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Bu Kitap Dog. Dr. Ismail AY danismanlhiginda Dr. Mehmet Latif
CANDEMIR tarafindan hazirlanan “6z diizenleme psikoegitim
programinin iiniversite dgrencilerinin 6z diizenleme, 6z sefkat ve
psikolojik iyi oluslar iizerindeki etkisinin incelenmesi adli tez
calismasi kapsaminda gelistirilen Oz Diizenleme Psikoegitim
Programinin uygulayici el kitabi olarak hazirlanmistir.

Programin oturum metinleri, etkinlikleri ve ¢alisma formlar
yazarin 6zgiin program dosyasindan igerik degistirilmeden kitaba
aktarilmistir. Kitabin kuramsal ger¢eve, uygulama rehberi, genel
degerlendirme ve kaynakga boliimleri programin anlasilmasini ve
uygulama biitiinliigiiniin korunmasini desteklemek amaciyla
eklenmistir.

Bu kitap psikoegitim amaglidir. Psikiyatrik degerlendirme, tani,
psikoterapi veya tibbi tedavinin yerine gegmez. Uygulama
sirasinda profesyonel ruh sagligi degerlendirmesi gerektiren bir
durum fark edildiginde katilimcinin uygun uzmanlara ve
hizmetlere yonlendirilmesi gerekmektedir.

Programdaki formlar gelisimsel ve siire¢ odakli calisma aracglaridir;
aksi ayrica belirtilmedikge klinik tanilama araci veya
standartlastirilmis psikometrik 6lgek olarak kullanilmamalidir.



ONSOZ

Universite yasami, bireyin akademik sorumluluklarmin yani sira zaman yonetimi, sosyal iliskiler,
gelecek planlari, ekonomik yiikiimliiliikkler ve kisisel gelisim gibi bir¢ok alan1 es zamanli olarak
diizenlemesini gerektiren 6nemli bir yasam donemidir. Bu donemde 6grencinin ne yapmak
istedigini belirlemesi kadar, belirledigi hedefleri giinliikk yasamina nasil yansittigi, dikkatini nasil
yoOnettigi, motivasyonunun azaldigi durumlarda nasil hareket ettigi ve karsilastig giicliikleri nasil
degerlendirdigi de énem kazanmaktadir. Oz diizenleme, bu ¢ok boyutlu yapinin anlasilmasina
olanak saglayan giiclii bir kavramsal ¢ergeve sunmaktadir.

Bu kitapta yer verilen Oz Diizenleme Psikoegitim Programi, iiniversite &grencilerinin 6z
diizenleme becerilerini fark etmelerini ve bu becerileri daha bilingli bigimde kullanmalarini
desteklemek amaciyla Oz diizenleme psikoegitim programmin iiniversite dgrencilerinin 6z
diizenleme, 6z sefkat ve psikolojik iyi oluslar1 lizerindeki etkisinin incelenmesi adli doktora tez
calismas1 kapsaminda gelistirilmistir. Ayrica ¢alisma, Atatiirk Universitesi Bilimsel Arastirma
Projeleri (BAP) Koordinasyon Birimine proje olarak sunulmus ve kabul edilmistir. Program;
hedef belirleme, 6z yeterlik, motivasyon, dikkat, 6z kontrol, iistbiligsel farkindalik, 6z izleme,
duygusal 6z diizenleme, problem ¢6zme, psikolojik esneklik, 6z degerlendirme, 6z yansitma ve
0z kabul gibi birbiriyle iligkili alanlar1 kapsamaktadir.

Programin temel kuramsal dayanagini Zimmerman’in dongiisel 6z diizenleme yaklagimi
olusturmaktadir. Bu yaklasim, 6z diizenlemeyi yalnizca irade giicli ya da kisisel disiplin ile
aciklamak yerine; hedef belirleme, uygun stratejiler segcme, performansi izleme ve edinilen
deneyimleri degerlendirerek sonraki davraniglart yeniden diizenleme bigiminde ele almaktadir.
Programdaki oturumlar da bu kuramsal anlayis dogrultusunda deneyim, farkindalik, uygulama ve
0z yansitmay1 merkeze alan bir yapida hazirlanmstir.

Bu ¢alisma, yalnizca oturum ydnergelerinin bir araya getirildigi bir uygulama metni olarak degil,
ayni zamanda programin kuramsal temelini ve uygulama yaklasimini agiklayan biitlinliikli bir
kaynak olarak hazirlanmistir. Bu nedenle kitabin ilk béliimlerinde 6z diizenlemenin kuramsal
temellerine, programda ele alinan temel kavramlarin birbirleriyle iliskisine ve uygulayicinin
programi ylriitiirken gozetmesi gereken ilkelere yer verilmistir. Ardindan doktora tez ¢alismasi
kapsaminda gelistirilen 10 oturumluk 6zgiin psikoegitim programini, ilgili etkinlik ve calisma
formlariyla birlikte sunulmustur.

Bu kitap, tiniversite 6grencileriyle ¢alisan psikolojik danigmanlar, psikologlar, psikoegitim grubu
uygulayicilari ve arastirmacilar i¢in anlasilir, yapilandirilmis ve uygulanabilir bir kaynak olmasi
amaglanmaktadir. Program gelistirilirken benimsenen temel yaklagimlardan biri, katilimciyi
kendisine sunulan bilgilerin pasif bir alicis1 olarak degil; kendi hedeflerini belirleyen,
yasantilarin1 gozlemleyen, elde ettigi sonuglari degerlendiren ve gerektiginde yeni yollar
gelistirebilen aktif bir birey olarak ele almaktir. Bu dogrultuda kitabin, {iniversite 6grencilerinin
0z diizenleme becerilerinin gelistirilmesine yonelik uygulamalara katki sunmasini diliyoruz.
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BU KiTAP NASIL KULLANILMALI?

Bu el kitab1 iki hedefi aym anda yerine getirecek bicimde diizenlenmistir. ilk hedef,
programin hangi kuramsal diislinceye dayandigin1i ve oturumlarda kullanilan kavramlarin
birbirleriyle nasil iliskili oldugunu agiklamaktir. Ikinci hedef ise uygulayiciya, programi
ylriitiirken bagvurabilecegi biitiinliiklii bir calisma metni sunmaktir.

Kitabin Birinci Boliimii 6z diizenleme, 6z yeterlik, motivasyon, hedef belirleme, dikkat,
istbilis, duygu diizenleme, problem ¢6zme, psikolojik esneklik, 6z yansitma, 6z kabul, 6z sefkat
ve psikolojik iyi olus kavramlarinin program igindeki yerini agiklamaktadir. Bu bolim,
oturumlarda yapilan etkinliklerin neden se¢ildigini anlamaya yardimci olacak bir kuramsal arka
plan niteligi tasimaktadir.

Ikinci Boliim uygulama rehberidir. Programm amaci, hedef grubu, 10 haftalik yapisi,
uygulayicinin rolii, etik smirlar, grup ortaminin hazirlanmasi, ev 6devlerinin takibi, siire¢
giinliigliniin kullanim1 ve uygulama biitlinliigiiniin korunmasi bu boliimde ele alinmaktadir.
Uygulayicinin program baglamadan 6nce bu boliimiin tamamini okumasi dnerilmektedir.

Ugiincii Boliimde 10 oturumluk 6zgiin program yer almaktadir. Bu boliimdeki oturum
metinleri, etkinlikler, yonergeler ve formlar kaynak dosyadaki igerik korunarak aktarilmistir.
Uygulayici, oturumlari yiiriitiitken bu boliimii esas almalidir. Kuramsal boliimlerde verilen
aciklamalar program metnini degistiren yeni yonergeler degil, uygulamay1 anlamay1 kolaylastiran
aciklamalardir.

Programin sonunda yer alan degerlendirme caligmalar1 ve kisisel planlar, kazanimlarin
giinliik yasama aktarilmasimi desteklemektedir. Arastirma amaciyla kullanilacaksa, programin
siire¢ formlar1 ile aragtirmada kullanilacak standart 6lgme araglar1 birbirinden ayrilmali; etik
onay, goniillii katilim ve veri giivenligi siirecleri ayrica planlanmalidir.

Uygulayici icin temel ilke

Programi “6giit verme” siirecine doniistiirmek yerine, katilimcinin kendi hedeflerini,
diisiincelerini, duygularini ve davranis oOriintiilerini gozlemleyebilmesini kolaylastirmak
esastir. Uygulayict ¢oziimiin sahibi degil; farkindalik, yapilandirma ve giivenli grup
etkilesiminin kolaylastiricisidir.



BOLUM 1. OZ DUZENLEMENIN KURAMSAL CERCEVESI

1.1. Oz Diizenleme Kavrami

Universite dénemi; akademik sorumluluklarin artt1ig1, bagimsiz karar alma, mesleki yonelim
olusturma, sosyal iliskileri yeniden yapilandirma ve gelecege iliskin plan yapma gibi ¢cok yonli
gelisimsel gorevlerin ayni anda yiritildiigi bir evredir. Bu evrede 6grencilerin yalnizca
akademik performanslarinin degil, psikolojik kaynaklarinin da desteklenmesi 6nem tasimaktadir.
Universite 6grencilerine yonelik dnleyici ve gelistirici psikolojik miidahalelerin ruh sagligimi ve
uyumu desteklemedeki 6nemi alan yazinda vurgulanmaktadir (Barnett vd., 2021; Conley vd.,
2015).

Oz diizenleme, bireyin belirledigi amagclara ulasabilmek icin bilissel, duygusal ve davranissal
tepkilerini planlamasi, izlemesi, degerlendirmesi ve gerektiginde yeniden diizenlemesiyle iligkili
dinamik bir yapidir. Sosyal biligsel yaklasimda 6z diizenleme, bireyin davranislari, kisisel
ozellikleri ve ¢evresel kosullar arasindaki karsilikli etkilesim i¢inde ele alinmaktadir (Bandura,
1991). Zimmerman (2000, 2002) ise 6z duzenlemeyi hedef belirleme, stratejik planlama,
performansi izleme ve sonuglar1 degerlendirerek sonraki davranisi yeniden diizenleme bi¢iminde
dongiisel bir yap1 olarak agiklamaktadir.

Universite dgrencileri agisindan 6z diizenleme; akademik gérevleri planlt bigimde yiiriitme,
dikkat ve motivasyonu siirdiirme, giicliikler karsisinda strateji degistirebilme ve davranist hedef
dogrultusunda yonetebilme bakimindan temel bir psikolojik kaynak olarak degerlendirilebilir.
Universite dgrencileriyle yiiriitiilen arastirmalar, 6z diizenlemenin psikolojik iyi olusla iligkili
oldugunu ve psikolojik kirilganligin anlagilmasinda Onemli bir degisken olusturdugunu
gostermektedir (Bayr1 ve Sapanci, 2022). Bu nedenle 6z diizenleme psikoegitimi, yalnizca
calisma aligkanliklarii degil, bireyin kendi siireglerini fark etme ve yonetme kapasitesini
destekleyen daha genis bir gelisimsel cercevede ele alinmalidir.

Bu kitapta sunulan programin tez ¢aligmasindaki kuramsal yaklasimi, 6z diizenlemeyi 6z
sefkat ve psikolojik iyi olusla birlikte degerlendirmektedir. Oz sefkatin 6z diizenleyici siireglerle
iligkili oldugu ve kisinin giicliikler karsisinda daha destekleyici bir i¢sel tutum gelistirmesine katki
saglayabildigi bildirilmektedir (Biber ve Ellis, 2019; Terry ve Leary, 2011). Bu dogrultuda
program, iiniversite 6grencilerinin hedef belirleme ve 6z izleme becerilerini gelistirirken, hata ve
zorlanmalar karsisinda daha dengeli bir 6z degerlendirme yapabilmelerini ve psikolojik iyi
oluslarii destekleyebilecek kisisel kaynaklar1 fark etmelerini amacglamaktadir.

1.2. Zimmerman’in Déngiisel Oz Diizenleme Modeli

Programin temel kuramsal omurgasini Zimmerman’in sosyal-biligsel 6z diizenleme modeli
olusturmaktadir. Model, 6z diizenlemeyi ii¢ ana evrede agiklayan dongiisel bir yap1 sunar: 6n
diistinme, performans ve 6z yansitma. Bir evrede ortaya ¢ikan sonuglar sonraki evredeki hedefleri,
strateji secimini ve bireyin kendisine iliskin degerlendirmelerini etkileyerek yeni bir 6z dlizenleme
dongiisiinii baglatmaktadir (Zimmerman, 2000, 2002; Zimmerman ve Campillo, 2003).

On diisinme evresi, davranis baslamadan &nce gergeklesen hazirlik —siireclerini
kapsamaktadir. Hedef belirleme, stratejik planlama, goérevin gerektirdiklerini diisinme, 6z
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yeterlik beklentisi ve goreve verilen deger bu evrede 6nem tasimaktadir. Bu nedenle programin
ilk haftalarinda ihtiyac¢larin fark edilmesi, hedeflerin somutlastirilmasi ve hedefe iliskin kisisel
anlamin kurulmasi 6n planda olmaktadir (Zimmerman, 2000, 2002).

Performans evresi, planin davranisa doniistiigli asama olarak degerlendirilmektedir. Dikkati
siirdiirme, ¢evresel diizenleme, zaman kullanimi, 6z izleme, uygun stratejiyi uygulama ve
gerektiginde stratejiyi degistirme bu evrenin temel 6geleri olmaktadir. Bu asamada amag kusursuz
performans degil, kisinin ne yaptigimi fark edebilmesi ve silire¢ hakkinda kullanilabilir bilgi
toplayabilmesidir. Siire¢ giinliigii, dikkat gézlem formlar1 ve haftalik izleme ¢aligsmalar1 bu islevi
desteklemektedir (Zimmerman, 2002; Zimmerman ve Moylan, 2009).

Oz yansitma evresi, kisinin sonuclarmi, kullandig1 stratejileri ve yasadigi deneyimi
degerlendirdigi asama olarak degerlendirilmektedir. Burada yalnizca “basardim/basaramadim”
seklinde sonu¢ odakli bir yargi yerine, neyin igse yaradigi, neyin zorlastirdigi ve bir sonraki
denemede neyin degistirilebilecegi iizerinde durulmaktadir. Boylece 6z degerlendirme yeni bir 6n
diistinme evresine veri saglar ve dongii devam etmektedir (Panadero, 2017; Zimmerman, 2002).

Programin oturum dizilimi de bu dongiisel mantig1 izlemektedir. ilk oturumlarda hedef ve
motivasyonun ele alinmasi, orta oturumlarda dikkat, 6z izleme, duygu diizenleme ve problem
¢ozmenin ¢alisilmasi, son oturumlarda ise 6z degerlendirme, 6z kabul ve siirdiiriilebilirlige
odaklanilmasi bu yapimin uygulamadaki karsilig1 olmaktadir. Bununla birlikte modelin evreleri
birbirinden kat1 ¢izgilerle ayrilmamaktadir; 6rnegin duygusal diizenleme performans sirasinda
gerekli olabilecegi gibi 6z yansitma sonucunu da etkileyebilmektedir.

