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Oz

Bu calismanin amaci, Bilissel Davranisci tekniklere dayali grupla psikolojik danisma programiyla tiniversite 6grencilerinin
Bilingli Farkindalik diizeylerini artirmaktir. Arastrmada tek grup 6n test son test kontrol grupsuz deney deseni kullamilmis ve ¢alisma
12 ogrenci ile gerceklestirilmistir. Gruba haftada bir, 90 dakika, 8 oturumluk Bilissel Davranisg1 tekniklere dayali grupla psikolojik
damgma uygulamas: farkindalik geligtirme programi uygulanmustir. Aragtirmada veri toplamak amaciyla Bilingli Farkindalik Olgegi
kullamlmustir. Verilerin analizinde 1liskili Olciimler Icin Wilcoxon Isaretli Swralar Testi kullamlmustir. Arastrma sonucunda
katilimcilarin farkindalik diizeylerinin arttii ve bu artisin izleme testinde devam ettigi goriilmiistiir. Elde edilen bu sonug, bu
programinin iiniversite 6grencilerinin Bilingli Farkindalik diizeyleri tizerindeki etkilerinin kalic1 olabilecegini diistindtirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Biligsel Davranisct Terapi ve Teknikler, Grupla Psikolojik Danisma, Farkindalik, Universite Ogrencileri.

Abstract

The purpose of this study is to examine the effect of the group counseling based on Cognitive Behaviour Therapy on the
mindfulness of the university students. In the study, one group pretest-posttest design is used without using a control group. The study
group included 12 person. The Cognitive Behaviour Therapy Mindfulness Group Program which was carried out in 8 group session
once a week and the group session was almost 90 minutes. Mindful Attention Awareness Scale was used.Wilcoxon Signed Ranks Test
analysis was used to analyze data. As result of the analysis it is found that a meaningful difference between posttest and pretest and no
meaningful difference between posttest and following-up test scores of mindfulness study group.

Keywords: Cognitive Behaviour Therapy and Techniques, Group Counselling, Mindfulness, Senior Students.

GIRIS

Genel olarak bakildiginda tiniversitedeki 6grenim stireci tiniversite 6grencilerinin akademik, kisisel
ve sosyal yasantilari deneyimledikleri énemli bir gelisim siirecidir. Bu dénemde 6grenciler, tiniversitenin
yeni akademik ve sosyal ortamina uyum gosterme, akademik beklentileri karsilama, mesleki olanaklarin
arastirma, sosyal yasamda bagimsiz olmaya ¢alisma, karsi cinsle iliski kurma gibi birgok konuyla bas etmek
durumundadir. Ozetle iiniversite dénemi bireyin gelisimde ¢ok tnemli ve hos bir siire¢ olmakla beraber
bir¢ok sorunun da ¢oziilmeye calisildig bir donem olarak gortilmektedir (Gizir, 2005; Perrine ve Lisle, 1995).

Turkiye'de yapilan bir¢ok calismada {iiniversite dgrencilerinin karamsarlik, hi¢bir sey yapmak
istememe, hicbir seyden zevk almama, mutsuzluk, isteksizlik, ekonomik, gelecek kaygisi, ders ¢alisamama,
yanhs yeme aliskanliklar: gibi giicliikler yasadiklar goriilmiistiir (Bilgin, 2000; Gizir, 2005; Tiirktim, Kiziltag
ve Sariyer, 2004; Yesilyaprak, 1986).

Universite ogrencilerinin karsilastiklart bu giicliiklerle bas etmelerini kolaylastiracak, icinde
bulunduklar1 dénemin gerektirdigi birgok sorunu ¢dzmelerine yardimci olacak kavramlar arastirildiginda
bilingli farkindalik kavramu ile karsilastik. Bilingli farkindalik genellikle bir kisinin dikkatini su anda
meydana gelmekte olanlara yargilamadan ve kabullenici bir sekilde odaklamas: olarak tanimlanmaktadir
(Kabat-Zinn, 1994; Brown ve Ryan, 2003; Linehan, 1993). Nyanaponika (1972) bilingliligi “algilarimizin,
sadece birbirini izleyen anlarda bizde ve i¢ diinyamizda aslinda neler olduguna odaklanmas: ve net bir
sekilde farkinda olma durumu” olarak tamimlamaktadir. Farkindalik dikkatin anlik yasantilara
odaklanmasini ve icsel deneyimlerin gozlemlenmesini igeren bir zihin ve beden pratigidir (Kabat-Zinn,
2003).

