve onunla kagida bir isaret koyarak daha once ifade edilmemis

duygulara yeni formlar verme yollar1 gelistirmek olabilmektedir (Edwards, 2004).

2.1.2.2.Sanat terapisi ne degildir. Insanlar sanat terapisini duysalar bile, ne oldugu
hakkinda genellikle ciddi yanlis anlamalar mevcuttur. Sanat terapistleri de farkl
gecmislere sahip olmalar1 ve ne yaptiklarina dair farkli agiklama sekilleri ile bu karmasaya
katkida bulunmaktadir. Bu ylizden sadece sanat terapisinin ne oldugunu degil, ne
olmadigini da bilmek énemlidir (Rubin, 2010).

Sanat terapisi, yiiksek lisans diizeyinde iki yillik tam zamanli bir egitimden sonra
uygulanabilen bir terapi yontemidir. Bu gereklidir, ¢linkii sanat terapisini tam anlamiyla
yapmak, derin bir sanat anlayisi ile yaratici siirecin, ayni derecede, sofistike bir psikoloji ve
psikoterapi anlayisiyla birlestirilmesini gerektirmektedir. Sanatin iyilestirici giiciiniin
yayginlagsmasi ve konuya artan ilgi kafa karisikligr yaratmistir. Bu nedenle, egitimli sanat
terapistleri ile terapotik sanat etkinlikleri sunan diger kisiler (psikolojik danigmanlar,
sosyal hizmet uzmanlari, kilinik psikologlar, psikyatristler vs) arasindaki ayrimlari
netlestirmek bugiin daha da zorunludur (Rubin 2010).

Sanat bos zamanlarini yapici bir sekilde doldurma amaci i¢in kullanilabilir, bu sanat
terapisi degildir. Bir psikiyatrik ortamda bile, etkinligin temel amac1 6grenme becerileri
veya zevkli bir deneyime sahip olmaksa, kesinlikle terapdtiktir, ancak sanat terapisi
degildir. Sanat terapisinin 6zii, Ulman'in (2001) da dedigi gibi, adinin her iki kismin1 da
icermektedir; sanat ve terapi. Bu nedenle, sanat terapisinde, sanat etkinliginin temel amaci
terapidir. Bu tedavinin yani sira degerlendirmeyi de igcermektedir; ¢iinkii herhangi bir
terapist kime ve neyi tedavi ettiklerini anlamaya ihtiya¢ duymaktadir (Rubin 2010).
Genellikle dyle oldugu varsayiliyor olsa da, sadece gorsel sanatlarda teknik olarak uzman
olan kisilerin, sanat terapisini faydali bir sekilde kullanabilmeleri miimkiin degildir, terapi

alaninda da uzmanlagsmis olmalar1 gerekmektedir (Edwards, 2004).
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2.1.2.3.Sanat terapisinin tarihcesi. Sanat terapisi, temel olarak sanat ve psikoloji
alanlarina dayanan, her iki alandan aldiklariyla benzersiz bir karakter gelistiren karma bir
disiplindir. Ancak sanatin iyilesme ile birlikte anilmasi pek yeni bir fenomen degildir. Bu
eslesme insanlik tarihi kadar eskidir; tarih boyunca farkli yer ve zamanlarda tekrar tekrar
ortaya ¢ikmistir (Vick, 2003). Aslinda sanat terapisi hem ¢ok yasli hem ¢ok genctir.
Iyilesme sanat1 ilkel ¢aglarin magara duvarlarindaki ¢izimler kadar eski iken sanat terapisi
psikoloji ve psikoterapi literatiiriinde heniiz ¢ok gengtir (Rubin, 2010).

Rubin (2010) estetigin ve giizel olanin giicii, ister yatistirici olsun ister i¢inde ¢irkin
hirslar1 barindirsin, hesaplanamayacak kadar derin oldugunu sdylemekte ve “neden dogal
giizelliklerden veya sanattan boylesine keyif aliyoruz?” sorusunu sormaktadir. Ona gore
lizerine titredigimiz bu sOzsliz formlar, dogumumuzdan Olimiimiize kadar i¢imizde
tasidigimiz tarif edilemez duygularimizi aynaladiklari, yansittiklar1 ve ifade ettikleri i¢in
cok degerli goriinmektedir. Ornegin sanat materyallerine dokunup onlara sekiller
verdigimiz zaman, diinya tizerindeki etkimizi deneyimleriz, kendi varolusumuzu hissederiz
iliklerimize kadar (Rubin, 2010). Yani doganin ve sanatin bize iyi gelmesindeki asil sebep
sanki aynaya bakiyormuscasina, onlarin i¢gimizde olup da ya farkinda olmadigimizdan ya
da cesitli sebeplerle engellendiginden disar1 ¢ikamayanlari bize gosteriyor olmasindadir.
Buradan hareketle Rubin sanat terapisinin kokleri ve kaynaginin dogal diinyaya uzandigin
soylemekmektedir. Tanimlanmis bir meslek olarak ¢ikmasi nisbeten yeni olmasina ragmen
kokleri eski ve evrenseldir. Bu kapsayicilik doga ile sinirli kalmaz, magara duvarlarina
gizilen resimlerden, Antik Misir’daki mumya ve piramit siislemelerine, Tibetli Budist
mandalalarina, ¢esitli kabile kiiltiirlerinde dini ritiieller ya da sifa ayinlerinde kullanilan
sembollere, boyamalara, miiziklere ve dans figiirlerine kadar pek ¢cok 6rnek, modern sanat
terapisinin tarihi 6nciilleri olarak goriilmektedir (Rubin, 2010; Vick, 2003).

Sanat terapisinin modern tarihine bakacak olursak seriiveninin baslangicit 1940’lara
uzanmaktadir. Yirminci yiizyilin ortalarinda, bazi ruh sagligi ¢alisanlari, hastalar1 ile olan
calismalarini tanimlamak i¢in yazilarinda “sanat terapisi” terimini kullanmaya ve eskiden
yapmakta olduklarindan farkli bir disiplinden bahsetmeye baglamislardir. Ortada heniiz
resmi bir sanat terapisi egitimi olmadig1 i¢in bu onciiler psikiyatrist, psikoanalist veya
diger ruh saglig1 profesyonelleri tarafindan yetistirilmistir. Bu donemde ilk adimlar1 atarak

alan1 meydana getiren ve gelismesinde biiylik katkilar1 olan, diinyaca taninmis isimler
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Margaret Naumburg, Edith Kramer, Hanna Kwiatkowska, ve Elinor Ulman’dir (Edwards,
2004; Rubin, 2010; Junge 2010; Vick, 2003).

Margaret Naumberg, sanat terapisini diger ruh sagligi yaklagimlart ve psikoterapi
yontemlerinden ayiran ve tanimlayan ilk kisidir, hatta ¢ogu kuramci tarafindan ‘“Sanat
Terapisinin Annesi” olarak isimlendirilmektedir (Junge ve Asawa, 1994). Jungiyen ve
Freudiyen analizden gegen Numberg ayrica John Dewey, Maria Montessori gibi isimlerin
de Ogrencisi olmustur (Junge, 2010). Kizkardesi Florence Cane ile birlikte kurduklari
ilerlemeci egitim felsefesini  benimseyen Walden Okulu ve psikiyatrik klinik
tecriibelerininde fikirlerini gelistirmis ve 1940’larda “Sanat Terapisi” hakkinda yazmaya
baslamistir (Rubin, 2010).

Hem Freud hem de Jung'un fikirlerine asina olan Naumburg “dinamik odakli sanat
terapisini”, o zamanlarin psikanalitik uygulamalaria biiyiik 6l¢iide benzeyecek sekilde
tasarlamigtir. Naumburg’a gore sanatsal yaratimlar sayesinde, hastalarin bilingalt1 ile direk,
sansiirsiiz ve somut bir iletisim Kkurulabilmekte ve bu transferansin ¢oziimiinde ise
yaramaktadir. Sanat terapisine bakis1 “art psychotherapy” tanimlamasi iizerindendir; yani
psikoterapi siirecinde sanati sembolik bir iletisim dili olarak gérmekte ve agirlikli olaak
“terapi” kismu ile ilgilenmektedir. Ona gore sanatsal formlar bilingaltina kelimelerden daha
keskin ve hizli bir sekilde ulasip bilingalt1 malzemeyi projekte edebilmekte, boylelikle
hasta ve terapist arasinda sembolik bir iletisim dili olusturulmaktadir. Bu, kelimeler gibi
zihinsel sansiir mekanizmalarina takilmayan bir dil oldugu i¢in, hasta tarafindan daha
glivenilir goriinmekte ve terapotik siireg hizlanmaktadir (Junge, 2010; Rubin, 2010).

Edith Kramer “arts as therapy” ile sanat terapisinde ikinci tiir yaklasimi gelistiren
ve ilkinden farkli olarak sanat egitimi formasyonundan gelen, alan iginde onemli ikinci
kuramcidir (Junge, 2010; Rubin, 2010). 1950’lerde resmilesen bu yaklasim sanat
terapisinin “sanat” kismi ile daha yogun ilgilenmekte, hastaya degisimi ve iyilesmeye
getiren seyin sanatsal yaratim siirecinin bizzat kendisi oldugunu savunmaktadir. Kramer
kendisini terapist olarak degil, derin psikoloji donanimina sahip bir sanat 6gretmeni olarak
tanitmaktadir. Naumberg’in sanat terapisi siirecindeki sanatsal aktiviteyi hasta ile terapist
arasindaki sembolik iletisim olarak gdrmesinin aksine Kramer, sanatsal aktiviteyi sanat
terapisinin merkezine koymakta ve iyilesme konusundaki gizemli potansiyelini
vurgulamaktadir (Junge, 2010).

Sanat terapisi alan yazininda 6nemli {iglincii isim Ulman’dir. Onun alana en biiyiik

katkis1 1961°de “Bulletin of Art Therapy” (1970’den sonra “The American Journal of Art
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Therapy” olarak degismistir) isimli ilk dergiyi kurmasidir (Junge ve Asawa, 1994). Ayrica
Ulman esi ile birlikte, sanat terapisi makalelerinden olusan ilk derleme kitab:
yayimmlamistir. Ulman’in bir yazar olarak en biiylik armagan1 sanat terapisine dair karmasik
fikirleri sentezlemek ve acik bir sekilde ifade etmektir. “Art Therapy: Problems of
Definition” isimli makalesinde Naumberg ve Kramer tarafindan baslatilan sanat terapisine
“sanat terapisi” ve “terapi olarak sanat” modellerini tartismistir (Ulman’dan akt. Rubin,
2010).

Bu dort olaganiistii kadinin sonuncusu, Hanna Kwiatkowska, sanat terapisingn
arastirma ve aile terapisi boyutlarina onemli katkilarda bulunmustur. Ailelerle sanat
terapisi calismanin temelini olustursn bir kitapta, cesitli psikiyatrik ortamlardaki
deneyimlerini bir araya getirmis ve ayrica sanat terapisi alanini genel halka tanitmaya
yardimet olan kisa bir kitap yazmistir (Ulman, Kramer ve Kwiatkowska’dan; akt. Rubin,
2010).

2.1.2.4.Neden sanat terapisi. Dis diinyaya dair diisiincelerimizi, duygularimizi ve
algilarimiz1 imajlar iizerinden organize etme egilimindeyizdir. Bu, giinliik hayatti
planlamardan gece gordiigiimiiz riiyalara kadar yapitgimiz her seye yayilmistir. Hatta
cogunlukla insanlar ya da deneyimleri tarif ederken gorsel referanslar veririz, mesela
“hayat pembe gozliklerden bakiyor” gibi. Freud gorsel algilarimizin sozel ifade
kapasitemizden ¢ok daha erken gelistigi i¢in bilingalti malzeme ile dogrudan bag
kurabildigini savunmaktadir. Imgeler konusma &ncesi erken donem tecriibelerimizin
onemli bir parcasidir. Yetiskinken bile, bir etkinligi, mekani, insan1 koku veya ses yoluyla
hatirlamaya calisirken bu siirece gogunlukla bir gorsel imgelem eslik etmektedir. Ayrica
son yillarda arastirmacilar travma esnasinda pargalanan zihin organizasyonu sebebiyle
travmatik deneyimlerin hafizada gorsel formlarda depolandigini kesfetmislerdir. Gorsel
sanatlar, gorsel hafizada saklanan travmalarin tehdit edici olmayan bir yolla bilince
getirilmesi ve ifade edilmesini kolaylastirmaktadir (Malchioldi, 2007).

Sanatsal formlar yaratmak, i¢ malzemeyi digsallastirmaya yardimci olmaktadir.
Boylelikle i¢ malzeme iizerinde calisilabilir nesnel bir malzemeye doniismektedir
(Edwards, 2004; Malchiodi, 2001; 2007). Bu aym1 zamanda, i¢ malzemenin duygusal
baskisi ve yiikiinden danisami kurtardigi i¢in daha obektif bir bakisi ve Onceden
goriilemeyen ¢oziim yollarin1 miimkiin hale getirmektedir.

Sanat yaratimi dogrusal bir siire¢ degildir, dilin kurallarina uyma zorunlulugu

yoktur, sinirlarin olmadigi soyut bir alandir. Bu sayede, kelimelerin yeterli olmadigi
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durumlan ifade etmeyi, dille ulasilamayan yerlere ulagsmay1 ve oralarla baglanti kurmay1
olanakli kilmaktadir. Paragraflarca kelimenin etkisini bazen tek bir harekette ya da bir ev
ciziminde gorebiliriz (Malchioldi, 2007; Rubin, 2010). Ornegin bir ailede, bireyler
arasindaki iliskiyi anlatmak uzun ve bazen de zorlayici olabilir. Kelimelerle ifade etmeye
calismak yerine bir aile resmi ¢izmek, bir aile heykeli olusturmak, drama yoluyla aile
iligkilerini gostermek ya da ailenin miizigini yapmak kelimelerin verdiginden c¢ok daha
fazla bilgiyi, ¢cok daha hizli ve detayli olarak verebilir. Bir diger 6rnek arastirma iginden
verilebilir; izleme oturumunda katilimcilar ig¢lerindeki sifact ile bulusmuslardir.
Katilimcilardan biri igindeki sifa mekanizmasini bir kagidi oldugu gibi maviye boyayarak
ifade etmeye ¢alismistir. Bir havuzun dibine daldiginda etrafin1 saran suyun akigkanligi,
sessizligi, kucaklayiciligl, giivende hissettiriciligi ve o esnada duydugu kalp atiglarin
kelimelerle tam ifade edemedigini ancak bu sonsuz mavi ile tam anlatilabilecegini
sOylemistir.

Sanat ellerin veya bedenin aktif olarak kullanildigr bir siiregtir; karistirma,
dokunma, yogurma, ¢izme, ayarlama, form verme ve daha bir siirli somut aktiviteyi
icermektedir. Bu aktiviteler bireylerin psikomotor mekanizmalarimizi harekete
gecirmektedir. Ayrica dokunma hissi de etrafimizdaki diinyayr anlamaya yardimci
olmaktadir (Malchioldi, 2007).

Sanat terapisi ayn1 zamanda katarsis saglamaktadir. Katarsis; gii¢, ac1 verici ya da
karmasik duygularin disart ¢ikmasi, bosalmasi ve duygusal rahatlama demektir. Bu
bosalim ayn1 zamanda duygusal stres ve anksiyete ilizerinde de teskin edici bir etki
yapmakta, i¢ huzuru beraberinde getirmekte ve Oz-yatistirict gorevi gormektedir
(Malchioldi, 2003; Malchioldi, 2007).

Bir yapitin fiziksel dogasi, Ornegin, ¢izgi, renk veya bi¢imin kullanilmasi, onu
lireten yaratici siireclerin kalict bir kaydini saglar. Dahasi, sanat eserlerinin kaliciligi -s6zlii
anlatimin gegici dogasi ile karsilagtirmali olarak- sanat terapisti ve birlikte ¢alistiklar
bireylerin terapi sirasinda meydana gelen degisiklikleri izlemesine, geg¢misten bugiine
kadar gecirilen siiregleri degerlendirmesini olanakli kilmaktadir. Bu, aksi takdirde
kaybolabilecek veya genis planda degerledirmesi zor olacak seylere odaklanmaya ve
stirelilik duygusunun olusturulmasina yardimer olmaktadir (Edwards, 2004).

Sanat terapisi; yash, geng, ¢ocuk, fiziksel ya da zihinsel bir engeli olan, engeli
olmayan, sanatgi, sanat¢i olmayan, ruhsal bir bozukluga sahip, ruhsal bir bozuklugu

olmayan sadece kisisel farkindalik ve biiylime icin ¢abalayan, birey olarak basvuran, grup
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olarak bagvuran, aileler, topluluklar, kurumlar, farkli milletlerden veya farkli dilleri
konusan kisiler gibi her kesimden ve tiirden kisiye ve ¢alismaya uygundur (Edwards, 2004;
Malchiodi, 2007; Rubin, 2010).

2.2. Tlgili Aragtirmalar

2.2.1.Psikolojik Saglamhk ile Tlgili Arastirmalar

Alanyazin incelendiginde psikolojik saglamlik ile ilgili c¢aligmalarin biiyiik
cogunlugunun betimsel ¢alismalar oldugu goriilmektedir. Universite 6grencileri iizerinde
yapilan arastirmalar psikolojik saglamligin, mutluluk (Agikgdz, 2016; Can, 2018)
baglanma stilleri (Atik, 2013; Haleplioglu, 2017) 6z-yansitma (Atik, 2013), i¢gorii (Atik,
2013) iyimserlik (Ergiin Basak 2012; Eryilmaz, 2012; Ergiin Basak ve Can, 2018) yasam
doyumu (Eryilmaz, 2012; Erarslan, 2014; Alibekiroglu, 2017), umut (Aydmn, 2010;
Erarslan, 2014), benlik saygis1 (Giiloglu ve Karairmak, 2010; Eryillmaz, 2012; Erarslan,
2014; Haleplioglu, 2017; Tepeli Temiz, 2017), pozitif diinya goriisii (Erarslan, 2014)
affedicilik (Eraslan Capan ve Aricioglu, 2014), kontrol odagi (Eryilmaz, 2012; Kelle,
2016), yalnizlik (Giiloglu ve Karairmak, 2010; Dok, 2018), sosyal destek (Kelle, 2016)
olumlu-olumsuz duygulanim (Kelle, 2016), bas etme tarzlar (Kelle, 2016), duygusal zeka
(Aydin, 2010; Ozer, 2013;), iyilik hali (Terzi, 2005), otomatik diisiinceler (Dok, 2018),
kaygi diizeyi (Tonga, 2014; Demirsu, 2018;), o6z-yeterlik (Can, 2018), 6z anlayis
(Alibekiroglu, 2017), yaraticilik (Sahin Baltact & Cinar, 2016), zaman perspektifi (Sahin
Baltaci1 ve Cmar, 2016) ile iligkili oldugunu gostermektedir. Yurti¢inde yapilan smirh
sayidaki deneysel arastirmadan besi ergenler, biri yetigkin kadinlar, ikisi ise {iniversite
ogrencileri lizerinde yapilmistir.

Lise diizeyindeki ergenlerin psikolojik saglamligini artirmay1 amaglayan Uniivar
(2012), caligmasinda, gerceklik kuramina dayali olarak hazirladigi psiko-egitim programini
sinamistir. Aragtirmada deney grubuna uygulana 10 oturumluk psiko-egitim programinin
etkili oldugu ve bu etkinin izleme testinde de siirdiigii goriilmiistiir.

[Ikogretim birinci kademede o6grenim géren 5. Sif Ogrencilerinin psikolojik
saglamlik diizeylerini artirmay1 amaglayan Kurtoglu’nun (2013), 6n test-son test, kontrol-
deney-plasebo gruplu 3x2 karisik deneysel desen kullandigi arastirmada, gelistirdigi 12
oturumluk biligsel davranis¢t temelli psiko-egitim programi ile amacma ulastig

gorilmiistiir.



34

Koca ve Erden (2018) hazirlamis olduklar1 bilissel davranisgt temelli grupla
psikolojik danisma programinin 14 yasindaki ergenlerin psikolojik saglamlik ve mizah
diizeyine etkisini incelemistir. Ontest-sontest kontrol gruplu gercek deneysel desende
gerceklestirilen arastirmada, uygulanan sekiz haftalik programin etkili oldugu, ergenlerin
psikolojik saglamlik diizeylerini yiikselttigi sonucuna ulagilmistir.

Ergenlerin psikolojik saglamlik diizeyini artirmay1 amaglayan bir diger calisma da
Akar (2018) tarafindan yapilmistir. On test-son test-izleme testi kontrol gruplu deneysel
desende gergeklestirilen arastirmada, liseli ergenler {izerinde sinanan 10 haftalik Psikolojik
Saglamlig Gelistirme Programi’nin etkili oldugu bulunmustur.

Yazic1 (2018) 9., 10., ve 11. Smuftaki lise 6grencilerinin psikolojik saglamlik
diizeyini artirmak amaciyla naratif terapi temelli altt oturumluk grupla psikolojik danisma
programi  gelistirmistir. On test-son test- izleme testli deney-kontrol gruplu desen
kullandig1 arastirmada, uyguladigi programin etkili oldugu, lise dgrencilerinin psikolojik
saglamlik seviyesinin yilikseldigi sonucuna ulagsmistir.

Universite dgrencilerine yapilan deneysel psikolojik saglamlik calismalarinm ilki
Giirgan’in (2006) Ankara Universitesi'ndeki psikolojik saglamlik diizeyleri diisiik 20
ogrenciyle gerceklestirdigi arastirmadir. Glirgan tarafindan gelistirilen ve uygulanan 11
haftalik grupla psikolojik danigma programinin etkililigi sinandigi arastirma sonucunda
programin etkili oldugu bulunmustur.

