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OZET

UTANGACLIKLA BAS EDEBILME SOSYAL BECERI EGITIM
PROGRAMININ ERGENLERIN UTANGACLIK DUZEYLERINE ETKISI

Tutku KOZANOGLU

Yuksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dal
Damsman: Prof. Dr. Banu INANC
Eylul 2006, 81 Sayfa

Bu calismamin amaci, grup yasantist yoluyla verilen utangaclikla basa cikma
egitiminin ergenlerin utangaglik diizeyleri Uzerindeki etkisini incelemektir.

Calismada ontest-sontest kontrol gruplu yar1 deneysel desen kullaniimistir. Deney ve
kontrol grubunun her birine 15 denek atanmis ve calisma siiresince denek kaybi olmamustir.
Boylece orneklem, Cagribey lisesi 10. simf ogrencilerinden 15'i deney ve 15’1 kontrol
grubunda olmak tzere 30 6grenciden olusmustur.

Arastirmada veri toplamak amaciyla Gingor (2001) tarafindan dilimize uyarlanan
“Utangaclik Olgegi” kullamiimustir. On test verileri deneysel calisma baslamadan 15 giin 6nce,
son test verileri ise 10 haftalik egitimden sonra elde edilmistir. Deneysel calisma sonrasinda
gbzlenen degisimin kalici olup olmadigimi belirleyebilmek amaciyla deneysel ¢alismanin
bitiminden 15 hafta sonra izleme calismas: yapilmistir. Deney grubuna 10 hafta sireyle
haftada 1 saat beceri egitimi programi uygulanmistir. Bu sirada kontrol grubuna hicbir islem
yapilmamustir.

Deney ve kontrol grubu 6n test puanlari esit olmadig: icin 6n test puanlar: kovaryant
olan analize dahil edilmis son test puanlar: farkina kovaryans analizi teknigi ile bakilmistir.
Gruplarin Ontest, sontest ve izleme testi puanlari tekrarli Olgimlerde ANOVA ile
incelenmistir.

Sonuclar, grup yasantisi yoluyla uygulanan Utangaclikla bas edebilme Sosyal Beceri
Egitim Programinin deney grubunun utangaglik diizeyleri tzerinde anlamli etkisinin oldugu

ve ortaya ¢ikan bu sonucun 15 hafta sonrasinda da devam ettigini gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Utangaglik, Sosyal Beceri.




ABSTRACT

THE EFFECT OF SOCIAL SKILLSEDUCATION PROGRAM OF BEING ABLE TO
COPE WITH SHYNESSON LEVEL OF ADOLESCENTS SHYNESS

Tutku KOZANOGLU

Thesis of Post graduation, Educational Sciences Division
Counsdlor: Prof. Dr. Banu INANC
September 2006, 81 Pages

Theaim of this study is to examine the effect of the education of coping with shyness whichis
given by group on the level of adolescents’ shyness.

At the study, half experimental pattern with the pretest—last test controlled group has been
used. 15 subjects have been assigned to each of experiment and control groups and during the study no
subject loss has come into being. So that sampling, as from the students of 10th grade of Cagribey
High School 15 of them in experiment and 15 of them in control group, has consisted of 30 students.

With the aim of collecting data at the research, “ Shyness Scale” which has been adopted into
our language by Glngér (2001) has been used. Pretest data had been obtained 15 days before the
experimental study began, last test data was obtained after the 10 weeks education. With the aim of
determining whether the change which is observed after the experimental study, 15 weeks after the
ending of the experimental viewing study has been done. Skill education program has been applied to
experiment group one hour in a week for 10 weeks. Meanwhile no process has been applied to control
group.

As pretest points of experiment and control group aren’t equal, last test points difference
which has been included to analysis whose pretest points are covariant has been examined by
covariance analysis technique. The points of groups pretest, last test and viewing test has been
examined by ANOVA in marked repetition measurements.