Farkindalik kavrami Dogu'da uygulanan meditasyon uygulamalarindan ortaya ¢gikmistir (Chambers,
Gullone ve Allen, 2009). Pali dilinden “Sati” olarak Ingilizceye cevrilmistir. Sati szctigli “mindfulness”

‘ Ars. Gor., Gazi Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Egitim Bilimleri Boliimii, Rehberlik ve Psikolojik Danisma Anabilim Dali, Ankara,
Ttirkiye, kayaciumre@hotmail.com

** Prof. Dr., Gazi Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Egitim Bilimleri Boliimii, Rehberlik ve Psikolojik Danisma Anabilim Dali, Ankara,
Tiirkiye, mehmetguven09@hotmail.com



Uluslararasi Sosyal Arastirmalar Dergisi eé The Journal of International Social Research
Cilt: 10 Sayi: 51  Agustos 2017 Volume: 10 Issue: 51  August 2017

olarak ilk kez 1921 yilinda cevrilmistir (Gilbert, 2005). Farkindalik meditasyonu olarak adlandirilan bu
uygulamalarda, dikkat siirekli olarak nefes alis verise, beden duyumlarina, duygulara veya zihindeki
diistince akisina odaklanilmaktadir. Biitiin bu igsel deneyimler, yargilamadan ve kabullenme ile olmaktadir
(Gilbert, 2005; Kabat-Zinn 2005). Germer, Siegel ve Fulton’a (2005) gore; bilingli farkindalik anlari; kavramsal
degildir, simdi odaklidir, yargilayici degildir, maksathidir, katilimer gozlemini gerektirir, sozel degildir, kesfe
dayalidir, 6zgiirlestiricidir.

Farkindalik temelli terapilerde {istbilis, duygu diizenleme, dikkat diizenleme ve maruz birakma gibi
bilissel-davranisct terapi yaklasimlariyla benzer degisim mekanizmalar: kullamildig: icin bu terapiler,
davranisq terapilerin “ticiincti dalgasi” olarak nitelendirilmektedir (Catak ve Ogel, 2010). Farkindalik
Temelli Bilissel Davranisct Terapi ile kendileri hakkinda 6z elestirel ve yargilayict olmak yerine
deneyimlerine kars1 acik, ilgili, kabul edici, sefkatli ve sicak bir durus gelistirmek hedeflenmektedir (Ogel,
2015).

Germer, Siegel ve Fulton’a (2005) gore bilingli farkindalik, yasamda tamamen canli ve uyanik olmay
saglayan bir beceridir. Bilingli farkindalik su anda olanlara karst daha az pasif olmamizi saglamakta ve
olumlu, olumsuz tiim deneyimlerimizde, ac1 cekmenin biitiin diizeylerini azaltmakta ve iyi olus halimizi
arttirmaktadir. Bilingli farkindaligi yiiksek olan bireylerin uyumlu basa ¢ikma stratejilerini daha cok,
kacingan basa ¢ikma becerilerini daha az kullandiklar1 ve stresle daha iyi basa ciktiklar1 bulunmustur
(Weinstein, Brown ve Ryan, 2009). Bilingli farkindaligin 6z diizenleme davranislarmin ve olumlu duygusal
durumlarin yordayicisi oldugu bilinmektedir (Brown ve Ryan, 2003). Bilissel farkindalik uygulamalari
sonucu bireylerin dikkat, sosyal beceri ve empati diizeylerinde artis, akademik basarida ve uyku
kalitelerinde artis, stres diizeyinde ise azalma oldugu bulunmustur (Broderick ve Jennings, 2012; Broderick
ve Metz, 2009).