Balc’nin (2018) cocukluk ¢agi travmalart ile bas etme yonelimli psiko-egitim
programinin {iniversite ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeyine etkisini inceledigi
arastirmanin ¢alisma grubu Karadeniz Teknik Universitesi Fatih Egitim Fakiiltesi
ogrencileri olusturmaktadir. On iki oturumluk programin 6grencilerin psikolojik saglamlik
puanlarinin artmasi ve bu etkinin izleme testi boyunca siirmesi arastirmanin amacina
ulagtigini gostermektedir.

Bir diger deney c¢alismasmin katilimer grubu 25-44 yas arasindaki kadinlardan
olugmaktadir. Alt1 haftalik modifiye bilingli farkindalik uygulamasi ile katilimecilarin
duygusal zeka ve psikolojik saglamlik seviyelerini yiikseltmeyi amaglayan Balc1 (2018) tek
gruplu on test-son test deseni kullanmistir. Calisma sonunca katilimcilarin duygusal zeka
ve psikolojik saglamlik diizeylerinde artis gézlenmistir.

Waite ve Richardson (2004), calisan grubu ile ylriittiigli arastirmada, deney
grubuna gelistirikdileri Psikolojik Saglamlik ve Saglam Iliskiler (Personel Resilience and

Resilience Relationships) programini uygulamistir. Program bes hafta boyunca hafta bir
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kez yedi saatlik oturumlar halinde uygulanmistir. Arastirma sonunda alinan son test ve
izleme Olclimlerinin analizi, programin deney grubundaki katilimcilarin psikolojik
saglamlik, benlik saygisi, yasam amaci, kisiler arasi iliskiler ve kontrol odagi puanlarinda
anlaml bir fark yarattigi fakat is doyumu puanlarinda herhangi bir degisime sebep
olmadigini gostermistir.

Cambridge Universitesi dgrencileri ile yapilan bir arastirmada, deney grubundaki
ogrencilere sekiz haftalik Mindulness Egitimi verilmistir. Egitim sonrasinda alinan son test
ve izleme testi Ol¢limleri, uygulanan egitimin O6grencilerin iyilik halini, psikolojik
saglamlik diizeyini artirarak ve endise diizeyini azaltarak amacina ulastigini gostermektedir
(Galante, Dufour, Vainre, Wagner, Stochl, Benton ve ark, 2017).

Rosenberg, Bradford, McCauley, Curtis, Wolfe, Baker ve Yi-Frazier (2018) kanser
hastas1 12-25 yas arasindaki ergen ve geng yetiskinlere Stres yoOnetiminde psikolojik
saglamligi gelistirmek (PRISM: Promoting Resilience in Stress Management) programini
uygulamiglardir. Arastirma iki gruplu ve iki Ol¢limli olarak dizayn edilmistir.
Katilimcilarla yapilan bire bir seanslardan olusan bes oturum sonucunda deney grubundaki
katilimcilarin psikolojik saglamlik, yasam kalitesi ve yasam doyumu diizeylerinin arttigi,
endise diizeylerininise azaldig1 rapor edilmistir.

Iran’daki bir hastanede, yogun bakim {initesinde ¢alisan hemsireler ile
gerceklestirilen yart deneysel bir calismada hemsirelere bes seanstan olusan psikolojik
saglamlik programi uygulanmistir. Program psikolojik saglamligi, psikolojik olarak saglam
kisilerin 6zelliklerini, i¢sel ve digsal koruyucu faktorleri ve psikolojik saglamlig: gelistirme
yontemlerini 6gretmeyi amaglamaktadir ve bilgi odaklidir. Uygulamadan sonra alinan son
test Ol¢iimlerinin analizinde katilimcilarin mesleki stres diizeylerinin azaldig1 ve psikolojik
saglamlik diizeylerinin yiikseldigi goriilmistiir (Babanataj, Mazdarani, Hesamzadeh, Gorji
ve Cherati, 2019).

Karayipler’de, farkl ektik kokenlerden gelen bir is¢i grubuna alt1 seanslik, Kiiltiirel
Olarak Uyarlanmis Cok Bilesenli Pozitif Psikoloji Miidahalesi uygulanmistir. Program,
anlama ve basa ¢ikmay1 artirmak icin psiko-egitimsel siiregleri, dikkat ve farkindalig:
hedefleyen gevseme ve nefes ergezsizlerini, duygular1 kesfetmeyi, siikran duymayi, giiclii
yonlerini kesfetme ve ifade etmeyi icermektedir. Arastirma On test son test izleme testi
olmak flizere ii¢ Ol¢iim yapilmis ve deney kontrol olmak tizere iki grup kullanilmistir.
Alinan son test Glgiimleri ve yapilan analizler sonucunda programin deney grubunda

bulunan katilimcilarin psikolojik saglamlik ve iyilik hali diizeylerini artirdigi, kaygi
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diizeylerini ise azalttigi bulunmustur. Bununla birlikte uygulamanin kailimcilarin stres,
ekonomik stres ve psikolojik esneklik seviyelerinde herhangi bir degisiklik yaratmadigi
gozlenmistir (Henderiks, Schotanus-Dijkstra, Hassankhan, Sardjo, Graafsma, Bohlmeijer
ve Jong, 2019)

Glass, Dreusicke, Evans, Bechard ve Wolever (2019), travma ge¢misi bulunan
katilimcilarin psikolojik saglamligini artirmak icin alt1 haftalik yaratici yazma programi
“Hayatin1  dondistiir, iyilesmek i¢in yaz! (Transform your life; write to heal!)”
uygulamiglardir. Yapilan Ol¢limler ve analizler sonrasinda programin katilimcilarin
psikoloik saglamlik seviyelerini yiikselttigi, stres diizeylerini ve tekrar eden diisiincelerini
azalttig1 sonucuna varilmstir.

Herreroa ve arkadaglar1 (2019), liniversite 0grencilerine yonelik Ryeff’in iyilik hali
modeline dayanarak gelistirdikleri internet tabanli bir miidahale programi olan Psikolojik
saglamligimiz1 gelistirme (CORE: Cultivating Our REsilience) programinin etkililigini
sinamiglardir. Biiyiik bir ¢alisma grubu deney ve kontrol gruplarina randomize atanmustir.
Olgiimler programdan hemen sonra (alt1 hafta), sekiz hafta, alt1 ay ve 12 ay seklindeki
periyotlar halinde yapilmistir. Arastirmanin Ogrencilerin psikolojik saglamliklarini ve
saglikli bas etme stillerini artirdig1 sonucuna ulasilmistir.

Ozetleyecek olursak psikolojik saglamhigi artirmaya yonelik  deneysel
aragtirmalarda etkisi simnanan uygulamalarin bilissel davranig¢i temelli grupla psikolojik
danigma programi, bilissel davranig¢1 temelli psiko-egitim programi, psikolojik saglamligi
gelistirme programi, grupla psikolojik danisma, naratif terapi temelli grupla psikolojik
danisma, modifiye bilingli farkindalik uygulamasi, ¢ocukluk ¢ag: travmalari ile bas etme
yonelimli psiko-egitim programi, gergeklik kuramina dayali psiko-egitim programi, bilgi
odakli psikolojik saglamlik programu, kiiltiirel olarak uyarlanmis pozitif psikoloji miidahale
programi, psikolojik saglamlik ve saglam iliskiler programi, CORE: psikolojik
saglamlimiz1 gelistirme programi, PRISM: stres yonteminde psikolojik saglamligi
gelistirme programi, mindfulness egitimi ve yaratici yazma odakli psikolojik saglamlig
gelistirme programi oldugu; uygulanan biitiin programlarin psikolojik saglamlig1 artirdig;
aragtirmalardaki ¢aligma gruplarinin ergenler, liniversite dgrencileri, isciler, yogun bakim
tinitesi hemsileri, kanser hastalar1 ve yetiskin kadinlardan olustugu; 6n test son test
Olctimlii calismalarin yaninda etkinin devamlilifin1 test eden izleme Olglimii almis
caligmalarinda oldugu; sadece deney ve kontrol grubundan olusan arastirma desenleri ile

birlikte deney-kontrol-plasebo gruplarindan olusan ti¢ faktorlii arastirma desenlerinin de
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oldugu goriilmektedir. Ayrica yurtdisinda yapilan psikolojik saglamligi artirmaya yonelik
deneysel calismalarin biiyilk ¢cogunlulugunun yoksulluk, kanser hastaligi, aids hastaligi,
evsizlik, savag magduru olma, gazi olma, yogun bakim iinitesi ¢alisanlar1 vs gibi belirli bir

risk faktoriine/risk grubuna yonelik oldugu gozlemlenmistir.

2.2.2.Psikolojik Saglamhk ve Sanat Terapisi ile flgili Aragtirmalar

Sanat terapisi arastirmanin bir degiskeni olmamasina ragmen arastirmada
uygulanan program hazirlanirken sanat terapisi literatiirinden ve sanatin terapotik
islevinden faydalanilmistir. Bu sebeple, psikolojik saglamlik ile ilgili arastirmalarin
yaninda sanat terapisi ile ilgili arastirmalara da yer verilmesi uygun goriilmistiir. Bu
baglamda Oncelikle sanat terapisi ve sanata dayali uygulamalarin psikolojik saglamlik
tizerindeki etkisini inceleyen arastirmalar iizerinde durulmustur.

Kore’de Jang ve Choi (2012) tarafindan gelistirilen bir arastirmada kil odakli grup
sanat terapisinin, diisilk sosyo ekonomik statiideki 16 ergenin psikolojik saglamlik
seviyeleri {izerindeki etkisi incelenmistir. Deney grubundaki katilimcilar haftada bir, 80
dakikadan olusan toplam 18 seanslik programa katilmistir. Yapilan son test ve izleme testi
analizleri, programin etkili oldugunu gostermistir.

Ergenlerin psikolojik saglamligini artirmayr amaglayan bir diger arasgtirma da
Amerika’da Sitzer ve Stockwell (2015) tarafindan yapilmistir. Kirk ii¢ kisiden olusan tek
gruplu arastirmada, katilimcilara 14 haftalik bilissel davranis terapi temelli sanat terapisi
uygulanmistir ve alinan son test dl¢limleri uygulamanin etkili oldugunu géstermistir.

Amerika’da ciddi bir risk grubunu olusturan evsiz geng¢ yetiskinler ile calisan
Prescott, Sekendur, Bailey ve Hoshino (2011), 215 6rneklem grubu ile karma bir arastirma
yapmistir. Arastirma sonucu, yaratici aktivitelerin bireylerin hayatlarindaki basarilari ile
dogrudan iliskili oldugunu; sanat terapisi uygulamalarinin genclerin bas etme
mekanizmalarim1  kuvvetlendirdigini ve psikolojik saglamlik seviyelerini artirdigin
gostermistir.

Roghanchi, Mohamad, Mey, Momeni ve Golmohamadian (2013) tarafindan iran’da
yapilan arastirmada deney ve kontrol gruplari 24 {iniversite 6grencisinin rastgele atanmasi
ile olusturulmus ve arastirmada 6n test son test olmak tizere iki 6lglim alinmistir. Arastirma
sonucunda deney grubuna uygulanan akilc1 duygusal davranis¢i terapi ve sanat terapisinin
harmanlanmasiyla olusturulan 10 haftalik programin, deney grubundaki 6grencilerin benlik

saygis1 ve psikolojik saglamlik seviyelerini artirdigina ulagilmistir.
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Kalmanovitz (2016) farkl: iilkelerden gelen, savas magduru iki miilteci kadinla kisa
vaka c¢aligmasi yiirlitmiistiir. Sanat terapisi ve mindfulness tekniklerinin harmanladigi
uygulama sonrasinda, kadinlarin inanglarini, duygularini, sosyal hayatlarini, biligsel ve
psikolojik kaynaklarini yansittiklar1 ¢izimler {iizerinden; kendilerini daha gilivende
hissettikleri, duygularim1 kontrol edip diizenleyebildikleri, igine sikismis olduklar1 korku
anksiyete ve depresyondan siyrilabildikleri, uykularinin diizene girdigi, yasadiklari
travmalarla bags etme gli¢lerinin arttig1 sonuglarina ulagmistir.

Israil’de, Mosek ve Dori Gilboa (2016), risk altindaki ¢ocuklar ve ebeveynlerle
calisan; Yahudi, Miisliiman ve hristiyan katilimcilardan olusan, 24-51 yas araligindaki 11
kisilik yardim profesyoneli grubuna, Oykiisel terapi, dinamik terapi ve sanat terapisinin
birlesiminden olugan 13 haftalik program uygulamistir. Katilimcilarin psikolojik saglamlik
diizeyini artirmay1 amaglayan arastirma, amacina ulagmistir.

Giliney Kore’de, psikiyatri servisinde yatmakta olan hastalarla yapilan bir
aragtirmada deney grubu katilimcilarina sekiz hafta boyunca mandala tekniginin
kullanildig1 sanat terapisi uygulanmigtir. Otuz alt1 kisiden olusan hafta grubu deney ve
kontrol gruplarina rastgele atanmis ve On test sontest Ol¢limleri yapilmistir. Arastirma
sonunda katilimeilarin umut diizeylerinin yiikseldigi fakat psikolojik saglamlik ve 6znel iyi
olus diizeylerinde herhangi bir degisiklik olmadigi saptanmistir (Kim, Kim, Choeb ve Kim,
2017).

Van Lith, Quintero, Pizzutto ve Grzywacz’in (2018), Latin Amerikali tarim
is¢ilerinin ¢ocuklar1 ile calismislardir. Psikolojik saglik kaynaklarina ulagsma ve iletisim
dili esitsizliklerinden dolay1r duygusal ve davranigsal problemler yasama riski tasiyan
cocuklara, bu esitsizliklerin engel teskil etmedigi sanat terapisi uygulanmistir alti hafta
boyunca. Arastirma sonunca alman gozlemsel ve istatistiksel veriler uygulamanin etkili
oldugu, c¢ocuklarmm yaratict gelisiminin desteklendigini ve psikolojik saglamlik
diizeylerinin yiikseldigi goriilmiistiir.

Ingiltere’de 6grenme giigliigii ceken yetiskinlere, sekiz haftalik mindfulness temelli
sanat terapisi uygulayan Burn ve Waite (2019), katilimcilarin psikolojik saglamliklarini
artirmay1 ve yasamdaks zorluklarla bas etme mekanizmalarini gliglendirmeyi amaglamistir.
Arastirma sonunda programin etkili oldugu bulunmustur.

Sanat terapisininin psikolojik saglamligi artirmaya yonelik kullanildig
arastirmalara bakildiginda; cocuk, ergen, geng yetiskin ve yetigskin gruplar1 olmak iizere

genis bir yas araligim1 kapsadigi; sanat terapisinin tek basina uygulandigr orneklerin
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yaninda bilingli farkindalik, akilci duygusal davranisci terapi, Oykiisel terapi, psikodinamik
terapi, biligsel davranisgr terapi gibi yaklasimlarla harmanlandigi 6rneklerin de oldugu;
Kore, iran, Amerika, Cin Ingiltere gibi farkli iilkeler ve kiiltiirlerde sinandig1; Burns ve
Waite’in (2019) calismasi hari¢ hepsinin de psikolojik saglamlig1 artirmada etkili oldugu;
tam deneysel desende yapilan yanina tek gruplu ya da izleme testi olmayan deneysel
anlamda zayif ¢aligmalarin da bulundugu goriilmektedir.

Tiirkiye’deki alanyazina bakildiginda, sanat terapisi ile ilgili sinirli sayida ¢aligma
oldugu goriilmiis ve bu calismalarin i¢ginde sanat terapisinin dogrudan psikolojik saglamlik
tizerindeki etkisinin incelendigi herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir. Fakat sanat
terapisinin psikolojik saglamlik ile iliskili kavramlar iizerinde calisildig1 arastirma
ornekleri bulunmaktadir.

Saranddl, Akkaya, Eracar ve Kirli'nin (2013) sizofreni hastalar1 ve hasta
yakinlariyla yaptig1 sanat terapisi uygulamasinin hastalarda toplumsal becerileri gelistirdigi
hasta yakinlarinda ise anksiyete diizeylerini azalttig1 sonucuna ulagilmistir.

Karatas (2016) gelistirdigi 11 oturumluk yapilandirilmis sanat terapisi programinin
14-18 yas araligindaki ergenlerin mutluluk diizeyleri, duygularin1 ifade etme bigimleri,
duygu diizenleme gii¢liikleri ve psikiyatrik belirti diizeyleri lizerindeki etkisini incelemistir.
On test-son test, kontrol gruplu desen kullanilan arastirma sonucunda deney grubundaki
ergenlerin psikiyatrik belirtilerden diismanlik boyutunun azaldigi; duygu ifade bi¢imleri
diizeyinde pozitif ve yakinlik boyutunun arttig1; duygu diizenleme gii¢liigii diizeyinde ise
diirtii boyutunun azaldig1 gozlenmistir.

Yaglilarin yasam kalitelerini artirmak i¢in ilag tedavisi ve bakim hizmetlerinin
yaninda sanat terapisinin etkisini merak eden arastirmacilar; iki yasl, 11 geng, bir huzurevi
calisan1 ve bir huzur evi goniilliisinden olusan gruba sanat terapisi temelli tiyatro
caligmalar1 yaptirmis ve sonunda bir tiyatro gosterisi diizenlemistir. Tek gruplu
arastirmanin sonunda acik uclu sorular ve nitel veri analizi kullanilarak 6l¢iim yapilmis ve
yaslilarin hafizalarinin giiclendigi, 6zgiivenlerinin ve yasam doyumlarinin arttig1, fiziksel
tyilik hallerinin olumlu yonde etkiledigi gézlenmistir. Ayrica ¢aligmaya katilan genglerin
de ozgilivenlerinin arttig1, yashlara duyduklart 6n yargilarimin azaldigi, birbirleri ile ve
yaslilarla iletisimlerinin giiclendigi belirtilmistir. Calisma sanat terapisinin kusaklar arasi
etkilesim ig¢in kullanigh bir yontem oldugunu gostermektedir (Artan, Arici, Cigek ve
Ozbek, 2017).
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Demir (2017), yaslar1 24-62 arasinda degisen 11 kisilik tek gruplu yar1 deneysel
desen arastirmada dokuz haftalik disavurumcu sanat terapisi programinin etkililigini
stnamistir. Yapilan analizler programin umutsuzluk diizeyi, otomatik diisiinceler, islevsiz
tutumlar gibi biligsel isvlevler ve depresyon, somatizasyon, anksiyete, kisiler arasi
duyarlilik, obsesif kompiilsif bozukluk, paranoid diisiince, psikotizm gibi psikolojik
belirtilerede azalma meydana getirdigi fakat 6fke diizeylerini azaltmada herhangi bir etkisi
olmadigini ortaya koymustur.

Demir ve Yildirim’in (2017) 12. sinifa giden dokuz 6grenciyle yaptigi tek gruplu
On test-son test yar1 deneysel desenli arastirmada, sanat terapisinin Ogrencilerin
despresyon, anksiyete ve stres diizeylerini azaltmasi beklenmektedir. Sekiz oturumluk
uygulama sonunda programin depresyon ve anksiyete diizeyinde azalma saglarken stres
diizeylerinde herhangi bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.

Giinay (2017) sizofreni hastalari ile yaptig1 randomize kontrollii modelde yapilmis
aragtirmasinda, psikiyatri klinigindeki 41 hasta {i¢ gruba ayrilmistir. Bir grubuna sekiz
haftalik yapilandirilmis sanat terapisi, bir gruba sekiz haftalik yapilandirilmamis sanat
etkinligi ve son gruba ise hastanedeki standart bakim uygulanmistir. Arastirma sonunda,
yapilandirilmis sanat terapisi uygulanan grubun aleksitimi diizeylerinde azalma ve
hastaligin pozitif ve negatif belirtilerinde hafifleme goriilmiistiir.

Ataseven’in (2018) sizofreni hastalar1 ile yaptigi calismada, 33 erkek hasta
randomize olarak {i¢ gruba atanmug; 10 hastaya sanat terapisi, 11 hastaya farkindalik
temelli bilissel davraniggr terapi uygulanmig, 12 hastaya ise herhangi bir uygulama
yapilmamstir. Sanat terapisi uygulanan grubun son test dl¢limleri, hastalarin despresyon
diizeylerinin ve sizofreni belirtilerinin azaldigini, i¢goriilerinin ve 6znel iyi oluslarinin
arttigin1 gostermektedir.

Demir ve Demir’in (2018) sanat terapisi programinin iniversite 6grencilerinin
ruhsal belirti diizeylerine etkisini arastirdiklar1 ¢alismada programin bireylerin obsesif
kompulsif bozukluk, kisiler aras1 duyarlilik, depresyon, kaygi, 6fke ve fobik anksiyete
diizeylerini azaltirken paranoid diisiince ve psikotizm diizeylerinde herhangi bir etkisi
olmadig1 gozlenmistir.

Tiirkiye’deki alan yazin incelendiginde sanat terapisi hakkinda yapilmis
caligmalarin dogrudan psikolojik saglamlik {izerine olmasa da, depresyon, kaygi, islevsel
olmayan diisiincelerden kurtulma, i¢cgdrii, benlik saygisi, pozitif beden imgesi, 1yilik hali,

Ozgiiven, yasam doyumu, iletisim becerileri, duygu diizenleme becerileri gibi psikolojik



41

saglamlik ile ilgili pozitif 6zelliklerle iligkili oldugu; arastirmalarda ergenler, iiniversite
Ogrencileri, yetiskinler, yaslilar, psikiyatrik tan1 almig hastalar, kanser hastalar1 gibi cesitli
yas ve gruplarin kullanildigi; aragtirmalarin ¢ogunlukla tek gruplu, iki 6l¢iimlii (6n test, son
test) ya da diisiik sayidaki katilimci havuzundan segilerek olusturuldugu sonuglarina

varilmstir.
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UCUNCU BOLUM: YONTEM
Bu boliimde aragtirmanin modeline, ¢alisma grubuna, arastirmada kullanilan veri
toplama araglarina, veri toplama yontemi ve siirecine, arastirmada kullanilan SUSPEP’in

ayrintilarina ve arastirma verilerinin analizine yer verilmistir.