1.3. Hedef Belirleme, Planlama ve Strateji Gelistirme

Oz diizenlemenin baslangic noktalarindan biri hedefin acgik bicimde tanimlanmasidir.
Hedefler dikkati belirli bir yone toplar, ¢abanin siirdiiriilmesine yardimci olur ve ilerlemeyi
degerlendirmek icin bir referans noktasi olusturmaktadir. Hedef belirleme arastirmalarinda agik,
yeterince 0zgiil ve anlamli hedeflerin performansi yonlendirmede énemli oldugu vurgulanmistir
(Locke ve Latham, 2002). Zimmerman’in modelinde de hedef belirleme ve stratejik planlama 6n
diisiinme evresinin temel bilesenleri arasinda yer almaktadir (Zimmerman, 2000, 2002).

Tez kapsaminda gelistirilen programda kullanilan SMART hedef ¢alismasi, Doran’in (1981)
ortaya koydugu SMART yaklagimmin program baglamima uyarlanmis bir big¢imi olarak,
katilimcinin soyut bir niyeti daha somut, izlenebilir ve zamanla iliskilendirilmis bir hedef
ifadesine doniistiirmesini kolaylastiran yapilandirilmis bir arag¢ olarak kullanilmistir. Psikoegitim
baglaminda bu ¢aligma, “daha diizenli olacagim” gibi genel bir niyetin ne yapilacagi, hangi
kosullarda uygulanacagi ve ilerlemenin nasil izlenecegi sorulariyla somutlastirilmasin
saglamaktadir. Bu kullanim, hedef belirleme ve stratejik planlamay1 6z diizenlemenin baslangig
asamasina yerlestiren dongiisel yaklagimla uyumlu olacaktir (Zimmerman, 2000, 2002).

Hedef belirlemek tek basma davranisin gerceklesmesini garanti etmemektedir. Hedefin
eyleme doniisebilmesi i¢in kullanilacak stratejilerin, karsilagilabilecek engellerin ve gerektiginde
yapilacak uyarlamalarin onceden disiiniilmesi 6nem tasimaktadir. Zimmerman ve Moylan
(2009), 6z diizenleme siirecinde planlama, 6z izleme ve geri bildirime dayali uyarlamanin
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birbiriyle baglantili isledigini vurgulamaktadir. Programdaki hedef haritas1 ve olas1 engelleri
onceden diisiinme ¢alismalar1 da hedefi uygulanabilir adimlara dontistiirmeye hizmet etmektedir.

Iyi bir plan, kat1 ve degismez bir program anlamina gelmemektedir. Oz diizenleme acisindan
planin temel islevi, kisinin hedefe yonelik ilk adimi goriinlir hale getirmesi ve ilerlemeyi
izleyebilmesine yardim etmesidir. Kosullar degisti§inde planin gézden gegirilmesi basarisizlik
degil, diizenleme siirecinin dogal bir pargasi olacaktir. Bu nedenle programda planlama ile

psikolojik esneklik birbirini tamamlayan beceriler olarak ele alinmaktadir.

1.4. Oz Yeterlik ve Motivasyon

Oz yeterlik, kisinin belirli bir gdrevi yerine getirebilmek i¢in gerekli davranislar1 diizenleyip
siirdiirebilecegine iligkin inanciyla baglantili olmaktadir. Sosyal biligsel yaklagimda 6z yeterlik,
hedef secimi, ¢aba, 1srar ve performansin diizenlenmesinde 6nemli bir motivasyonel inang olarak
ele alinmaktadir (Bandura, 1991; Schunk ve DiBenedetto, 2020). Bu nedenle psikoegitim
calismalarinda “Ben basariliyim/basarisizim™ gibi genel etiketler yerine belirli goérev ve
deneyimlere dayali kanitlarin ele alinmasi daha islevseldir.

Oz yeterlik, zorluk karsisinda ¢cabanin siirdiiriilmesi ve strateji kullanimimin devam ettirilmesi
acisindan onem tasimaktadir. Onceki basari deneyimlerini hatirlamak, hedefi kiigiik ve
yonetilebilir adimlara bdlmek ve ilerlemeye iliskin somut kanitlar1 goriiniir kilmak, kisinin kendi
yeterligine iliskin degerlendirmesini daha gergekgi hale getirebilmektedir (Schunk ve
DiBenedetto, 2020; Zimmerman, 2000). Programdaki “Oz Yeterlik Inancimin Kanitlar1”
calismasi bu nedenle soyut olumlama yerine deneyimsel kanita odaklanmaktadir.

Motivasyon ise tek bir degisken ya da siirekli yiiksek tutulmasi gereken bir duygu degildir.
Kisinin hedefe verdigi anlam, gorevin degeri, yeterlik algisi, sosyal ¢evre, duygusal durum ve
giinliik kosullar motivasyonu etkileyebilmektedir. Oz belirleme kurami, dzerklik, yeterlik ve
iligskili olma gereksinimlerinin desteklenmesinin daha nitelikli ve siirdiiriilebilir motivasyon
bigimleriyle iliskili oldugunu vurgulamaktadir (Ryan ve Deci, 2000). Bu bakimdan katilimcinin
hedefini “bagkalar1 istiyor” gerekgesiyle degil, kendi yasamindaki anlamiyla iligkilendirmesi
Onem tagimaktadir.

Programda motivasyonun “var/yok” seklinde degerlendirilmesi yerine artip azalabilen,
gbzlenebilir bir siire¢ olarak ele alinmas1 amaglanmaktadir. Motivasyon merdiveni, hedefin kisisel
anlamint  derinlestirirken giinlik motivasyon kayitlar1 hangi durumlarin motivasyonu
destekledigini veya azalttigimi goriiniir hale getirmektedir. Boylece katilimci, motivasyon
diisiisiinii kisisel yetersizligin kanit1 olarak gérmek yerine diizenlenebilir bir durum olarak ele
alabilmektedir.

1.5. Dikkat, Oz Kontrol ve Zamanin Yapilandirilmasi

Hedefin belirlenmesi ve motivasyonun olusmasi, dikkatin otomatik olarak hedef iizerinde
kalacag1 anlamina gelmemektedir. Giinliik yasam; bildirimler, sosyal medya, ¢evresel giiriiltii,
coklu gorevler, zihinsel mesguliyet ve yorgunluk gibi ¢ok sayida dikkat dagitic1 igermektedir. Oz
diizenleme agisindan dikkat yonetimi, dikkat dagilmasinin hi¢ yasanmamasi degil; kisinin
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dikkatinin ne zaman, hangi kosullarda dagildigin1 fark etmesi ve yeniden odaklanmay1
kolaylastiracak kosullar olusturabilmesidir.

Programda kullanilan Pomodoro uygulamasi, calismay1 sinirli odak bloklari ve planli molalar
halinde yapilandiran pratik bir dikkat ve zaman yonetimi denemesi olacaktir. Bu teknigin
programdaki islevi, belirli bir yontemi “tek dogru” olarak sunmak degil; katilimcimin kendi
odaklanma stiresini, dikkat kaybi anlarin1 ve molalarin etkisini goézlemleyebilecegi
yapilandirilmig bir deneyim olusturmaktir. Boylece uygulama, performans evresindeki 6z kontrol
ve 0z izleme galismalarina somut veri saglayacaktir (Cirillo, 2018; Zimmerman, 2002).

Dikkat yonetiminde cevrenin duzenlenmesi de Onemlidir. Gerekli materyalleri 6nceden
hazirlamak, ¢alisma ortamini diizenlemek ve biiylik gorevleri kiiclik asamalara bolmek, dikkatin
siirdiiriilmesini ve gorevin daha planl yiiriitiilmesini kolaylastirabilmektedir. Oz diizenleme
yaklasimi, kisiyi dikkat dagiticilarin varligi nedeniyle suglamak yerine davranist kolaylagtiran
cevresel diizenlemeleri tesvik etmektedir.

Programdaki dikkat ¢alismasinda kullanilan FOMO (gelismeleri kagirma korkusu) okuma
pargasi, katilimcilarin dijital uyaranlarin dikkatleri ve hedefe yonelik davranislar iizerindeki
etkisini kendi deneyimleri {izerinden tartismalarini saglamak amaciyla kullanilmistir. Buradaki
amag¢ sosyal medyay1 kategorik bigimde “zararli” olarak tanimlamak degil; hangi kullanim
oOrtintiilerinin dikkati dagittigini, hangi kosullarda yeniden odaklanmanin gii¢lestigini ve bireyin
cevresini nasil diizenleyebilecegini goriiniir kilmaktir (Przybylski vd., 2013).

1.6. Ustbilissel Farkindahk ve Oz izleme

Ustbilis, kisinin kendi bilissel siirecleri hakkinda bilgi sahibi olmasi, bu siirecleri izlemesi ve
gerektiginde kullandig1 stratejileri degistirebilmesiyle iliskilidir. Ustbilissel siireglerin 6z
diizenlemeyle yakin iliskisi, kisinin nasil diislindiigiinii, hangi stratejinin hangi kosulda ise
yaradigin1 ve performansi sirasinda ne tiir diizenlemelere ihtiya¢ duydugunu fark etmesini
saglamaktadir (Borkowski, 1996; Zimmerman ve Moylan, 2009).

Oz izleme, bu farkindaligin davranigsal karsih@ olarak diisiiniilmektedir. Kisi yalnizca
sonuca bakmak yerine siire¢ icinde ne yaptigini, dikkatinin ne zaman dagildigini, hangi
diisiincelerin davranisini etkiledigini ve hangi stratejilerin ise yaradigini fark etmktedir. Oz izleme
verisi, 0z degerlendirmeyi genel izlenimlerden ¢ikarip somut deneyimlere dayandirmaktadir.
Haftalik izleme formlari ve siire¢ giinliigii bu iglevi desteklemektedir (Zimmerman, 2002).

Oz izleme bir performans puanlama sistemi degildir. “Bugiin hedefim igin ne yaptim?”,
“Aklimdan ne gecti?” ve “Sonug¢ ne oldu?” gibi sorular, kisinin kendi davranisiyla ilgili veri
toplamasini saglamaktadir. Bu veriler sonraki oturumlarda hem grup tartismalaria hem de kisinin
kisisel diizenleme kararlarina temel olusturabilmektedir. Boylece iistbilissel farkindalik, soyut bir
bilgi alanit olmaktan c¢ikarak giinliik yasamin i¢inde kullanilan bir 6z godzlem becerisine
dontismektedir.

1.7. Diisiince-Duygu-Davrams Iliskisi

Insan davranis1 yalmzca dis kosullarin dogrudan sonucu degildir; kisinin yasadigi durumu
nasil yorumladigi, ortaya ¢ikan duygu ve davranislarla birlikte ele alinabilmektedir. Programda
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kullanilan diisiince-duygu-davranis kaydi, zorlayict bir yasantiyr bu ii¢ bilesen tiizerinden
incelemeyi saglayan psikoegitsel bir 6z izleme aracidir. Bu program klinik bir biligsel davranisci
terapi protokolii degildir; amag, katilimecinin kendi yorumlari ile duygusal ve davranissal tepkileri
arasindaki baglantilar1 fark etmesini kolaylastirmaktir (Beck, 2020).

Bir 6grenci hedefiyle ilgili bir aksaklik yasadiginda “Ben zaten yapamiyorum” bi¢giminde bir
diisiince gelistirebilir; bu diistince umutsuzluk, kaygi veya isteksizlik gibi duygularla birlikte
davranistan c¢ekilmeyi kolaylastirabilir. Ayni durum “Planim bu hafta calismadi; neyi
degistirebilirim?” bi¢ciminde ele alindiginda ise davranigsal segeneklerin alani genisleyebilir.
Burada amag kisiye zorla “olumlu diistince” yerlestirmek degil, diisiincenin bir yorum oldugunu
ve davranis seceneklerini etkileyebilecegini fark ettirmektir.

Programdaki Diisiince-Duygu-Davranis formu, zorlayici bir durumun bilesenlerini ayr1 ayri
gormeyi saglamaktadir. Boylece katilimci, duygusunu davranisin tek nedeni gibi gérmek yerine
diistince, duygu ve davranis arasindaki baglantilari inceleyebilecektir. Bu farkindalik, sonraki
oturumda duygusal 6z diizenleme c¢alismalarina gecis icin de kavramsal bir kopri
olusturmaktadir.

1.8. Duygusal Oz Diizenleme

Duygusal 6z diizenleme, kisinin duygular1 “yok etmesi” ya da siirekli iy1 hissetmesi anlamina
gelmez. Duygularin fark edilmesi, adlandirilmasi, yogunlugunun anlasilmasi ve hedeflerle
uyumlu davranisi secebilmek i¢in duygusal deneyimle daha esnek bir iliski kurulmasi dnemlidir.
Gross (1998), duygu diizenlemeyi bireylerin hangi duygulara sahip olduklarini, bu duygular1 ne
zaman yasadiklarini ve nasil deneyimleyip ifade ettiklerini etkileyen siirecler olarak ele almistir.

Duygular, bireyin ¢evresel ve i¢sel yasantilarin1 degerlendirmesinde 6nemli bir bilgi kaynagi
olmaktadir. Kaygi, olas1 tehditlerin degerlendirilmesine; 6fke, sinir ihlallerinin fark edilmesine;
liziintii ise kayip ve gereksinimlerin anlamlandirilmasina katki saglamaktadir. Bununla birlikte,
duygusal yogunlugun artmasi dikkat, karar verme ve hedefe yonelik davranislarin siirdiiriilmesini
giiclestirmektedir. Duygu termometresi gibi araglar ise duygularin “iyi” ya da “kotii” bigiminde
siiflandirilmasi yerine, yogunluk diizeylerinin ve davranislarla iligkilerinin degerlendirilmesine
olanak saglamaktadir.

Gross’un (2015) giincelledigi siire¢ yaklasimi, duygu diizenlemenin durum sec¢imi ve
degistirilmesinden dikkatin yonlendirilmesine, biligsel degerlendirmeden tepki diizenlemeye
kadar farkli noktalarda ger¢eklesebilecegini vurgulamaktadir. Programda katilimcilarin alternatif
bas etme yollar1 iiretmesi, tek bir stratejiyi biitiin durumlara uygulamak yerine duruma uygun
secenek gelistirme anlayisiyla uyumlu olacaktir.

Duygusal diizenlemenin 6z diizenleme i¢indeki islevi, duygular1 bastirmak degil; duygu
bilgisine ragmen veya duygu bilgisiyle birlikte hedefle uyumlu segim yapabilmektir. Ornegin
smav kaygist yasayan bir Ogrencinin kaygiyr tamamen ortadan kaldirmasi gerekmeyebilir;
kayginin varligin fark ederek calisma planina donmesi, destek istemesi veya kisa bir mola sonrasi
goreve devam etmesi diizenleyici bir davranig olabilmektedir.
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1.9. Problem Cbdzme ve Psikolojik Esneklik

Hedefe yonelik davranisin 6ntlindeki engeller kaginilmazdir. Zaman degisiklikleri, yorgunluk,
motivasyon diisiisii, ¢evresel kosullar, beklenmedik sorumluluklar veya bir stratejinin ise
yaramamasi 0z diizenleme dongiisiinde yeni kararlar gerektirebilmektedir. Problem ¢ézme, bu
engelleri genel ve belirsiz ifadeler yerine tanimlanabilir bir problem olarak ele almayi, bilgi
toplamayi, alternatifler liretmeyi ve segilen ¢oziimiin sonucunu degerlendirmeyi igermektedir.