Results have pointed out that Social Skills Education Program of Being Able to Cope With
Shyness which is applied by group experience has meaningful effect on shyness levels and have

pointed out that this result which has come out has continued 15 weeks after.

K ey words: Shyness, Social Skills.



ONSOz

Bu calismada utangaglikla bas edebilme egitiminin ergenlerin utangaclik dizeyleri
Uzerindeki etkisi arastirilmistur.

Bu calismamin planlanmasinda ve gergeklestirilmesinde birgok kisinin katkist
olmustur. Kimi zaman kizarak kimi zaman uyararak bana yol gosteren Damsmanim Prof. Dr.
Banu INANC’ a gosterdigi salbirdan ve tiim emeklerinden dolay: cok tesekkiir ederim.

Tez asamamdaki katkilarindan ve yardimlarindan dolayr hocam Yrd.Dog.Dr.
Sabahattin Cam’a, tezimin program hazirlama asamasinda bana zaman ayiwran ve tezimi
okuyup katkida bulanan hocam Yrd.Doc.Dr. Mehmet Bilgin'e, tezimi okuyup katkida
bulunan juri Uyesi Y asare Aktas Arnas atesekkir ederim.

Tez asamamda pes ettigim anda beni yureklendirip yolun devamu icin bana cesaret ve
umut veren, tez savunmamda tim sicakligiyla yanimda olup benimle ayni heyecan paylasan,
verdigi sonsuz destegiyle beni ayaktatutan ve bana gi¢ veren Dogan’ a cok tesekkir ediyorum

Hayatim boyunca bana gosterdigi sabrindan, anlayisindan, sicacik yureginden bana
vermeyi hi¢ esirgemedigi ve highir kosula baglamadigi sevgisinden, hi¢ karsilik beklemeden
hayatint bize adayan, mutlu olabilmem igin kendi rahatini birakarak ve bir ¢ok sikintiya
katlanarak beni bu gtinlere getiren varligimi borclu oldugum anneme sonsuz tesekkirlerimi
sunuyorum.

Var oldugunu bilmenin bile bana giic verdigi, hayatta oldugu sirece kendimi hep
guvende hissedecegim, basim her ne zaman sikigsa biitlin isini birakip bana kosan babama
cok tesekkdr ediyorum.

Uc yildir bilgisayarim benimle paylasan, Gogu zaman sabrini tasirmama ragmen sessiz
kalmay tercih eden kardesime cok tesekkir ediyorum.

Egitim hayatim Ozellikle yiksek lisans egitimim stresince girdigim sinavlarda benim
icin srekli dua eden dedem ve anneanneme tesekkir ederim.

Tez asamamin tim sikintisini, heyecamim benimle ayni duygular hissederek yasayan
Eylem’ destegi ve dostlugu icin tesekkir ediyorum.

Y uksek lisans egitimim slresince verdigi destek ve izinlerden dolay: okul muddrim
Mehmet Akif OZDEMIR' e tesekkiir ederim,

Ayrica bu arastrmay: destekleyen C.U Arastirma Fonuna (EF2006YL11) tesekkiir

ederim.



TABLOLAR LISTESI

Tablo 1: Deney ve Kontrol Grubuna Atanan Deneklerin Cinsiyet Durumuna

GOrE DA MLttt et e e en e e neean

Tablo 2: Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin On Olgiimlerden
Aldiklar1 Utangaglik Olgegi Puanlarinailiskin Aritmetik Ortalama,

Standart Sapmavet DeGerleri. .. ..o

Tablo 3: Utangaglik Olcegine iliskin Deney ve Kontrol Gruplarinin
Utangaclik Olgesi Ontest ve Sontest ve izleme Puanlarina

Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri.................coco.een...

Tablo 4: Utangaclik Olgegine iliskin Deney ve Kontrol Grubu

Duzeltilmis Sontest Puanlarinin Kovaryans Analizi Sonuglari.....................