3.1.Arastirmanin Modeli
Arastirmada deney ve kontrol gruplu, on-son-izleme testli, 2x3 faktorlii karisik
(split-plot) desen (Biiyiikoztiirk, 2001) kullanilmigtir. Bu desende birinci faktér bagimsiz
islem gruplarin1 (deney ve kontrol), ikinci faktdr bagimli degiskene iliskin farkli
kosullardaki tekrarli olgtimleri (Ontest, sontest ve izleme) gostermektedir. Deney deseni

Tablo 3.1’de sunulmustur.

Tablo.3.1.Deney Deseni

Gruplar PS On-test  islem PS Son-test  PS Izleme-testi
Deney Grubu Olgiim 1 SUDPEP uygulamast Olgiim 2 Olgiim 3
Kontrol Grubu  Olgiim 1 Islem yok Olgiim 2 Olgiim 3

3.2.Calisma Grubu

Katilimeilar, Sivas Cumhuriyet Universitesi Egitim Fakiiltesi'nde Tiirkge, Sosyal
Bilgiler, Simf, Matematik ve Yabanci Diller Ogretmenligi ile Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik boliimlerinde 6grenim goren 1. 2., 3. ve 4. sinif 6grencilerden olugmaktadir.
Miifredatlarinda sanat uygulamalari olan Resim, Miizik ve Okul Oncesi Ogretmenligi
boliimleri arastirmaya dahil edilmemistir. Afis ve sinif duyurularina gore c¢alismaya
katilmaya goniillii olan 165 dgrenciye Giirgan (2006) tarafindan gelistirilen “Yilmazlik
Olgegi” ve arastirmaci tarafindan gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu” uygulanmustir (EK-2).
Ucgte biri bos birakilmis ve uglarda kalan veriler ayiklanadiktan sonra, 161°e diisen 18-24
yas araligindaki katilimeilardan 125°1 (%84.5) kadin, 25’1 (%15.5) erkektir. Katilimcilarin
31’1 (%19,3) herhangi bir risk durumuna maruz kalmadigimi, 130°t (%80,7) risk durumuna
maruz kaldigini, 36’s1 (%22) ise birden fazla risk durumuna maruz kaldigini bildirmistir.

Tablo 3.2.1°de 6grencilerin maruz kaldiklar1 risk durumlari gosterilmistir.
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Tablo.3.2.1. Katilimcilarin Risk Faktoriine Maruz Kalma Durumu

Risk Maruz Kalan Oran
Faktorii Kisi Sayisi

Akademik basarisizlik 12 %7,5
Yoksulluk, iflas 23 %14,3
Ayrilik, kayip, 6liim 87 %54
Ihmal, istismar (fiziksel ya da cinsel) 17 %10,6
Toplumsal travmalar (savas, gog, etnik 8 %5
kimlik sorunlar1 vs)

Kronik hastaliklar, saglik sorunlari 13 %8,1
Diger 19 %11,8
Birden fazla risk faktoriine maruz kalma 36 %22,4
Risk faktoriine maruz kalmama 31 0619,3

Deney ve Kontrol grubunda yer alacak katilimcilari belirlemek i¢in psikolojik
saglamlik diizeyi diisiik (ortalamanin (X=192,52) bir stadart sapma (S=29,03) altinda
kalanlar) 16 kadin (%76,2), bes erkek (%23,8) toplam 21 kisi ile yiiz-yiize Oon-goriisme
yapilmustir. On goriisme yapilan katilimeilarin 19°u Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
(%90,5), biri Tiirkce Ogretmenligi (%4,8), biri de Siuf Ogretmenligi (%4,8)
boliimiindendir.

Aragtirmada Olgekten alinan puan ortalamasmin bir standart sapma altinda olma,
on-goriismeden olumlu goriisle ayrilma gibi kriterlerden sonra sadece iki erkek kaldigi igin
gruplar cinsiyet acisindan homojen (sadece kadinlardan olusan) olacak sekilde
olusturulmustur. Deney ve kontrol grubunun cesitli degiskenler agisindan es olmasina
dikkat edilmis ve kisisel bilgi formunda yer alan risk faktorlerinden en az birine maruz
kalmak, anne-babanin hayatta olma durumu ve sosyo-ekonomik diizey agisindan denk
olanlar katilimc1 havuzunda yer almistir.

Sonug olarak, “Yimazlik Olgeginden” grup ortalamasinin bir standart sapma
altinda puan alan, 6n-goriisme sonucu arastirmaya katilmaya goniillii olan ve yukarida
belirtilen degiskenler agisindan benzer olan 16 6grenciden sekiz tanesi deney, sekiz tanesi

kontrol grubuna segkisiz olarak atanmaistir.

3.3.Veri toplama Araclar:
3.3.1.Kisisel Bilgi Formu
Deney ve kontrol gruplarindaki katilimeilarin ¢esitli demografik ozellikler
bakimindan es olmasini saglamak amaciyla arastirmaci tarafindan bir kisisel bilgi formu
hazirlanmigtir. Form 6grencinin adi soyadi, yasi, telefon veya mail adresi (sonrasinda

deneysel islem icin iletisimde kullanilmak {izere, gizlilik arastirmaci tarafindan
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sinirlandirilmistir), boliimii, sinifi, cinsiyeti, kardes sayisi, ailenin sosyo-ekonomik diizeyi,
katilimcinin sosyo-ekonomik diizeyi, katilimeinin yasadigi mekan, annenin hayatta olma
durumu, babanin hayatta olma durumu, annenin egitim diizeyi, babanin egitim diizeyi,

hayati olumsuz etkileyen yasam olaylar1 (risk durumlari) sorularindan olusmaktadir.

3.3.2.Yilmazhk Ol¢egi

Gurgan (2006) tarafindan gelistirilmistir. 50 maddeden olusan 6lcek; giiclii olma,
girisimci olma, iyimser olma (yasama bagli olma), iletisim/iliski kurma, amaca ulagma,
lider olma, arastirict olma ve 6ngdrii olmak tlizere sekiz faktorlii bir yap1 gdstermekte ve
tek boyutlu olarak da kullamlabilmektedir. Olgegin cronbach alfa degerinin .78 ile -87
arasinda degistigi, test-tekrar test giivenirligi degerinin ise .89 oldugu bulunmustur. Yapi
gecerliligini 6lgmek amaciyla yapilan analizlerde “Yilmazlik Olcegi”nin Rosenbaum’un
Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi arasindaki iliskinin .763 (p< .001), “Kontrol Odag1 Olgegi” ile
arasindaki iliskinin -.437 (p<.001), “Beck Umutsuzluk Olcegi” ile arasindaki iliskinin -
.670 (p<.001), “Problem Cézme Envanteri” ile arasindaki iligkinin -.788 (p<.001) oldugu

sonucuna ulagilmistir. Bu aragtirmada elde edilen Cronbach Alpha katsayis1 ,95 olarak

bulunmustur.

3.4.Veri Toplama Yontemi ve Siireci

SUDPEP, psikolojik saglamlik ve sanat terapisi literatiirinden yararlanilarak
yaklagik iki saatlik oturumlardan olusan 11 haftalik bir program olarak hazirlanmistir.
Grup calismasiin yapilacagi mekan i¢in fakiilte imkanlar1 arastirilmis ve 6zgiir hareket
imkan1 sunmasi ve smif formatinda olmamasi ile yaratict drama odasinin uygun olacagi
kanisina varilmigtir. Odanm kullanimi, 6lgek uygulamasi ve grup uygulamasi igin Sivas
Cumhuriyet Universitesi Rektorliigiinden gerekli izinler alinmistir. Alinan &grencilere
Olcek uygulama ve grup calismasi yapma izni Ek-5’te sunulmustur. Ayrica “Yilmazlik
Olgegi” (Giirgan, 2006) uygulamasi icin gerekli izinler alimmistir. Olgek sahibinden alinan
Olcegi kullanma izin EK-4’te sunulmustur. Programda kullanilacak sanat malzemeleri
arastirmact tarafindan temin edilip odaya yerlestirilmistir. Asil uygulamada kullanilan
sanat malzemeleri, fotokopiler gibi giderler igin Pamukkale Universitesi Bilimsel

Arastirma Projeleri Birimi’nden “2018EGBE010” numarali tez projesinden karsilanmustir
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3.4.1.Pilot Uygulama

SUDPEP’ninplot uygulamasi 2017-2018 egitim yilinin bahar déneminde Sivas
Cumhuriyet Universitesi Egitim Fakiiltesi ve Iletisim Fakiiltesi’ndeki ¢esitli boliimlerde
O0grenim gormekte olan 1., 2., ve 3. smif Ogrencileri iizerinde gerceklestirilmistir. Pilot
uygulamanin ne oldugu ve program hakkinda bilgilendirilen arastirmaya katilmaya gontlli
ogrencilere Yilmazlik Olcegi ve Kisisel Bilgi Formu uygulanmistir. Olgek puani
ortalamanin bir standart sapma altinda olan &grenciler seckisiz yolla deney ve kontrol
gruplarina atanmistir. SUDPEP uygulamasindan sonra Yilmazlik 6l¢egi son test olarak
tekrar uygulanmistir. Katilimcilardan alinan geri bildirimler ve uygulayicinin gozlemleri
sonunda program revize edilmistir. Yapilan degisiklikler bir sonraki boliimde detayli
olarak verilmistir. Plot uygulama sonrasinda programin son hali dokuz ana oturum ve bir

izleme oturumundan olusmaktadir.

3.4.2.As1l Uygulama

2018-2019 Egitim-Ogretim yili giiz donemindeki asil uygulama igin Sivas
Cumhuriyet Universite Rektorliigiinden oda kullanimi, 6lgek uygulama ve programin
uygulanmasi igin gerekli izinleri alinmistir. Cumhuriyet Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde
Tiirkge, Sosyal Bilgiler, Sinif, Matematik ve Yabanci Diller Ogretmenligi ile Rehberlik ve
Psikolojik Danismanlik bdliimlerinde 6grenim goren 1., 2., 3. ve 4. simuf 6grencilerine
arastirmanin duyurusu yapilmistir. Duyuru afisi Ek-3’te sunulmustur. Program duyurusu
icin bolim panolarma programin afisi asilmis ve siniflara girip kisaca caligmadan
bahsedilmistir. Miifredatlarinda sanat uygulamalar1 olan Giizel Sanatlar Bolimii ve Okul
Oncesi Ogretmenligi Boliimii arastirmaya dahil edilmemistir. Afis ve simf duyurularina
gore calismaya katilmaya goniillii olan 165 6grenciye Giirgan (2006) tarafindan gelistirilen
“Yilmazhik Olgegi” ve arastirmaci tarafindan gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu”
uygulanmigtir.

Olgek puanlarmin analizi sonucunda belirlenen 21 kisiyle gerceklestirilen
ongoriismede; programdan, grup sartlar1 ve kurallarindan bahsedilmis, katilimcilarin bu
programa goniillii olmaktaki amaglar1 ve programdan beklentileri konusulmus, hali hazirda
hayatlarindaki problemleri ve gegmis Oykiileri almmustir. Ongdriisme sonunda bazi
katilimeilar grup calismasmin igerigini 6grenince goniillii olmaktan vazgegmis, bazi
katilimcilarin problemleri grupla calisilamayacak kadar yogun ve konu dis1 bulunmus

(6rnegin platonik bir iligkiyle baglantili olarak yasanan yogun despresyon), katilma niyeti
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merak ve eglence olan bazi katilimcilar ise grup atmosferini bozabilecegi diisiincesi ile
elenmistir.

Uygulamaya baslamadan 6nce katilimcilarin “Bilgilendirilmis Onay Formu” (EK-
6) ve “Grup Sozlesmesi” (EK-7) hakkinda bilgi verilmis ve imzalamalar1 saglanmistir.
Ayrica katilimcilara “Psikolojik Saglamlik Bilgi Formu” (EK-8) ve “Hedeflerim Formu”
(EK-9) da program oncesinde verilmistir.

SUDPEP uygulamasi 24 Ekim - 27 Aralik 2018 tarihleri arasinda haftada bir
Persembe giinleri 15.00-17.00 arasinda yapilmistir. Vize haftasinda oturum yapilmamistir.
Bir katilimc iki hafta hastalik ve memlekete gitme sebepleriyle, ii¢ katilimci birer hafta
hastalik sebebiyle devamsizlik yapmis; diger katilimcilar dokuz hafta boyunca programa
eksiksiz olarak devam etmistir.

Uygulama bittikten sonraki hafta 31 Aralik 2018 -4 Ocak 2019 haftas: deney ve
kontrol grubuna Yilmazlik Olgegi son test olarak tekrar uygulanmistir Ayrica deney grubu
katilimcilarina katildiklar1 programi degerlendirdikleri dokuz soruluk bir “Degerlendirme
Formu” verilmistir (EK-10). Ogrencilerin degerlendirme formuna verdikleri cevaplar EK-
11°de sunulmustur.

Deneysel etkinin zamana bagli olarak kalici olup olmadigini test etmek igin ii¢ ay
gectikten sonra deney ve kontrol grubuna Yilmazlik Olgegi izleme testi  olarak
uygulanmistir. Ayrica deney grubunun izleme testi puanlari alindiktan sonra izleme
oturumu uygulanmistir. Izleme oturumunun amact programin etkisinin kaliciligin

artirmaktir.

3.4.3.Sanat Uygulamalarina Dayal Psikoegitim Program

3.4.3.1.Programin hazirlanmasi. Kuramsal ¢erceve boliimiinde tartigildig tizere
psikolojik saglamlik kavrami, icerisinde pek ¢ok dinamik yapiyr barindiran karmasik bir
siirectir (Bonanno, 2005; Luthar ve Zelazo, 2003; Master, 2001). Dolayisiyla 6fke
kontrolii ya da problem ¢6zme becerileri iizerinde ¢aligmak gibi dogrudan psikolojik
saglamlig1 artirmak s6z konusu degildir. Psikolojik saglamligi artirmaya yonelik miidahale
programlari ile calisan arastirmacilar, ¢ogunlukla, risk faktorlerinin etkisini azaltan veya
risk faktorlerinin doguracag: sonuglar hafifleten koruyucu faktorler iizerinde durmuslardir.
Cesitli kurumlar tarafindan desteklenen biiylik ¢apli bu c¢alismalar psikolojik saglamligi
ekolojik bir perspektiften ele alarak sadece kisisel koruyucu faktorlerle g¢aligmakla
kalmamis, bireyin i¢inde yetistigi ve etkilesimde bulundugu ailesel g¢evresel toplumsal

destek sistemlerle de ilgilenmisler; miidahele programlarini onlar1 da kapsayacak sekilde
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genisletmislerdir (Benard ve Marshall’dan akt. Giirgan, 2006; Hirayama ve Hirayama,
2001; Ungar ve ark, 2005).

Bireylerin sefkat, baglilik, cesaret, ait olma gibi ihtiyaclariin karsilandigs,
psikolojik anlamda saglikl1 bir biiyiime ortami, insanin evrimsel olarak dogustan getirdigi
psikolojik saglamlik mekanizmalarin1 aktive ederek kullanima agacaktir. Buna gore,
kosullar1 ne olursa olsun her bireyin psikolojik saglamlik seviyesi artirilabilmektedir
(Benard ve Marshall’dan akt. Giirgan, 2006). Gelistirilen “Sanat Uygulamalarina Dayali
Psiko-Egitim Programi” da biiyiik 6l¢iide bu bakistan etkilenmistir ve risk faktorlerini yok
etmek yerine onlardan koruma saglayacak koruyucu sistemleri harekete gecirmeyi
amaclamaktadir.

Universite grencilerinin  psikolojik saglamlik seviyelerini artirmak {izere
olusturulan Sanat Uygulamalarina Dayali Psiko-Egitim Programi’nin odaklandigi temel
ilkeler su sekildedir;

1. Tedaviden ¢ok korumaya yoneliktir. Programa katilan bireylerin
bozukluklarin1 diizeltmek yerine onlardaki bazi yeteneklerin gelistirilmesine ve igsel
anlamda biiylimeye odaklanilmigtir (Hirayama ve Hirayama, 2001).

2. Calisma grup calismast olarak planlanmistir. Grubun temel amaci,
katilimcilarin karsilikli olarak yardim almalarinive vermelerini saglayacak bir sistem
olusturmaktir. Bu sekilde hem digsal koruyucu sistemlerden akran destegi, saglikli
sosyal iligkiler, iletisim becerileri gibi faktorler aktive olabilecektir; hem de katilimcilar
bir topluluk i¢inde duygu ve diisiincelerini ifade etmeyi deneyimleyerek 6zgliven ve
empati yeteneklerini gelistirebileceklerdir (Hirayama ve Hirayama, 2001).

3. Problem ¢6zme becerilerini gelistirmek Onemsenmistir (Hirayama ve
Hirayama, 2001). Bireyi problemlerle bas edebilecegine inandirmak, sanat terapisinin
sagladigi imkanlarla sorunlardan kendine has ve yaratici ¢ikis yollar1 bulmasini
saglamak hedeflenenler arasindadir.

4. Programa bireylerin ilgili alanlari1 kesfetmelerini saglayacak, merak ve
ilgilerini tazeleyecek Ogelere yer verilmistir (Hirayama ve Hirayama, 2001). Sanat
terapisinin renkli diinyas1 bu anlamda oldukg¢a yardimci olmustur; Sanat ile ugrasmak
eglencelidir ve grup icinde keyifli vakit gegirmeyi saglamaktadir (Liebmann, 1986).

5. Destekleyici  bir gruba diizenli katilhm ile bireylerin kendilerini
olumsuzluklardan ig¢sel ve dissal anlamda uzaklastirma yeteneklerinin gelistirilmesi

amaglanmistir (Hirayama ve Hirayama, 2001). Uzaklasmave perspektif alma, sorunun
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duygusal ve fiziksel agirligindan uzaklastirarak, ¢ozimi kolaylastirabildigi gibi; bazen,
¢Oziim, grubun destegi ile birlikte gelebilmektedir.

6. Iyimserlik, umut, gelecege yonelik amaglarin olmasi, olumsuz duygularla
bas edebilme, i¢-kontrol odagi, farkindalik ve i¢-gorii sahibi olma, kendini kabul etme
gibi bazi kisisel koruyucu faktdrler kazandirilmaya c¢alisilmistir (Hirayama ve
Hirayama, 2001). Bu, bazen olmayani1 kesfetme, bazen varolani fark etme, bazen de
varolanin yeniden ¢er¢evelenmesi, yeniden anlamlandirilmasi yoluyla yapilmistir.

Arastirmacilar psikolojik saglamligi, herkesin potansiyel olarak sahip oldugu fakat
bireysel fakliliklara ya da karsilasilan risk faktorlerinin tiirii ve boyutuna gore farkli
seviyelerde ortaya ¢ikan bir yap1 olarak gérmektedir (Richardson, 2002; Masten, 2001). Bu
baglamda psikolojik saglamlig1 artirmada kullanilacak teknikler diisiiniiliirken, bireyde var
olan, fakat farkina varilmayan potansiyellerin ortaya ¢ikarmada, yaratict benlik ile is birligi
yaparak bireyin iyilestirici mekanizmalarini harekete gegirmede olduk¢a mahir olan sanat
terapisine dayali bir programin tercih edilmesi tesadiif olmamistir. Sanat ile ugrasmak bir
sey meydana getirmek bireylerde spontanite ve yaraticiligi uyandirir (Liebman, 1986;
Altinay, 2005). Psikolojik saglamlig: yiliksek bireylerin 6zelliklerinden biri olan yaraticilik
(Sahin Baltact ve Cimar, 2017), bireyin igsel kaynaklarina ulasmay1 ve onlar1 kullanmay1
kolaylagtirir.

Sanat terapisinde kullanilan sembolik dil, sozle ifade edilemeyecek, mantikli
analizlerle ¢ozililemeyecek meselelerin agiga kavusmasina, farkindalik gelistirilmesine,
anlasilmasina yardimci olmaktadir. Ayrica sanat iriinleri elle tutulabilir gozle goriilebilir
somut seylerdir, bu yoniiyle soyut bicimde ugusan diisiinceler ya da sozciiklere lizerinde
calisilmasi daha kolaydir. Ayn1 zamanda calisma disinda, sonraki haftalarda ya da aradan
yillar gectikten sonra doniip bakildiginda bile bireye sdyleyecek bir seyleri vardir
(Liebman, 1986).

Bu calismada; sanat terapisi siireci ve teknikleri yapilandirilmig, Psiko-egitim
programina uyarlanmistir. Bu sebeple deney grubuna uygulanacak islem “Sanat
Uygulamalarma Dayali Psiko-Egitim Programi” olarak adlandirilmigtir. Sanat terapisi
uygulamalarinin yapilandirilmis bir grup programi ile uygulanmasinda etkili olan sebepler
su sekilde siralanabilir;

1) Uygulayici lisansl bir sanat terapisti degildir. Yapilan ¢aligmalar bu sebeple

sanat terapisini kapsamamaktadir. Uygulayict program amaglarina ulagsmak i¢in sanati

kendi terapdtik becerileri ile harmanladig bir arag olarak kullanmistir.
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2) Bazi insanlar sanat uygulamalarina direk baslamakta zorlanabilmekte ya da
her ne kadar yetenek ve estetik kaygi aranmadig1 uyaris1 yapilsa da gesitli kaygilarla
cekinebilmektedir. Bir temanin olmast bireylere bir yerden baslamak, kaygilarindan
styrilmak i¢in firsat saglamaktadir.