Problem taniminin niteligi ¢6ziim alanini belirlemektedir. “Hig¢ odaklanamiyorum gibi genel
bir ifade, neyin degistirilecegini gostermeyebilir. “Aksam telefon bildirimleri agikken 15
dakikadan sonra ders caligmay1 birakiyorum™ gibi daha somut bir ifade ise zaman, ortam ve
davranis hakkinda miidahale edilebilir bilgiler saglamaktadir. Programin problem tanimlama ve
alternatif ¢oziim formlari, bu somutlagtirma siirecini desteklemektedir.

Psikolojik esneklik, degisen kosullar karsisinda kisinin hedefleri ve degerleriyle uyumlu yeni
davranis secenekleri gelistirebilmesiyle iligkilidir. Kabul ve Kararlilik Terapisi yaklagima,
yasantilarla daha agik ve esnek bir iliski kurmay1 ve degerler dogrultusunda davranabilmeyi temel
alan t¢iincii dalga davranisci yaklagimlar arasinda ele alinmaktadir (Hayes, 2004). Bu program
bir ACT protokolii degildir; ancak “ayni yol ise yaramadiginda hedefi koruyarak baska ne
yapabilirim?” sorusu, esnek davranis repertuvari gelistirme agisindan benzer bir islev
tasimaktadir.

Esneklik hedeflerden vazge¢mek anlamina gelmemektedir. Baz1 durumlarda hedefin kendisi
korunurken zaman, ortam, yontem veya destek kaynagi degistirilebilir. Bazi durumlarda ise
hedefin gergekgi olmadig fark edilerek yeniden tanimlanmasi gerekir. Oz diizenleme agisindan
onemli olan, kat1 bigimde ayni davranisi tekrarlamak yerine eldeki geri bildirimi yeni bir karar
icin kullanabilmektir.

1.10. Oz Degerlendirme, Oz Yansitma ve Pekistirme

Oz degerlendirme, kisinin performansimi yalnizca disaridan gelen geri bildirime gére degil,
kendi hedefleri ve gozlemleri dogrultusunda degerlendirebilmesidir. Zimmerman’in modelinde
0z yansitma, dongiiniin sonraki asamasini sekillendiren kritik bir evredir. Kisinin “Ne oldu?”,
“Neyi farkli yaptim?”, “Hangi strateji ise yaradi?” ve “Bir sonraki denemede neyi
degistirmeliyim?” sorularin1 yanitlayabilmesi, performansi gelecekteki davranis icin bilgiye
dontistirmektedir (Zimmerman, 2000, 2002).

Oz degerlendirme ile 6z yargilama kavramlarini birbirinden ayrilmak gerekmektedir. Oz
degerlendirme belirli davranis ve kanitlara dayanirken 6z yargilama “Ben tembelim”, “Ben
basarisizim” gibi kisiligin biitiiniine yonelen etiketlemeler icerebilmektedir. Programda baslangig¢
ve son performanslarinin karsilastirilmasi, degisimi fark etme ve kisinin giclu yonlerini ortaya
cikarma g¢abalari, katilimcinin genel etiketler yerine stirecteki somut degisimlere odaklanmasini
destekleyecektir.

Pekistirme, igse yarayan davraniglarin siirdiiriilmesini desteklemek i¢in kullanilmaktadir.
Burada pekistirme yalnizca maddi 6diil anlamina gelmez. Pekistirme ayn1 zamanda tamamlanan
bir gorevin goriintir hale getirilmesi, kisa bir dinlenme, hos bir etkinlik ya da kisisel ilerlemenin
fark edilmesi yoluyla davramisin siirdiiriilmesine katki saglayabilmektedir. Onemli olan,
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pekistiricinin kisinin yasamina uygun, ulasilabilir ve hedef davranisla agik bigcimde iliskili
olmasidir.

Oz yansitma, kisinin kendisine iliskin daha dengeli bir dil gelistirmesiyle birlestiginde
stirdiiriilebilirlik a¢isindan giiglenmektedir. Bir planin istenildigi sekilde ilerlememesi durumunda
ortaya ¢ikan yogun 0z elestiri, kisa vadede disiplin saglayict bir unsur gibi goriinse de bireyin
yeniden harekete gegmesini giiclestirmektedir. Programin son oturumlarinda 6z kabul ve bireyin
kendisiyle kurdugu igsel iletisim bigiminin ele alinmasi, 6z diizenlemenin cezalandirict bir 6z
kontrol anlayisindan ayristirilmasin1 amaglamaktadir.

1.11. Oz Kabul, Oz Sefkat ve Psikolojik iyi Olus

Oz kabul, kisinin yasadig1 deneyimi ya da kendi dzelliklerini kosulsuz bicimde onaylamasi
anlamina gelmez. Daha ¢ok, mevcut durumu inkar etmeden ve kisiligin biitiinii hakkinda sert bir
hitkme varmadan gorebilme kapasitesiyle iligkili olabilmektedir. Bu bakis agisi, 6z diizenlemede
hatalar1 ve aksakliklar1 yeni bir diizenleme karari i¢in veri olarak kullanmay1 kolaylastirabilir.

Oz sefkat kavrami Neff (2003) tarafindan 6z nezaket, ortak insanlik ve bilingli farkindalik
bilesenleriyle agiklanmustir. Oz nezaket, giicliik sirasinda kendine agir elestiri yerine daha
anlayish yaklagsmayi; ortak insanlik, basarisizlik ve zorlanmanin yalnizca “benim basima gelen”
bir durum olmadigin; bilingli farkindalik ise zorlayici diislince ve duygularla asir1 6zdeslesmeden
onlan fark edebilmeyi icermektedir. Programin “ayni durumdaki bir arkadagima ne séylerdim?”
sorusu, kisinin kendisine ve baskasina kullandig1 dil arasindaki farki gériintir kilmaya yardimci
olmaktadir.

Oz sefkat, 6z diizenlemeyle gelisen bir kavram degildir. Bireyin kendisine anlayish bigimde
yaklasmasi, hedeflerinden vazge¢mesi ya da sorumluluklarini azaltmast anlamina gelmemektedir.
Aksine, hata ve basarisizlik sonrasinda yeniden harekete gecmeyi destekleyen daha iglevsel bir
tutum gelistirilmesine katki saglamaktadir. Oz sefkat odakli miidahalelerin 6z sefkat ve ¢esitli iyi
olus gostergelerinde olumlu degisimlerle iligkili olabildigini gdsteren ¢alismalar bulunmaktadir
(Neff ve Germer, 2013).

Psikolojik iyi olus, yalnizca olumlu duygunun yiiksek olmasiyla siirli bir kavram degildir.
Ryff’in yaklasiminda 6z kabul, olumlu iliskiler, 6zerklik, ¢evresel hakimiyet, yasam amaci ve
kisisel gelisim psikolojik iyi olugun temel boyutlari olarak ele alinmaktadir (Ryff, 1989; Ryff ve
Keyes, 1995). Oz diizenleme programinda hedef belirleme, cevresel diizenleme, kisisel gelisimi
izleme, 6z kabul ve siirdiiriilebilirlik gibi temalarin bulunmasi, 6z diizenleme becerilerinin daha
genis bir iyi olus ¢ercevesiyle iligskilendirilebilmesini miimkiin kilmaktadir.

Programin 6z diizenleme, 6z sefkat ve psikolojik iyi olusu birlikte ele almast bu nedenle
kuramsal olarak anlamli bir biitlinliik tasimaktadir. Kisi bir yandan hedeflerini ve davranislarini
daha bilingli bi¢imde diizenlemeyi 6grenirken, diger yandan zorluk karsisinda kendisiyle kurdugu
iliskiyi ve yasamindaki kisisel anlami fark edebilmektedir. Bu biitiinliik, programin yalnizca
akademik verimlilik degil, daha genis bir kisisel diizenleme ve iyi olus perspektifi tagimasini
saglamaktadir.
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BOLUM 2. PROGRAMIN YAPISI VE UYGULAMA REHBERI

2.1. Programin Amaci ve Hedefleri

Oz Diizenleme Psikoegitim Programu, iiniversite dgrencilerinin 6z diizenleme becerilerini
gelistirmelerini; kendi hedef, diisiince, duygu ve davranis siireglerini daha bilingli bigimde
gozlemlemelerini ve giinliik yasamlarinda islevsel diizenleme stratejileri gelistirmelerini
desteklemek amaciyla hazirlanmistir. Tez ¢aligmasinin daha genis ¢ercevesinde programin 6z
diizenleme yaninda 6z sefkat ve psikolojik iyi olus iizerindeki etkileri de ele alinmistir.

Programin hedefi katilimcilara hazir ¢oziimler vermek degildir. Temel hedef, katilimcinin
kendi ihtiyag alanini belirlemesi, bu alan i¢in somut hedef olusturmasi, hedefe yonelik davranigini
izlemesi, motivasyon ve dikkat siireglerini fark etmesi, duygularin1i ve diisiincelerini
degerlendirmesi, engeller karsisinda alternatif yollar gelistirmesi ve siire¢ sonunda kendi
ilerlemesini yansitici bigimde degerlendirmesidir.

Bu amag dogrultusunda program, bilgi verme ile deneyimsel 6grenmeyi birlikte kullanir. Kisa
kavramsal aciklamalar, bireysel yazili ¢aligmalar, ikili paylasim, grup tartismasi, 6z izleme,
giinliik tutma, yapilandirilmis formlar ve ev 6devleri birbirini tamamlayan yontemler olarak yer
almaktadir.

2.2. Hedef Grup, Siire ve Temel Yapi

Program iiniversite Ogrencileri i¢in gelistirilmistir. Uygulama grup temelli olarak
yapilandirilmistir ve toplam 10 oturumdan olusmaktadir. Tez uygulamasinda oturumlar haftada
bir kez ve yaklasik 75 dakika siireyle ytirttiilmiistiir. Uygulayici, oturumlarin igerik biitiinliigiinii
korumakla birlikte fiziksel ortamin gerektirdigi kisa gecisleri ve molalar1 planlayabilmektedir.

Oturumlar birbirinden bagimsiz modiiller olarak degil, bir dnceki haftanin gozlem ve ev
Odevlerinin sonraki haftaya tasindig1 ardisik bir siire¢ olarak tasarlanmistir. Bu nedenle 6zellikle
stire¢ glinliigii, hedef ¢aligmalar1 ve 6z izleme kayitlar1 programin devamliligini saglamada 6nem
arz etmektedir.

Programin sabit bir “ideal grup biiylikligi” bu kitapta ongoriilmemektedir. Uygulayici;
goniillii katilimi, herkesin s6z hakkina sahip olmasini, mahremiyetin korunmasini ve etkinliklerin
verilen siire i¢inde yiirlitiilebilmesini saglayacak yonetilebilir bir grup yapisi olugturmalidir.

2.3. Uygulayicinin Rolii ve Yetkinlikleri

Psikoegitim programlarinda uygulayici yalnizca igerigi anlatan kisi degildir; grup siirecini,
giivenli paylasimi ve etkinliklerin amagla uyumlu bi¢imde yiiriitiilmesini kolaylastiran bir grup
lideridir. Bu programda uygulayicidan beklenen, katilimeilarin kendi yanitlarii gelistirmesine
alan agmas1 ve grup i¢indeki farkli deneyimleri yargilamadan yonetebilmesidir.

Uygulayicinin psikoegitim gruplari, temel danisma becerileri, smir koyma, gizlilik,
goniilliiliik ve uygun yonlendirme konularinda yetkin olmasi 6nemlidir. Katilimcinin yogun
duygusal yasant1 paylasmasi durumunda uygulayici, oturumu terapi seansina doniistiirmeden
empatik bicimde dinlemeli; programin sinirlarini korumali ve gerektiginde bireysel profesyonel
destek i¢in yonlendirme yapmalidir.
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Kolaylastirici dil, agik uclu sorular ve somutlagtirici takip sorulari programin ruhuna uygun
olmas1 beklenmektedir. “Bunu neden yapmadin?” gibi suglayici bir dil yerine “Bunu yapmani
zorlastiran ne oldu?”, “Hangi kosulda farkliydi?” ve “Bir sonraki denemede neyi
degistirebilirsin?” gibi sorular 6z diizenleme dongiisiinii desteklemektedir.

2.4. Etik Ilkeler ve Giivenli Grup Ortami

Programin ilk oturumunda grup kurallarinin agik bigimde belirlenmesi yalnizca diizen igin
degil, psikolojik giivenlik i¢in de gereklidir. Gizlilik, goniilli paylasim, s6z kesmeme, yargilayici
olmayan dil, kayit almama ve kisisel deneyimlere saygi temel ilkeler arasindadir. Katilimei higbir
etkinlikte istemedigi bir kisisel bilgiyi paylasmaya zorlanmamalidir.

Gizlilik konusunda gercekei sinirlar agiklanmalidir. Grup iiyelerinden paylasimlart grup
disinda aktarmamalar1 beklenir; ancak uygulayici, yasal ve mesleki yiikiimliilikleri geregi
giivenlikle ilgili ciddi risk durumlarinda farkli sorumluluklar1 olabilecegini kendi mesleki
cergevesine gore bastan belirtmelidir.

Program klinik tedavi degildir. Agir psikolojik kriz, kendine veya baskasina zarar riski, akut
psikiyatrik belirtiler ya da programin sinirlarini agsan bagka bir gereksinim s6z konusu oldugunda
uygun ruh sagligi hizmetlerine yonlendirme yapilmalidir. Arastirma uygulamalarinda ayrica etik
kurul onay1, aydinlatilmis onam ve kisisel verilerin korunmasi stirecleri eksiksiz yiiriitiilmelidir.

2.5. Uygulama Oncesi Hazirhik

Her oturumdan 6nce uygulayici ilgili oturum metnini ve eklerini bastan sona okumali, gerekli
formlar1 katilimci sayisina gore ¢ogaltmali ve kullanilacak materyalleri hazir bulundurmalidir.
Bazi etkinlikler tahta, zamanlayici, video veya sessiz/uyaricili okuma ortami gerektirebilir. Bu
nedenle teknik ve fiziksel kosullar oturum baslamadan kontrol edilmelidir.

Oturum alani, katilimcilarin birbirlerini gorebilecekleri ve gerektiginde ikili ¢alisma
yapabilecekleri bi¢cimde diizenlenmelidir. Caligma formlarimi yazmaya elverisli bir ylizey,
gorliiniir bir tahta ve dikkat dagiticilarin miimkiin oldugunca azaltildigi bir ortam tercih
edilmelidir.

Programin ilk haftasindan itibaren siire¢ giinliigii kullanildig: i¢in katilimcilara bu giinliigiin
amaci aciklanmaly; giinliik “not verme” ya da uygulayiciya teslim edilmesi gereken bir performans
belgesi olarak sunulmamalidir. Glinliigiin temel amaci kisinin kendi siirecini takip etmesidir.

Uygulama Oncesi Kisa Kontrol Listesi

» Oturumun amaci ve akisi uygulayici tarafindan 6nceden okunmustur.

* Gerekli formlar ve materyaller katilimci sayisina gore hazirlanmistir.

* Oturum alan1 gizlilik ve grup etkilesimi agisindan uygundur.

* Bir 6nceki haftanin ev 6devi/siire¢ giinliigline doniis i¢in kisa siire ayrilmistir.

* Oturum sonunda 6z yansitma ve kapanis i¢in yeterli zaman birakilmistir.