Farkindalik uygulamalari ile bilissel-davranisg terapiler, diistince ve algilar1 duygu ve davranislara
yonlendirme konusunda benzer bir bakis agisina sahip olduklar: igin farkindalik temelli uygulamalar pek
cok biligsel-davramisci terapi yontemini kullanmaktadir (Miller, Fletcher, Kabat-Zinn, 1995; Catak ve Ogel
2010). Her iki yaklagim da bireylerin fonksiyonel olmayan diisiince ve davranislarinin fonksiyonel olanlarla
degistirebilecegini savunmakta ve diisiince kaliplarmni degistirerek sonug elde etmek igin calismaktadir
(Kortiketi ve Kukulu, 2015). Bu benzerlikler agisindan bu calismada da bilissel davranisci tekniklere dayal
farkindalik programi uygulanmustir.

Bilissel-davranisci terapiler bireyin davramslarinda bilislerin etkisini arastirmaktadir. Biligsel-
davranisc terapiler, problem ve simdi ve burada odakhidir. Bu yaklasimi benimseyen alan uzmanlari,
bilissel ve davramnisgi yontemleri kullanarak uyumsuz diisiince ve davranislar1 diizeltmeyi ve degistirmeyi
amaglarlar (Sperry ve Sperry, 2012). Budizm gibi geleneksel psikolojilerden biligssel davranisci terapilere cok
sayida fikir ve wuygulamalar uyarlanmistir. Budizm ve bilissel terapiler diinyanin disiincelerle
olusturuldugu goristindedir (Gilbert, 2005).

Biligsel-davranisq1 yaklasima dayali terapi uygulamalari soruna yonelik ve kisa siireli olmasi
bakimindan ekonomik yaklagimlardir. Ayrica damisana anlasilir bir tedavi siireci sunmasi, 6grenme
kuramlarina dayali olmasi, bireylerin sorunlarinin, uyum bozukluklarinin ve ruhsal bozukluklarinin tedavi
edilmesi yani sira gesitli sorun ve bozukluklarin onlenmesine ve bireylerin bazi becerileri kazanmasina
yonelik uygulamalar sunmasi bakimindan onemli goriilmektedir (Sungur, 1999). Bilissel-davranisc
yaklasima dayali grup calismalarindaki temel varsayim, bireylerin degisecegine olan inanctir. Grup
stirecinde hem grup tiyelerinin degisim igin bireysel olarak caba harcamasi hem de diger grup tiyeleri
tarafindan bu dogrultuda destelenmeleri beklenmektedir (Kagnici, 2014).

Bilissel-davranisct yaklasima dayali grupla psikolojik danisma uygulamalarinin temelde dort
ozelligi bulunmaktadir (Kagnici, 2014):

1. lyi planlanmis mantiksal bir gerceveye sahip olma,

2. Uyelerin giinliikk yasamlarinda daha etkin olduklarmi hissetmelerine yardimci
olacak beceri egitimleri sunma,

3. Grupta dgrenilen becerilerin grup stireci disinda da kullanilmasina odaklanma,

4. Grup lyelerini kendi cabalariyla gelisim gosterecekleri konusunda cesaretlendirme.

Bilissel-davranis¢i yaklasima dayali grupla psikolojik danisma uygulamalari cesitli psikolojik
problemler ve islev bozukluklarin tedavisinde ve bireylere yonelik olarak beceri gelistirme ve davranis
degisikliklerine yonelik olarak kullanmaktadir. Yapilan calismalar incelendiginde depresyon (Sezer, 2008);
kizginhk (Bilge, 1997); yalmzlik, islevsel olmayan diistinceler (Duy, 2003, Ucak-Simsek, 2003); ofke,
saldirganlik (Avci, 2012; Karatas, 2008; Kiralp-Sahin, 2012; Tekinsav Stitcti, 2006); 6grenilmis giicliiliik
(Gtiloglu, 2006); davranis sorunlari (Yeo ve Choi, 2011), otomatik diisiinme bigimleri (Sertelin-Mercan, 2007);
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korku (Elmaci, 2008); benlik algisi, stresle basa ¢ikma (Hi¢cdurmaz, 2010); sosyal kaygt (Eren-Gumiis, 2002;
Cakar, 2010), stres, anksiyete ve bilissel hata (Aydin, 2006; Ozii, 2010); reddedilme duyarliligi, kisilerarasi
duyarlilik (Sapmaz, 2011); ruhsal belirti diizeyleri (Sarisoy, 2011); umutsuzluk (Yerlikaya, 2006); beden
imgesi (Tung, 2007); iyilik hali (Ozii, 2010; Veitch, 2007), benlik saygis1 ve sosyal beceri (Yeo ve Choi, 2011)
ilgili olarak bilissel-davranisa dayali grupla psikolojik danisma uygulamalar1 yapildig goriilmektedir.