3) Aragtirmanin siire ve kaynak siirlilig1 sebebiyle uygulamanin en fazla 10-
12 hafta siirebilecektir. Haftada bir kez, 100-120 dk araliginda sanat terapisi uygulamalar1
ile arastirmanin nihai amacina ulasmak zor olabilmektedir. Bu sebeple program
yapilandirilmis ve amaca yonelik uygulamalar daha ¢ok tercih edilmistir.

4) Sanat terapisi uygulamalarinda sanatsal iiretim esnasinda gecen vaktin
farkinda olunmamakta ya da grup igerisindeki bireysel farkliliklar sebebi ile birileri
beklerken digerleri daha isin basinda olabilmektedir. Grup igerisinde zamanin verimli

kullanilmast agisindan programi yapilandirma iyi bir ¢dziim olarak goriilmiistiir.

3.4.3.2.Plot uygulamadan sonra programin revize edilmesi. Plot uygulamadan
sonra, gerek katilimcilarin geri bildirimleri, gerek arastirmacinin deneyimleri ile
programda ve arastirma gidisatinda yapilan degisiklikler su sekildedir;

Plot uygulamadan sonra, gerek katilimcilarin geri bildirimleri, gerek arastirmacinin

deneyimleri ile programda ve aragtirma gidisatinda yapilan degisiklikler su sekildedir;

1. Olgek uygulama, katihmecilar ile 6ngdriisme yapma, gruplari ayarlama
stirecleri ile birlikte 11 oturumun bir egitim-6gretim yariyilina sigdirmakta giicliik
cekilmis; final doneminde oturumlara katilim sayist diismiis ve Ogrenciler evlerine
gittiklerinden izleme olgiimleri almakta zorlanilmigtir. Bu gerekgelerle program 11
oturumdan dokuz oturuma diisiirilmiistiir.

2. Plor uygulamada iginde birden fazla sanatsal etkinlikte bulunan oturumlarda
stireyi kullanmakta zorlanilmig ve katilimcilar sanatsal iretim siirecinde daha fazla
derinlesme istegi duyduklar1 geri bildirimini vermislerdir. Bu yiizden program
icerisindeki etkinlikler sadelestirilmistir.

3. Sanatsal yaratim silirecinden sonra verilen aralarda katilimcilarin
dikkatlerinin dagildig1r ve derinligin i¢sel derinlesme siirecinin bozuldugu gozlenmistir.
Bu sebeple oturumlardaki 15 dakikalik aralar ve atistirmaliklar ¢ikarilmistir. Ayrica hem
etkinlige daha fazla zaman ayirmak hem de paylasim kisminda katilimcilarin zaman
kaygist duymadan kendilerini ifade edebilmeleri icin oturum siireleri iki saate

cikarilmistir
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4, Etkinliklere gecilmeden once o giinkii temayla ilgili ufak bir diisiinme
zamani eklenmistir. Plot uygulamada bazi oturumlarda katilimcilarin temaya zihinsel
1sinma stirecine ihtiya¢ duyduklar gézlenmistir.

5. Katilimc1 sayist daha saghikli geri bildirimler vermek ve vakti islevsel
kullanim i¢in sekiz kisiye diigtirilmiistiir.

6. Plot uygulamada katilimcilar belirlerken iletisim kuruldugunda c¢alismaya
katilmaya goniilli olmayan ¢ok fazla 6grenci olmustur. Bunu 6nlemek icin arastirma
katilimeilarini belirleme yontemi plot uygulamada kullanilan “rastgele dlgek uygulayip
puanlar hesaplandiktan sonra goniillii olanlar1 segmek™ yerine 6l¢egi de goniillii olanlara
uygulamak seklinde degistirilmistir.

7. Plot uygulamada deney grubu dokuz kadin ii¢ erkek olarak olusturulmus
fakat erkeklerden biri istemedigi i¢in digeri de ders programi degistigi i¢in devam
edememis ve grup dokuz kadin bir erkek olarak siirdiiriilmiistiir. Caligmalarda bu 6rnekte
oldugu gibi biiyiik oranda cinsiyet dengesizliginin grup dinamigine zarar verdigi
goriilmiis ve esas uygulamada cinsiyet dagilimmi en az %70-30 oranini saglamaya, bu

miimkiin degilse de tek cinsiyet lizerinden devam etmeye karar verilmistir.

3.4.3.3.Sanat uygulamalarina dayah psiko-egitim programi oturumlari.
Programda kazandirilmaya calisilan koruyucu faktorler su sekildedir; hayatta amag sahibi
olma ve gelecege yonelik plan yapabilme, pozitif duygular, ig¢sel kontrol odagi, problem
¢ozme ve aktif basa ¢ikma stratejileri, umut ve iyimserlik, sosyal destek, yaraticilik, kendi
yeterlilik ve yeteneklerinin farkinda olma, i¢goérii. Her bir amacg i¢in tek bir oturum
ayrilmamis, koruyucu faktorler programin geneline yayilmistir. Programin tiirii ¢esitli
kavramsal karmasalar ve sinirliliklardan dolayi igerige en uygun oldugu diisiiniilen “psiko-
egitim” olarak belirlenmigse de igerikte didaktif egitim Ogelerine ilk oturum hari¢ yer
verilmemistir ve programa yasantisal 6geler hakimdir.

Oturumlara onceki haftanin lizerinden gecilerek (varsa ifade edilmemis duygular
ifade edilerek, yarim kalmis yasantilar tamamlanarak) ve 6nceki oturum sonunda verilen
O0dev degerlendirilerek baslanmistir. Boylelikle katilimcilarin birbirlerine, lidere, grup
atmosferine ve i¢inde bulunduklari oturuma isinmalari saglanmistir. Ardindan grubun
ihtiyacina goére 2-3 dakikalik nefes egzersizi, sessizlik ya da ayaga kalkip minik bir
hareketli 1sinma yapilmistir. Bunlar grubun o andaki ihtiyacina goére belirlendiginden Ek-

1’deki programa eklenmemistir. Sonrasinda o giinkii oturumun temasina gegilmistir.
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Etkinlik kisminda, ana sanat etkinligine gegmeden Once, bir 1sinma ¢alismasi da bu
asamada yapilmis ve katilimcilar temaya 1sitacak bir yonerge verilmistir. Bu yonerge kimi
zaman gozleri kapatip diislemeyi, kimi zaman harekete gegirici kisa bir sanatsal calismay1
icermektedir. Isitic1 sanat etkinliginden sonra arada herhangi bir paylasim yapilmadan ana
yonerge verilmis ve ana sanat etkinligine gecilmistir. Verilen yonerge cergevesinde
katilimcilarin ~ 0zgiirce  calisabilecekleri  bir ortam saglanmis ve miidahalede
bulunulmamistir. Birka¢ oturumda bazi katilimeilar dona kalmis, iiretememistir, ancak bu
tiir ekstrem durumlarda uygulayici slirece miidahale etmistir. O giinkii igerige gore bazi
oturumlarda sanatsal yaratim siirecinde miizik de kullanilmistir.

Sanatsal yaratim siirecinin ardindan degerlendirme bdliimiimiine geg¢ilmistir. Bu
boliimde katilimcilar sanatsal yaratim siirecindeki deneyimleri ve deneyimlerinin o giinkii
oturumun konusu ile iliskisi lizerine paylasimlar yapmistir. Degerlendirme bdliimii,
sanatsal etkinlikte ortaya c¢ikan malzemenin bilissel olarak islendigi ve yeniden
cergevelendigi, ¢esitli duygularla yiizlesilen, deneyimlerin bilissel ve duyussal farkindaliga
doniistiigi kisimdir En az sanatsal yaratim siireci kadar oOnemlidir. Uygulayicinin
katilimcilara yonelttigi nokta atis1 sorular degerlendirmelerin nitelikli ve nokta atisi
olmasini saglamakta; deneyim icermeyen entelektiiel paylagimlarin ve katilimcilarin
birbirlerini yorumlamasinin/analiz etmesinin oniine gegmektedir.

Sonlandirma asamasinda katilimcilar genel olarak o gilinkii oturumu
degerlendirmekte ve deneyimlerini biitiinlestirip oturumu sonlandirmaktadir. Oturumda
fark edilenlerin, kesfedilenlerin ve Ogrenilenlerin pekistirilmesi ve hayatin icinde
uyumlanmasi igin her oturum igin bir ddev belirlenmistir. Odev verilerek oturum
sonlandirilmistir. Tipki baslangicta oldugu gibi, katilimcilarin ihtiyacina gore (bazen
oturumda agir duygular g¢ikabilmekte ve katilimcilar zihinsel ve duygusal anlamda
dagilabilmektedir) birka¢ dakikalik rahatlama egzersizi, negatif enerjiyi topraklayacak
caligmalar veya kisa bir metitasyon ¢alismasi yapilmaistir.

Katilimcilardan, programin basinda kendilerine 6zel bir psikolojik saglamlik defteri
olusturmalari, programda ortaya c¢ikanlart ya da program disindaki hayatlarinda
dikkatlerini ¢eken duygu ve diislinceleri not etmeleri istenmistir. Boylelikle program
haftada bir uygulansa da deftere not etme gorevi ile psikolojik saglamlik katilimcilarin
zihinlerinde ve hayatlarinda aktif bicimde yer alabilecektir. Asagida oturumlarin genel

olarak amaglar1 ve isleyisinin 6zeti sunulmustur;
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Oturum 1: Ben kimim?

Bu oturumda katilimeilarin grup siireci ve psikolojik saglamlik kavrami hakkinda
bilgilendirilmesi, grup kurallarinin belirlenmesi, katilimcilarin birbirleri ve sanatsal
yaratim siireci ile tanismalar1 amaclanmustir. Oncelikle, kendi iclerinde kesif yolculuguna
citkma cesareti gosterip bu arastirmaya ve uygulama grubuna dahil olduklar1 igin
katilimcilar kutlanarak baslanmistir. Ardindan dokuz haftalik grup siireci ve {i¢ ay
sonrasindaki izleme oturumu hakkinda bilgi verilmis; zaman zaman hosa gitmeyecek aci
verecek duygu ve diisiincelerin kesfedilmesinin de yolculugun bir parcast oldugu,
kolaylastiric1 ve yardimci olarak grup liderinin her zaman ve her tiye i¢in hazir bulunacagi
belirtilmistir. Ayrica program boyunca yapilacak sanatsal etkinliklerin estetik amag
giitmedigi sOylenmis ve performans kaygisi duyanlarin hemen suanda bu kaygilarini kalkip
odanin kapisini acip sembolik olarak disarida birakmalari istenmistir. Katilimcilarin bu
konuda bir eylemde bulunmalar1 oldukca rahatlatici olmus ve grup ortamini isitmistir.
Tanisma i¢in sanatsal bir etkinlik kullanilmistir. Etkinlik sonunda katilimcilar kendilerini
hangi yonleri ile tanimladiklari/sunduklari, hangi yonlerini hi¢ akillarina getirmedikleri ya
da gormezden geldiklerini fark etmeleri saglanmistir. Ardindan katimcilar bu programa

katilaktaki nietlerinden bahsetmis ve bireysel amaclarini belirlemislerdir.

Oturum 2: Duygular ve imgeler

Bu oturumda amag katilimcilarin duygulan ile iletisim kurmasi, duygularini fark
etmesi, zihnindeki imgeleri diga vurmasi ve onlarla diyalog kurmasi ve ihtiyaglar1 hakkinda
i¢gorii sahibi olmasidir. Bu dogrultuda dncelikle sanatsal etkinlik yapmuislar, sonrasinda
etkinlikte ortaya c¢ikan {riin ile konusmuslardir. Bdylelikle o an iglerinden gecen
duygularin ve zihinsel imgelerin digsallastirilmasi saglanmistir. Ardindan igsel malzemeyi
ifade eden iirlinle konusma esnasinda sorulan “sana ne sdylemek istiyor, ne ile besleniyor,
baska hangi duygularla baglantili, korktugu ya da hoslandig1 seyler neler, neye ihtiyaci var,
bu duygu/imge bedeninin neresinde duruyor, sana ne yapiyor” gibi sorular ile katimcilarin

kendilerine dair derin bir farkindalik ve i¢gorii olusturmasi saglanmistir.

Oturum 3: Zaman tiineli

Bu oturumda katilimcilarin  kendilerine ve hayatlarina disaridan bakmay1
deneyimlemeleri, hayatlaridaki onemli doniim noktalarint ve bu noktalarin bugiine
etkilerini gozden gegirmeleri, kendi giicli ve zayif yonlerini gormeleri, bas etme

mekanizmalar1 lizerinde diislinmeleri ve anda kalarak gecmisi degerlendirmeyi
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deneyimlemeleri amaglanmistir. Psikolojik saglamlik literatiirlinde krizler bireyin kendi
icindeki yasamaya giidiilenmis, yaratic1 ve giiclii potansiyelin ortaya ¢ikmasini saglayan
firsatlar olarak gortilmistiir (Richardson ve Waite, 2002). Bu oturumda katilimecilarin
kendi zaman tiinellerinde gezinerek kriz durumlarinin yasamlarina neler kattigini, onlarin
iistesinden gelmelerini saglayan cesitli gii¢lii yanlarinin varligini1 ve 6nemini gérmeleri
saglanmistir. Ayni zamanda bu doniim noktalarina bakmak olaylarin gegebildigini, bir
sekilde atlatildigini, etkisin zaman igerisinde azaldigini gérmek agisindan da Onemlidir.
Oturumda sadece negatif doniim noktalar1 degil pozitif doniim noktalar1 iizerinde de
durulmus ve yasamin her ikisini de kucaklayan, sadece siyah veya beyaz olmayan ¢esitli
ara tonlar1 da bardiran yapist islenmistir. Negatif olaylar ve krizler, “onlarla nasil bas
ettin, hangi gii¢lii yanin yardimci oldu?” sorular ile, pozitif olaylar ise “bundan ne
kazandin, ne 6gretti?” sana sorular ile degerlendirilmistir. Bu sayede katilimeilarin giiglii
yonleri, zayif yonleri, yetenekleri ve bas etme mekanizmalar1 hakkinda farkindalik sahibi
olmalar1 saglanmistir. Oturumda vurgulanan bir diger nokta ise gegmis yasantilarimizin ve
doniim noktalarimizin bugiliniimiizii nasil etkiledigidir, boylelikle katilimecilar hem
gecmisin labirentlerinde kaybolmadan simdi ve buradaya ¢ekilmesi hem de hikayelerinin

belirli noktalarina degil biitiiniine odaklanabilmeleri saglanmistir.

Oturum 4: Maskeler

Bu oturumda katilimecilarin hayatin i¢inde aldiklari roller ve takindiklari duygusal
maskelerin farkina varmalari, rollerini ve maskelerini tanimalari, onlarla birlikte gelen
duygu-diistince-davranis kaliplarii fark etmeleri amaglanmigtir. Her katilimci hayatinda
sikca kullandig1 veya tanimak istedigi veya tanimaktan kagtigr bir roliinii sec¢ip onunla
caligmistir. Roliin hangi duygu ve diislinceleri barindirdigi, hangi bedensel duyumlari
tetikledigi, en ¢ok hanbi durumlarda kullanildigi, katilimcinin hangi yoniinii temsil ettigi
gibi c¢esitli konularda bilgiler alimmustir. Katilimcilar rolii  digsallastirarak i¢indeki
bilesenleri 6grenmis, disaridan bakabilmis, rolle gelen duygu ve diisiinceleri kontrol etmek
konusunda kendilerine daha ig¢gdrii sahibi ve gii¢lii hissetmislerdir. Ayni1 zamanda
katilimcilar aslinda diinyay1 ne kadar goreceli/subjektif bicimde gordiiklerini, duygulariin
ve diislincelerinin bir gesit gozliik gorevi gorlip diinyay:r algilayis bigimlerini ne ¢ok

etkiledigini de deneyimleyerek gérmiislerdir.

Oturum 5: Kaygi heykeli
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Bu oturumda katilimcilarin kaygi duygusunu tanmimalari, hayatlarindaki stres
faktorlerini  tanimlamalari,  kaygi/stres  faktorli  konusunda  degistirecegi  ve
degistiremeyecegi seyleri kesfetmeleri ve risk durumlari karsisinda kisisel ¢oziim yollarini
iretmeleri amaclanmistir. Bu baglamda oOncelikle katilimcilar kendi perspektiflerinden
goriinen kaygiyr ve kaygmin kendilerini nasil etkiledigini tanimlamistir. Ardindan bu
durumu degistirmek ic¢in nelerin miimkiin oldugu arastirilmis ve farkli ¢6ziim yollari
oturum iginde denenmistir. Bu hem katilimcilarin kendi hayatlar1 ve kendi duygulari
tizerinde kontrol sahibi olabilecekleri hissini kazandirmis; hem de ¢oziimsiiz ve ¢aresiz
olmadiklarmi, bir seylerin degisebilecegini gormek umutlarini artirmistir. Oturumda her
seyin degistirilemeyecegi, degistirilebilenlerin degistirilip, degistirilemeyeceklerin de
kabul edilmesi gerektigi 6zellikle vurgulanmistir. Aksi, yani bireylerin gercek¢i olmayan
bir tiimgiicliiliige kapilmalari, psikolojik saglamligin hedefledigi tiirden kontrol odagi,
iyimserlik ve umut ile alakasi yoktur. Ayrica oturumda katilimeilar grup icerisindeki farkl
¢Oziim yollarin1 da izleyerek basa ¢ikma repertuvarini genisletmeleri ve ¢esitli Onerilerle

akran destegini hissetmeleri saglanmistir.

Oturum 6: i1k yardim c¢antasi

Bu oturumda katilimcilarin zorlayict yasam olaylariyla bas etmelerini saglayan
icsel ve digsal kaynaklarini kesfetmeleri, destek almay1 ve vermeyi deneyimlemeleri, giiglii
yanlarina odaklanmalar1 amaglanmistir. psikolojik saglamlik stireci ilk yardim metaforu ile
aciklanmigtir. Nasil ki fiziksel yaralanmalarimizda yaranin mikrop kapmasini veya
yayilmasini Onleyen, iyilesmesini hizlandiran malzemeleri bulunduran bir ilk yardim
cantamiz varsa benzer bir ¢anta da psikolojik yaralanmalarimiz i¢in elzemdir. Esas olan
yara almamak degil yaraya dogru miidahalalerde bulunmaktir. Ayn1 zamanda oturum
icindeki etkinliklerde bireyler birbirlerinin yaralarina merhem olmayi, desteklemeyi ve
desteklenmeyi de deneyimlemislerdir. Bdylelikle, akran destegi, digergamlik gibi

psikolojik saglamlign iligkili oldugu 6nemli bir alana dokunulmustur.

Oturum 7: Kendi reklamin

Bu oturumda katlimcilarin gii¢lii yanlarim fark etmesi, kendilerini giiglii yanlari ile
ifade etmeyi deneyimlemesi amaclanmistir. Giiglii yanlarin sadece fark edilmekle kalmayip
bir de grup oniinde adeta bir iirlinli satarcasina ikna ¢abalariyla sunulmasi bu oturumun
onemli bir kazanimidir. Boylelikle katilimcilarin 6z-yeterlilik, benlik saygisi, 6zgiiven,

yaraticilik gibi alanlarda pratik yapmasi saglanmistir.
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Oturum 8: Kisisel hayat plam

Bu oturumda katilimcilarin gelecege dair hayal kurmalari, amaglarini belirlemeleri,
amaclarina ulasak i¢in hareket plani hazirlamalari, kendi hayatlarinin ve geleceklerinin
sorumlulugunu almayr deneyimlemeleri amacglanmistir. Oturumda kuru bir hayal ve
amaglar dizisi yerine gercek¢i hayaller amacglar ve uygulanabilir planlar {izerinde
durulmustur. Amaglar, kisa vadeli ve uzun vadeli adimlarla ulagilmasi miimkiin hale
getirilmistir. Ayrica bu amaglarin/hayallerin/planlarin gercek olmasinin 6niindeki igsel ve
digsal engellerle de ilgilenilmis, 6zellikle katilimcilarin i¢-sabotaj mekanizmalar1 hakkinda
Iggorii kazanmalari saglanmistir. Engeller hakkinda i¢gorii kazanildiktan sonra amaglara
ulagmak i¢in katilimcilarin ihtiya¢ duyduklari seyler belirlemis ve grup icinde sembolik bir
eylem ile katilmcilarin ihtiya¢ duyduklar1 seyi kendilerine vermeleri saglanmstir.
Boylelikle katilimcilar kendi hayatlar1 ve gelecekleri konusunda kendilerini daha umutlu,

giiclii ve kontrol sahibi hissetmislerdir.

Oturum 9: Siikran bahgesi ve saglamhik tohumu

Bu oturumda katilimcilarin hayatlarindaki giizelliklerin ve sahip olduklarinin
farkinda varmalari, isbirligini deneyimlemeleri ve grup siirecini degerlendirmeleri
amaglanmistir. Yasam siirecinde eksikliklere, negatif olaylara, zayifliklarimiza o kadar
odakliyiz ki sahip olduklarimizi, pozitif olaylar1 ve giiclii yanlarimizi ¢ogunlukla
unutuyoruz. Bu oturumda belki fark etmedigimiz belki de hep var oldugu i¢in varligina
alistigimiz seylere siikran duymak islenmistir. Katilimcilar hem kendi siikran sebeplerini
bulmustur hem de grup igerisideki diger katilimcilarin ¢aligmalarindan ilham almiglardar.
Oturum sonlandirilirken psikolojik saglamlik programi bir tohumun yesermesi metaforu ile
Ozetlenmistir. Katilimcilar buradaki g¢abalart ve oOgrendikleri ile birer tohum ekmistir
i¢clerine. Tohumun topraktan ¢ikmasi ve meyveler vermesi, i¢cinde giin 1s18inda tutulma,
belirli araliklarla sulanma, zararli otlar ve boceklerden temizlenme, sevgi ve Ozen
gosterilme gibi bakimlar1 barindiran ve zaman gibi elimizde olmayan mayalanma
stireclerini igeren bir sonugtur. Ayni zamanda tohumlarin nasil bir bitkiye dontiesecegi de
her katilimer i¢in biriciktir; ¢linkii psikolojik saglamlik i¢inde bir siirii karmagik degiskeni
iceren dinamik bir siirectir. Fakat mevsimler degisse de bitkiler bu degisime ayak uydurur,
her kistan bahara gegiste Onceki seneye gore daha ¢ok biiyiimiis olarak hayatina devam

eder.
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Oturum 10 (Izleme Oturumu): icimdeki sifaci

Bu oturumda katilimcilarin programin bitmesinden bu yana gecen 3 aylik siirede
neler yasadig1 ve programda deneyimlediklerinin hayati {izerindeki etkileri; eger varsa bu
etkilerin devamliligi igin neler yapmalar1 gerekigi incelenmistir. Ayrica oturumda
katilimcilarin 6miir boyu iyiye ve iyilesmeye gotiirecek, bu konuda yol gosterecek ve

destek olacak iglerinde sifaci ile tanigmalari saglanmustir.