* Gerekli oldugunda bagvurulabilecek danigmanlik/yonlendirme kaynaklar1 uygulayici
tarafindan bilinmistir.
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Asagidaki tablo, uygulayicinin 10 haftalik akisi tek bakista gormesi i¢in hazirlanmistir. Oturum

adlan

0zgiin program metnindeki

bicimiyle verilmistir. “Donglideki agirhik”  siitunu,

Zimmerman’in modeline gore kitabin kuramsal eslestirmesidir; 6zgilin oturum metnini degistiren

yeni bir igerik degildir.

No

10

Oturum

Tamisma, Oz diizenlemeye
Giris ve Farkindalik

Hedefini Seg, Stratejini
Belirle

Oz Yeterlik ve Motivasyon

Dikkat ve Oz Kontrol

Ust bilissel Farkindalik ve
Oz izleme

Duygusal Oz Diizenleme

Problem Cézme ve
Psikolojik Esneklik

Oz Degerlendirme ve
Pekistirme

Oz Yansitma ve Oz Kabul

Surdurulebilirlik ve
Programin Kapanisi

Temel odak

Programla tanigma, ihtiyac ve
hedef farkindaligi, 6z diizenleme
dongusu

SMART hedef, eylem
basamaklari, olas1 engeller

Yapabilirim inanci, kisisel anlam,
motivasyon oruntuleri

Dikkat dagiticilar, odaklanma,
zaman bloklari

Diisiince-duygu-davranis
farkindalig1 ve siireg izleme

Duyguyu tanima, yogunlugu fark
etme, alternatif bas etme

Engeli tanimlama, alternatif
¢Oziim, esnek yol gelistirme

Gelisimi degerlendirme, giiclii
yonler, siirdiirme plani

I¢ konusma, 6z kabul, yargilayict
olmayan degerlendirme

Kisisel 6z diizenleme plani,
degerlendirme, transfer

2.7. Siire¢ Giinliigii, Ev Odevleri ve Giinliik Yasama Transfer

Dongiideki agirhk

Dongunun butina /
giris

On diisiinme
On diisiinme

Performans

Performans / 6z
izleme

Performans /
dizenleme

Performans /
uyarlama

Oz yansitma

Oz yansitma

Yeni donguye
aktarim

Programdaki ev 6devleri, oturum disinda “fazladan is” vermek i¢in degil, oturumda ele alinan

becerinin gergek yasam kosullarinda gozlemlenebilmesini saglamak icin kullanilir. Hedef,

motivasyon, dikkat, duygu ve problem ¢6zme gibi siirecler yalnizca grup odasinda ortaya

c¢ikmadigindan, katilimcinin hafta i¢indeki 6rnekleri kaydetmesi bir sonraki oturum i¢in onemli

olacaktir.

Ev 6devlerinin kontrolii yargilayici bir performans degerlendirmesine doniistiiriilmemelidir.

Yapilmayan 6dev de 6z diizenleme agisindan anlamli olabilmektedir: Baslamay1 ne zorlagtirdi?

Hedef ¢ok mu biiyiikti? Hatirlatma eksik miydi? Duygusal bir engel mi vardi? Bu yaklagim,

“0devi yapmadim = basarisiz oldum” denkligini kirarak deneyimi problem ¢dzme slirecine

tagtyacaktir.
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Siire¢ giinliigli miimkiin oldugunca kisa, uygulanabilir ve kisisel olmalidir. Katilimcinin her
glin uzun metinler yazmasi zorunlu degildir; bir olay, bir diisiince, bir duygu, bir davranis ve kisa
bir sonug notu ¢ogu zaman yeterli olabilmektedir. Onemli olan diizenli 6z gézlem aliskanliginin
desteklenmesidir.

2.8. Degerlendirme ve Uygulama Biitiinliigii

Program icinde yer alan 6z degerlendirme ve 0z yansitma formlari, katilimcinin kendi
sirecini izlemesine hizmet etmektedir. Arastirmada etki degerlendirmesi yapilacaksa, gecerlik ve
giivenirlik bilgileri bilinen 6lgme araglar1 ayrica planlanmali; oturum formlariyla standart 6lgme
araglar birbirine karistirilmamalidir.

Program 10 oturumluk bir biitiin olarak gelistirilmistir. Farkli bir baglamda uyarlama
yapilmas1 gerekiyorsa, temel kavramsal sira ve her oturumun amaci korunmali; yapilan
degisiklikler acik bicimde kaydedilmelidir. Arastirma baglaminda igerik, siire veya uygulayici
miidahalelerinde yapilan degisikliklerin raporlanmasi programin uygulama sadakati agisindan
onemlidir.

Uygulama biitiinliigiinii izlemek icin uygulayict her oturum sonunda kisa bir not tutabilir:
planlanan etkinliklerin hangileri tamamlandi, siirede 6nemli bir sapma oldu mu, hangi etkinlikte
ek aciklamaya ihtiya¢ duyuldu, grup siirecini etkileyen 6zel bir durum yasandi m1? Bu notlar
katilimcinin kisisel i¢erigini ayrintili bigimde kaydetmek i¢in degil, programin nasil uygulandigin
belgelemek i¢in kullanilmalidir.

Programln sinira

Bu kitapta sunulan yaklagim gelisimsel ve psikoegitseldir. Programin amaci katilimeinin 6z
diizenleme becerilerini desteklemektir; klinik tan1 koymak, psikopatolojiyi tedavi etmek veya
bireysel psikoterapi yliriitmek degildir.
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BOLUM 3. PSIKOEGITIM PROGRAMI OTURUMLARI

Asagidaki 10 oturum, yazarlar tarafindan tez calismasi kapsaminda gelistirilen 6zgiin Oz
Diizenleme Psikoegitim Programidir. Bu boliimde oturum metinleri, yonergeler, etkinlikler ve
calisma formlarinin igerigi degistirilmemis; yalnizca kitap biitiinliigii i¢in sayfa diizeni ve baglik
gorinuma standardize edilmistir.

Uygulayicinin her oturumdan once amag, materyal, uygulama basamaklar1 ve ekleri birlikte
incelemesi; oturumlar arasi baglantiy1 siire¢ glinliigli ve ev Odevleri ilizerinden siirdiirmesi
onerilmektedir.
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OTURUMLAR

1.0turum: Tamsma, Oz diizenlemeye Giris ve Farkindalk

Amagc: Grup iyelerinin kaynasmasi. Giris olarak 0z diizenleme dongiislinii tanimak;
katilimcilarin ihtiyaglarin1 fark edip somutlastirmalarini, Oncelik siralamasi yapmalarini ve
program siirecine iliskin kisisel degisim hedefleri dogrultusunda katilim gostermelerini tesvik
etmek.

Materyal: Her lye icin kalem, tahta, tahta kalem, On Diisiince Formu, Oz Degerlendirme Formu,
Bireysel Diistinme Formu, Grup Kurallar1 Listesi, Zimmerman’in Dongiisel Oz Diizenlemeli
Ogrenme Modeli

Uygulama: Oturum, programin amaci, siiresi ve isleyisine dair kisa bir bilgilendirme ile baslar.
Oturumda anlatim ve yazil1 bireysel ¢caligsmalar birlikte yiiriitiiliir.

A. Tamisma: Katilimcilar ikigerli gruplar olusturacak sekilde eslestirilir. Her eslesmeye 10 dakika
siire verilerek karsilikli tanigmalar1 ve iletisim kurmalar1 saglanir. Bu siiregte katilimcilarin,
karsilikl1 olarak kendilerini tanitacak sekilde sohbet etmeleri, birbirine sorular sormalar1 tesvik
edilir. Katilimcilar, sohbet sirasinda karsi tarafa istedikleri sorular1 yoneltebilir; bununla birlikte
katilimcilar her soruya yanit vermek zorunda degildir. Siire sonunda grup yeniden bir araya
getirilir ve her katilimci, edindigi bilgileri gruba anlatarak esini gruba tanitir. Bu esnada tanitilan
liye yanhis ya da eksik bilgileri diizeltebilir. Boylece iiyelerin bir etkilesim icinde tanisip
kaynasmalar1 saglanir.

B. Kurallarin belirlenmesi: Hazirlanmig grup kurallar listesi (EK-4) okunur ve gerekgeleri
kisaca agiklanir. Katilimcilarin eklemek istedikleri kurallar veya itiraz ettikleri noktalar sorularak
kurallar iistiinde fikir birligi saglanir.

C. Oz diizenleme déngiisiinii tammak: Zimmerman’in (2000) dongiisel 6z diizenleme modeli,
katilimcilarin stirece aktif katilimini saglayacak bigimde yapilandirilmis kisa bir smif igi
uygulama ile tanitilir. Uygulama li¢ basamakta yiirtitiiliir:

1. Bireysel diisiinme: Katilimcilardan, son donemde basarmakta zorlandiklar1 bir hedef
secmeleri istenir (6rn. bir derse diizenli ¢calismak, ertelemeyi azaltmak, diizenli uyumak).
Ardindan uygulayict asagidaki sorulari tahtada yazar ve A4 kagitlarina tahtada belirtilmis
olan sorulara kisa yanitlar yazmalari istenir ve 2-3 dakika kadar sire verilir.

“Basarmakta zorlandigimiz hedef nedir?

1. Bu hedef i¢in baglamadan 6nce ne tiir planlamalar yaptim?
2. Sireg icinde tam olarak ne yaptim, hangi stratejileri denedim?
3. Sonugta kendimi nasil degerlendirdim, ne diisiindiim?

2. 1Ikili paylasim: Katilimcilar yanlarindaki kisiyle esleserek yazdiklari yamitlar paylasir.
Paylasim sirasinda uygulayici su iki soruyu yonlendirici olarak verir:

“Planladigin sey ile yaptigin sey farkli miydi? Neden?”

“Sonug¢ olarak geri doniip baktiginda kendine ne sdyledin? Bu, bir sonraki
denemeni nasil etkiler?”
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3. Grup tartismasi ve eslestirme: Uygulayici tahtaya On diisiince, Performans, Oz yansitma
basliklilarin1 yazarak kisaca agiklar. Katilimcilardan, verdikleri yanitlarin hangi baslikla
iliskili oldugunu sdylemeleri istenir; gelen 6rnekler ilgili baglik altina kisa ifadelerle not edilir.
Ardindan uygulayict su sorularla kisa tartigma yiriitiir:

“Oz yansitma asamasinda yaptigin degerlendirme, bir sonraki hafta planin
degistirir mi? Nasil?”

“Bu dongiide en ¢ok hangi asamada zorlaniyorsun: planlama mi, uygulama mu,
degerlendirme mi?”

Son olarak modelin dogrusal degil dongiisel oldugu; 6z yansitma sonucunun bir sonraki 6n
diisiinceyi ya da performansi etkileyebilecegi vurgulanarak sonraki etkinlige gegilir.

C. Ihtiyaclarla ilgili farkindalik: Katilimcilarin bireysel ihtiyaclarina yonelik farkindaliklarini
artirmak amactyla uygulayici sohbet baslatir ve dncelikle katilimcilardan, yasamlarinda su anda
kendilerini en c¢ok zorlayan i¢ problemi (bu problemler akademik, duygusal, sosyal ya da
davranigsal alanlarla ilgili olabilir) bireysel olarak belirlemeleri istenir. Ardindan bu problemler
arasindan kendileri igin en oncelikli olani segmeleri ve “Bu konuda su anda neye ihtiyacim var?”
sorusunu kisaca diisiinerek bu siirecte tizerinde calismak istedikleri konularla ilgili dnceden
hazirlanan On Diisiinme Formu’nu (EK-1) doldurmalari istenir.

D. Ev 6devi: Katilimcilardan, siire¢ glinliigii tutmak icin bir defter edinmeleri istenir. Bu deftere
belirledikleri ihtiya¢ alanina iligkin olarak bugiline kadar denedikleri adimlar1 ve bunlardan
hangilerinin ise yarayip hangilerinin yaramadigini kisaca not etmeleri istenir.

E. Kapanis: Oturumun genel bir dzeti yapilir. Bu 6zet kapsaminda, ilk oturum olmasi nedeniyle
tanigsmanin gergeklestirildigi, grup kurallarinin ele alindig1 ve ihtiyag ile hedeflerin belirlenmesine
yonelik konuya giris yapildig1 ve On Diisiince Formunun doldurtuldugu belirtilir. Siirece iliskin
farkindalig1 artirmak amaciyla iiyelerin katilim diizeylerine iliskin geri bildirim verilir. Uyelerin
grup siirecine etkin katilimlarini stirdiirmelerini desteklemek ve onlar1 cesaretlendirmek amaciyla
uygun pekistiregler kullanilir. Oturum sonunda iiyelerden oturuma iliskin kisa bir diisiince
paylasimi alinir ve oturum kapatilir.
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Ekler:
EK-1: ON DUSUNCE FORMU

Bu Programdan Beklentim Nedir?
Asagidaki sorular ictenlikle yanitlaymmiz. Dogru ya da yanlhs cevap yoktur.
Bu programa katilma nedenim nedir?

Su anda yasamimda diizenlemek ya da gelistirmek istedigim en onemli alan nedir?

(6rn. ders ¢alisma, zaman yonetimi, duygu kontrolii, motivasyon)

Bu siirece baglarken motivasyon diizeyim (0-10):
poob10d203040506070809010

Bu puani verme nedenim:
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EK-2. Oz Degerlendirme Formu

Asagidaki alanlarda kendinizi 0—10 arasinda degerlendiriniz.

Alan 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hedef Belirleme O Ooo0ooo0oooOooboOoaoand
Dikkat Yonetimi O ooooo0oo0oaoogononand
Motivasyon O 000 00o0Qao0oood
Duygusal Diizenleme O 000 00o0Qao0oood

Psikolojik Esneklik O00000000o0oo0goao
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EK-3: BIREYSEL DUSUNME FORMU:
“Basarmakta zorlandigimiz hedef nedir?

4. Bu hedef icin baslamadan dnce ne tiir planlamalar yaptim?
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EK-4: Zimmerman'in Déngiisel Oz Diizenlemeli Ogrenme Modeli

On Diisiinme Evresi

Gorev Analizi
Amag belirleme
Stratejik planlama

Oz Motivasyon inanglan
( Oz yeterlik

Sonug beklentileri
igsel ilgi/deger
Amag (hedef) ydnelimi

Oz Yansitma Evresi Performans Evresi

0Oz Yargilama Oz Kontrol
Ozdegerlendirme Ozogretim

|
Nedensel yikleme _ Zihinde canlandirma
[ Dikkati odaklama

Oz Tepki j Gorev stratejileri

Ozdoyum/etki

Diizenleyici/savunmaci gikarimlar Oz Gozlem
Ozkayit
Ozdeneme

Zimmerman ve Campillo 2003, s.239.
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EK-5: GRUP KURALLARI

arONE

~No

Grup i¢inde yapilan tiim paylasimlar gizlidir ve grup disina aktarilmaz.

Hicbir katilimci istemedigi bir konuda paylasim yapmak zorunda degildir.

Grup i¢inde yapilan paylasimlar yargilanmaz, elestirilmez ve kiigimsenmez.

Her katilimc1 s6z alma ve kendini ifade etme hakkina sahiptir.

Konusan kisinin so6zii kesilmez; herkes, karsisindaki kisi soziinii tamamladiktan sonra
konusur ve sdylemek istedigini bu asamadan sonra ifade eder.