Bilissel-davranis¢i yaklasima dayali grupla psikolojik damisma oturumlar: yaklasik 90 dakika ve
genellikle 12-20 oturum stirmektedir. Gruplar agik ya da kapali olabilmekle birlikte, kapali olmasi tercih
edilmektedir. Grup siirecinde bilissel-davranisq1 yaklasima dayali bireysel oturumlarda kullamlan
tekniklerin neredeyse hepsi kullanilmaktadir (Hollon ve Shaw, 1979).

Bilingli farkindalik ile ilgili yapilan arastirmalar sonucu bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan
bireylerin stres seviyelerinin, anksiyete diizeylerinin, duygu durum bozukluklarinin daha az oldugu ve bu
kisilerin pasif basa ¢ikma tekniklerini daha az kullandiklari, anksiyete belirti ve tiikenme diizeylerinde
azalma oldugu; psikolojik iyi olus, dikkat, sosyal beceri, empati, mutluluk, akademik basarida ve uyku
kalitelerinde artis oldugu bulunmustur (Broderick ve Jennings, 2012; Broderick ve Metz, 2009; Brown ve
Ryan, 2003; Carlson ve Brown, 2005; Newsome, 2010; Roemer, Lee, Pedneault, Erisman, Orsillo, Mennin,
2009; Vollestad, Svertsen ve Nielsen, 2011; Weinstein, Brown ve Ryan, 2009, Yildiz Akyol, 2016; Yildiz Akyol,
2016Db).

Zihin bireyin fark etmeden giinliik yasamda karsilastig1 olaylara yaklasimini belirleyen bir otomatik
pilot gibidir (Kabat-Zinn, 1982). Otomatik diistinceler devreye girdiginde bireyin olaylara veya durumlara
verdigi tepkiler, onlar farkinda olmadan o olay ya da durumu nasil algilayacagini belirlemektedir. Otomatik
pilot durumunda kisiler kendilerinin ve cevrelerinin farkinda olmazlar (Isik Terzi & Ergiiner Tekinalp,
2013). Farkindalik temelli terapilerde de amag bireyin olabildigince otomatik pilottan ¢ikmasina veya en
azindan o anda otomatik pilotta oldugunun farkina varmasina yardimci olmaktir (Istk Terzi & Ergtiner
Tekinalp, 2013). Bu calismada da bu nedenle tiniversite 6grencilerinin otomatik pilotta olduklarini fark edip,
kendilerini daha iyi tanimalarini, otomatik diistincelerini fark etmelerine ve degistirmelerine, karsilagtiklar:
sorunlarla, stresle daha iyi basa ¢ikabilmesine yardim olacak bilingli farkindalik kavramina odaklanilmustir.
Bu calisma kapmasinda 6grencilerin otomatik pilottan ¢ikarak kendilerini tanimlari, kendileri ile ilgili her bir
boyuta deginildikten sonra bireylerin bu halleri ile kendilerini kabul etmeleri, ana odaklanarak yasamlarina
uygulamalar1 vurgulanarak oturumlar sonlandirilmistir.

Bu nedenle bu arastirmada Bilissel Davranisci tekniklere dayali grupla psikolojik danisma
uygulamasr: farkindalik gelistirme programi uygulanarak Bilingli Farkindalik diizeyleri diisiik tiniversite
ogrencilerinin Bilingli Farkindalik diizeylerini arttirmak amaglanmustir.