Tablo 5: Utangaglik Olgegine iliskin Deney Grubu Ontest,

Sontest ve Izleme Testi Puanlarinin ANOVA Sonuglart...........o...eeeeennnnnn.,

Tablo 6: Utangaclik Olgegine iliskin Kontrol Grubu Ontest,

Sontest ve Izleme Testi Puanlarinin ANOVA Sonuglart...........cc...eeeeennennn.,

.30

.50

51

51

52



ICINDEKILER
OZET
ABSTRACT
ONSOz
TABLOLAR LISTESI

BOLUM |

L L P O O .
A N = R 10072 N 0o
0L T = 1101

o RS LS S I NS

1.6.Arastirmanin ONEmMi V& GEIEKGESI ... ... ...uueeceeeeiiteee et eee e e e ee e,
BOLUM II

2.2. Utangacliga Neden Olan Etkenler.............cooveii i vieeen 15
2.3. Utangaclik ve Sosyal Fobi Arasindaki Iliskinin Incelenmesi.................ccooeeeeee. 16
2.4. Utangaglik ve CekingenliK..........coooeiii i e L7
2.5. Utangaglik ve Kendini ifade Etme.............ccoevivivniiiieiiiiiieci e 17
2.6. Utangaglik ve Anne-Baba Tutumu.............cooiiii i e 20018
2.7.Utangaglik Ve OZSAYOI.........ee et ceecee e e e e e an .18
2.8.Genetik ve Cevre Faktori Tliskisi............ooevvviiiiiiiiiiiiiiiee 219
2.9. Davranis Tipleri, Etkiler, Ayip Temelli Kisisel Kavrayis...........ccooviiiiiiniennn, 20
2.10. Utangagligin Tedavisinde Kullanilan Biligsel Teknikler...............................20

2.12. 11gilT Arastirmalar... ... ...cooeeiiiie e e e a0 22
2.12.1. Yurt Disinda Y apilan Arastirmalar............ccccvvvvevie i 22
2.12.2. Yurticinde Yapilan Arastirmalar.............cocovee i 26



BOLUM I11

3.1 ArastirmaMOodeli... ..o e 2. 28
3.2, CalISMA GIUDU. .. ...t e e e 28
3.3 Veri ToplamMa AraCl... ... c.ve i e e e e e e e e 02030
3.3.1. Utangaglik OIGEEI.......c. eeveeeeeeeecieeee e e e 2.2.30
3.3.1.1. Utangaglik Olgeginin Puanlanmasit................c.coeeeeeevnn... .31
3.3.1.2. Utangaclik Olgeginin Guvenirlik Calismast................cccoeennee, 31
3.3.1.3. Utangaglik Olgeginin Lise Ogrencileri Uzerinde Y apilan Arastirma
Kapsaminda Guvenirlik Calismast..........c.oveviveiiiiini 2232
3.3.1.4. Utangaglik Olgeginin Gegerlik Calismast..............cocceeeven....32
3.3.1.5. Utangaglik Olgeginin Lise Ogrencileri Uzerinde Y apilan Arastirma
Kapsaminda Gegerlik Calismast..........c.ccovvvviviiiiine i 32
3.3.2. Utangaglik Olgeginin Bu Arastirma Kapsaminda Y apilan Gegerlik ve

GUVENIrliK CaliSMmaSL. .. ... vvueee e e e e e 220233

3.3.2.1. Utangaglik Olgeginin Bu Arastirma Kapsaminda Y apilan
GeCerlik CaliSmaSsI. .. ... vvv e e e e e 34

3.3.2.2. Utangaglik Olgeginin Bu Arastirma Kapsaminda Y apilan
Guvenirlik CalismasL........vvvie i e 30
3.3.3. Sosyal Beceri ENVanteri..........oooovviiiiiiiii e e 34
3.3.3.1. Sosyal Beceri Envanterinin Gegerlik Guvenirlik Calismalart......... 35
3.3.3.2. Guvenirlik Caligmast..........ccvoviiieiii i e a2 3D
3.3.3.3.Gegerlilik Caligmasl..........coveviieiie i e a0 3D
3.3.3.4. Sosyal Beceri Envanterinin Turkge' ye Ceviri Calismasi...............36
3.3.3.5. Sosyal Beceri Envanterinin Glvenirlik Calismalari.....................36
3.3.3.6. Sosyal Beceri Envanterinin Gegerlik Calismalart........................36