Paylasimlarda “ben dili” kullanilir, genelleyici ve suglayici ifadelerden kaginilir.
Katilimcilar yalnizca kendi deneyimlerinden sorumludur; baskalarina ¢6ziim dayatilmaz.
Oturumlara zamaninda gelmenizi ve miimkiin oldugunca tiim oturumlara diizenli
katilmanizi bekliyorum.

Oturuma baglamadan 6nce telefonlarinizi kapatmanizi ya da tamamen sessize almanizi
istiyorum.

10. Grup ortaminda ses veya goriintli kaydi alinmaz.

24



0Z DUZENLEME PSIKOEGITIM PROGRAMI

2. Oturum: Hedefini Sec, Stratejini Belirle

Amag

Hedeflerin somutlastirilmas1 ve stratejilerin olusturulmasi; katilimcilarin ihtiyaglarini belirsiz
istekler yerine net ve uygulanabilir hedeflere dontistiirmelerini amaglar.

Materyal
A4 kagit, kalem, SMART Hedef Tablosu, Hedef Haritas1 Formu, Oz Yansitma Formu.

Uygulama

Oturum, birinci oturumda verilen ev 6devine kisa bir geri doniis ile baslar. Katilimcilardan,
belirledikleri ihtiya¢ alanina yonelik bugiine kadar denedikleri yontemler ve bu yontemlerin neden
yeterince ise yaramadigina iliskin goniillii paylasimlar alinir. Bu paylasimlar iizerinden,
hedeflerin neden siirdiiriilemedigi konusu tartismaya acilir ve hedeflerin net olmamasi, gergekci
olmamasi ya da Olciilebilir olmamasi gibi noktalar vurgulanir. Ardindan bir hedef belirlerken
dikkat edilmesi gereken noktalar1 calismak i¢in etkinlik baglatilir.

Hedef Belirleme (SMART Teknigi): Egitmen bu asamada yazma ve sorularla tartisma
yontemini kullanarak katilimcilarla SMART teknigini ¢alisir. Bunun i¢in dnce egitmen kisaca
SMART teknigini agiklar. SMART teknigini (EK-2) agiklamak i¢in tahtaya yazarak her bir harfin
anlama geldigini ifade ederek drnekler verir.

Hedeflerin Yazilarak Cahsilmasi: Katilimcilardan, birinci oturumda belirledikleri 6ncelikli
ithtiyac alaninmi dikkate alarak bir hedef belirlemeleri ve bu hedefi SMART hedef tablosuna gore
yazmalari istenir. Bu sirada uygulayici asagidaki yonlendirici sorular1 kullanir:

“Bu hedef tam olarak ne ile ilgili?”

“Bu hedefe ulastigini nasil anlayacaksin?”

“Bu hedef mevcut kosullarinda miimk{in mii?”

“Bu hedef ger¢ekei mi? Nasi1?”

“Bu hedefi ne zamana kadar gerceklestirmeyi planliyorsun?”

1.1. ikili Degerlendirme: Katilimcilar hedeflerini yanlarindaki kisiyle paylasir ve
hedeflerin SMART o6l¢iitlerini karsilayip karsilamadigi lizerine karsilikli geri bildirim
alir.

2. Performans Etkinligi: Hedef Haritas:

Katilimeilarin  belirledikleri SMART hedefe yonelik eylem basamaklarini netlestirmeleri
amaciyla yapilandirilmig bir planlama c¢alismasi yapilir. Bu ¢alismada, katilimcilardan,
belirledikleri hedefi sayfanin {ist kismina yazmalar istenir ve ardindan “Bu hedefime ulasmak
icin hangi adimlari atabilirim?” sorusu yoneltilerek katilimcilarin kiiguk, somut ve uygulanabilir
adimlari listelemeleri beklenir. Her adim igin su sorular yoneltilir:

“Bu adim1 ne zaman yapabilirim?”
“Bu adim1 yapmamu zorlastirabilecek ne olabilir?”

“Bu zorlukla karsilasirsam ne yapabilirim?”
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Bu etkinlik, katilimcilarin hedeflerini soyut bir niyet olmaktan ¢ikarip planlanmais bir siirece
doniistiirmelerini amaglar.

3. Oz Yansitma Formu
Hedeflerim icin bu hafta atacagim adimlar neler?
Katilimcilardan, oturum sonunda asagidaki soruya kisa bir yazili yanit vermeleri istenir:
“Bu hafta hedefime yaklasmak icin fark ettigim bir diisiince, adim ya da davranis neydi?”
Bu form, katilimcilarin hedef siirecine yonelik ilk farkindaliklarini degerlendirmelerini amaclar.
4. Ev Odevi

Katilimcilardan, hafta boyunca hedefleriyle ilgili diistindiikleri, planladiklar1 veya uyguladiklari
durumlarn siire¢ giinliigii defterine kisa notlar halinde kaydetmeleri istenir.

5. Kapams

Oturumun sonunda katilimcilardan, SMART hedef belirleme siirecini diislinerek kendileri i¢in en
zorlayici olan noktay1 tek climleyle paylagsmalar istenir. Paylagimlarin ardindan uygulayici, hedef
belirlemenin 6z diizenleme siirecindeki islevini kisaca vurgulayarak bugiin ele alinan dlgiitlerin
(Spesifik, Olgiilebilir, Ulasilabilir, Gergekei/ilgili ve Zamanli) hedefleri daha net, izlenebilir ve
uygulanabilir hale getirmeye yardimeci oldugunu 6zetler. Katilimeilara, belirledikleri hedefleri
hafta boyunca gozlemlemeleri ve miimkiinse kisa notlar almalar1 hatirlatilir. Son olarak bir
sonraki oturumda, belirlenen hedeflerin uygulanma siirecinde karsilasilan giigliikkler, bu
giicliklerle basa c¢ikma yollar1 ve hedeflerin gerektiginde yeniden diizenlenmesi iizerinde
durulacagina iliskin kisa bilgilendirme yapilir. Katilimcilarin sorulari alindiktan sonra tesekkiir
edilerek oturum kapatilir.
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Ekler:
EK-1. Oz Yansitma Formu

Bugiin Kendimle ilgili Ne Ogrendim?
Oturum sonunda asagidaki sorular kisaca yanitlayiniz.

Buglinkii oturumda kendimle ilgili fark ettigim en 6nemli sey:
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EK-2. SMART Hedef Modeli (Spesifik, Olgiilebilir, Ulasilabilir, Gercekei, Zamanl)

S (Spesifik): Hedef net ve somut davranis olsun. “Ne yapacagim, nerede, nasil?”.
“Daha ¢ok ¢alisacagim” yerine “Hafta ici 19.00°da 45 dk matematik calisacagim.”

M (Olgulebilir): Ilerleme say1yla/siireyle takip edilsin. “Kag kez, ka¢ dk, kag sayfa?”
“Kitap okuyacagim” yerine “Giinde 10 sayfa okuyacagim.”

A (Ulasilabilir): Gergek kosullarda yapilabilir olsun. “Bu hafta buna giiclim/zamanim
var m1?”
“Her giin 2 saat spor” yerine “Haftada 2 giin 30 dk yiiriiyiis.”

R (Gergekgi/llgili): Hedef kisinin yasammna ve degerine uygun, anlamli olsun.
“Benim i¢in neden 6nemli?”

“Herkes yapryor diye” yerine “Zihinsel saghigim icin her giin 30 dk. ekran stiremi
azaltmak bana uygun bir adim.”

T (Zamanh): Baslangig, bitig/siklik belli olsun. “Ne zaman, hangi giin/saat, ne zamana
kadar?”

“Arkadaslarimla bulusacagim.” yerine “Her hafta cumartesi 2 saat arkadaslarimla
bulusacagim.”

28



0Z DUZENLEME PSIKOEGITIM PROGRAMI

3. Oturum: Oz Yeterlik ve Motivasyon

Amag

Oz yeterlik inancini artirmak, igsel motivasyonu fark etmek.

Materyal
A4 kagit, kalem, Motivasyon Merdiveni Formu, Oz Yansitma Formu, Motivasyon Tablosu, tahta.

Uygulama

Oturum, ikinci haftada belirlenen SMART hedeflere kisa bir geri doniis ile baglar. Uygulayici,
katilimcilara agsagidaki soruyu yonelterek oturumu agar:

“Belirlediginiz hedefe baktiginizda, bunu ger¢ekten basarabileceginize dair i¢inizde ne kadar
inang var?”’

Katilimcilardan bu soruya 0—10 aras1 bir puan vermeleri istenir. Ardindan uygulayici, 6z yeterligin
“kisinin bir hedefi basarabilecegine dair kendi algis1” oldugunu belirtir. Oz yeterlilik, bireyin
belirli bir gérev ya da durumda gerekli davranislari organize edip uygulayarak basarili
olabilecegine dair inancini anlatir, yani “bireyin yapabilirim” algisini yansitir. Bir dgrenci,
“Istatistik zor ama her giin 30 dakika calisirsam bu konuyu &grenebilirim” diye diisiinerek
caligmaya basliyorsa, bu 6grencinin istatistikle ilgili 6z yeterliligi yiiksektir denilebilir.

On Diisiince Etkinligi: Oz Yeterlik iInancimin Kamitlar
Katilimcilardan Oz Yeterlilik Formundaki sorulari sirayla yanitlamalari istenir:

Uygulayici, katilimcilara soyut ifadelerden kacinmalarini 6zellikle hatirlatir (6rn. “istersem
yaparim” yerine “daha once haftada 3 giin calisabildim”).
Bu etkinligin sonunda, 6z yeterligin “genel bir 6z giiven” degil, deneyimlere dayali bir inang
oldugu vurgulanir.

1. Performans Etkinligi: Motivasyon Merdiveni (Neden-Sonu¢ Zinciri) (EK-3)

Katilimcilardan belirledikleri SMART hedefi merdivenin en alt basamagina yazmalar istenir.
Ardindan her bir basamak i¢in agagidaki sorular sirayla yoneltilir ve yanitlar yazilir:

“Bu hedef benim igin neden 6nemli?”
“Bu hedefi gergeklestirirsem hayatimda ne degisir?”
“Bu degisim benim i¢in hangi temel ihtiyaca hizmet ediyor?”

Katilimcilara, motivasyonun tek bir cimleden degil, bir neden—sonu¢ zincirinden olustugu
aciklanir. Goniillii katilimcilardan, merdivenlerinde yazdiklar1 bir basamagi grup ile paylagmalari
istenir. Paylasimlarin ardindan uygulayici su sorular1 yoneltir:

“Motivasyonun azaldiginda hangi basamaga geri donmek sana yardimci
olabilir?”

“Bu hedefin disinda senin igin farkli hangi segenekler var?”
Bu etkinlik, katilimcilarin hedeflerini kisisel anlamla netlestirilmesini amaglar.
2. Oz Yansitma Formu

Motivasyonumu Etkileyen 3 Unsur
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Katilimcilardan, oturum sonunda asagidaki yonerge dogrultusunda yazili yanit vermeleri istenir:

Katilimcilara, “Bu hafta belirledigin hedefle ilgili motivasyonunu artiran ii¢ durumu ve azaltan {i¢
durumu diislinerek yaz.” yonergesi verilir ve yazmalar istenir. Ardindan, yazdiklar1 durumlari
yeniden okumalari ve bu durumlarda belirgin bir duygu yasaylp yasamadiklarini
degerlendirmeleri istenir. Belirledikleri duygunun yasamlarinin farkli alanlarinda hedeflerini
gerceklestirme siireglerini etkileyip etkilemedigini ve etkiliyorsa nasil etkiledigini yazmalar
beklenir. Bu galisma, katilimcilarin motivasyonun sabit bir 6zellik olmadigini; farkli durumlar ve
duygular tarafindan degisebildigini fark etmelerini amagclar.

Ev Odevi: Giinliik Motivasyon Giinliigii

Katilimcilardan, hafta boyunca her giin kisa notlar halinde siire¢ giinliigiine motivasyonlarina
iliskin giinliik gbzlemlerini yazmalar1 istenir. Siire¢ giinliigiinde Ek-3’te belirtilen tablonun
hazirlanarak doldurulmasi istenir.

3. Kapanis

Oturumun sonunda 6z yeterlik inancimi artirmak ve i¢sel motivasyonu fark etmekle ilgili
calismanin yapildig1 ayrica SMART hedeflerle ilgili bilgilerin paylagildigindan s6z ederek
oturumu 6zetler. Daha sonra katilimcilardan, bugiin kendileriyle ilgili fark ettikleri en gicli yonu
paylagmalari istenir ve bir sonraki oturumun dikkat ve 6z kontrol iizerine olacagi belirtilir.
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Ekler:
EK-1: OZ YANSITMA FORMU

Bugiin Kendimle ilgili Ne Ogrendim?
Oturum sonunda asagidaki sorular kisaca yanitlayiniz.

Bugiinkii oturumda kendimle ilgili fark ettigim en 6nemli sey:
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EK-2.0Z YETERLILIK FORMU
1. Gegmiste zor oldugunu diisiindiiglim ama sonunda bagarabildigim bir durum neydi?
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EK-3. MOTIVASYON MERDIVENI FORMU (NEDEN-SONUC ZiNCiRI)

Asagidaki calisma, belirlediginiz hedefin sizin i¢in neden 6nemli oldugunu ve bu hedefin hangi
daha temel ihtiyaclara hizmet ettigini fark etmenize yardimci olmak amaciyla hazirlanmistir.

Her basamagi sirasiyla doldurunuz.

Basamak

Aciklama / Yanit Alam

5. Basamak - Motivasyonum
Azaldiginda Kendime Hatirlatacagim
Cimle

(Bu hedefi neden istedigimi kendime hatirlatmak igin)

4. Basamak - Bu Degisim Hangi Temel
Ihtiyacima Hizmet Ediyor?

(Orn. kendime giiven, basar1 duygusu, kontrol hissi,
rahatlama, degerli hissetme)

3. Basamak - Bu Hedefi
Gergeklestirirsem Hayatimda Ne Degisir?

(Giinliik yasamimda, diisiincelerimde veya duygularimda
ne farkli olur?)

2. Basamak - Bu Hedef Benim I¢in
Neden Onemli?

(Bu hedefi isteme nedenim

1. Basamak - Hedefim

(Uzerinde ¢alistigim SMART hedef)

Bu merdiveni doldurduktan sonra hedefime yonelik motivasyonumu su an

0-10 arasinda degerlendiriyorum:

pobl10dz203040506070809010

33




EK-3: Motivasyon Tablosu

Gunluk Motivasyon Duizeyim (0-10)

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar
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4. Oturum: Dikkat ve Oz Kontrol

Amag
Dikkat yonetimi ve 0z disiplin becerilerini gelistirmek.

Materyal

A4 kagit, kalem, On Diisiince Formu (Giinliik Dikkat Kayb1 Gozlem Formu), Pomodoro
Zamanlayicis1 (telefon/masa saati/kronometre), Oz Yansitma Formu.

Uygulama

Oturum, bir o6nceki haftada tutulan siire¢ giinliigiinde olusturulan motivasyon tablosunun
paylasilmasi ile baslar. Egitmen; “Bir ise baslamakta m1 zorlaniyorsunuz, yoksa basladiktan sonra
stirdirmekte mi?” diye sorarak katilimcilardan goniillii yanitlar alinir ve dikkatin yalnizca bir
“istek” degil, yonetilebilen bir beceri oldugu vurgulanir.