* YONTEM

Bu calismada, tek grup on test-son test kontrol grupsuz deney deseni kullanilmistir. Bu model,
deneme oncesi modellerden biridir; ancak gercek anlamda bir deneme modeli niteligi tasimaz. Bilimsel
degeri cok sinirlidir. Bu modelde de yine gelisigiizel segilmis bir gruba bagimsiz degisken uygulanir. Ancak
bu kez hem deney 6ncesi hem de deney sonrasi 6lgmeler yapilir. Modelde O 1.2 > O 1.1 olmasi durumunda
basarmin X'ten kaynaklandig: kabul edilir; ancak olas1 6teki degiskenlere iliskin bir sey bilinmediginden bu
kabuliin de gegerligi kuskuludur (Karasar, 1998).

Calisma Grubu

2015-2016 egitim-6gretim yili giiz doneminde Ankara’da 6grenim goren ve bu ¢alismaya katilmak
icin bagvuruda bulunan {iniversite 6grencilerine “Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)” uygulanmis ve dlgekten
diistik puan alan 13 6grenci (5 erkek, 8 kiz) gruba alinmistir. Bir tiyenin birakmasi nedeniyle grup 12 6grenci
(4 erkek, 8 kiz) ile tamamlanmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyete ve yasa gore dagilimlar: Tablo
1’de verilmistir.

Tablo 1: Calisma Grubunu Olusturan Ogrencilerin Cinsiyete ve Yagsa Gore Dagilimi

Degisken n %

Kiz 8 66.7

Erkek 4 33.3

Cinsiyet Toplam 12 100
18 3 25

19 1 8.3

Yas 20 4 33.3

21 4 33.3

Toplam 12 100
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Tablo 1'de gorilduigii gibi arastirmanin calisma grubunun 81 (%66.7) kiz, 4t (%33.3) erkek
ogrencilerden olugsmakta ve yaslar: 18 ile 21 arasinda degismektedir.

Veri Toplama Araglar1

Bilingli Farkindalik Olgegi: Arastirmada veri toplamak amaciyla Brown ve Ryan (2003) tarafindan
gelistirilen Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan Bilingli Farkindalik Olgegi
kullanilmustir. Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) tek boyutlu, 15 maddeli, 6’1 Likert tipi bir lcektir. Olcegin
Cronbach Alpha i¢ tutarhilik katsayist .80 ve test-tekrar test yontemiyle belirlenen giivenirlik katsayis1 .86
olarak bulunmustur. Dogrulayict faktor analizi sonucunda uyum indeksleri RMSEA= .06, standardize
edilmis RMS= .06, GFI= .93 ve AGFI= 91 olarak bulunmustur. Olgiit-bagintili gecerligini saglamak igin,
Deniz, Kesici ve Siimer (2008) tarafindan uyarlanan Ozanlayis Olgegi (OZAN); Akin ve Cetin (2007)
tarafindan uyarlanan Depresyon, Anksiyete, Stres Olgegi (DASO) ve Tiirkceye Gengdz (2000) tarafindan
uyarlanan Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi kullanilmistir. BIFO ile OZAN arasinda pozitif yénde, anlamls,
orta diizeyde; DASO'niin depresyon alt boyutu ile negatif yonde, anlaml ve orta diizeyde, anksiyete alt
boyutu ile negatif yonde, anlamli ve orta diizeyde, stres alt boyutu ile negatif yonde, anlamli ve orta
diizeyde; Pozitif ve Negatif Duygu Olgeginin pozitif duygu alt boyutu ile pozitif yonde, anlaml ve diisiik
diizeyde, negatif duygu ile negatif yonde, anlamli ve orta diizeyde iliskili bulunmustur.

Islem Yolu

Calismaya baglamadan o©nce yapilacak uygulamayr tamtan afisler hazirlanip 6grencilere
duyurulmustur. Daha sonra 6grencilere 8 haftalik Bilissel Davranisgi tekniklere dayali grupla psikolojik
danisma uygulamast: farkindalik gelistirme programi uygulanmustir. Bilissel-davranisgi yaklasima dayali
grupla psikolojik danisma oturumlar1 genellikle 12-20 oturum stirdtigii halde Grupla Psikolojik Danisma
Uygulamalar1 dersi kapsaminda yapilan bu calisma da ders doneminin ilk 3-4 haftas1 programin
hazirlanmas1 ve stipervizor gorisleri ile ditizenlenip, gelistirilmesine ayrildigr igin 8 oturum ile
sinirlandirilmastir.