3.5.Verilerin Analizi

Arastirmada Oncelikle verilerin parametrik istatistik sayithilarini = saglayip
saglamadigini test etmek icin, basiklik, carpiklik katsayilarina ve varyanslarin homojen
olup olmamasia bakilmistir. Basiklik ve carpiklik degerlerinin (¢arpiklik -2,355; basiklik
7,202) normal dagilim i¢in gerekli kosul olan -1,96 ile +1,96 degerlerinin disinda oldugu,
yani verilerin normal dagilmadigi gozlenmistir. Ayrica parametrik testlerin bir diger
sayitlist olan “katilimer sayisinin 30’un {stiinde olmasi” kosulunu saglamadigindan
verilerin analizi i¢in nonparametrik istatistikler kullanilmistir (Biiyiikoztiirk, 2001).

Arastirmada, iki bagimsiz grup arasindaki farki 6lgmek i¢in “Mann Whitney U
Testi”, iki bagiml grup arasindaki farki test etmek igin ise “Wilcoxon Isaretli Siralar Testi”

kullanilms, tiim istatistiklerde anlamlilik diizeyi .05 olarak alinmustir.
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DORDUNCU BOLUM: BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde, aragtirma problemi dogrultusunda sinanan alt problemlere iliskin
bulgulara yer verilmistir.

4.1.Birinci Alt Probleme iliskin Bulgular
“Deney grubu ve kontrol grubu én test puan ortalamalart arasinda anlaml bir fark
yoktur” alt problemini test etmek igin Mann Whitney U Testi uygulanmistir. Bulgular

Tablo 4.1’de sunulmusur.

Tablo 4.1. Mann Whitney U Testine iliskin Bulgular

N X S Z U P
Deney Grubu 8 145,50 6,325 -632 26,000 527
Kontrol Grubu 8 146,50 10,529

(p>.05).

Tablo 4.1°de goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarmin Yilmazlik Olgegi 6n test
puan otalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur (U=26,000; p>.05). Buna gore
arastirmanin “Deney grubu ve kontrol grubu on test puan ortalamalar: arasinda anlamh

bir fark yoktur” alt probleminin dogrulandigi s6ylenebilir.

4.2.ikinci ve Uciincii Alt Problemlere iliskin Bulgular
“Deney grubu psikolojik saglamlik son test puan ortalamalari on test puan
ortalamalarina gére anlamh olarak daha yiiksektir.” ve “Kontrol grubu psikolojik
saglamlik son test puan ortalamalari ile on test puan ortalamalar: arasinda anlaml bir
fark yoktur.” seklinde ifade edilen ikinci ve tiglincii alt problemleri test etmek igin

yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testine iliskin bulgular Tablo 4.2°de sunulmustur.

Tablo 4.2. Deney ve Kontrol Gruplarimin Psikolojik Saglamlik Ontest-Sontest

Karsilastirmas: — Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar:

Psikolojik Saglamlik N X Min. Max. Z P
Toplam Puani

145,50 139 158  -2,521 ,012*
191,63 148 223

Deney Grubu  On test

Son test

146,50 129 159 -1,332 ,183
140,75 122 160

Kontrol Grubu  On test

o 00| 0O 0o

Son test

(P<.05%)
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Tablo 4.2°de deney grubu 6n test puan ortalamalar1 (X=145,50) ile son test puan
ortalamalar1 (X=191,63) arasinda anlamli bir fark oldugu ve bu farkin son test puan
ortalamalari lehine oldugu goriilmektedir (Z=-2,521; P<.05*). Tablo 4.2’de ayn1 zamanda
kontrol grubu 6n test puanlan (X=146,50) ile son test puanlar1 (X=140,75) arasinda
anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (Z=-1,332; P>.05). Buna gore: “Deney grubu
psikolojik saglamlik son test puan ortalamalar: on test puan ortalamalarina gére anlaml
olarak daha yiiksektir.” ve “Kontrol grubu psikolojik saglamlik son test puan ortalamalari
ile on test puan ortalamalart arasinda anlamh bir fark yoktur” seklinde ifade edilen ikinci

ve ligiincii alt problemler dogrulanmaistir.

4.3.Dérdiincii Alt Probleme iliskin Bulgular
“Deney grubu psikolojik saglamlik son test puan ortalamalar: kontrol grubu son
test puan ortalamalarina gore anlamli olarak daha yiiksektir.” alt problemini test etmek
icin deney grubu son test puan ortalamalar ile kontrol grubu son test puan ortalamalar

Mann Whitney U Testi ile karsilastirilmis ve bulgular Tablo 4.3’de sunulmusur:

Tablo 4.3.Deney ve Kontrol Grubu Son Test Karsilastirmas: — Mann Whitney-U Testi

Sonuglar
n X S z U P
Psikolojik Deney Grubu 8 191,63 25,790 3,048 3,000 ,002*
Saglamlik Son Test  Kontrol Grubu 8 140,75 14,753
(p<.005).

Tablo 4.3.’te deney ve kontrol gruplarinin son test puan ortalamalarinin
karsilastirilmasi i¢in yapilan Mann Whitney U Testi sonuglart verilmistir. Analiz sonuglari
deney ve kontrol grubu psikolojik saglamlik son test puan ortalamalarinin <.005 diizeyinde
anlamli olarak farklilagtigini ve s6z konusu farkin deney grubunun lehine oldugunu

gostermektedir (U=3,000).

4.4.Besinci ve Altinc1 Alt Problemlere iliskin Bulgular
“Deney grubu psikolojik saglamlik son test puan ortalamalar: ile izleme testi puan
ortalamalar: arasinda anlamh bir fark yoktur” ve “Kontrol grubu psikolojik saglamliik

son test puan ortalamalar: ile izleme testi puan ortalamalar: arasinda anlamii bir fark
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yoktur.” seklinde ifade edilen besinci ve altinci alt problemleri test etmek igin yapilan

Wilcoxon Isaretli Siralar Testine iliskin bulgular Tablo 4.4’te sunulmustur.

Tablo 4.4.Son Test-Izleme Testi Karsilastirmast — Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar

Psikolojik Saglamlik N X Min.  Max. z P

Toplam Puani

Deney Grubu Son test 191,63 148 223 -1,262 ,207
196,50 158 231
140,75 122 160 -1,122 262

135,88 123 155

[zleme testi

Kontrol Grubu Son test

coO 00 00 oo

[zleme testi

(P>.05).

Deney grubu ve kontrol grubu psikolojik saglamlik son test — izleme testi dl¢iimleri
arasindaki farki incelemek icin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari Tablo
4.4’te verilmistir. Tabloya bakildiginda deney grubu son test puan ortlamalari (X=191,63)
ile izleme testi puan ortalamalari (X=196,50) arasinda anlamli bir fark olmadig
goriilmektedir (Z=-1,262; P>.05). Bununla birlike kontrol grubu son test puan ortalamalari
(X=140,75) ile izleme testi puan ortalamalar1 (X=135,88) arasinda da anlamli bir fark
olmadigi goriilmektedir (Z=-1,122; P>.05). Bu bulgular ¢er¢evesinde arastirmanin besinci

ve altinci problemlerinin dogrulandigini séylemek miimkiindiir.



60

BESINCI BOLUM: TARTISMA, SONUC VE ONERILER
Bu boliimde arastirma bulgular ilgili literatiir ¢cergevesinde tartisilmig, uygulamaya

ve arastirmacilara yonelik onerilerde bulunulmustur.

5.1.Tartisma

Bu arastirmada, “Sanat Uygulamalarima Dayali Psiko-Egitim Programi”nin
tiniversite 0grencilerinin psikolojik saglamlik diizeyleri {izerindeki etkisi incelenmistir. Bu
baglamda, arastirmaci tarafindan gelistirilen ve deney grubuna dokuz hafta siireyle
uygulanan programin etkililigi, her iki gruptan da alinan son test ve izleme testi dlgtimleri
ile stnanmustir.

Yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgular deney grubu psikolojik saglamlik
son test puan ortalamalarinin, deney grubu psikolojik saglamlik 6n test puan
ortalamalarindan anlamli olarak yiiksek oldugunu gostermistir. Ayn1 zamanda deney grubu
psikolojik saglamlik son test puan ortalamalari, kontrol grubu psikolojik saglamlik son test
puan ortalamalarindan da anlamli olarak yiiksektir. Bununla birlikte kontrol grubu
psikolojik saglamlik 6n test puan ortalamalari ile kontrol grubu psikolojik saglamlik son
test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur. Arastirma bulgularina gore,
psikolojik saglamligi artirmak amaciyla gelistirilen SUDPEP’in etkili oldugu sonucuna
varilmistir. Aragtirmada ele alinan bir diger alt problem de SUDPEP ile ortaya konan
etkinin uzun siire devam edip etmedigidir. Oturumlarin bitiminden {i¢ ay sonra yapilan
izleme testine iligkin bulgular programin etkisinin devam ettigini gostermistir.

Aragtirmada sanat uygulamalarina dayali olarak hazirlanan programin psikolojik
saglamlig1 artirmada etkili oldugu sonucu, psikolojik saglamligr artirmak amaciyla; diisiik
sosyo ekonomik sartlardaki ergenlere kil odakli grup sanat terapisi uygulayan Jang ve
Choi’nin (2012), yine ergenlerle biligsel davranis¢i temelli grup saat terapisi ¢alisan Sitzer
ve Stockwell’in (2015), risk altindaki cocuklar ve ebeveynlerle calisan yardim
profesyonellerine Oykiisel terapi ve dinamik terapi ile harmanlanmis sanat terapisi
uygulayan Mosek ve Dori Gilboa’nin (2016), iiniversite Ogrencilerine akilc1 duygusal
davranigg1 temelli sanat terapisi uygulayan Roghanchi ve arkadaslarinin (2013), 6grenme
glicliigli bulunan yetiskinlere mindfulness ile harmanlanmis sanat terapisi uygulayan Burns
ve Waite’in (2019), miilteci iki kadinla mindfulness ile harmanlanmis sanat terapisi
uygulayan Kalmanowitz’in (2016), evsiz gen¢ yetigkinlere sanat terapisi uygulayan
Presscot ve arkadaglarinin (2011), ¢iftlik is¢ilerinin ¢ocuklarina sanat terapisi uygulayan

Van Lith ve arkadaglarinin (2018) arastirma sonuglari ile paralellik gdstermektedir.
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Benzer bigimde, arastirmanin psikolojik saglamlig1 artirmaya yonelik bir miidahele
sonucu basarili olmasi ve psikolojik saglamligi artirmasi; Erden ve Koca’nin (2018)
bilissel davranis¢1 temelli grupla psikolojik danisma programini kullandigi, Akar’in (2018)
psikolojik saglamlig1 gelistirme programini kullandigi, Giirgan’in (2006) grupla psikolojik
danmismay1 kullandigi, Yazici’nin naratif temelli grupla psikolojik danigsmayi kullandigi,
Balcr’nin (2018b) modifiye bilingli farkindalik programini kullandigi, Balci’nin (2018a)
cocukluk c¢agi travmalari ile bas etme yoOnelimli psiko-egitim programini kullandigi,
Uniivar’m (2013) gerceklik kuramina dayal1 psiko-egitim programini kullandig1, Babanataj
ve arkadaslarmin (2019) bilgi odakli psikolojik saglamlik programini kullandiklari,
Henderiks ve arkadaslarinin (2019) kiiltiirel olarak uyarlanmis ¢ok bilesenli pozitif
psikoloji miidahale programini kullandiklari, Waite ve Richardson’in (2004) psikolojik
saglamlik ve saglam iligkiler programini kullandiklar1 arastirma bulgulari ile benzerdir.

Arastirmada kullanilan Giirgan’in (2006) gelistirdigi 6lcek, yasamdan keyif almayi,
hayat igerisinde istelendigi rollerden memnun olmayi ve neselenecek seyler bulmayi
(Kumpfer, 1999; Tugade ve Fredrickson, 2004), i¢eren iyimser olma / yasama bagh olma
(Kumpfer, 1999; Karairmak, 2007); yeterliliklerinin ve smirliliklarinin farkinda olmayn,
kendiyle barisik olmayi, kendine inanmayi (Luthar, 1999; Masten ve ark, 1999; Terzi,
2008), kendine giivenmeyi (Benetti, 2006), farkli ¢6ziim yollarin1 gérebilmeyi (Werner ve
Smith, 1982; Benard, 1991; Luthar, 1991; Terzi, 2008), yaraticilig1 (Presscot ve ark, 2011;
Sahin Baltac1 ve Cmar, 2017), i¢ kontrol odag: sahip olmay1 (Luthar, 1991; Werner ve
Smith, 1982; Gizir, 2004; Karairmak ve Sivis Cetinkaya, 2009), saglikli bas etme
mekanizmalari, kendini iyilestirme becerisini igeren giiclii olma (Dayioglu, 2008);
zorluklar karsisinda ¢abalamayi, pes etmemeyi, sorumluluk almayi, enerji sahibi olmay1
iceren girisimei olma (Phan, 2003); kolay ve rahat iletisim kurmayi, kendini ifade etmeyi
iceren iletisim kurma (Benard, 1991; Luthar, 1991); problemlerin kaynagini saptayabilme
ve sezgilerini aktif kullanmayi iceren oOngorii sahibi olma; gelecege dair amag
belirleyebilme ve bu amaglara ulasabilmek i¢in plan yapmay1 (Hass ve Graydon, 2008),
umutlu olmayr (Kumpfer, 1999; Karairmak, 2007), kendini motive edebilmeyi iceren
amaca ulasma (Hass ve Graydon, 2008); kararlar alabilmeyi ve aldig1 kararlarin arkasinda
durabilmeyi iceren lider olma; merak etmeyi, sorular sormayi, yeni dgrenmelere agik
olmay1 igeren arastirict olma alt boyutlar1 lizerinden psikolojik saglamlig1 6lgmektedir.
Olgek igerigi literatiirde koruyucu faktdrler ve psikolojik saglamhigi yiiksek kisilerin

Ozellikleri olarak gosterilen Ozelliklerin ¢ogunu kapsamaktadir. Arastirmanin etkili
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olmasinda, aragtirma konusunda en uygun ve genis kapsamli 6l¢egin secilmesinin ve dlgek
maddeleri dikkate alinarak hazirlanan programin psikolojik saglamlik icin temel tegskil
eden konularla ilgilenmesinin de pay1 oldugu soylenebilir.

Programin sanat uygulamalarini merkeze almasi, bir yandan katilimcilarin
spontaniteleri ve yaraticiliklarini beslerken diger yandan da ele alinan meselelere daha
onceden bakmadiklar1 perspektiften bakmalari ve yeni 6grenmeler gelisirmeleri igin
firsatlar yaratmistir. Sanatsal yaratimin ardindan gelen degerlendirme bolimi ile
katilimcilar sanat edimi esnasinda neler deneyimlediklerini paylamis ve ortaya ¢ikan {iriin
tizerinden o oturumun temas1 konusulmustur. Boylelikle digsallastirilan iiriin biligsel olarak
yeniden iglenerek bireyin farkindalik ve i¢gorii kazanmasi saglanmistir. Ayrica oturumlarin
bazilarinda yeni ¢oziim yollar1 ve farkli bakis agilart deneyimlenerek eyleme dokiilmiistiir;
yaparak, yasayarak o6grenilmistir. Bu siiregte aktive edilen; farkindalik sahibi olma, i¢gorii
kazanma, probleme farkli bakis acilar1 getirme, yaraticilik, kendini ifade etme ve
duygularint paylagsma gibi kavramlar psikolojik saglamligi gelistirmeye odaklanan
teorisyenler ve miidahale programlarinin énem verdigi koruyucu faktorlerden bazilaridir.
Dolayisiyla bunlarin gelistirilmesi katilimcilarin psikolojik saglamlik seviyeleri {izeride
etkili olmustur denilebilir.

Benhard (1991) gelistirdigi psikolojik saglamlik modelinde, bireye inanan ve
anlamli katilim firsatlari sunan sosyal destek sistemlerinin 6nemine dikkat ¢ekmistir. Grup
uygulamas:1 esnasinda her bireyin esit bir konumda bulunmasi, kimsenin kimseyi
yargilamamasi, katilimcilarin kendilerini ifade etmeleri igin lider ve diger grup iyeleri
tarafindan cesaretlendirilmesi ve kurulan giiven atmosferi katilimcilara ciddi bir sosyal
destek ve akran destegi imkani sunmustur. Grup uygulamasinda bireyin ihtiyag
duydugunda sosyal destek alabilecegi kisilerin olmasit (Werner ve Smith, 1982; Benard,
1991; Glligan, 2000), akran destegi (Werner ve Smith, 1982), saglikli sosyal iliskiler
kurabilme, destek alabilme ve destek verebilme (Werner ve Smith, 2001), ¢evrenin bireye
kars1 yiiksek beklentilere sahip olmasi, bireye olumlu mesajlar vermesi (Californiye
Saglikli Cocuklar Arastirmasi’ndan akt. Ozer, 2013) gibi baz1 dissal koruyucu faktorlerin
bulunmasi psikolojik saglamligin yiikselmesinde etkili olan diger bir sebep olarak
yorumlanabilmektedir.

Ayrica bu giivenli ortamin olusmasinda farkliliklara saygi duyan, kelimelerin
kuralli diinyasinin smirlarini genisleten ve yetenek aramaksizin sadece yapiyor olmakla

ilgilenen sanatin da Onemli katkilar1 oldugu diisliniilmektedir. Boylelikle bireylerin



63

kendilerini agmalari, negatif ve pozitif potansiyellerini kesfetmeleri kolaylasmis, iletisim
becerileri gelismis ve yalniz bir aga¢ olmadiklari, kocaman bir ormanin pargasi olduklari
hisleri hayata dair giiglerini, kontrollerini ve cesaretlerini artirmistir.

Masten ve Coastworth’iin (1998) psikolojik saglamlik programlarinin bireye
kazandirmasi gereken {i¢ beceri grubundan bahsetmistir; sosyal destek saglamak, (dikkati
odaklayabilmeyi, farkli ¢6ziim yollarin1 bulabilmeyi, farkindalik ve i¢gorii gelistirebilmeyi
iceren) 1yi biligsel gelisim ve 6zdiizenleme becerileri. Arastirmada kullanilan programin bu
lic beceriyi de kazandiracak sekilde hazirlanmasi, psikolojik saglamligi artirmada ve
etkililigin izleme siiresi boyunca kalic1 olmasinda pay sahibi oldugu diisiintilmektedir.

SUDPEP’in kazandirmay1 hedefledigi koruyucu faktorler alanyazinda psikolojik
saglamlig1 artirmaya yonelik pek ¢ok arastirma tarafindan hedeflenen koruyucu faktorlerle
benzerlik tasimaktadir. Bunlar, ama¢ edinme ve hayata anlam katma (Waite ve
Richardson, 2004; Bradshaw ve ark, 2007; Burton ve ark, 2009), pozitif duygular (Burton
ve ark, 2009; McCraty ve Atkinson, 2012; Jennings, Frank, Snowberg, Coccia ve
Greenberg, 2013) umut ve iyimserlik (Grime, 2004; Luthans, Avey ve Lincoln, 2008),
aktif basa ¢ikma ve problem ¢6zme becerileri (Burton ve ark, 2009; Bekki, Smith,
Bernstein ve Harrison, 2013), sosyal destek (Maddi, Kahn ve Maddi, 1998; Bradsaw ve
ark, 2007; Burton ve ark, 2007; Dolbier, Jaggars ve Steinhardt, 2010), kontrol odag: (Waite
ve Richardson, 2004; Bradsaw ve ark, 2007; Castro, Adler, McGurk ve Bliese 2012; Rose,
Buckey, Zbozinek, Motivala, Glenn, Cartreine ve Craske, 2013), yaraticilik, i¢gori,
girisimci olma (Wolin ve Wolin, 1993), iletisim becerileri (Henderson ve Millstein, 1997)
ve oz-yeterliktir (Sadow ve Hopkins, 1993; Bradsaw ve ark, 2007; Luthan ve ark, 2008;
Bekki ve ark, 2013; Jennings ve ark,2013).

5.2.0neriler

5.2.1.Uygulamaya Yoénelik Oneriler
1-Cinsiyet degiskeninin dikkate alinmamasi ve gruplarin sadece kadin iiyelerden
olusmasi arastirmanin sinirliliklart arasindadir. Programin etkisi kadin —erkek karisik

gruplarda veya sadece erkeklerden olusan gruplarda da test edilebilir.

2-Bu aragtirmada goniilli olan katilimecilar Egitim Fakiiltesi 6grencilerinden
olusmaktadir, hatta ¢ogunlugu Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik boliimiindendir. PDR

Ogrencilerinin gelismeye, degismeye ve bu tiir yasantilara agik olmalarinin karistirict
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degisken olma ihtimalini kontrol altina almak igin; ileride yapilacak arastirmalarda,

programin etkisi, farl fakiilteler ve bolimlerde okuyan 6grenciler ile sinanabilir.