1. Dikkatimi En Cok Dagitan Seyler
Katilimcilardan EK-1 de belirtilen sorulara yanit vermeleri istenir:

Uygulayici paylagimlardan sonra dikkat daginikliginin kisisel bir yetersizlik degil, fark edilebilir
ve yOnetilebilir bir sure¢ oldugunu 6zellikle vurgular.

2. Dikkat yonetimi: Pomodoro Teknigi

Bu etkinlik, katilimcilarin dikkatlerini bilingli olarak sinirl bir siire boyunca siirdiirme deneyimi
yasamalarin1 amaglar.

2.1.Uygulama adimlari:

» Katilmcilardan, o anda yapabilecekleri basit ve gercekci bir gorev segmeleri
istenir (Orn. kisa bir metin okuma, not diizenleme).

» Uygulayici, Pomodoro teknigini odaklanmayi kisa c¢alisma bloklari ve planli
molalar yoluyla artirmayr amaclayan bir yontem olarak tanitir ve 25 dakika
calisma ve 5 dakika kisa mola dongusi ile agiklar. Oturumda katilimcilar, kendi
gercek sectikleri gorevleri Uzerinden kisa bir Pomodoro uygulamasi
gerceklestirirler ve kayit formuna isaretlerler. (Cirillo, 2018).

» Zamanlayici baglatilir ve 5 dakikalik deneme slresi uygulanir (oturum siiresine
uygun olacak sekilde).

» Siire sonunda kisa bir mola verilir ve katilimcilara su sorular yoneltilir:

“Bu kisa siirede dikkatin dagildi m1?”
“Dagildiysa ne oldu?”
“Dikkatini toparlamana ne yardimci oldu?”

Bu etkinlik ile katilimecilarin, dikkatlerini uzun siire siirdiirmek yerine yoOnetilebilir zaman
dilimleriyle ¢alismanin etkisini deneyimlemeleri amaglanir.

3. Oz Yansitma Formu
Odaklandigimda Hissettigim Fark Neydi?
Sosyal Medya Neden ‘FOMO’ Yaratir?”
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FOMO, “fear of missing out” ifadesinin kisaltmasidir: Gelismeleri kagirma korkusu. Ozellikle
sosyal medya caginda, insanlarin baskalarinin hayatina sirekli “pencereden bakar” gibi
erisebilmesi, bu duyguyu daha gorinir hale getirmistir. Birinin tatili, birinin basarisi, birinin
sosyal cevresi... Ekrandan bakinca hayatlar cogu zaman kusursuz ve eglenceli goériinir. Bu da
“Ben geride mi kaliyorum?” distincesini tetikleyebilir. (Przybylski et al., 2013).

FOMO’nun temelinde karsilastirma mekanizmasi vardir. insan beyni sosyal bir yapiya sahiptir;
baskalartyla kiyas yaparak nerede durdugunu anlamaya calisir. Ancak sosyal medyada kiyas, adil
degildir: insanlar genellikle hayatlarmin “en iyi” anlarin1 paylasir; siradan, sikict ya da zorlayici
anlar daha az goriiniir. Boylece kisi, baskalarinin se¢ilmis goriintiileriyle kendi tam hayatini
kiyaslar. Bu kiyas, dogal olarak moral bozucu olabilir.

Platformlarin ¢alisma mantig1 da bu duyguyu besleyebilir. Siirekli gilincellenen igerik, “sonsuz
kaydirma” ve bildirimler, beynin yenilik arayisin1 harekete gecirir. Yenilik geldiginde kisa stireli
bir merak ve haz olusur; sonra hizla soniimlenir ve tekrar yenilik aranmaya baglanir. Bu dongii,
kisiyi sik stk uygulamaya geri ¢cagirir. Yani mesele yalnizca irade degildir; tasarim da davranist
sekillendirir.

FOMO’nun kiiltiirel bir boyutu da vardir: Basari, gorliniirliikk ve “aktif bir hayat” ideali, sosyal
medya {izerinden daha yogun bigimde iletilir. Baz1 insanlar i¢in bu ideal motivasyon verici
olabilir; bazilar1 iginse yetersizlik duygusunu artirabilir. Burada 6nemli olan, kisinin kendi
degerleriyle temasint korumasidir: “Ben ne istiyorum?” sorusu kayboldugunda, “baskalar1 ne
yapiyor?” sorusu tiim alani kaplar.

FOMO tamamen yok edilmesi gereken bir duygu degildir; bazen kisi icin bir sinyal islevi
gorebilir: “Sosyal baglara ihtiyacim var” ya da “dinlenmeye ihtiyacim var” gibi. Fakat bu sinyal
stirekli ve yogun hale gelirse, kisinin iyi olusunu zedeleyebilir. Bu durumda, icerik tuketimini
sinirlandirmak, bildirimleri azaltmak ve sosyal karsilastirmayi tetikleyen kullanimlar: fark etmek
faydali olabilir.”

Katilimcilardan, okuma metnini 5 dakika boyunca uyaricilarin bulunmadigi bir ortamda
okumalari istenir. Ardindan ortama miizik, ¢alar saat sesi, kapinin agilip kapanmasi gibi dikkat
dagitici uyaranlar eklenerek metni okumay: siirdiirmeleri saglanir. Sonrasinda, iki kosulda
yasadiklar1 dikkat diizeyi ve okuma deneyimindeki farkliliklar1 karsilagtirmalar1 ve grup iginde
tartismalari istenir.

Ev Odevi: Giinliik Dikkat Kaybi1 Gézlem Formu

Katilimcilardan Pomodoro teknigini, bir hafta siireyle 6dev olarak uygulamalari istenir ve
deneyimlerini Pomodoro Uygulamasi Deneyim Formuna kaydetmeleri beklenir. Bu etkinlik
sonraki oturumda tizerinde ¢alisilacak 6z kontrol stratejilerine zemin hazirlamay1 amaglar.

4. Kapanis

Oturumun sonunda uygulayici, dikkat yonetimi ve 6z disiplin becerilerini gelistirmek adina
katilimcilarin dikkatlerini en cok dagitan noktalarla ilgili etkinligin yapildigini ve dikkat yonetimi
icin pomodoro etkinliginin yapildigini belirtir. Devaminda verilen okuma parcasi iizerinden
dikkat yonetimi ile ilgili galistiklarin1 belirterek oturumu 6zetler. Daha sonra katilimcilardan,
dikkatleriyle ilgili fark ettikleri tek bir noktay1 paylasmalari istenir ve bir sonraki oturumun
diistince—duygu—davranis iligkisi tizerine olacagi belirtilir. Ardindan bu deneyim siireci ve
kullanilan bas etme stratejileri yapilandirilmis sorularla degerlendirilir.
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5. EkKler:
EK-1. On Diisiince Formu (Giinliik Dikkat Kayb1 G6zlem Formu)

EK-2. Performans Etkinligi G6zlem Formu

EK-3. Oz Yansitma Formu
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EK-1. On Diisiince Formu

Giinliik Dikkat Kayb1 Gozlem Formu
Asagidaki sorular, dikkatini hangi kosullarda siirdiirmekte zorlandigini fark etmen icin
hazirlanmistir. Kisa ve net yanitlar vermen yeterlidir.

1. Bir ige basladigimda dikkatim genellikle ne kadar siire sonra dagilir?
O 5 dk [0 10 dk [0 15 dk (0 20 dk I Daha uzun

2. Dikkatimin dagilmasina en sik neden olan durum:
O Telefon / bildirimler
[J Aklima gelen diisiinceler
[0 Ortam (ses, insanlar, hareket)
O Yorgunluk
L1 Diger:
3. Dikkatim dagildiginda genellikle ne yapiyorum?
O ise ara veriyorum
[1 Bagska bir isle ilgileniyorum
0 Kendimi zorlayarak devam ediyorum
L] Fark etmeden dagilip gidiyorum

EK-2. Performans Etkinligi G6zlem Formu

Pomodoro Uygulamasi Deneyim Formu
Pomodoro denemesi sirasinda yasadiklarini asagidaki boliimlere not et.

1. Odak suresi boyunca (Pomodoro) dikkatimi strdirmek benim igin:
O Cok zor O Zor O Orta [0 Kolay

2. Odak siiresi i¢inde dikkatimin dagildig1 an oldu mu?
L1 Evet L1 Hayir

Evet ise, ne oldu?
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EK-3. Oz Yansitma Formu

Odaklandigimda Hissettigim Fark
Pomodoro ¢alismasindan sonra asagidaki sorular1 yanitlayiniz.

1. Odaklandigimda zihnimde fark ettigim degisim:
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5. Oturum: Ust bilissel Farkindalik ve Oz izleme

Amag
Dikkat yonetimi ve 0z disiplin becerilerini gelistirmek.

Materyal
A4 kagit, kalem, Diisiince—Duygu—Davranis (DDD) Formu, Haftalik Oz Izleme Formu.

Uygulama

Oturum, bir 6nceki hafta yapilan dikkat ve 6z kontrol ¢alismalarina kisa bir geri doniis ile baslar.
“Bir hafta boyunca kendine disaridan bir gézle baktiginda, dikkatini ne kadar kontrol edebildin?
Dikkatini kontrol edemedigin anlarda nasil hissettin? Sence dikkatini kontrol edebildigini
diisiindiigiin anlar ile kontrol edemedigin anlar arasindaki fark neydi?” sorular1 sorularak
cevaplarin1 yazmalar1 istenir. Goniillii olan katilimcilarin cevaplar1 {izerinden 6z kontrol
becerilerine iliskin sohbet edilir. Uygulayici, katilimeilara su soruyu yonelterek oturuma giris

yapar:
“Ayn1 durumda neden bazen devam edebiliyor, bazen tamamen birakiyoruz?”

Bu soru iizerinden, bireyin davramiglarinin yalmizca dis kosullarin degil, kendi diisiince
stireclerinden de etkiledigi vurgulanir.

1. Diisiincelerimi Fark Ediyorum

Katilimcilardan, hedefleriyle ilgili son bir hafta icinde yasadiklar1 zorlayict bir durumu
diisiinmeleri istenir. Ardindan asagidaki sorulara yazili yanit vermeleri beklenir:

“Bu durumda aklimdan ilk gecen diisiince neydi?”

“Bu diislince bana kendimle ilgili ne soyliiyordu?”

“Bu diisiince beni harekete mi gegirdi yoksa durdurdu mu?”
Uygulayic, diistincelerin gergeklik degil yorum olabilecegini 6zellikle vurgular.
2. Diisiince-Duygu—-Davrams (DDD) Co6ziimlemesi

Bu etkinlik, katilimcilarin diisiince—duygu—davranis arasindaki iliskiyi somut bir 6rnek Gizerinden
analiz etmelerini amaclar.

Uygulama adimlar:
1. Katilimeilardan, segtikleri zorlayici bir durumu formun ilk siitununa yazmalari istenir.
2. Ardindan sirastyla su bagliklar doldurulur:
Aklimdan gegen diisiince
Bu diistinceyle birlikte hissettigim duygu
Bu duygu ile yaptigim davranig
3. Form doldurulduktan sonra uygulayici su sorulari yoneltir:
“Bu diisiince olmasaydi davranisim degisir miydi?”

“Bu diislince beni hedefime yaklastirtyor mu, uzaklastirtyor mu?”
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Gonulli katilimeilardan 6rnekler alinir. Katilimemin kendisine karsi ve grup iiyelerine karsi
yargilayici bir dil kullanmamasina dikkat edilir.

Bu Haftaki Diisiince Kaliplarim Bana Ne Gosterdi?

Katilimcilardan, agagidaki soruya kisa yazili yanit vermeleri istenir:

“Bu hafta hedefime yaklasirken beni en ¢ok destekleyen ya da zorlayan duygu/diisiince neydi?”
4. Ev Odevi: Haftahk Oz izleme

Katilimcilardan, “Bugiin hedefim icin ne yaptim?”, “Hedefimle ilgili neler diisiindim?” ve “Bu
siirecte ortaya ¢ikan sonug ne oldu?” sorularin1 yamitlayarak ilgili bilgileri Oz izleme Formuna
kaydetmeleri istenir.

5. Kapams

Oturumun sonunda uygulayici, dikkat yonetimi ve 6z disiplin becerilerini gelistirmek amaciyla
diisincelerimi fark ediyorum ve diisiince—duygu—davranis etkinliklerinin yapildigini devaminda
diistince kaliplarinin neler gosterdigiyle ilgili calismanin yapildigini belirterek oturumu 6zetler.
Daha sonra uygulayici, diisiincelerinin davraniglarini nasil etkiledigine dair farkindaliklarini
paylagmalari ister ve oturum sonlandirir.
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EKLER:
EK-1. Diisiince-Duygu—Davranis (DDD) Formu

Hedefinle ilgili yasadigin bir durumu asagidaki bosluga yaz.

Yasanan Durum Akhmdan Gecen Diisiince Hissettisim Duygu Davranisim
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EK-2. Haftalik Oz izleme Formu

Bu formu hafta boyunca doldur. Amag performansini 6lgmek degil, siireci fark etmektir.

Giin Hedefimle ilgili Ne Yaptim? Aklimdan Gecen Diisiince Sonug
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6. Oturum: Duygusal Oz Diizenleme

Amag
Duygular1 tanimak, adlandirmak ve yonetmek.

Materyal

A4 kagit, kalem, Duygu Farkindali§i Formu, Duygu Termometresi, Duygusal Bas Etme Formu,
Oz Yansitma Formu.

Uygulama

Oturum, onceki haftada yapilan diisiince—duygu—davranis ¢alismalarina kisa bir geri doniis ile
baslar. Katilimcilarla bir hafta boyunca siire¢ giinliigii defterine kaydettikleri dikkatlerini ¢eken
durumlar hakkinda sohbet edilir. Uygulayici, oncelikle “Neden bu durum dikkatinizi ¢ekti?”
sorusunu sorar; gontlli katilimcilarin kisa paylasimlar alinarak ortak temalar tizerinde durur.
Ardindan “Bu durumla hedefiniz arasinda nasil bir iligski kurdunuz?” sorusuna geger ve onceki
paylasimlarla baglantilar kurulmasi destekler. Son olarak “Dikkatinizi ¢eken bu durumlar
coziimlerken nasil bir strateji izlediniz?” sorusunu yoneltir. Daha sonra katilimcilarin
kullandiklar stratejiler ve bunlarin islevselligi birlikte degerlendirilir. Paylagimlar dogrultusunda,
sirecin duygusal yonii de ele alinarak duygularin dikkat ve hedefe yonelme iizerindeki rolii
tizerine kisa bir sohbet gerceklestirilir ve uygulayici bu gercevede oturumu siirdiiriir. Ve
sonrasinda uygulayici, “Hedefinle ilgili bir sey yolunda gitmediginde genellikle hangi duyguyu
hissediyorsun?” sorusuyla devam eder.

Gonillii paylasimlar alindiktan sonra, duygularin bastirilmas: ya da yok sayilmasi gereken
durumlar degil; fark edilip diizenlenmesi gereken ig¢sel sinyaller oldugu vurgulanir.

1. Duygularim Fark Ediyorum
Bu etkinlik, bireysel farkindalik amagli yazili ¢alisma olarak uygulanir.

Katilimcilardan, hedefleriyle ilgili son bir hafta icinde yasadiklar1 zorlayici bir an1 diisiinmeleri
ve asagidaki sorulara (Ek-1) yazili olarak yanit vermeleri istenir:

“Bu durumda hissettigim baskin duygu neydi?”
“Bu duyguyu bedenimde nasil fark ettim?”
“Bu duygu beni harekete mi gegirdi, yoksa durdurdu mu?”