3.4. Utangaclikla Bas Edebilme Sosyal Beceri Egitiminde Y er Alan Deney ve Kontrol
Gruplaria Ait Verilerin Toplanmast... ... ....ouvevieviieiie e ee e 30
3.5.Uygulanan Utangaglikla Basa Cikma Sosyal Beceri Egitimi Program................37
3.5.1. Programin AMBCL. .. ... ..ue e et e et ee e e e aee e e en e enrenneenn DT
3.5.2. Programin HazirlanmasL... ... .....oceuvieie v e e e e e eenen e O
3.5.3. Programin IGErigi........c.ovuunii i ie e e e 38
3.5.4. Grup Uygulamasiylalgili Kurallar...................ccoeeveeiiiiiniieeieeennnn40
3.5.5. Utangaglikla Bas Edebilme Sosyal Beceri Egitimi Programinin



Her Bir Oturuma Iliskin Amag Hedef ve Igerigi............cocevvviiniinen,
356, UYQUIAIMAL .. ...t e e e e e e e e e

BOLUM IV

BOLUM V

TARTISMA VE YORUM ... ..o e e e e e

BOLUM VI
SONUC VE ONERILER

G T S o 1F o - P
I @)= (1= SRS
OZGECMIS ... oo

40
49

.50

.53

.57
...58
.60
.70
.82



BOLUM I

GIRIS

1.1 Problem

Kisilerarasi iletisim son yillarda Gizerinde 6nemle durulan konulardan biri haline
gelmistir. Kisilerarasi iletisimi olumsuz etkileyen, sinirlandiran etmenler Gzerinde
bircok arastirma yapilmaktadir. Bu etmenlerden biri de 6zellikle kisileraras: iliskiler
sirasinda ortaya ¢ikan, toplumsal iliskilerde guivensizlik anlamina gelen “utangagliktir”.

Sosyal olarak kaygili bireyler, kendini engelleme stratgjisi olarak ¢ogunlukla
utangaghig: kullanirlar. Bir baska deyisle utangaglik bir neden degil, sonuctur. Utangag
bireyler kendilerini ve sosyal dinyay: sosyal kaygi unsuru olarak gormektedirler
(Snyder, Smith, Augeli, ve Ingram, 1985).

Utangaglik, toplumsal etkilesimden kaginma, toplumsal konulara geregince
katilmakta basarisiz olma egilimidir( Smith ve Briggs, 1986). Oysa sosyal etkilesim,
insan yasaminin vazgecilmez bir parcasidir. insanin uyumunda ve mutlulugunda saglikla
sosyal etkilesimin blydk pay: vardir. Akran gruplarimin kabultine yol agan, gruba uygun
sekilde girebilme ve etkili iletisim kurabilme gibi sosyal beceri gerektiren
davraniglardan yoksun olmalarindan dolay:r utangag cocuklar, zamanla arkadaslar:
tarafindan kabul gérmeyen ve reddedilen gocuklar haline gelmektedirler. Ayni sekilde,
kabul gbrmeyen cocuklar giderek bu sifatlara uygun davranmaya baglarlar (Cetin,
Bilbay ve Kaymak, 2003).

Utangaglik, Ozellikle duygusal yetersizlik ve reddedilmeyle birlestigi zaman
sosyal beceri eksikliginin bir ifadesi haline gelmektedir. Cocuklarin akranlar: tarafindan
kabult, onlarin yeterli sosyal beceriye sahip olmasiyla dogrudan iliskilidir. Ayni
zamanda utangaclik, sosyal anksiyete ve Kisilerarasi ¢ekingenligin bir tirt olarak da
ortaya cikmaktadir. Utangag bireyler yeni insanlarla tanstiklarinda ya da genis
gruplarin 6ninde konusma yaptiklarinda sikinti yagamakta ve bu tir sosyal ortamlardan
kendilerini geri gekmektedirler.