Grup uygulamalar: deney grubunda yer alan 12 6grenci ile yuritiilmistiir. Arastirmada kontrol
grubunun olmamasi bir sinurlilik olarak ele alinmustir fakat kontrol grubu olmadig icin arastirma deseni
deneysel degil deneme oncesi model oldugu vurgulanmis, bu modelin simirhiliklar1 yontem boliimiinde
belirtilmistir.

Bilingli Farkindalik Olgegi oturumlar baslamadan 6nce ve oturumlar tamamlandiktan sonra olmak
tizere katilimcilara iki kez uygulanmustir. Grubun olusturulmas: asamasinda uygulanan olcekten elde edilen
veriler 6n test puanlar, uygulama bitiminden sonra yapilan ¢l¢iimden elde edilen veriler ise son test puanlari
olarak almmustir. Grup siirecinin tamamlanmasindan 4 ay sonra grup siirecine katilan dgrencilere Bilingli
Farkindalik Olgegi izleme testi olarak tekrar uygulanmustir.

Verilerin Analizi

Bu olciimlerden elde edilen verilerin analizinde SPSS 21 paket programindan yararlanilarak
parametrik olmayan istatistiklerden Iliskili Olgtimler Igin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmustir.
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ya da Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler Testi olarak bilinen bu teknik, iliskili iki
Ol¢im setine ait puanlar arasindaki farkin anlamliigin test etmek amaciyla kullanilmaktadir. Bu teknik,
sosyal bilimlerde az denekli yiirtitiilen grup ici arastirmalarda siklikla kullanilir. Deneklerin fark puanlarinin
normal dagilim gostermedigi durumlarda iligkili t-testinin yerine tercih edilmektedir (Buytikoztiirk, 2011).

Grupla Psikolojik Danisma Uygulamasi

Grupla psikolojik danisma uygulamalari, 6grencilerin derslerinin disindaki bos saatlerinde Gazi
Universitesi Egitim Fakdiltesi Psikolojik Damigsma ve Rehberlik Anabilim Dali Grupla Psikolojik Damgma
odasinda haftada bir giin, 90 dakika olarak sekiz hafta gerceklestirilmistir. Her grup {iyesi oturumlar
baslamadan 6nce Danisan Bilgi Formunu doldurmus ve Bilgilendirilmis Onay Formunu imzalamustir. Hgili
literatiir de incelenerek bilingli farkindalik gelistirmeyi amaglayan ve Bilissel Davranisci tekniklere dayali
grupla psikolojik danisma programi gelistirilmistir. Bu program ve uygulamas: kapsaminda “Farkindalik,
farkindaligin temel 6zellikleri, kendinin, ¢evrenin ve kendi davranislarinin gevre tizerindeki etkisinin farkina
varma, kendini ve bagkalarmin seni nasil gordugiiniin farkinda olma, psikolojik, fizyolojik, duygusal
kendini tanima, benlik, ideal benlik ve kimligini tanimlama, ihtiya¢ ve beklentilerini, isteklerini tanima,
gliclii ve zayif yonlerini fark etme, kendini agma ve digerlerinden farkli yonlerini bilme, gercekgi diistinceler
ve akilc1 olmayan diisiinceleri tanima, akilci olmayan diistincelerini yeniden yapilandirma” konular: ele
alinmustir.

[lk oturumda grup kurallari belirlenmis, farkindalik hakkinda paylasimlarda bulunulmus,
ogrencilerin ana odaklanmasini saglamak adina nefes egzersizi yapilmustir. Tkinci oturumda kendini tanima,
kendinin, gevrenin ve kendi davranislarinin gevre tizerindeki etkisi hakkinda paylasimlarda bulunulmus.
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Uciinci oturumda benlik, ideal benlik, kimlik konulari, dordiincii oturumda kendini acma ve kendini
tanima penceresi, besinci oturumda ihtiyag ve beklentilerini, isteklerini, giiglii, zayif yonlerini tanima, altinci
oturumda gercek¢i diisiinceler ve akilct olmayan diistinceleri tanima, otomatik diistinceleri fark etme,
yedinci oturumda akilct olmayan dustincelerini yeniden yapilandirma hakkinda paylasimlarda
bulunulmustur. Son oturumda ise tiyelerin grup yasantis1 ve uygulama ile ilgili genel degerlendirmeleri
alinmus, kendilerinde olusan degisiklikler tizerinde durulmustur.