Uygulayici, duygularin “iyi” ya da “kétii” olarak etiketlenmesinin yaniltic1 olabilecegini;
duygularin temel olarak islevleri iizerinden anlagilmasi gerektigini vurgular. Bu kapsamda
duygularin, kisinin ihtiyaglar1 ve sinirlart hakkinda bilgi veren, g¢evredeki durumlara uyum
saglamay1 kolaylastiran sinyaller oldugu agiklanir. Ornegin kayginin olas1 bir riske kars1 hazirlik
yapmaya, iizlintliniin kay1p karsisinda durup anlamlandirmaya, 6fkenin bir haksizlik ya da siir
ithlalini fark etmeye, su¢lulugun ise iligkileri onarmaya yonelik bir mesaj tagiyabilecegi belirtilir.
Bu nedenle “kotii hissetmek”, duygunun zararli oldugu anlamina degil; ¢ogu zaman 6nemli bir
seye temas edildigine ve kisinin bir ihtiyacinin/6nceliginin devrede olduguna isaret eder. Benzer
bicimde “iyi hissetmek™ de her zaman saglikli bir durumun gostergesi olmayabilir; kimi zaman
kacinma ya da erteleme davranislar1 kisa vadede rahatlama saglayarak “iyi” hissettirebilir. Bu
cercevede uygulayici, hedeflenenin duygular1 bastirmak ya da yalnizca “iyi hissetmeye” ¢alismak
degil; duyguyu fark edip ne sdyledigini anlamak ve hedeflerle uyumlu davranisi segebilmek
oldugunu belirtir.
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2. Duygu Termometresi ve Bas Etme Stratejileri
Bu etkinlik, katilimcilarin duygularinin yogunlugunu fark etmeleri ve bu yogunlukla nasil bag
ettiklerini gbzden gecirmelerini amaclar.

Uygulama adimlari:

Katilimcilardan, sectikleri zorlayici durumda hissettikleri duyguyu 0-10 arasi bir yogunlukla
puanlamalar1 istenir (Duygu Termometresi). Ardindan su sorular sirayla yoneltilir ve yanitlar
yazilir:

“Bu duygu bu yogunlukta iken ne yaptim?”’
“Yaptigim sey duygumu azaltti mi, artirdi m1?”

Katilimcilardan, ayn1 duygu tekrar ortaya ¢iktiginda kullanabilecekleri alternatif ve daha islevsel
bir bas etme yolu diisiinmeleri istenir (6rn. olumsuz bir diisiincenin yerin olumlu bir diisiince
koyma, kisa mola, nefes farkindaligi, diisiinceyi erteleme, ortam degistirme). Uygulayici,
Ogrencilerin doniitlerine gore bu bas etme yollarm agarak anlatir.

Gondillii paylasimlar alinir; stratejilerin kisiye veya duruma 6zgii oldugu 6zellikle vurgulanir.
Duygularim Bana Ne Soyliiyor?

Katilimcilardan, oturum sonunda asagidaki soruya kisa bir yazili yanit vermeleri istenir:

“Bu hafta hedefimle ilgili yasadigim duygular bana neyi fark ettirdi?”

3. Ev Odevi: Duygusal Oz izleme

Katilimcilardan, hafta boyunca hedefleriyle ilgili yasadiklar1 yogun duygular fark etmeleri ve
duygular1 diizenlemek i¢in hangi yollara bagvurduklari, siire¢ giinliigli defterine kisa notlar
halinde kaydetmeleri istenir. Amag, duygulari fark edip yeniden duzenlemektir.

Kapamys

Oturumun sonunda katilimcilardan, oturumun kendileri i¢in en dikkat cekici kazanimini
diistinmeleri istenir. Uygulayici, paylagimi kolaylastirmak i¢in su yonlendirici sorulari sirasiyla
yoneltir: “Bu oturumda duygularla ilgili neyi fark ettin?”, “Yeni 6grendigin tek bir bilgi ya da i¢
gorii neydi?” ve “Bu oturum sana ne katt1?”. Goniillii katilimcilarin kisa paylagimlar: alindiktan
sonra, bir sonraki oturumun problem ¢ézme ve psikolojik esneklik {izerine olacagi belirtilerek
oturumu kapatir.
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EKLER:

EK-1. Duygu Farkindah@ Formu
Hedefinle ilgili yasadigin zorlayici bir an1 diisiin ve asagidaki sorular yanitla.

1. Yasanan durum:

EK-2. Duygu Termometresi
Sectigin duygunun yogunlugunu isaretle.

od102030405060708090100

Bu yogunlukta iken yaptigim sey:
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EK-3. Duygusal Bas Etme Formu
Ayni duygu tekrar ortaya ¢iktiginda denemek istedigin yolu yaz.

1. Karsilagtigim duygu:
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EK-4 Oz Yansitma Formu
Duygularimla ilgili Ne Ogrendim?

1. Bu hafta fark ettigim baskin duygu:
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7. Oturum: Problem C6zme ve Psikolojik Esneklik

Amag

Problem C6zme asamalar1 ve problemlerin ¢oziimiinde esneklik hakkinda farkindalik
gelistirmek.

Materyal

A4 kagit, kalem, Problem Cdézme Asamalar1 Formu, Oz Yansitma Formu, Psikolojik Esneklik
Formu.

Uygulama

Oturum, onceki hafta ele alinan duygusal 6z diizenleme c¢alismalaria kisa bir geri doniis ile
baslar. Katilimcilarla hafta boyunca yogun olan duygular1 hakkinda sohbet edilir. Siire¢ giinligt
defterine kaydettikleri durumlar ve bu durumlarda yogun yasadiklar1 duygular1 nasil ayirt ettikleri
ve bu siiregte fark ettikleri duygulara iliskin konusulur ve uygulayici katilimcilara su soruyu
yonelterek oturuma giris yapar:

“Hedefinize ulagsmaya calisirken engellerle karsilasiyor musunuz? Karsilasiyorsaniz ne tiir
engeller oluyor (zaman, yorgunluk, motivasyon disiisii, dikkat dagilmasi, erteleme, ¢evresel
etkenler vb.)? Bu engeller iginde en sik karsilastiginiz engel genelde hangisi oluyor?” Gonulll
paylasimlar alindiktan sonra, engellerle karsilasmanin bir basarisizlik degil, her hedef stirecinin
dogal bir parcasi oldugu vurgulanir.

1. Karsilastigim Engelleri Netlestiriyorum

Katilimcilardan, hedefleriyle ilgili en son karsilastiklar1 bir engeli se¢meleri istenir. Ardindan
asagidaki sorulara yanit vermeleri beklenir:

“Karsilastigim sorun/engel tam olarak nedir?”
“Bu sorun ne zaman ve hangi kosullarda ortaya ¢ikiyor?”
“Bu sorun hedefime ulasmami nasil etkiliyor/engelliyor?”

Uygulayici, katilimeilardan engellerini paylagsmalarini isterken, yanitlarint miimkiin oldugunca
net ve somut ifadelerle dile getirmelerini tesvik eder. Bu amagcla, “Tam olarak ne oluyor?”, “Ne
zaman ve hangi kosullarda ortaya ¢ikiyor?”, “Bunu fark ettiginde ne yapiyorsun?” gibi kisa takip
sorular1 yonelterek belirsiz ifadeleri (6rn. “motivasyonum diisiiyor”, “odaklanamiyorum”) daha
tanimlanabilir hale getirmelerine yardimci olur. Paylasimlar alindiktan sonra uygulayici, problem
cozme surecinde engelin/sorunun genel ve muglak bigcimde degil, net, gozlenebilir ve
tanimlanabilir sekilde ifade edilmesinin; ¢6ziim iiretmeyi kolaylastirdig1 ve uygulanabilir adimlar
belirlemeye katki sagladigi noktasini vurgular ve yasamlarinmi etkileyen bir problem se¢meleri

ister.
2. Problem Cozme Basamaklari

Bu etkinlik, katilimcilarin karsilagtiklar engellere yonelik alternatif ¢6ziim yollar gelistirmelerini
amagclar. Etkinligi “Piper” adli kum kusunun kisa filmi izlenerek baslanir. Filmde sudan korkan
kusun korkusu ve bunu yenmek i¢in alternatif ¢éziimler bulma c¢abasi iizerine konusularak
problem ¢dzme basamaklarina gegis yapilir. Katilimcilarin Ek-1’de Problem Tanilama Formunda
belirttikleri problem durumu dikkate alinarak katilimcilar sectikleri problemi formun ilk
bolumine yazar. Ardindan asagidaki problem ¢6zme basamaklari sirayla doldurulur:
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-Problemin farkina varma ve ele alma istegi duyma: Sorunun varligini kabul etmek
ve ¢ozmeye yonelik niyet gelistirmek.

-Problemi agiklama ve kapsamint netlestirme: Problemin niteligini, alanini ve
varsa iliskili/ikincil problemleri belirginlestirmek.

-Bilgi toplama, uygun bilgiyi se¢me ve duzenleme: Problemi anlamaya yarayan
verileri toplamak; ise yarayan bilgiyi ayiklayip diizenlemek

-Olast ¢oziim yollart tiretme: Toplanan bilgiler 1s18inda alternatif ¢6ziim
secenekleri gelistirmek.

-Coziimleri degerlendirme ve en iyisini se¢me: Her segcenegin arti-eksi yonlerini,
uygulanabilirligini ve olas1 sonuglarini tartip en uygun olanit segmek.

-Segilen ¢6zimu uygulama: Segilen ¢6ziim yolunu planlayip hayata gecirmek
(kim, neyi, ne zaman yapacak?).

-Sonucu ve yontemi degerlendirme: Uygulama sonunda “ise yaradi mi, ne kadar
yaradi, neyi degistirmeliyim?” sorulariyla siireci gézden gegirmek; gerekirse yeni
¢Ozlm alternatiflerine donmek.

Uygulayici, “tek dogru ¢oziim yoktur” ilkesini vurgular ve katilimcilar: esnek diisiinmeye tesvik
eder.

Gondillii katilimeilardan 6rnekler alinir; ¢oziimler yargilayict olmadan degerlendirilir.
3. Psikolojik Esneklik Calismasi

Katilimcilardan, hedeflerine ulasma siirecinde siklikla karsilastiklar1 bir engeli segmeleri istenir.
Ardindan asagidaki {i¢ soru sirayla yanitlanir:

“Bu engel ortaya ¢iktiginda su ana kadar hep ayni1 sekilde mi davrandim?”
“Bu durumda simdiye kadar denedigim yol ise yaramadiysa, bagka ne yapabilirim?”
“Bu engel karsisinda hedefimden vazge¢meden hangi kiiciik degisikligi yapabilirim?”

Katilimcilardan, ayni hedef i¢in en alternatif yollar yazmalari istenir (6rn. zaman degisikligi,
ortam degisikligi, destek alma, yontemi sadelestirme).

Uygulayici, esnekligin “her seyi degistirmek™ degil, ki¢iik ayarlamalar yapabilmek oldugunu
Ozellikle vurgular.

4. Psikolojik Esneklik Uzerine Grup Tartismasi

Gonilli katilimcilardan, yazdiklari alternatif yollardan birini grup ile paylagmalari istenir.
Paylagimlar sirasinda uygulayici asagidaki sorular1 yoneltir:

“Bu alternatif yol, dnceki davranisindan hangi yoniiyle farkl1?”
“Bu yeni yol hedefini koruyarak hangi noktada esneklik sagliyor?”
“Bu degisiklik sence seni hedefe yaklagtirir mi?”

“Bu yola yeni bir seyler ekleyerek gelistirebilir miyiz?”
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Bu tartisma, katilimcilarin esnekligin pasif bir uyum degil, bilingli bir se¢im oldugunu fark
etmelerini amaclar.

5. Ev Odevi: Alternatif C6ziim Denemesi

Katilimcilardan, hafta boyunca belirledikleri EK-3’te belirtilen Psikolojik Esneklik Formuna
kaydetmeleri istenir. Amag¢ milkemmel ¢6ziim bulmak degil, denemeye agik olmaktir.

6. Kapams

Oturumun sonunda uygulayici, problem ¢ézme asamalar1 ve problemlerin ¢éziimiinde esneklik
konusunda farkindalik gelistirmek amaciyla karsilasilan engellerin netlestirildigini; ardindan
karsilagilan problemlerin ¢oziim basamaklart ile psikolojik esneklige yonelik caligmalar
yapildigini belirtir. Katilimcilardan, problem ¢ozmeye bakis agilarinda fark ettikleri tek bir
degisimi paylagmalari istenir ve bir sonraki oturumun 6z degerlendirme ve ilerlemeyi fark etme
tizerine olacag belirtilir.
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EKLER:

EK-1. Problem Tanimlama Formu

Hedefinle ilgili karsilastigin temel problemi netlestir.
1. Karsilastigim problem:

Asama

1.

EK-2. Problem Cozme Basamaklar1 Formu

Problem:
Olast Coziim 1

§ Olas1 Coziim 2
PP PPPON
B R

Ek-3. Alternatif Coziim Degerlendirme Formu

Problem Cozme Asamalar

Urettigin ¢coziimlerden birini se¢ ve asagidaki sorular1 yanitla.
Denemeyi se¢tigim ¢oziim:

Asama
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Ek-2. Oz Yansitma Formu
Problemle Ilgili Ne Ogrendim?

1. Bu hafta fark ettigim engel:

Ek-3. Psikolojik Esneklik Formu
Asagidaki sorular, bir engel karsisinda ne kadar esnek olabildigini fark etmen igin
hazirlanmustir.

=

Karsilastigim engel:

3. Buyol ise yaramadiginda denemek isteyebilecegim alternatif yollar:

o Alternatif 1:
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8. Oturum: Oz Degerlendirme ve Pekistirme

Amag

Gelisimi degerlendirmek ve igsel ddiillendirme aliskanligi kazanmak.

Materyal

A4 kagit, kalem, Oz Degerlendirme Olgegi, Giiglii Yonler ve Ilerleme Formu, Pekistirme Plan1
Formu, Oz Yansitma Formu.

Uygulama

Oturum, dnceki haftalarda ele alinan hedef belirleme, dikkat, motivasyon, duygu diizenleme ve
problem ¢ozme calismalarina kisa bir genel hatirlatma ile baslar. Uygulayici, katilimcilara
asagidaki soruyu yonelterek oturuma giris yapar:

“Bu programa basladiginiz ilk haftayr disiindiigliniizde, bugiin kendinizde fark ettiginiz en
belirgin degisim ne?”

“Bu degisim ise yartyor mu? Nasil?” vb.

Bu soru ile 6z degerlendirme siirecine gegis yapilir.

1. Kendimi Degerlendiriyorum

Katilimcilardan, asagidaki alanlarda kendilerini 0—10 aras1 puanlamalar istenir:

» Hedeflerimi netlestirme

> Dikkatimi surdirme

» Motivasyonumu fark etme

» Duygularimi diizenleme

» Engeller karsisinda esnek olabilme

Ardindan her alan i¢in su soruya kisa yanit vermeleri beklenir:
“Bu puani kendime neden verdim?”