3-Bu arastirmada uygulanan program igeriginde psikolojik saglamligin digsal
koruyucu faktorlerinden sadace akran destegi ve olumlu iliskiler bulunmaktadir. Ileride
yapilacak calismalarda okul, aile, devlet politikalari, kiiltiirel ve sanatsal kurumlar gibi
digsal koruyucu faktorlerin diger alanlari da dahil edilerek programin kapsami

genisletilebilir.

4-Arastirma sonunda deney grubu katilimcilarindan alinan degerlendirmede stirenin
yetersizligi grubun ortak olarak vurguladigi bir geri bildirimdir. ileride yapilacak

calismalarda programdaki sanatsal etkinlik boliimlerinin siiresi uzatilabilir.

5.2.2.Arastirmacilara Yonelik Oneriler
1-Bu c¢alisma {niversite O6grencileri lizerinde gergeklestirilmistir. Daha sonra
yapilacak ¢aligmalarda programin ergenlerde, {iniversite Ogrencisi olmayan geng

yetiskinlerde, orta yas veya yash gruplarla da etkililigi sinanabilir.

2-SUDPEP, onleyici rehberlik ve koruyucu ruh sagligi caligmalari kapsaminda,
tiniversite miifredat1 ya da cesitli devlet kuruluslar tarafindan desteklenerek daha genis

gruplara uygulanmasi saglanabilir.

3-Alanyazin icelendiginde psikolojik saglamlii artirmaya yonelik sinirli sayida
calisma oldugu goriilmiistiir. Ruh sagligi alaninda olduk¢a 6nemli bir yere sahip psikolojik
saglamlik kavraminin yanginlasmasi ve saglam bireylerin artmasi i¢in deneysel caligsmalara

agirlik verilebilir.

4-Arastirmada maruz kalinan risk durumlarin1 incelerken ¢ok sayida katilimcinin
cinsel istismar/taciz/yakim tarafindan istismar edilme gibi cevaplar verdigi gdzlenmistir.
lleride yapilacak arastirmalarda galisma grubu sinirladirilarak istismara ugramis bireylerin

psikolojik saglamligin1 artirmak amaclanabilir.

5-Alanyazin incelendiginde yaratici siireglerin ve sanat uygulamalarinin ruh sagligi
alanindaki kullanimlarinin ¢ogunlukla psikiyatrik tani almis bireyler ya da fiziksel bir
saglik probleminden dolayr tedavi goren hastalar iizerinde yapildigr gorilmiistiir.

Yaraticilik, sanatin terapotik amagli kullanimi ya da sanat terapisi ¢aligmalari, bu
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arastirmada oldugu gibi, ciddi boyutta tan1 almamus, fiziksel ve ruhsal olarak normal

denebilecek bireyleri de kapsayacak sekilde yayginlastirilabilir.
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EKLER

EK-1 Sanat Uygulamalarina Dayah Psiko-Egitim Programi

Oturum
Amaglan

Malzemeler

Isleyis

1. OTURUM: BEN KiMiM?

-Grup stireci hakkinda bilgi sahibi olur

-Grup kurallarini belirler ve kontrat olusturur

-Bireysel amag belirler

-Psikolojik saglamligin ne oldugu, igsel ve digsal koruyucu
etmenlerin neler oldugu ve yasam {iizerindeki etkileri hakkinda bilgi
sahibi olur

-Grup tliyeleriyle tanisir

-Bir ifade araci olarak sanati kullanmay1 deneyimler

-Sanat malzemeleri

-Beyaz kartondan olusturulan yaka kartlar

-Toplu igne

-Grup kurallar1 formu

-Psikolojik saglamlik hakkinda bilgilendirme formu
-Grup kontrati

-Hedeflerim formu

Lider kendini tanmitir. Grup siireci ve programin igeriginden

bahsedilir. (10 dk)

Grup kurallar1 formu dagitilir, lizerinde konusulur, grup liyelerine
eklemek istedigi seyler sorulur. (10 dk)

Psikolojik saglamlik bilgi formlar1 dagitilir ve tizerinde konusulur. (5
dk)

ETKINLIK

Uyeler malzemelere biraz bakinip denedikten sonra beyaz bos
kartondan yaka kartlar1 dagitilir.

“Buradaki malzemeleri kullanarak sizi ifade eden temsil eden bir
yaka kart1 hazirlamanizi istiyorum. Calisma boyunca konusmamak
ve kartinizda yazi kullanmamak sartiyla istediginiz sekilde
hazirlayabilirsiniz.” Y6nergesi verilir. (10 dk)

“Yaka kartlarimzi alin, ayakta halka olun. Kartimzi diger grup
iiyelerine gosterin, kisaca kendinizden bahsedin, ortadan bir toplu
igne alip yakaniza ilistirin, yerinize gecin, bir hareket esliginde
isminizi sdyleyin, sonrasinda grupca gosterdiginiz hareketinizi ve
isminizi sdyleyecegiz. “ Tim iiyeler teker teker hareket esliginde
ismini sOylediginde etkinlik tamamlanir. (20 dk)



81

DEGERLENDIRME
“Yaka kartinda kendinizi anlatirken nelerle karsilastiniz ve kendinizi

daha ¢ok hangi yoOniiniizle tanimladiniz?” Sorular1 cercevesinde
etkinlik degerlendirilir. (20 dk)

“Ongoriismede  konustugumuz gibi her biriniz bu oturumlar
bittiginde yaniniza alip gétlireceginiz bir amag belirleyecektiniz.
Kim sdylemek ister? Mesela, buraya gelirken ne amagla geldim?
Kendinizle ilgili degistirmek istedigim seyler neler? Bu egitimden
sonra yapamadiginiz ne/neleri yapiyor olmayr diliyorsunuz”
(Hedeflerim formu verilir) (15 dk)

SONLANDIRMA

“Bu oturum sizin i¢in nasil bir yasantiydi? Sdylemek isteyip de
unuttugunuz ya da sdylemediginiz bir sey var mi?” Sorulari
cercevesinde oturum sonlandirilir. (10 dk)

2. OTURUM: DUYGULAR VE IMGELER

-Duygularini fark eder
-Zihnindeki imgeleri disa vurmayir ve onlarla diyalog kurmayi
deneyimler

Oturumun amaclari -Duygusal ihtiyaglar1 hakkinda i¢-gorii sahibi olur

Malzemeler

isleyis

-Sanat malzemeleri
-Resim kagidi, A4 kagit

“Gegen hafta hakkinda sdylemek istediginiz yarim kalmis seyler var
m1? Gegen hafta bu yana hayatinizda ne gibi degisiklikler oldu?
Kendinizle ilgili neleri fark ettiniz?” Sorulari cergevesinde hafta
degerlendirilir. (15 dk)

ETKINLIK
Katilimcilara resim kagidi verilir ve bir pastel boya secmeleri istenir.
Hafif bir miizik agilir. Gozleri kapali bir bigimde, miizigin ritmine ve

duygularina odaklanarak, kalemi kagittan kaldirmadan karalamalari
istenir. (5 dk)

Hazir olduklarinda gozlerini acarlar. Onlerindeki karalamaya
bakmalar1 ve kendilerine anlamli gériinen ii¢ sekil se¢ip baska renkli
bir boya ile kenarlarimi belli etmeleri istenir. Sonra bu {i¢ sekilden
birini segmeleri, keserek kagittan ayirmalart ve boyamalar1 istenir.
Ayrilan sekil renkli kartona yapistirilir. Grup katilimeilarmdan o
sekle bir isim vermeleri ve onunla i¢lerinden konusmalar1 istenir, “,
ka¢ yasinda, nerede yasiyor, ne sdylemek istiyor, neyle besleniyor,
nelerden hoslaniyor, korktugu bir seyler var mi1 vs” gibi. Konusmalari
yazmalari i¢in iki farkli renkte keceli kalem almalart sylenir ve A4
kagit dagitilir. (15 dk)
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DEGERLENDIRME

Katilimcilar imgelerini ve onunla yaptiklar1 konusmay1 paylasir ve
“karalama esnasinda hangi duygular ortaya cikti, bu duygular ne
anlatiyorlar, anlamli gelen sekillerle duygular arasinda bir baglanti
var mryd1” gibi sorularla etkinlik degerlendirilir. (30 dk)
SONLANDIRMA

“Kendinizle ilgili nelerin farkinda vardiniz? Bugilin buradan nasil
ayriliyorsunuz” sorulari ¢er¢evesinde oturum sonlandirilir.

ODEV
“Hafta  boyunca  duygularimizi  gozlemleyin.  Duygularin
diisiincelerinize ve bedeninize etkilerini farindalik defterinize not
ediin.”

3. OTURUM: ZAMAN TUNELI

-Kendine & hayatina disaridan bakmay1 deneyimler.

-Hayatindaki énemli donem noktalar1 ve bu noktalarin bugiiniine etkileri ile
ylizlesir.

-Hayatindaki 6nemli donem noktalar1 {izeriden giiglii -zayif yonlerini ve bas
etme mekanizmalarini fark eder.

- Su anda kalarak gecmisi degerlendirmeyi deneyimler.

-Sanat malzemeleri
-Resim kagidi (8 tane)

Onceki hafta verilen ddevler degerlendirilir. (15 dk)

Katilimcilardan gdzlerini kapatmalari istenir. Meditatif bir miizik esliginde
gevseme egzersizleri yapilir. “Su an x tarihinde y odasinda gézleriniz kapali ve
bedeniniz gevsek bir vaziyette oturuyorsunuz. Bu yere ve zamana gelisiniz
kolay olmadi, dogdugunuzdan bugiine dek pek c¢ok sey yasadiniz. Hayatinizi
g0zilinliziin Oniine getirin yasadigimiz 6nemli doniim noktalarini diistiniin,
nelerdi bunlar? Kimileri pozitif bigimde doniim noktasi olurken kimisi negatif
bicimde doniim noktast oldu. Kayiplar, basarilar, sevingler, korkular, hiiziinler
hatta bazen tarif edemeyeceginiz tiirde duygular ve yasantilar deneyimlediniz.
Bunlarin arasinda en parlak renkte olanlar, en unutulmaz olanlar hangileri?
Oncesinde hayatmiz nasildi, o déniim noktasindan sonra nasil oldu? Birakin
zihniniz kendi zaman tiinelinde seyahat etsin biraz. (...) yavas yavas bugiine, x
tarihi ve y odasina gelin simdi. Ug¢ derin nefes alip verdikten sonra hazir
oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz” (15 dk)

Resim kagitlar1 dagitilarak, ge¢misten su ana gelene dek, yasamlarindaki
onemli doniim noktalar1 iizerinden kendi zaman tiinellerini yapmalari istenir.
(20 dk)

DEGERLENDIRME

“Icinizde ve digmizda olup bitenleri yavaslatmayi, dikkat etmeyi, fark etmeyi
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ve sonra da gegip gitmelerine izin vermeyi tekrar ana donmeyi deneyimlemek
nasildi? Nefesinizle ve bedeninizle kurdugunuz iliski hosunuza gitti mi?
Hayatindaki onemli doniim noktalar1 neler? Onlar1 6nemli kilan ne? Negatif
olaylar mm bunlar pozitif olaylar mi? Negatifse bununla nasil bag ettin?
Pozitifse bundan ne kazandin? Tiim bunlar su anini nasil etkiliyor? Grup
iiyelerinden aldigim & o6grendigin bir sey var mu? Sorulart g¢ergevesinde
katilimcilar zaman tiinellerini grupla paylasirlar. (40 dk)

ODEV
“Bugiin disaridan baktigimiz hayatiniz bir masal olsa nasil bir masal olurdu?
Hikayenizi anlatan ufak bir masal yazin.”

4. OTURUM: MASKELER

-Aldig1 roller, taktig1 maskeleri fark eder.
-Bu rollerin arkasinda neler hissettigini fark eder.
-Rollerin getirdigi duygu & diisiince ve davranig kaliplarini fark eder.

-Sanat malzemeleri
-Ifadesiz maske (8 tane)
-Hoparlor

Onceki hafta verilen 6devler degerlendirilir. (15 dk)

Hafif hareketli meditatif bir miizik acgilir. Katilimcilardan miizik esliginde
hareket ederek gevsemeleri, rahatlamalari, bedenlerine ve bedenlerinin
mekanda kapladigi yere odaklanmalari istenir. Bir siire iclerinden geldigi gibi
dans etmelerine izin verilir. (10 dk)

Hayatlarindaki takindiklari, en ¢ok kullandiklar1 maskeler, yiizler ve roller
iizerinde biraz diistinmeleri istenir. Sonrasinda bos maskeler dagitilir ve

katilimcilardan hayatlarinda sik¢a kullandiklari bir maske yapmalar1 istenir.
(15 dk)

Maske yapim asamasi bittikten sonra katilicilar maskeyi takarlar ve maskenin
roliine girerek maskeyi tamitirlar. Lider gerekli goriirse sorularla bu tanima
islemini detaylandirabilir. Mesela; “Hangi durumlarda kullaniyor X seni?
Hangi duygular ve diislinceler geciyor icinden yiiziinde sen varken? Hangi
yoniinii temsil ediyorsun X’in? Ona neler sdyliiyorsun?” (30 dk)

DEGERLENDIRME
Ardindan katilimcilara bu maskenin arkasina olmanin nasil bir his oldugu,
orada neler deneyimledikleri sorularak etkinlik degerlendirilir. (15 dk)

ODEV: “Bugiin inceledigimiz maske gibi giinliik yasamnizda siklikla
kullandiginiz ve sizin i¢in en Onemlisi oldugunu diisiindiigiiniiz baska bir
maskenizi hafta boyunca inceleyin. Size neler sdyliiyor, nasil hissetmenizi
istiyor, onun gdzlerinden hayati nasil goriiyorsunuz?”
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5. OTURUM: KAYGI HEYKELI

-Kaygilarini fark eder.
-Kaygilar1 konusunda degistirebilecegi ve degistiremeyecegi seyleri kesfeder.
-Kaygilar1 karsisinda farkli ¢6ziim yollarmi deneyimler.

-Sanat malzemeleri

-Kil

-Temizlik malzemeleri (1slak mendil, su, pecete, siinger vs.)
-Ortamin kirlenmemesi i¢in sergi

Onceki hafta verilen ddevler degerlendirilir. (10 dk)

“Yogun kaygi duydugunuz donemleriniz, anlarmiz, yasantilariniz oldu mu?
Viicudunuzun neresinde hissedersiniz kaygiy1? Sizce kaygi nasil bir his, nasil
tanimlarsiniz kayginizi?” sorular1 cergevesinde katilimcilar1 kaygi iizerinde
diistiniir ve goniillii olanlar paylasim yapar. (10 dk)

Katilimcilara onlerine konulan kili ve diger sanat malzemelerini kullanarak
kaygilarinin heykelini yapmalari istenir. (15dk)

DEGERLENDIRME
Yaptiklar1 heykellerinin boyutu, icerdikleri malzemeler, renkleri, sekilleri
iizerinden kaygilar1 hakkinda konusulur ve etkinlik degerlendirilir. (15 dk)

Katilimcilardan heykellere bakmalari, aradan oOnceki konusulanlari da
hatirlayarak bu duyguyla bas etmek igin neleri degistirip neleri
degistiremeyeceklerini diisiinmeleri istenir. Ve bunlar grupta paylasilir. (15 dk)

Paylasimda konusulanlar iizerine katilimcilardan degistirebilecekleri seyleri
heykelleri lizerinden degistirmeleri istenir. (10 dk)

DEGERLENDIRME

Son halleri iizerinden tekrar paylasim yapilir. “Burada deneyimlediklerinizi
hayatimzin hangi alanlarina uyarlamak istiyorsunuz? Kesfettiginiz bas etme
yollar1 neler?” gibi sorularla alinarak oturum sonlandirilir. (15 dk)

ODEV: “Hafta boyunca kaygilandiginiz durumlarda, kayginizla bas etmek igin
daha 6nce denemediginiz bir yontem bulun ve onu deneyin.”

6. OTURUM: ILK YARDIM CANTASI

-Hayatindaki iistesinden gelmeyi basardigi olumsuz yasam olaylarini fark eder
ve bunlar tizerinden bas etme kaynaklarini kesfeder.

-Gruptaki diger iiyelere olumsuz yasam olaylariyla bas etme konusunda yardim
eder.

-Zayif yanlarina degil giiglii yanlarina odaklanmayi deneyimler.
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-Sanat malzemeleri

-8 tane kutu

-8 paket yarabandi

-Cengelli igne

-Kece

-Hoparlor

Onceki hafta verilen 6devler degerlendirilir. (15 dk)

ETKINLIK

Kutular dagitilir. Katilimcilardan kendileri i¢in, zor zamanlarinda devam
etmelerine yaralarini sarmalarina giiclii yanlarmi hatirlamalarima yardimei
olacak sembolik bir ilk yardim kutusu hazirlamalari istenir. Onceki
oturumlarda yapilan ve bundan sonra yapacaklari ¢aligmalart da bu kutuya
koyabilecekleri soylenir. Kutularma koymak iizere 2 arma yapmalari istenir.
Bu armalar tipki gazilerin armalarn gibi, hayatlarindaki zor yasam
olaylarindan 6lmeden c¢ikabildiklerini gosteren zafer ve onur nisanlari
olacaktir. Istedikleri malzemeleri kullanabilecekleri soylenir ve ozgiirce
caligmalart istenir. (15 dk)

DEGERLENDIRME

“Hangi savasimin zafer nisani bu? Nasil oldu da hayatta kaldin ve devam ettin?
Orada seni zorlayan ve sonrasinda seni kurtaran seyler neydi? Bu armanin adi
ne olsun? Nerene ilistirmek istersin, bedeninin neresinde duruyor?” Gibi
sorular cergevesinde katilimcilarin armalari tizerine konusmalari istenir. (30

dk)

ETKINLIK

Yarist bosaltilmig yarabandi kutulari dagitilir. Bu yarabandi kutular1 da ilk
yardim c¢antalarina konacaktir, fakat sadece fiziksel yaralar i¢in degil
igsel/psikolojik  yaralar i¢in de kullanilabilir. Katilimcilardan iki sembolik
yarabandi hazirlamalar1 istenir. Biri kendileri i¢in olacaktir, digeri tesadiifi
olarak belirlenen grup arkadasi i¢in olacaktir. Hazirlama islemi bittikten sonra
katilimcilar birbirlerine yara bantlarini verirler.

DEGERLENDIRME
Uyeler hem kendi yara bantlarim1 tanitir hem de kendilerine verilen yara
bandinin onlar i¢in ne ifade ettigini sdylerler. Etkinlik degerlendirilir. (20 dk)

“lIk oturumda da konusmustuk sizlerle. Psikolojik saglamlik yara almamak,
olumsuz herhangi bir seyle karsilasmamak, stres altinda kalmamak degil
aldiginiz yaralarla karsilastiginiz olumsuz yasam olaylariyla bas edebilmek
demek. Bu da nasil oluyor? Kendi kaynaklarimizdan, yeterlilik ve
yeteneklerimizden giic alarak; gelecege umutlu ve su ana iyimser bakarak.
Bugiin ki oturum psikolojik saglamligimiza katki yapacak giizel bir 6rnek oldu.
Oturumla ilgili veya genel olarak eklemek paylasmak istedikleriniz var mi?
Uyelerden oturumla ilgili genel degerlendirmeleri almarak —oturum
sonlandirilir. (10 dk )

ODEV

Kendinizi giivende , iyi, rahat , giiclii hissettiren olay, durum, kisi, nesne vb
fotografini ¢ekin. Sadece kendiniz i¢in, hayatimizdaki giizel seyleri hatirlatmasi
i¢in varligindan dolay1 siikran duydugunuz seyler. Bu fotograflardan 1 tanesini
bastirip ilk yardim kutunuza koyun.
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7. OTURUM: KENDi REKLAMIN

-Giiglii yanlarmin fark eder.
-Kendini giiclii yanlari ile ifade etmeyi deneyimler.

-Sanat malzemeleri

Onceki hafta verilen ddevler degerlendirilir. (15 dk)

Katilimeilara birer resim kagidi dagitilir ve istedikleri malzemeleri kullanarak
kendi reklamlarin1 yapmalar1 istenir. Reklamin amacini, yani karsi tarafa

kendilerinin gii¢lii yanlarin1 tanitmay1 akillarindan ¢ikarmamalart sdylenir. (15
dk)

Katilimcilarin reklamlarini1 gruba sunmalart istenir. (30 dk)

DEGERLENDIRME

“Reklamda hangi 0&zellikleri 6n plandaydi, yeterli taraflar1i {izerinden
kendilerini tanitmak nasil bir deneyimdi, diger grup arkadaslarinin
reklamlarinda dikkatlerini ¢eken seyler olmus mu” gibi sorular iizerinden
oturum degerlendirilerek sonlandirilir. (20 dk)

ODEV: “Hafta boyunca kendinizle ilgili gii¢lii yanlarimzi ifade ettiginiz
durumlar fark edin ve defterine not edin.”

8. OTURUM: KIiSISEL HAYAT PLANI

-Oniindeki bir yil i¢in hayatinda neler olmasini istedigini diisiiniir.
-Gelecege dair hayal kurar, amaclar belirler, amaglarina ulasmak i¢in plan
yapar.

-Kendi hayatinin ve geleceginin sorumlulugunu almay1 deneyimler.