Cheek ve Buss (1981) ise utangacligi; “baskalarinin karsisinda ortaya ¢ikabilen
huzursuzluk ve engellenme, sosyallikten kaginma olarak tanimlamistir (Akt: Cabak,
2002).

Utangaglikla sosyal yonden tercih edilmeme arasinda 6nemli bir fark vardir. Bu
iki kavram benzer olmakla birlikte, bazi utangagc ergenler digerleri tarafindan ¢ok
sevilirken bazi girisken ergenler her zaman sevilmeyebilirler (Steinberg ve Levine,
1996).

Utangaglik diger bir deyisle insanlarla etkilesimde bulunmaktan korkmak,
kacinmak ve sosyal ortamlarda sikilgan olmaktir. Utangag bireyler diger insanlar
tarafindan guling bulunacaklarimt ve bu nedenden dolay: da insanlarin kendilerine
aciyacagim dustndiklerinden digerlerinin dikkatlerini gekecek hicbir sey yapmaz ve
soylemezler (Kimmel ve Weiner, 1985).

Utanma duygusu Kisilerin 6zglvenini yitirmesine ve bunun sonucunda
yaraticiliktan uzaklasmasina, derslerde basarisizliga, yeniliklerden korkmaya ve bu
korkunun zamanla kisilige yerlesmesine yol acar (Eunsen ve Henderson,1987).

Sosyal ortamlarda utangacligin sikinti doguran sonuclarini yasayan insanlar,
nerede ne syleyeceklerini bilememekte, yanlis bir sey sdylemekten ya da yapmaktan
korkmaktadirlar. Digerleri tarafindan elestiriimek ya da guling duruma dismek
korkusuyla kendileri hakkinda her ne olursa olsun; duygularin, isteklerini, gecmis
deneyimlerini agiga vurmaktan kaginmaktadirlar (Kimmel ve Weiner, 1985).

Utangaglik, 6zellikle kolay incinebilir, zayif ergenlerde sikint: yaratan psikolojik
bir deneyimdir.

Digerleri tarafindan degerlendirilmekten korkan bireyler bu konuda hassas
olduklar1 ve sosyal ortamlardan kagmaya egilimli olduklart icin kendilerine hayali
dinleyiciler yaratabilmektedirler. Bunun bir sonucu olarak utangag insanlar kendilerini
sosyal etkilesimlerin ve arkadasliklarin birgogundan yoksun birakmakta ve boylece
kendilerini daha rahat hissetmektedirler (Kimmel ve Weiner, 1985).

Stevens e (1997) gore utangaclik bir tir yalin sosyal kaygidir. Her birey yasamu
boyunca bir gruba ait olmaya, baskalar: tarafindan sevilip kabul edilmeye ihtiyag duyar.
Ancak utangag olan bireyler, bir grup tarafindan sevilip kabul edilmeyi saglayacak
sosyal beceriye sahip olmadiklarina inandiklar: icin bu durumlarda kendilerini caresiz
hissetmektedir.

Zimbardo (1981), yaptigi1 calismada sosyal deneyimlerin, utangacligin daha az
hissedilmesini sagladigini ifade etmektedir.



Akkok (1996), sosyal becerileri; iliski baslatma ve sirdirme becerileri, grupla
bir isi yuritme becerileri, duygulara yonelik beceriler, saldirgan davramglar ile basa
cikma becerileri, stres durumuyla basa ¢ikma becerileri, plan yapma ve problem ¢tzme
becerileri seklinde siniflamustir.