Bu calisma kapsaminda uygulamanin yapildig1 grup 6zel amagh grup olarak tamimlanabilir. Ozel
amach gruplar grup liderinin belli bir amaca yonelik kurdugu gruplardir. Bu gruplara katilan tiyelerin ortak
amaglari ile bireysel amaglar1 genellikle aynidir yani grubun genel amaci ile gruba katilan tiyelerin amaclari
ortaktir (Voltan-Acar, 2013).

Bu ¢alisma kapsaminda yapilan uygulamanin psiko-egitsel gruplardan fark, siire¢ boyunca oturum
temalari lider tarafindan ¢nce belirlenmis olsa bile yasantisal olarak ytiriitiilmiistiir, tiyelerin temaya yonelik
yasantilar1 ve duygularma odaklanilmistir. Oz-farkindalik temelli ilerlenmis, grup uygulamalar1 baglamadan
once tyeler i¢in se¢me ve oryantasyon uygulanmus, tiye sayist sinirlandirilmistir. Grup uygulamalarin da
oturum siireglerinde tiyelerin kendilerini agmalar1 istenmis ve tesvik edilmis, gizlilik ve giiven kritik temel
unsurlar olarak ele alinmis ve birden ¢ok oturum yapilmistir (Yorgun, 2013).

Grup stirecinde; Bilissel Davranisct yaklasimin temel ilkeleri, temel felsefesi, ABC'nin 6gretilmesi,
akilc1 olmayan inanglari arama, akilci olmayan inanglar tespit etme, akilci olmayan inanglari akilc
inanglardan ayristirma, akilcl olmayan inanglar tartisma, akilct olmayan inanglar ctirtitme, bilissel yeniden
yapilandirma, bilissel ve davranigsal ev 6devi verme, model olma, gozlem yapma, mizah teknikleri
kullanilmuasgtar.

Her grup oturumunun sonucunda gerek goriildii ise tiim tiyelere bir sonraki grup oturumuna kadar
ev odevleri verilmis ve her oturumun basinda, verilen ev 6devi varsa bu 6devlerle ilgili yapilanlarm
paylasilmasina ¢alisilmistir.

* BULGULAR

Bu boliimde, arastirmanin problemine gore elde edilen verilerin analizi sonucunda ortaya ¢ikan
bulgulara yer verilmistir. Universite 6grencilerinin grupla psikolojik damigsma uygulama &ncesi ve sonrast
bilingli farkindalik diizeylerinin anlaml bir farklilik gosterip gostermedigine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar

Testi sonuglar1 Tablo 2’de verilmistir.
Tablo 2: Grupla Danisma Uygulama Oncesi ve Sonrasi Bilingli Farkindalik Diizeyleri Wilcoxon Isaretli Testi Sonuglari

Son Test- On Test N [ Sira Ortalamasi Sira Toplam1 Y4 P
Negatif Sira 1 3.00 3.00 2.82* .000
Pozitif Sira 11 6.82 75.00

Esit 0 - -

Tablo 1'de goriildiigi gibi analiz sonuclar1 arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin Bilingli
Farkindalik Ol¢eginden aldiklar1 uygulama oncesi ve sonrast puanlar: arasinda anlamli bir fark oldugunu
gostermektedir (z =-2.82, p<.01). Fark puanlarinin sira ortalamas: ve toplamlar: dikkate alindiginda,
gozlenen bu farkin pozitif siralar, yani son test puani lehinde oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore
arastirma kapsaminda uygulanan Bilissel Davraniscit tekniklere dayali grupla psikolojik damisma
programinin iiniversite 6grencilerinin Bilingli Farkindalik diizeylerini arttirdig1 sdylenebilir.

Universite dgrencilerinin grupla psikolojik danisma uygulama sonrasi bilingli farkindalik
diizeylerindeki artisin devam edip etmedigine iliskin Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglar1 Tablo 3'te
verilmistir.