-Sanat malzemeleri
-Dergiler, gazeteler

Onceki hafta verilen 6devler degerlendirilir. (15 dk)
Katilimcilardan onlerindeki bir yil hayatlarinda neler olmasini istedikleri

sorulur ve bunun kolajin1 yapmalar1 istenir. Kolajda belirli bir zaman
siralamasi olmasina dikkat etmeleri istenir. (30 dk)
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DEGERLENDIRME

Katilimcilar zaman sirasina gore gelecek yila dair beklentileri ve planlarindan
bahseder. Lider tarafindan iiyeye sorulan “Kolajinin tam ortasinda ne var, bu
kolajin gergek olmasi icin yapman gerekenler neler, bu kolajin gercek
olmasiin Oniindeki engeller neler, senin durduran seyler neler, bu kolajin
gercek olmasi i¢in neler yapabilirsin?” gibi sorular gercevesinde kolajlar
degerlendirilir. (40 dk)

Grup ayakta halka olur. Lider katilimcilardan az once degerlendirme
asamasinda bu kolajin gergek olmasi igin gerekenlerden birini belirlemelerini
ve bunu kendilerine vermelerini ister. Mesela, iiyenin ihtiyaci “kendime daha
¢ok deger vermeliyim” ise, liye: “Kendime daha ¢ok deger veriyorum.” der ve
tim grup onu tekrar eder. Bu sekilde tiim liyeler ihtiya¢ duyduklar seyi
sembolik olarak kendilerine ve gruba verirler. (10 dk)

Gelecek haftanin son oturum oldugu hatirlatilarak katilimcilarin bununla ilgili
hisleri alimir. (10 dk)

ODEV: “Yaptigimz kolaji gerceklestirmek igin nasil bir yol izlemeniz
gerekiyor? Amaglariniza ulagsmak i¢in kii¢iik ve gergekei hedeflerden olusan
bir hayat plani hazirlayin.”

9. OTURUM: SUKRAN BAHCESI VE SAGLAMLIK TOHUMU

-Hayatindaki giizelliklerin ve sahip olduklarinin farkinda varir.

-Grubun diger iiyeleriyle birlikte ayni kagit lizerinde calismayi, sosyal iligkiler
kurmay1 deneyimler

-Grup siirecini ve bu siiregte kendinde meydana gelen degisiklikleri
degerlendirir.

-Grubun kendine kattiklar1 ve kendinin gruba kattiklar1 hakkinda farkindalik
sahibi olur.

-Grupta 6grendikleriyle bundan sonra neler yapacagi, i¢ine atilan bu tohumun
nasil yeserip biiyliyecegi lizerine diistiniir.

-Sanat malzemeleri
-Biiyiik craft kagit
-Resim kagidi

-8 adet bitki tohumu

ETKINLIK

Katilimcilardan siikkran duyduklari, varligr i¢in siikiir ettikleri seyleri
diisiinmeleri istenir, sonrasinda bunlardan birini se¢ip ¢izmeleri/yapmalari
istenir. Herkes bitirdikten sonra katilimcilar biiyiik craft kagidin etrafinda
toplanir ve kendilerini rahat hissettikleri bir noktaya resimlerini yapistirirlar.
Herkes kagidim1 biiyilk kagida yapistirdiktan sonra grupga bosluklar
doldurarak bir siikran bahgesi olustururlar. (30 dk)

DEGERLENDIRME
Grupga siikran bahgesinin etrafinda toplanip nelere siikran duyduklari {izerine
konusularak etkinlik degerlendirilir. (10 dk)
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“Grubumuzun sonuna geldik. 9 haftadir birlikteyiz, birbirimizle duygularimiz
diisiincelerimi 6zel i¢ yasantilarimizi paylastik. Merak ediyorum, kendinizi
ifade araci olarak sanati deneyimlemek nasildi? 9 hafta sonunda kendinizde
neleri gordiiniiz? Baslangictaki hedeflerinize ne kadar ulastiniz, baslangicta 1
oldugunuzu ve en yiiksek seviyenin 10 oldugunu diisiiniirsek simdi buradan
giderken ka¢ numara ile gidiyorsunuz? Kendinizle psikolojik saglamligi
yiiksek bireylerin Ozelliklerinden hangilerinin gelistigini diistiniiyorsunuz?”
Sorular gergevesinde her iiyenin program siirecini degerlendirmesi istenir. (30
dk)

ETKINLIK

“Kendinize dogru ¢iktiginiz bu yolculukta hepiniz ¢ok cesurca yiiriidiiniiz, yeni
yeni seyler kesfettiniz, daha dnce farkinda olmadan yaptigimiz bir ¢ok seyin
farkina vardimiz. Grup bitse de elbette siire¢ bitmiyor. Burada yaptigimiz
caligmalarla topraginiza kiiciik bir tohum attik, daha o tohum biiyiiyecek
yeserecek belki ¢icek acacak belki meyve verecek belki kocaman bir agag olup
golgesinde dinlendirecek sizi. Simdi gozlerimizi kapatalim ve sag ellerimizi
agalim.”

Tohumlar katilimeilarin ellerine konur. Katilimeilardan tohuma dokunmalari,
agarligin1 kokusunu dokusunu hissetmeleri istenir. Yeterince tanidiktan sonra
bu tohumun nasil bir bitki olacagini hayal etmeleri istenir. Ne renk, ne boyutta,
ne sekilde, etrafinda neler var, yalniz mi, hangi mevsim, tadi veya kokusu var
mi gibi yonlendirmelerle lider hayallerini detaylandirmalarini ister. Yeterince
detaylandirildiktan sonra gozlerini agmalar1 ve hayal ettikleri bitkiyi ¢izmeleri
istenir. (20 dk)

DEGERLENDIRME
Etkinlik degerlendirilir ve vedalasilir (:

10. OTURUM (iZLEME OTURUMU): iCIMDEKI SiFACI

-Katildig1 programin hayati tizerindeki etkilerini degerlendirir.

-Sanat aktivitesi yoluyla i¢indeki sifaci & rehber ile tanisir.

-Katildig1 programin etkilerinin devam etmesi igin neler yapmasi gerektigini
ogrenir.

-Sanat malzemeleri
-Resim kagidi
-Cay ve atigtirmaliklar

Oturuma dik bir omurga ve rahat bir oturus esliginde 15 dakikalik meditasyon
ile baglanir. Lider bu siirede katilimcilarin sadece nefes alis veriglerine
konsantre olmalarini, akillarina gelen duygu ve diisiinceleri fark edip onlar
birakmalarini sdyler. (15 dk)

Katilimcilara programin sonlandirilmasindan bu yana (3 ay) hayatlarinda ne tiir
degisiklikler oldugu, programin ne gibi etkilerini gdzlemledikleri sorulur ve
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degerlendirmeleri alinir. (30 dk)

ETKINLIK

“Burada Ogrendikleriniz ve farkindaliklarimz ile iginizdeki iyilesme
mekanizmasint  harekete gegirdiginiz, degisimin miimkiin oldugunu
deneyimlediniz her biriniz kendi usuliiniizle. Programimizin bugiinkii izleme
oturumumuz ile birlikte tamamen sona eriyor fakat icinizdeki biiyiime ve
gelisme devam edecek. Simdi size bu siiregte yardimci olacak, yol gosterecek
i¢cinizdeki sifaciyr & rehberi ¢izelim. Bu sifac1 & rehber bir insan, bir canli, bir
nesne ya da sembol olabilir. Diisiinmeden ve anlam olusturmaya ¢abalamadan,
icinizden geldigi gibi ¢izin.” Yonergesi verilir. (30 dk)

DEGERLENDIRME
“ Ne tiir 6zellikleri var, sana nasil yardimci olacak, senin i¢in dnemi ne? “ gibi
sorular cergevesinde her katilimci kendi resmi hakkinda paylasim yapar. (40

dk)
Vedalagilir ..

SON
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EK-2: Yilmazhk (")lg:egi ve Kisisel Bilgi Formu
Degerli Katilimet,

Bu veri toplama araci, Pamukkale Egitim Bilimleri Boliimii, Rehberlik ve Psikolojik
Danisma Anabilim Dali’'nda yiiriitiilmekte olan bir yiiksek lisans tez g¢aligmasinin verilerini
toplamak amaciyla uygulanmaktadir. Sizden istenen, bu bilgi toplama aracindaki maddeleri
dikkatlice okuyarak sizi en iyi yansitan yanitlar1 vermenizdir. Hi¢bir sorunun bos birakilmamasi
arastirma sonuglari agisindan ¢ok 6nemlidir. Cevaplariniz gizli kalacak, aragtirmaci disinda higbir
resmi ve 6zel kurum ve kurulugla paylasilmayacaktir. Bu bir sinav degildir, dogru ya da yanlis
cevap yoktur. Verdiginiz i¢ten, samimi ve gercekci cevap yapilan arastirmayi ¢ok daha verimli
kilacaktir. Arastirmaya sundugunuz degerli katiliminiz ve desteginiz i¢in tesekkiir ederim (:

Dog. Dr. Hiilya Sahin Baltaci Ars. Gor. Merve Nur Cmar
Pamukkale Universitesi Egitim Fakiiltesi Cumbhuriyet Universitesi Egitim
Fakiiltesi
Rehberlik ve Psikolojik Danisma Anabilim Dali Rehberlik ve Psikolojik Danigma
Anabilim Dali
Ad-Soyad:
Yas:

Telefon ve E-posta:

Bolim / Simif:

Cinsiyet: Kadin Erkek

Siz dahil kag¢ kardessiniz?

Ailenizin sosyo-ekonomik diizeyi: 2.000 TL ve alt1 2.000 TL — 3.500 TL 3.500 TL ve tistii
(Varsa) sizin gelir diizeyiniz: 500 TL ve alt1 500 TL —1.000 TL 1.000 TL ve {istii
Nerede yastyorsunuz? Aile yam Yurt Ogrenci evi Tek basina
Annenizin egitim diizeyi: Okur yazar degil Ilkokul Ortaokul Lise  Universite
Babanizin egitim diizeyi: Okur yazar degil Ilkokul Ortaokul Lise  Universite
Anneniz Hayatta Hayatta degil

Babaniz Hayatta Hayatta degil

Dogdugunuz giinden bugiine kadar yasaminizi gézden gegirdiginizde sizi olumsuz olarak etkileyen hangi olaylar yasadiniz?
(Birden fazla segenek isaretleyebilirsiniz.)

|:| Akademik basarisizlik (okuldan atilmaz, sinifta kalma vb.)
[] Yoksulluk, iflas

|:| Ayrilik, kayip, 6liim

|:| [hmal, fiziksel ya da cinsel istismar

|:| Deprem, gog, teror vb. toplumsal travmalar

|:| Kronik hastaliklar

|:| Diger (Aciklaymiz) ........................
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ACIKLAMA: Liitfen agagidaki maddeleri dikkatle okuyarak her maddede yer alan ifadenin size ne derece uygun
olduguna (sizi ne derece tanimladigina) karar veriniz. Verdiginiz karara gore asagidaki ifadeleri dikkate alarak
yamindaki bosluklardan bir tanesine garpr (X) isareti koyunuz. Ornegin ifadelerden bir tanesi size hi¢c uygun
degilse “hi¢ tammmlamiyor”, size olduk¢a uygunsa “cok iyi tammmliyor” seceneklerini isaretleyiniz. Liitfen biitiin
ifadeleri cevaplayiniz

z
o £ .
N . = g | = £ =
OLCEKLE ILGILI IFADELER 8 5 = s =
Z |8 |S |2 |C
1 | Genel olarak olaylara kdtiimser bakarim
2 | Gtgliikler karsisinda yilmadan, sabirla miicadele ederim
3 | Kimsenin fark edemedigi yaratict ¢6ziim yollarini gorebilirim
4 | Atilgan bir kisi degilim
5 | lyi liderlik yapamam
6 | Kararlarimin sonuglaria baktigimda genellikle isabetli kararlar verdigimi goriiriim
7 | Cevremdeki olanak ve firsatlari kolay goriip degerlendiririm
8 | Basar1 i¢in olabildigince yiiksek ama ulagilabilir hedeflerim var
9 | Inandigim dogrular icin caba gdstermek zor geliyor
10 | Kendi yagamim {istiinde kontrol sahibi degilim
11 | Parlak bir gelecege sahip olma duygusu ve umudu i¢indeyim
12 | Cevremdekiler iizerinde olumlu izlenimler birakarak onlarin giivenini kazanirim
13 | Merakliyim, sorular sorar, bilmedigim seyleri 6grenmek i¢in aragtiririm
14 | Kendimi yasama pek bagli hissetmiyorum
15 | I¢inde yer aldigim gruplarda etkin rol oynarim
16 | Zorluklar karsisinda dayanaksizim
17 | Sokulgan (arkadas canlisi, sicakkanli) degilim
18 | Baskalarinin iistesinden gelemeyecegi olumsuz yagam kosullari ile bas etmeyi bilirim
19 | Kendime her zaman giivenirim
20 | Sorumluluklar iistlenmek bana zor geliyor
21 | En zor sartlarda bile kendi kendimi iyilestirme yetisine sahibim
22 | Hedeflerime ulagmak i¢in kendimi giidiileyebilirim
23 | Inandigim seyler igin sonuna kadar miicadele ederim
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24

Zor olan durumlar bile lehime ¢evirmekte hiinerliyim

25

Cikabilecek problemleri dnceden kestirerek dnlemlerimi alirrm

26

Sahip oldugum o6zellikleri degerli bulmuyorum

27

Catigmalarimi ¢6zmekte sikintilar yagiyorum

28

Zor bir durumda kaldigimda genellikle o durumdan ¢ikis yolumu bulabilirim

29

Coziim yollarint hemen gorerek uygulamaya koyarim

30

Planlar yapti§im zaman, onlari sonuna kadar gotiiriirim

31

Genellikle giilecek bir seyler bulabilirim

32

Olaylar karsisinda genellikle caresiz kaldigimi hissediyorum

33

Rahat ve kolay iletisim kuramam

34

Kendi biricikligimi iginde yasadigim toplumla ¢atismadan ortaya koyabilirim

35

Yeni insanlarla tanismak, yeni yasantilar beni tirkiitiir

36

Kendimle barigigim

37

Genellikle bir duruma birgok yonden bakabilirim

38

Yasamimi anlamsiz buluyorum

39

Yapmak zorunda oldugum seyler i¢in yeterli enerjiyi bulamiyorum

40

En zor durumlarda bile kendime inancimi kaybetmem

41

Yasamimda azimli bir insan olmay1 beceremedim

42

Kendimi gii¢lii hissetmiyorum

43

Yasamimda iistlendigim rollerimden zevk almiyorum

44

Anlatim ve ifadelerimle karsimdakileri ikna edemem

45

SozIi ve yazili olarak kendimi ifade etmeyi bagaririm

46

Diger insanlardan gelen sinyalleri iyi okurum

47

Problemlerin kaynagini saptayamryorum

48

Dertlerimi unutabilmek i¢in yaraticiligimi kullanabilirim

49

Neyin dogru neyin yanlis olduguna karar veremem

50

Inandigim seyler icin tehlikeleri goze almak zor geliyor
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kendinizi daha
TYT HISSETMEK,

s

HAYATA KARYL DARA

ESNEK VE TYIMSER
olmak (d(ir misiniz {

e 3 ekim ¢argamba 17.00'da Y12 nolu derslikte,
e Yekim pergembe 15.00"da 4O nolu derslikte,
e 5 ekimcuma.10.00'da Y12 nolu derslikte,

e 5 ekimcuma15.00'da 404 nolu derslikte,

e 8 ekim pazartesi16.00'da Yl nolu derslikte,

PROGRAM;

o 18 Ekim 2018 ve 27 Aralik 2018 tarihleri arasinda,
¢ 10 hafta boyunca, Pergembe glnleri,
e 15.00-17.00 saatleriarasinda

e Uyqulanacak bir psiko-egitim programidir.

peki ya PROGRAM IGERIGT nedir ?

Igerik siirpriz, sadece programa katilan grup katilimeilari

gorebilir. Ama yandaki emojiler ufak bir ipucu verebilir (:

olumsuz Yagam olaqlan ve stresli durumlarla

BAYA (TKMAK

;m

Cevabiniz “Evet isterim!” ya da “Emin degilim ama neden olmasin..” ya da buna

benzer bigeyler ise;

e 10 ekim Gargamba 17.00"da Y12 nolu derslikte
e 1l ekim Pergembe 16.30°da Y11 nolu derslikte
yapilacak 15 dakikalik bilgilendirme ve dlgek
uygulama toplantilarindan herhangi birine

katilabilirsiniz.

UYGULAYICTL;

Psikolojik Danigman Merve Nur Ginar

-Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik Bolimd,
Aragtirma Gorevlisi-

Y. kat, Gizel Sanatlar EGitimi Bolimd, Oda No: 4

mervenurcinar@gmail.com / mervenurcinar@cumhuriyet.edu.tr

Mee § $© L 2
Q@FE9OQ”E 71
QB3 ©@&c=
SH@UUODHH
it £ 9




EK-4: Olcek sahibinden alinan 6l¢egi uygulama izni

Merhaba hocam,

Ben Merve Nur Cinar, Cumhuriyet Universitesi PDR bdliimiinde arastirma
gorevlisiyim ve Pamukkale Universitesi PDR bdliimiinde devam etmekte
oldugum yiiksek lisansimin tez doneminde bulunmaktayim. Dog Dr.
Hilya Sahin Baltaci'nin danismanlhginda "Sanat Uygulamalarina Dayall
Psiko-Egitim Programinin Psikolojik Saglamlik Uzerine Etkisi" konulu
tezimde tarafimizdan gelistirilen Yilmazhk Olcegi'ni kullanmak istiyorum.
Sizin icin bir sakincasi yoksa izninize ve 6lgegin orjinaline ihtiyacim var.

iyi glinler & calismalar diliyorum..

iletisim: mervenurcinar@cumbhuriyet.edu.tr /||| GG_

ugur giirgan 06.02.2018
MERVE NUR CINAR :

A 205194.pdf A YILMAZLIK AU DERGI MAKALEM.pdf

Merve Nur merhaba

Yilmazlik Olcegimi yiiksek lisans tezinde kullanmana izin
veriyorum

Olcekle ilgili bilgiler ektedir.

Kolay gelsin.
Hilya hocaya selamlar

Doc. Dr. Ugur GURGAN
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EK-5: Ol¢ek uygulama ve grup calismasi yapma izni
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EK-6: Bilgilendirilmis Onay Formu

SANAT UYGULAMALARINA DAYALI PSiKO-EGITiM
PROGRAMI’NA KATILIM SOZLESMESI

Arastirma gorevlisi, Psikolojik Danmisman Merve Nur Ciar tarafindan
yiiriitilmekte olan arastirmanin bir parcasi olarak 2018-2019 6gretim yil1 gliz donemindeki
psiko-egitim grubu uygulamalarina kendi istegimle katiliyorum. Tarafima arastirmanin
amaci, aragtirmanin kapsami, uygulanacak programin igerigi ve karsilasabilecegim riskler
hakkinda gerekli bilgilendirmeler yapildu.

Gruba 9 hafta boyunca devam etmeyi, gizlilik ilkesine uymayir ve kendimi
gelistirmek amaciyla grup uygulamalarindaki sorumluluklarimi almayi kabul ediyorum.

Ad-Soyad: ..o
IMza: .o
Universite / Bolim/ Sinif:

Telefon:
E-posta:
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EK-7: Grup Sozlesmesi

Sanat Uygulamalarina Dayali Psiko-egitim Programi, 9 hafta boyunca, haftada bir
kez, 100-120 dakikalik oturumlar halinde uygulanacaktir.

1- Burada kendi istegimle, goniillii olarak bulunuyorum.

2- Burada konusulanlarin burada kalmasina, gizlilik kuralina uymaya 6zen
gosterecegim.

3- Grupta konusurken goz temasi kurmaya dikkat edecegim ve kimsenin soziinii
kesmeyecegim.

4- Kendi adima konusacagim ve kimseye 0giit vermeyecegim.

5- Grupta bulunan iiyelere “sen” diye hitap edecegim ve saygi1 gosterecegim.

6- Verilen ev 6devlerini titizlikle yaparak kayitlarini tutacagim.

7- Lideri en az bir giin 6ncesinden haberdar ettigim acil durumlar haricinde 9
hafta boyunca gruba katilacagim ve vaktinde gelecegim.

Ben ..o yukaridaki ilkeleri okudum ve
kabul ediyorum.

Tarih:

Imza:
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EK-8: Psikolojik Saglamhik Bilgi Formu

Psikolojik saglamhik; zorlayict yasam olaylar1 karsisinda basarilt bir bigcimde
uyum saglama ve ciddi bir travmatik olaya ya da sadece giindelik yasantimizda
karsilastigimiz strese ragmen sosyal, akademik ve mesleki yeterlilik gelistirme
kapasitesidir. Bu tanim yas cinsiyet fark etmeden, aslinda herkesin psikolojik saglamlik
gelistirebilecegini ifade etmektedir. Bununla birlikte psikolojik saglamlik kisiden kisiye
degisen ve zaman i¢inde artan ya da azalan bir 6zelliktir.

Psikolojik saglamlikta {i¢ 6nemli faktor vardir. Bunlar; risk faktorleri, koruyucu
faktorler ve olumlu sonuglar. Psikolojik saglamligin olusabilmesi i¢in bir 6n kosul olan
risk faktorleri bireyin uyumunu sekteye ugratma potansiyeline sahip kisisel, ailesel ve
cevresel ozelliklerdir. Koruyucu faktorler ise olumsuz bir durumun etkisini azaltan ya da
ortadan kaldiran, bu durumlarla bireyin basa ¢ikmasinda etkili olan faktorler olarak
tanimlar. Diger bir deyisle koruyucu faktorler icin risk faktorlerinin etkisini ortadan

kaldiran veya uyumsuz sonuglarin dogma olasiligini azaltan faktorler diyebiliriz.