Iliski baslatma ve siirdirme becerileri; konusmay: baslatma, soru sorma, kendini
tanitma, bagkalarini tanitma, iltifat etme, yardim isteme, bir gruba katilma, ikna etme
becerilerini, stres durumlariyla basa gikma becerileri ise; grup baskisiyla basa ¢ikma,
utanilan bir durumla basa ¢ikma, yalmz birakilmaile basa gikmay: igerir (Akkok, 1996).
Y apilan arastirmalar incelendigine utangag olan bireylerin bu sosyal becerilerde yetersiz
olduklar1 gorulmektedir. Utangag bireyler, sosyal etkilesimlere ya hi¢ girmemeyi ya da
bu tur ortamlardan hemen ayrilmayi, digerleriyle birlikte olmaktan daha gok yalniz
kalmay: tercih etmektedirler (Shepperd ve Arkin, 1990). Bu nedenle utangag bireylerin
sosyal becerilerini gelistirmek ve arkadas edinmek igin daha az uygulama sansi
bulmaktadir (Hauck, 1997). Baz1 deneysel calismalar, utangag bireylerin bir gogunun
sosyal becerilerde gozlenebilir eksiklikler gosterdiklerini kanmitlamaktadir (Cheek ve
Buss, 1981; Cheek ve Melchior, 1990).

Ayni zamanda utangac bireylerin akademik basarilarinin distk oldugu ve
kendilerini yetersiz gordikleri icin egitim yasamlarinda birgok problemle karsilastiklar:
gordlmektedir(Eren, 1997). Utangag c¢ocuklar ve ergenler sinif ortaminda
ogretmenleriyle ve arkadaslariyla iletisim kurmakta zorlanmaktadirlar. Sinifta yiksek
sesle bir konu okumalari ya da bir soruyu yanitlamalar: istendiginde, bir hata yapip
kicuk dusecekleri korkusuyla ya kisik bir sesle konusurlar ya da yamtlamaktan
kaginirlar (Y ounger ve Daniels, 1992).

En 6nemli gelisim donemlerinden biri olan ergenlik donemi utangacligin yogun
olarak goruldigl ve en zirvede yasandigi donemdir. Utangacghik ergenlik déneminde
cocukluk dénemine gore daha yaygin, sabit ve 1srarli bir 6zellik gosterir. Bu donemde
ergen yogun i¢ catismalar yasamakta, duygusal davramslar: artmakta celiskili distince
ve davramglart yizinden cesitli duygusal degisimler gostermektedir. Ergen, Kkarsi
cinsten bireylerle duygusal iliskilere girmek istemekte ancak bu durum ona zor ve
karisik gelmektedir. Bu karmasiklik ergenin utangag olmasina neden olabilmektedir
(Carcuddi ve Zimbardo, 1995).

Sonu¢ olarak utangaclik, bireylerin akademik basarilari ve sosyal uyumlar:
Uzerinde olumsuz etki yapmakla kalmayip, onlarin yetenek ve guclerini de etkisi altina
alir (Capli, 1993). Bu nedenle, ergenlik doneminde bulunan 6grenciler utangaglik



sorunuyla bas edebilmek icin psikolojik yardim almaya ihtiyag duyabilirler. Bu duruma
uygun psikolojik hizmetin verilebilmesi igin utangaglikla ilgili bir egitim programina
ihtiyag vardir.

TUm bu bilgiler dogrultusunda, bu arastirmada uygulanan olan utangaclikla basa
cikma sosyal beceri egitim programu ile ergenlerin sosyal etkilesimlere katilim, iliski
baslatma, devam ettirme, sosyal aktivitelerde rahatlik, yeni durum ve insanlara uyum
davraniglarimin olumlu yonde degistirilmesi hedeflenmistir.

1.1. Problem Ciimles

Grup yasantisi yoluyla verilen utangaglikla basedebilme sosyal beceri egitim

programinin ergenlerin utangaglik diizeyleri Gzerinde etkisi bulunmakta midir?