Tablo 3: Grupla Danisma Uygulama Sonrasi ve Izleme Dénemi Bilincli Farkindalik Diizeyleri Wilcoxon Isaretli Testi Sonuclar
izleme Testi-Son n | Sira Ortalamasi Sira Toplami z P
Test
Negatif Sira 7 5.86 41.00 157 .87
Pozitif Sira 5 7.40 37.00
Esit 0 - -

Tabloda da goriildiigii tizere analiz sonuglarina gore Bilingli Farkindalik Olgegi son testi puanlari ile
izleme testi puanlar1 arasindaki farkin anlamli olmadig: tespit edilmistir (z =-.157, p>.05). Bilissel Davranisct
yaklasima dayali grupla psikolojik danisma programi uygulamas: sonucunda meydana gelen {iiniversite
ogrencilerinin Bilingli Farkindalik diizeylerindeki olumlu etkinin on alti hafta sonra da devam ettigi
gozlenmistir.

* TARTISMA
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Bilissel Davranisct tekniklere dayali grupla psikolojik damisma programmin, universite
ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri tizerindeki etkisininin incelendigi bu ¢alismada deney grubunun
on test ve son test puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlaml bir fark oldugu goriilmektedir. Uygulanan
izleme testi ile galisma grubunda gerceklesen Bilingli Farkindalik diizeylerindeki olumlu etkinin devam
ettigi gozlenmistir. [lgili alan yazin incelendiginde, farkindalik temelli biligsel terapiler depresyon, anksiyete,
stresle basa ¢ikma, cinsel kimlik bozukluklari, travma sonrasi stres bozuklugu, sosyal anksiyete, sosyal fobi,
yeme bozukluklari, kisilerarasi gatisma ¢ozme gibi degiskenlerle calisilmistir (Brotto, Basson, Luria, 2008;
Celik, Cetin, 2014; Demir, 2015; Evans, Ferrando, Findler, Stowell, Smart, Haglin, 2008; Hornyak,
Grossmann, Kohnen, Schlatterer, Richter, Voderholzer, Riemann, Berger, 2008; King, Erickson, Giardino,
Favorite Rauch, Robinson, Kulkarni, Liberzon, 2013; Kocovski, Fleming, Hawley, Huta, Antony, 2013;
Kocovski, Fleming, Rector, 2009; Koriikcti, Kukulu, 2015; Leahey, Crowther, Irwin, 2008; Morgan, 2003; Piet,
Hougaard, Hecksher, Rosenberg, 2010; Ulev, 2014). Yapilan arastirmalar sonucu farkindalik temelli bilissel
terapilerin uygulandig1 gruplarda depresyon, sosyal anksiyete, fobi diizeylerinde azalma; stresle basa ¢ikma
becerilerinde artma oldugu gozlenmistir.

Bilissel Davramnisct tekniklere dayali grupla psikolojik damismanin kisa siireli olmasi, yapilan
calismalarda Bilissel Davranisci yaklasima dayali grupla psikolojik danisma etkisinin pozitif yonde kalici
olmasi, tniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerini yiikseltmede etkili bicimde
kullanilabilecegini gostermektedir.

Bu arastirma, tizerinde calisilan ¢alisma grubuyla sinirli oldugu igin, benzer arastirmalar, daha genis
ve farkli 6zelliklere sahip 6rneklem gruplar: tizerinde gergeklestirilerek tekrarlanabilir. Benzer bigimde, bu
calismada sadece ge¢ ergenlik doneminde (18-21 yas) yer alan bir grup calismas: yapilmustir. Bilissel
Davranisc tekniklere dayali gerceklestirilen bu grupla psikolojik danismada 6grencilerin bilingli farkindalik
diizeyleri ele alinmustir. Benzer arastirmalar, alanyazindaki diger calismalar gibi stres, depresyon, anksiyete
bozukluklar: gibi diger degiskenler de eklenerek yapilabilir.

Bu arastirmanin en 6nemli sinirliliklarindan biri kontrol grubunun olmamasidir. Yapilacak yeni
arastirmalarda kontrol grubu da arastirmaya dahil edilerek Bilissel Davranisci yaklasima dayali grupla
psikolojik damisma farkindalik programinin uygulanan grup ile kontrol grubu karsilastirilip programin
etkililigi daha iyi test edilebilir.
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