Psikolojik saglamlig yiiksek bireylerin ozellikleri;
Yeterlilik ve yeteneklerinin farkindadir, igsel ve digsal kaynaklarini kullanabilir, kendini
iyilestirebilme kapasitesine sahiptir, saglikli sosyal iligkiler kurabilir, gelecege dair
umutludur, sorumluluk alabilir, benlik saygisi yiiksektir, yaraticidir, esnektir, mizah
sahibidir, olumsuz duygularini kabul edebilir ve onlarla miicadele edebilir, problem ¢6zme
becerisine sahiptir, duygularin1 fark eder, kabul eder ve yonetir, kendini gézlemleyebilir,
iyimserdir, agik ve tutarli sinirlar koyabilir, 6z-farkindaligi yiiksektir, kendini degerli bulur,
kaygi kayip ve engellenmelere karsi dayanma giicii yiiksektir, zor yasam olaylarindan

sonra kendini toparlayabilir, is birligi yapabilir, negatif duygularina miisamaha gosterebilir.
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EK-9: Hedeflerim Formu

Grup oturumlarina katilmakla hayatimda nelerin degismesini istiyorum?

Katilimcimnin Adi Soyadi

Tarih
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EK-10: SUDPEP Katihmci Degerlendirme Formu

1.

10 hafta boyunca katildigin bu programin sana ne gibi faydalari/katkilar1 oldu?

Bu programin en ¢ok hangi yonii/lerini sevdin?

Bu programinin en az hangi yoni/lerini sevdin?

Program boyunca sanatin ¢esitli tlirlerini estetik amaci glitmeden terapotik bir
cergevede kullandik. Giizellik kaygisi giitmeden, kendini ifade araci olarak sanati
kullanmak senin i¢in nasil bir deneyimdi?

Program sanatin hayatindaki yerine bir katki sagladi m1? Sagladiysa nasil bir katki
bu?

Bu ¢aligmanin daha verimli hale gelmesi i¢in Onerilerin neler?

Calisma boyunca; ruhen ve bedenen orada olma, verilen 6devleri yapma, program
basindaki amaclarin dogrultusunda ilerleme gibi konularda gdsterdigin ¢abayi nasil
degerlendiriyorsun? 1(hi¢ ¢abalamadim) ile 10 (¢ok ¢abaladim) arasinda bir puan
verecek olsan bu kag¢ olurdu?

Grup lideri olarak benim programdaki roliimii nasil degerlendiriyorsun?
Gelistirilmesi ya da degistirilmesini 6nerecegin konular var mi1?

10 hafta boyunca gruptaki yasantilarini sdyle bir diisiindiiglinde, katildigin bu grup
caligmasini genel olarak nasil degerlendiriyorsun?
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EK-11: Katihmcilarin Degerlendirme Formu Cevaplari

1. 10 hafta boyunca katildigin bu programin sana ne gibi faydalarykatkilar
oldu?

K1: Duygularimi, diisiincelerimi daha kolay tamimlayabildim. Yakalayan bildim.
Icimden bir doniisiimiin basladigini farkettim. Daha sakin biri olmaya basladigimi
hissediyorum. Grup ¢alismast oldugu i¢in bireysel farkliliklara daha ¢ok saygi
duymaya ve kabul etmeye basladigimi séyleyebilirim

K2: Kalabalik iginde rahat etmemi, herkes kadar kiymetli oldugumu bu hayatta bir
yverimin oldugunu anlamami sagladi. Sosyallesme mi vekendime giivenmeme de katki
sagladi

K3: Kendimi fark etmemi sagladi. Iyi olan ézelliklerimin farkina vardim. Farkl
insanlarla tanisarak farkli hikayelere sahit oldum ve herkesin miikemmel olmadigini,
aslinda herkesin sikintilar: oldugunu fark ettim.

K4: Farkl: bir bakis agist kazandigimi diistiniiyorum .Kendimle biraz daha barisigim
.Olaylar degerlendirirken kendimi eskisi gibi ezmiyorum mesela .Yada ge¢miste
vasadigim olaylart ¢ok fazla aklima getirmiyorum, aklima geldiginde de suana
odaklantyorum .En onemlisi simdi ve buradalik kazandim.

K5: insanlara karsi giivenimi artirdi, insanlar arasi iliskilerimde daha aktif ve
doyumlu iletisim kurabilmem icin yardimct oldu, kendimi tanimam igin adim atmami
sagladi.

K6: Kendimi tamimami sagladi. Kendimi daha degerli daha kiymetli hissettim.
Kendimde degistirmek istedigim ¢cogu ozelligimin tistiine gittim.

K7: Ik programa katildigimda kendimi ifade edememe, kendimi begenmeme, ailemin
tiziilmesinden kaygilanma gibi problemlerim vardi. Bu 10 haftalik programin
sonunda su an kendimi daha iyi ifade edebiliyorum. Insanlarla konusmaktan
cekinmiyorum. Rahatsiz oldugum durumlart belirtebiliyorum. Fiziksel goriintiimii
cok fazla umursamamaya basladim. Hala kendimi begenmeme problemim biraz da
olsa var ama eskisi kadar takinti halinde degil. Olaylara daha farkly bir bakis
agisiyla  bakabiliyorum. Dogayr farkli bir gozle gorebiliyorum. Hayatimdaki
giizelliklere odaklanabiliyorum. Basima talihsiz bir olay gelse de bunun gececegini
biliyorum. Diigsem de tekrar ayaga kalkabilecegimi biliyorum. Kaygilarimla ve
korkularimla yiizlesmesini 6grendim. Icimde beni siirekli elestiren, asagilayan diger
yiiziimiin sesini kismayr ogrendim. Kendimi simartabilmeyi 6grendim. * Bu onlarin
diyebilmeyi ogrendim. Kendimi “K7” oldugum icin sevebilmeyi

3

problemi‘
ogrendim.
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K8: Fiziksel ve ruhsal rahatlama yasadim. Duygularimi kontrol etmeyi hedefledigim
bu programda rahatlamayla birlikte sakinlik elde ettim. Boylece duygularim daha
kontrol edilebilir hale geldi. Farkli ac¢ilardan bakabilmeyi ve empati yapabilmeyi
ogrendim. Bunlar benim igin biiyiik kazanglar.

2. Bu programin en ¢cok hangi yonii/lerini sevdin?

K1: Grup c¢alismast olmasini sevdim. Ve kendimi sanatla ifade etmenin daha
bilinmeyen veya daha farkinda olmadigim yonlerimi ortaya ¢ikardigini diistiniiyorum

K2: Bir grup olarak olmasini, benim gibi dertleri olanlari da gorerek hepimizin
birbiriyle dertlerini paylasmasini ve hepimiz birbirimize yardimct olmamizi sevdim

K3: Farkli insanlarla tanigmak bir de yaptigimiz sanat etkinlikleri ¢cok hosuma gitti.

K4: Sanat etkinligi olmasini sevdim boyalarla kagitlarla bir seyler yapmak ¢ok
hosuma gitti ve rahatlatti .Grup ¢alismasi olmast , yalniz degilsin bak herkesin
problemi var ve birbirine benziyor dedirtti ve rahatlatti

K5: Sanatsal olarak kendimizi ifade etmeye ¢alismamizi ve grup olarak bu terapiyi
yiirtitmemizi en begendigim yonleriydi.

K6: En sevdigim yonii sanat terapisi olmasiydi bu ruhumu ¢ok dinlendirdi ve bana

iyi geldi.

K7: Grup olarak bir danisma siireci iginde olmayi ¢ok sevdim. Benimle benzer
problemler yasayan insanlarla bir arada olmak bana iyi geldi. Sanatla terapinin i¢
ice olmasi giizeldi. Programin basinda meditasyon yapmak hosuma gitti. Dans
etmek, resim yapmak, boyalarla ugrasmak giizeldi.

K8: Samimiyetini sevdim. Giizel insanlar tamidim ve kendimi sevebildim
kabullenebildim.

3. Bu programinin en az hangi yonii/lerini sevdin?

K1: Grupla calismak hosuma gitse de bazen c¢ok konusan kisiler oldugunda
stkildigimi  hissediyordum. Bazen de kendisini ag¢madigin hissettigim kigiler
oldugunda kiziyordum. Biz ac¢iyoruz o neden a¢miyor diye o zaman bende
anlatmasaydim diistincesiyle.

K2: Kisa stireli olmasini daha uzun siirebilir

K3: Basta kendimi a¢makta zorlandim, bu yiizden ¢alismayr sevmiyordum ama
zamanla degisti.
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K4: Daha az sevdim éyle bi sey olmadi genellikle hepsindende memnundum
K5: Benim igin ozel olan bilgileri tanimadigim insanlarla paylasmatk.

K6: En az sevdigim yani ilk zamanlarda grup terapisi olmasiydi kendimi a¢makta
zorlandim ama zamanla bu durumu atlattim.

K7: Siiresinin 10 hafta olmasini sevmedim. Daha fazla olsa daha giizel olurdu.
Grupta erkek tiyelerde olsa daha fazla yarar: olacagini diisiiniiyorum.

K8: Saat olarak yorgun oldugum bir zamana geliyordu ama bunu sevmedigim bir
yon olarak sunamam aslinda.

4. Program boyunca sanatin cesitli tiirlerini estetik amaci giitmeden terapotik
bir cercevede kullandik. Giizellik kaygisi giitmeden, kendini ifade araci olarak
sanati kullanmak senin icin nasil bir deneyimdi?

K1: Giizellik kaygist giitmeden ¢alismak giizel bir seydi. Bu zamana kadar kendimi
hep konusarak ifade ettigimi diistindiim. Kendimi ifade etmek i¢in sanati kullanmak
rahatlatict bir deneyimdi. Farkinda olmadigim bir siirii sey agiga ¢ikt1 diyebilirim.

K2: Ben sanati yaparken yetenek olmasi gerektigi icin ve benim yetenegim
olmadigimi diigiindiigiimden hi¢ ugrasma firsatim olmamisti bu ilk sanat deneyimimdi
o yiizden ¢ok eglenceli ve faydali bir deneyim oldu benim i¢in

K3: Cok giizel bir deneyimdi. Birileri yaptigim sey hakkinda ne diisiiniir diye
diisiinmeden yapinca daha da keyifli oluyormus. Kendimi istedigim sekilde ifade
edebilmek ¢ok iyi geldi ve rahatlatici bir etkisi vard.

K4: llkokuldan sonra ilk diizenli sanat ¢alismamd . Beni kiiciik bir cocuk gibi mutlu
etti bir seyler ¢cizmem yapmam .Bazen oldu hincimi ofkemi yaptigim seye yansitarak
rahatladim.

K5: Giizel ve daha once denemedigin igin etkili ve farkli bir deneyimdi.
Diistincelerimi farkli yollarla da ifade edebilecegimi fark ettim. Benim igin farkl
bakis acilar: kazandirdl.

K6: Cok ozgiir hissettim canim ne isterse ¢izdim birileri ne der diye diisiinmeden
biseyler yapmak giizel bir his

K7: Ben daha once sanati seven bir insan degildim. Hatta resim yapmaktan nefret
ettigimi dile getirirdim ¢ogu zaman. Resim yapmanin beni gerdigini soylerdim.
Clinkii resim tizerine herhangi bir yetenegim yoktu. Ama bu siiregte estetik kaygi
giitmeden resim yapmak, dans etmek, sekillendirmeler yapmak bana ozgiir
hissettirdi. Yasamin ¢ogu alanminda bunu kagirdigimi fark ettim. Ve sanata karst ilgi
duymaya basladim.
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K8: Genellikle etrafima karst tavrimi iyi goriineyim kaygisi giitmeden takinirim ama
burada anladim ki i¢cimde nasil goriindiigiime karsi gizli bir mahcubiyet varmis.
Programdaki arkadaslarima karsi bu kadar agik ve gercek¢i durmak hayatima da
aymi sekilde yansidi. Rahatlamamin nedenlerinden biri bu olabilir.

5. Program sanatin hayatindaki yerine bir katki sagladi m? Sagladiysa nasil bir
katki bu?

K1: Benim igin ihtiya¢ duydugumda sanatin kendimi ifade etmek icin iyi bir yol
oldugunu gésterdi.

K2: Hep sanattan uzak dururdum. Ama resim c¢izmeyi severdim. Bu deneyim
sayesinde giizel olmasa da sanat yapmaya karar verdim giizel olmasa da
deneyecegim

K3: Kendimi sozlii ve yazili disinda da ifade edebilecegim bir yontem oldugunu
kegsfettim. Sanatin ruhu dinlendirici bir etkisi oldugunun farkina vardim.

K4: Karaarlar almami ve bunlart harekete gegirmede yarari oldugunu diigiiniiyorum

K5: Gozlem giiciimii gelistirmeye basladi, olaylara ve ¢evreye dogaya bakisim
degisti artik bir seylere bakip ge¢mek yerine onlara daha derin anlamli bakmaya
basladim. Ruhumun sanata ihtiyaci oldugunu kesfetti ve artik kendimi ifade etmek
icin daha ¢ok sanatsal 6gelere basvuréaya basladim.

K6: Cok fazla sagladi camm sikildiginda kendimi bunalmis hissettigimde resim
cizmeye bagladim.

K7: Evet, kesinlikle bir katki sagladi. Yukarida da belirttigim gibi sanata karsi
olduk¢a onyargiliydim. Sadece yetenegi olan insanlarin ugrasabilecegi bir alan
oldugunu diisiiniirdiim. Artik estetik kaygi giitmeden surf insamin kendisine iyi
gelmesi icin bile ugrasilabilecek bir alan oldugunu diistiniiyorum.

K8: Benim eserimden baskalarinin ¢ikarimi farkh, baskalarinin eserinden benim
ctkarimim  farkliydi.  Hayatimda  aliskanhiklarimin  benim  bakis  a¢imdan
kaynaklandigini, giizel baktigimda her seyin giizellestigini fark ettim.

6. Bu calismamin daha verimli hale gelmesi i¢cin 6nerilerin neler?

K1: Daha uzun zamanin gerektigini diistiniiyorum. Bu ¢alisma hakkindaki gozlemim,
siire azaldik¢a kendisini ilk anlatan, yaptigi ¢calismayr anlatan kisiyle son anlatan
kisiye ayni zamanin ayrilmadigi olmustu.
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K2: Daha uzun siireli olmali ve eksik olan malzemelerin tamamlanmast gerekir
iidaha ¢ok 6nem verilir

K3: Calisma saatlerimiz daha fazla olabilirdi bu sekilde sanat etkinliklerine daha
fazla zaman ayirabilirdik.

K4: Zaman biraz daha fazla olabilir ki bazen ¢alismayr yetistiremedigim oldu

K5: Grup tiyeleri olarak kalabalik oldugumuz i¢in zamanin biraz yetersiz oldugunu
diistintiyorum. Zaman kaygisi duymadan daha rahat hareket edilebilecegimize
inaniyorum. Bazi seanslarin a¢ik alanda yapimasimin da yararli olacagi
kanisindayim. Okul ¢ikisi gibi bir zamanda oldugunda ise katilimcilarin yorgun
oldugunu ve verim almakta zorlandigint diistiniiyorum haftasonu gibi sadece terapi
icin gelebilecegimiz bir giin olmasinin verimi artiracagini diistiniiyorum

K6: Daha elverisli daha donammli bir fiziksel ortamda daha iyi olacagin
diistintiyorum

K7: Bu sanat dallarina daha fazlasi eklenebilir. Drama veya rol oynama konulabilir.
Kasnak yapilabilir. Patates baskist yapilabilir.

K8: I¢ rahatlatan bir manzara/fiziksel ortamda yapilabilir.

Calisma boyunca; ruhen ve bedenen orada olma, verilen 6devleri yapma,
program basindaki amaclarin dogrultusunda ilerleme gibi konularda
gosterdigin cabayr nasil degerlendiriyorsun? 1(hi¢ cabalamadim) ile 10 (¢cok
cabaladim) arasinda bir puan verecek olsan bu ka¢ olurdu?

K1: 8

K2: Bu grupda ¢ok sey actim kendimden belki odevlerimi yapamadigim olmustur
vada kendimle ilgili bilmedigim seyler varmis bunlarla ilgili sorunlar yasadim ama
biitiin bunlara ragmen elimden gelen herseyi yaptim 10 itizerinden 9 veriyorum.

K3: 7 puan verirdim. Ciinkii édevler konusunda kendimi tam olarak verdigime
inanmiyorum. Onun disinda gereken ¢cabayt gosterdigimi diisiiniiyorum.

K4: 9 puan

K5: Kendime 8 puan veriyorum. Ciinkii bazi odevlerimi yogunluktan unuttugum ve
son ana biraktigim oldu ve bazi seanslarda da kendimi vermekte zorlandim

K6: Ben zamanla yani terapi ilerledik¢e kendimi daha iyi a¢tigimi diisiiniiyorum.
Odev konusunda ise ¢ogu édevi yaptim ancak yapamadiklarimda oldu. Bu yiizden
kendime 10 tizerinden 7 veriyorum.
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K7: 10 hafta boyunca yaptigimiz etkinliklerde sadece bir etkinlige kendimi
veremedim. Verilen odevlerden sadece birini 6zenli bir sekilde yapamadim. O yiizden
8 puan veriyorum.

K8: 9 puan

8. Grup lideri olarak benim programdaki roliimii nasil degerlendiriyorsun?
Gelistirilmesi ya da degistirilmesini 6nerecegin konular var mi?

K1: Sizi rahatlatici, kendini agmaktan siiphe duymayacagim bir lider olarak gérdiim.

K2: Bence bir liderin olmast gereken biitiin ozelliklere sahiptiniz. Bizim herseyimizi
dinlediniz bizden hi¢ sikilmadan, derdimize c¢areler buldunuz. sadece grup olarak
degil bizimle 6zel olarakda ilgilendiniz. Hep giiler yiizlii, kararlarimiza fikirlerimiz
sayginduyarak dogru yolu gosterdiniz.

K3: Programda roliiniiziin geregini iyi bir sekilde yerine getirdiginizi diistiniiyorum.
Gelistirilmesini 6nerebilecegim bir konu yok

K4: Cok mantikli sorular sordugunuzu ve iyi yonlendirdiginizi diistiniiyorum ama
bazen siire yetmeyince bazi seyleri kagirdiginizi diistiniiyorum

K5: Roliiniiz etkindi ve bazen hocamiz oldugunuz icin heyecanlandwrdi bizi fakat
degistirilmesi gereken bir ozelliginiz oldugunu fark etmedim bence roliiniiziin
rahatsiz edici bir yant yoktu.

K6: Grup liderimizin grubu iyi yonettigini diistiniiyorum ¢iinkii kendimi anlatirken
hi¢ ¢ekinmedim beni anliyor olmasi yaptiklarimi sorgulamadan dinlemesi ¢ok
giizeldi ve ¢ok samimi ve igten biri oldugunu diigiiniiyorum.

K7: Gereken herseyi imkanlar dogrultusunda yaptiginizi diigiiniiyorum. Sizden yana
herhangi bir problem yagsamadim.

K8: Program boyunca anlayish ve naif bir tutumunuz vardi. Benim kendimi
acabilmem i¢in ¢ok dnemli bir noktaydi, bunun i¢in tesekkiir ederim.

9. 10 hafta boyunca gruptaki yasantilarini soyle bir diisiindiigiinde, katildigin bu
grup calismasini genel olarak nasil degerlendiriyorsun?

K1: Rahatlatici, gelistirici, doniistiiriicii bir ¢calisma olarak degerlendiriyorum

K2: Bence gergekten faydaliydi.Kisa siirede bizim hayatimiza etki etti. Hem eglendik
hem biseyler 6grendik, ¢ok fauladrydh.
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K3: Benim igin giizel ve faydali bir deneyimdi. Daha uzun stirmesini istedigim bir
calisma oldu. Grup c¢alismalarindan c¢ekinen biriydim ama bu ¢aliyma ile bunu
astigimi diistintiyorum.

K4: Bireysel danmigsmadan daha verimli oldugunu diigiiniiyorum .Hem eglendirici
hemde dinlendiriciydi.

K5: giizel bir deneyimdi kisisel gelisim icin giizel bir deneyim ve grup olarak
calismanin farkl hayatlar: gézlemleyebilmek ve farkli bakis agilart kazandirmak igin
ve empati ozelligini gelistirmek igin giizel ve etkileyici bir ¢calismayn.

K6: Katildigim grup ¢alismast genel olarak ¢ok giizeldi bana biiyiik bir tecriibe oldu
her anlamda. Hem kendimi ifade ettim hem de yaptigimiz ¢alismalar sayesinde ¢ok
rahatlatict etkiler gordiim. Sadece ben degil gruptaki arkadaslarim icinde ¢ok
verimli gectigi diisiincesindeyim. Insamin paylastikca rahatladigimi bu  terapi
sayesinde daha iyi anladim. Tamidigim insanlarda ¢ok iyi ve tatli insanlardi. Her
hafta dolu dolu gecgti hi¢ stkilmadié hayatima renk kattigini diistintiyorum.

K7: Cok faydali bir ¢calisma oldugunu diisiiniiyorum. Ayrica oldukga farklr oldugunu
diistintiyorum. Bunun en biiyiik sebeplerinden birisi grup ¢aligsmast olmasi. Sanatla
ilgilenmenin bana ¢ok faydasi oldu. Farkl bakis acilar: gelistirdigimi diigiiniiyorum.
Kendimi rahatlamis  hissediyorum. Ustiimden tonlarca yiik kalkmis gibi. Bu
calismaya katildiktan sonra daha ¢ok giilmeye basladigimi fark ettim. Gruptaki diger
tiyelerle ve grup lideriyle iliskimiz ¢ok giizeldi. Herkes uymasi gereken kurallara
uydu. Grup icerisinde giivene dayali bir iligki kuruldu. Gruptaki ¢ogu kisinin
cekinmeden kendini acabildigini diigiiniiyorum. Herkes birbirinin yasantisina
olduk¢a saygilyydi ve gruptaki herkesin bu ¢alismayt ve birbirini ciddiye almasi da
cok giizeldi. Grup lideriyle grup iiyelerinin saghkli bir iliskisi vardi. Ben gayet
memnun kaldim.

K8: Bana kattig1 ¢ok giizel seyler oldu. Simdi bu kazang¢lar: hayatima uygulamak icin
heyecanlantyorum. Giizel bir deneyimdi.
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