Sonra egitmen, oturumlar baglamadan 6nce doldurduklar1 formlar1 kendilerine dagitip
karsilagtirmalarini ister. Hangi alanlarda puanlar1 artmis? Bunun somut karsilig1 (kanitlari)
neler? Bu degisim nasil hissettiriyor? Bu degisimi gérmek nasil hissettiriyor? vb. tarzinda grup
etkilesimi kurulur.

2. Giiclii Yonler ve ilerleme Haritasi

Bu etkinlik, katilimcilarin siiregte gelistirdikleri becerileri goriinir hale getirmeyi amagclar (15-20
dk).

Katilimcilardan, program stirecinde kendilerinde fark ettikleri en az ti¢ olumlu degisimi
yazmalari istenir. Ardindan her degisim i¢in su sorular yanitlanir:

“Bu degisim ne zaman ortaya ¢ikt1?”
“Bunu miimkiin kilan davranisim ya da kisisel 6zelligim neydi?”

» Katilimcilar, bu degisimleri siirdiirebilmek i¢in neleri yapmaya devam etmeleri ya
da kendileriyle ilgili neleri hatirlamalar1 gerektigini not eder.

Gondilli katilimeilardan paylasimlar alinir; basarilarin kiigtik de olsa 6nemli oldugu vurgulanir.
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3. Oz Yansitma Formu

Bu Siirecte Kendimle Ilgili Ne Ogrendim?

Katilimcilardan asagidaki soruya yazili yanit vermeleri istenir:

“Bu program siirecinde kendimle ilgili 6grendigim en 6nemli sey ne oldu?”
4. Ev Odevi: Pekistirme Plami

Katilimcilardan, ise yarayan davraniglarini siirdiirmek i¢in somut bir kisisel pekistirme plani
hazirlamalari istenir. Bu plan kapsaminda katilimcilar; stirdiirecekleri davranisi, hangi siklikta
yapacaklarini, yaptiklarinda kendilerine verecekleri kiigiik ve ulasilabilir bir 6dili (pekistireci)
ve ilerlemeyi nasil takip edeceklerini (Orn. isaretleme g¢izelgesi) yazarlar. Amag, kazanilan
becerilerin giinlilk yasama aktarimini desteklemektir.

5. Kapams

Oturumun sonunda uygulayici, gelisimi degerlendirmek ve igsel odillendirme aligkanligi
kazanmak i¢in katilimcilarin kendilerini degerlendirdikleri bir etkinligin yapildigini ayrica
bununla birlikte giiclii yonlerini goriiniir kilmak adina etkinlik yaptiklarini belirterek oturumu
Ozetler. Katilimcilardan, siirecte kendileriyle gurur duyduklari tek bir noktay1 paylasmalari istenir
ve bir sonraki oturumun 6z yansitma ve kapanis tizerine olacagi belirtilir.
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EKLER:
EK-1. Oz Degerlendirme Formu

Asagidaki alanlarda kendinizi 0—10 arasinda degerlendiriniz.

Alan 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hedef Belirleme Oo0o0o0o0oooooaoao
Dikkat Yonetimi O Ooo0ooo0oooOooboOoaoand
Motivasyon O 000 00o0Qao0oood
Duygusal Diizenleme O 0O000000ogoogoo o
Psikolojik Esneklik O 0O00000o0QQaogooo o

EK-2. Giiclii Yonler ve ilerleme Formu
1. Bu programda gelistirdigim gii¢lii yonler:
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EK-3. Pekistirme Plan1 Formu
Asagidaki plani, ise yarayan davranislarini siirdiirmek i¢in doldur.

1. Sirdirmek istedigim davranis:

EK-4. Oz Yansitma Formu
Bu Slre¢ Bana Ne Kazandirdi1?

1. En belirgin kazanimim:
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9. Oturum: Oz Yansitma ve Oz Kabul

Amag

Oz Yansitma Derinlestirme ve Oz Kabul: Bu béliimde katilimcilarin yasadiklar1 deneyimleri
yargilamadan gozden gecirmeleri, diistince—duygu—davranis iliskisine dair fark ettikleri zorlayici
yasantilar karsisinda kendilerine daha sefkatli ve kabul edici bir tutum gelistirmeleri amaglanir.
Paylagimlar, degerlendirme ve etiketleme yerine gézleme dayali bir dille ele alinarak 6z anlayisin
guclendirilmesi hedeflenir.

Materyal

A4 kagt, kalem, Siire¢ Oz Yansitma Formu, Kendimle Konusuyorum Formu, Oz Kabul Calisma
Formu.

Uygulama

Oturum, bir onceki haftada yapilan 6z degerlendirme ve pekistirme calismalarina kisa bir
hatirlatma ile baslar. Uygulayici katilimeilara asagidaki soruyu yonelterek oturuma giris yapar:
“Bu program siirecinde her sey planladiginiz gibi gitmediginde kendinize ne sdylediniz?”” Bu soru
ile 6z yansitma ve 6z kabul kavramlarma gecis yapilir. Oz kabuliin, “her seyi onaylamak” degil;
olan1 oldugu gibi fark edebilmek ve kendine daha sefkatli bir tutum gelistirmek oldugu vurgulanir.

1. Siirece Geriye Doniik Bakiyorum
Katilimcilardan asagidaki sorulara yazili yanit vermeleri istenir:
“Program siirecinde benim i¢in en zorlayici olan an neydi?”
“Bu anla bas ederken kendimle nasil konustum?”
“Bugiin geriye doniip baktigimda bu durumu nasil degerlendiriyorum?”

Uygulayici, dogru—yanlis ya da basari—basarisizlik ifadeleri yerine yargilayict olmayan, gézleme
dayal1 bir ifade tarzi kullanilmasini 6zellikle hatirlatir.

2. Performans Etkinligi: Kendimle Konusuyorum

Bu etkinlik, katilimcilarin kendilerine yonelik i¢ konusmalarini fark etmeleri ve daha 6z kabul
iceren bir dil gelistirmeleri amaciyla uygulanir.

Katilimcilardan, hedeflerine ulasamadiklari bir durumu diisiinmeleri istenir. 1. Asamada
katilimcilarin bu durumda kendilerine verdikleri cevaplari tahtaya yazilir.

Asama 1: “Bu durumda kendime genellikle ne sdyliiyorum?”

Calismanin 2. Asamasinda ise sorunun cevabini yanlarinda oturan arkadaslarina dogrudan
sOylemeleri istenir.

Asama 2: “Ayni1 durumu bir arkadasim yasasa ona ne sdylerdim?”

Uygulayici, katilimcilarin bu iki asamada da sorulara verdikleri cevabi karsilastirmalari ister ve
su sorular yoneltilir:

“Bu iki dil arasinda nasil bir fark var?”
“Kendime konusma bi¢imim motivasyonumu nasil etkiliyor?”

Goniillii paylagimlar alinir; yargilayici olmayan bir ortam korunur.
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Kendimle ilgili Bugiin Ne Fark Ettim?

Katilimcilardan asagidaki soruya kisa yazili yanit vermeleri istenir:

“Bu slirecte kendime daha anlayisli yaklasabilmem igin fark ettigim bir sey ne oldu?”
3. Ev Odevi: Oz Kabul Giinliigii

Katilimcilardan, hafta boyunca zorlandiklari anlarda kendileriyle kurduklar: i¢ konusmalar1 fark
etmeleri ve bunlar siire¢ gilinliigiine kisa notlar halinde kayit altina almalari istenir. Amag, i¢
konusmay1 degistirmek degil fark etmektir.

4. Kapams

Oturumun sonunda uygulayici, 6z yansitmay1 derinlestirme ve 6z kabul kapsaminda katilimcilarin
geriye dontik olarak kendi siireclerini degerlendirdiklerini; kendi performanslarini da géz 6niinde
bulundurarak kendileriyle konustuklari etkinliklerin gergeklestirildigini belirterek oturumu
Ozetler. Katilimcilardan, siiregte kendilerine bakis agilarinda fark ettikleri tek bir degisimi
paylasmalar istenir ve son oturumda programin genel degerlendirmesinin yapilacagi belirtilir.

5. EKLER:
EK-1. Sure¢ Oz Yansitma Formu

EK-2. Oz Kabul Calisma Formu

EK-3. Kendimle Konusuyorum Formu
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EK-1. Siire¢ Oz Yansitma Formu

Program siirecini diisiinerek asagidaki sorular1 yanitlayiniz.

1. Bu siiregte benim i¢in en zorlayici olan deneyim:

EK-2. Oz Kabul Calisma Formu
Asagidaki climleleri tamamlayiniz.

1. Her sey yolunda gitmediginde kendime sunu hatirlatabilirim:

Durum
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10. Oturum: Siirdiiriilebilirlik ve Programin Kapamsi

Amag
Oz diizenleme becerilerini uzun vadede sirdiirmek.

Materyal

A4 kagit, kalem, Kisisel Oz Diizenleme Plan1 Formu, Program Degerlendirme Formu, Veda ve
Kapanis Formu.

Uygulama

Oturum, programin baslangicindan bu yana ele alinan temel basliklarin (hedef belirleme, dikkat,
motivasyon, duygu dizenleme, problem ¢6zme, 6z-yansitma) kisa bir 6zetle hatirlatilmasiyla
baslar. Uygulayici, katilimcilara agsagidaki soruyu yonelterek oturuma giris yapar:

“Bu programa basladiginiz ilk gilinkii halinizle bugiinkii halinizi karsilagtirdiginizda, sizce en
belirgin fark ne?”

Bu soru ile programin biitiinline yonelik degerlendirme siireci baslatilir.

1. On Diisiince Etkinligi: Siireci Geriye Déniik Degerlendiriyorum
Bu etkinlik, bireysel degerlendirme amagh yazili galisma olarak uygulanir.
Katilimcilardan asagidaki sorulara yanit vermeleri istenir:

“Bu program siirecinde benim i¢in en ise yarayan beceri hangisiydi?”

“Hangi oturum ya da ¢aligma benim i¢in daha etkili oldu?”

“Bu siiregte kendimle ilgili 6grendigim en énemli sey neydi?”

Uygulayici, degerlendirmelerin karsilastirma degil kisisel siire¢ odakli yapilmasi gerektigini
vurgular.

2. Performans Etkinligi: Kisisel Oz Diizenleme Plan1

Bu etkinlik, katilimcilarin programda kazandiklar1 becerileri gelecege tastyacaklari somut bir yol
haritasi olusturmalarin1 amaglar.

Uygulama adimlari:

» Katilimcilardan, programdan edindikleri beceriler arasindan stirdiirmek istedikleri
Uc beceriyi secmeleri istenir (6rn. hedef planlama, dikkat izleme, duygu
farkindaligy).

» Her beceri igin su sorular yanitlanir:

“Bu beceriyi giinliik hayatimda ne zaman ve nasil kullanacagim?”
“Bu beceriyi siirdiirmemi zorlagtirabilecek durumlar neler olabilir?”
“Zorlandigimda kendime nasil hatirlatma yapabilirim?”

» Katilimcilardan, planlarini kisa ve gercekgei ifadelerle yazmalari istenir.

Bu ¢alisma, programin bitisiyle birlikte kazanimlarin da bitmemesi i¢in surdirulebilirlik odag:
tasir.

61



0Z DUZENLEME PSIKOEGITIM PROGRAMI

3. Program Sonrasi Bireysel Takip

Katilimcilara, olusturduklari kisisel 6z diizenleme planini program bittikten sonraki ilk iki hafta
boyunca denemeleri ve ise yarayan yoOnlerini kendileri i¢in siire¢ glinliigiine not etmeleri dnerilir.
Bu c¢alisma zorunlu degildir; farkindalik amaglidir.

4. Kapanis

Oturumun sonunda, katilimcilardan program siirecine dair geri bildirim almalari istenir. Ardindan
uygulayici, programin sona erdigini, ancak 6z diizenleme becerilerinin yasam boyu gelistirilebilir
beceriler oldugunu vurgulayarak oturumu sonlandirir. Grup iiyelerine katilimlar i¢in tesekkiir
edilir.

5. EKLER:
EK-1. Kisisel Oz Diizenleme Plan1 Formu

EK-2. Program Degerlendirme Formu

EK-3. Veda ve Kapanis Formu
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EK-1. Kisisel Oz Diizenleme Plan1 Formu

Programdan edindigin becerileri siirdiirmek i¢in agsagidaki plan1 doldur.

Siirdiirmek Istedigim Beceri

EK-2. Program Degerlendirme Formu

1. Program siirecinde benim i¢in en faydali olan oturum:
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EK-3. Veda ve Kapanis Formu
Bu Siiregten Yanima Aldigim Bir Climle

Bu programdan ayrilirken kendime hatirlatmak istedigim bir ctimle:
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SON SOz

Oz diizenleme, bir kez dgrenilip tamamlanan bir beceri degil; degisen hedefler ve yasam kosullari
icinde yeniden kurulan bir siiregtir. Programin dongiisel yapisi da bu diisiinceyi tasir: kisi hedef
belirler, bir yol dener, kendisini izler, sonuglar1 degerlendirir ve elde ettigi bilgiyi yeni bir karar igin
kullanir. Bu nedenle programin basarisi yalnizca oturumlar sirasinda “dogru cevaplar” verilmesiyle
degil, katilimcinin kendi siirecine iliskin daha ayrintili ve islevsel sorular sormaya baslamasiyla da
anlasilabilir.

Programin son haftasinda hazirlanan kisisel 6z diizenleme plani, 6grenilen becerilerin grup sona
erdikten sonra da kullanilmasini destekleyen bir gecis aracidir. Hedef belirleme, dikkat yonetimi,
duygu farkindaligi, 6z izleme ve problem ¢ézme gibi becerilerin giinliik yasama aktarilmasi zaman
icinde tekrar ve uyarlama gerektirebilir. Bu nedenle kiiciik ve siirdiiriilebilir davraniglarin izlenmesi,
biiyiik fakat kisa siireli degisim beklentilerinden daha islevsel olabilir.

Uygulayict agisindan en 6nemli sorumluluklardan biri, programin yapilandirilmis niteligini
korurken katilimcilarin bireysel farkliliklarina alan agmaktir. Ayni etkinlik farkli katilimcilarda farkl
farkindaliklar olusturabilir. Psikoegitim grubunun giicii, bu farkliliklarin bir “dogru cevap” etrafinda
birlestirilmesi degil; ortak bir 6grenme ¢ercevesi icinde giivenle goriiniir olabilmesidir.

Bu el kitabmin, {niversite 6grencilerinin 6z diizenleme becerilerini desteklemek isteyen
uygulayicilar ve arastirmacilar i¢in kullanigh bir kaynak olmasi; programin gelecekteki
uygulamalarinda ise bilimsel degerlendirme, etik sorumluluk ve uygulama biitlinliigiiniin birlikte
gozetilmesi amaglanmaktadir.

Uygulayici icin Program Sonu Kontrolii

» Katilimcilar kisisel 6z diizenleme planlarini tamamladi mi1?

* Program degerlendirme ve veda/kapanig formlar1 uygulandi mi?

* Program siirecinde yonlendirme gerektiren katilimcilar i¢in gerekli takip yapildi m1?

* Uygulama biitlinliigiine iliskin oturum notlar1 tamamlandi m1?

* Aragtirma yiriitiiliiyorsa son test/izleme ve veri giivenligi adimlar1 protokole uygun bigimde
planlandi m1?
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