1.2.Arastirmamin Amaci

Bu arastirmanin amaci, grup yasantisi yoluyla verilen utangaclikla basa cikma
sosyal beceri egitiminin ergenlerin utangaclik duygusundan kaynaklanan sosyal beceri
eksiklikleri Gzerindeki etkisini incelemektir.

Bu genel amaca ulasmak icin asagidaki denenceler sinanacaktir:

1. Utangaclikla Bas Edebilme Sosyal Beceri Egitim rogramimin ergenlerin
utangaclik duizeylerine etkisi anlamlidir.

2. Deney grubuna kutilan (yelerin Utangaghik Olgeginden aldiklarr ontest
puanlariyla son test puanlar1 arasinda anlaml: bir farklilik vardir.

3. Utangaclikla Bas Edebilme Sosyal Beceri Egitimi sonunda deney grubundaki
ergenlerin utangacliklarinda gdzlenen degisim kalicidir.

4. Deney grubuna kutilan dyelerin Utangaghik Olgeginden aldiklar son test
puanlari ile kontrol grubundaki Uyelerin puanlari arasinda anlamli bir fark

vardir.



1.3.Sinirhihiklar

1. Arastirma, Adana ili Seyhan ilcesinde bulunan Cagri Bey Lisesi 2004—2005
Ogretim yilinda 10. simfa devam eden dgrencilerle simirlidir.

~ 19

2. Arastirmada bagimli degisken olan utangaglik diizeyi “Utangaglik Olgegi”nin
Olctugt niteliklerle simirlidir.

3. Arastirmaya denekler gonulll olarak katilmislardr.

1.4. Sayiltilar

1. Bilgi toplamaamaciyla kullamlan 6lgek gecerli ve guvenilirdir.
2. Orneklemi olusturan grup, verilen oOlcegi gonillii olarak, dogru ve igten

yanitlamustir.

1.5. Tammlar

Utangachk: Utangaclik, toplumsal etkilesimden kaginmak, toplumsal konulara
geregince katilmakta basarisiz olma egilimidir (Smith, Briggs, 1986, s. 629).

Sosyal Beceri: Kisiler arasi ya da kiclk gruplarda diger insanlarla etkili olarak
etkilesim kurabilmek icin gerekli olan becerilerdir (Johnson ve Johnson, 1997; Akt:
Korkut, 2004, s.120).

Ergenlik: Ergenlik donemi; Erinlik ile baslayip yetiskinlige kadar siren bir
donemi kapsamakta cocuklukla yetiskinlik arasinda bir gecis dénemi olusturmaktacir
(Inang, Bilgin, Atici, 2005, s.303).



1.6. Arastirmamn Onemi ve Gerekces

Utangaglik yaygin fakat anlasilmasi zor olan bir duygudur. Herkes yeni girilen
sosyal ortamlarda karmasa ya da sikilganlik hissedebilir fakat utangaclik sirekli ve
israrl bir nitelige sahip oldugu icin, uygun sosyal gelisime engel olabilir ve ¢ocuklarin
ogrenmelerini kisitlayabilir. Bu gocuklar akranlariyla girdikleri iliskileri uygun sekilde
baslatamadiklar1 ve sirdiremedikleri icin giderek yalmz kalmaktadirlar.

Utangag ve sosyal kaygili bireyler, bitin kisiler arast ya da sosyal
deneyimlerinin olumsuz olacagi, dislanacag: ve reddedilecegi gibi sabit duslincelerle
Onceden donatilmistir. Baska bir deyisle dizgin ve mantiksal distinme yapilar:
bozulmustur. Toplumsal iliskilerdeki performanslar: ileri derecede azalmistir. Ancak
Oonemli olan, utangag bireylerdeki sosyal performans, yipratilmis distince sistemi ve
yogun icsel karmasalarin iyilestirilmesidir. Cinkd bitin bunlar sosyal durumlardan
kacinmaya neden olur. Utangag bireyler, sosyal becerilerden yoksun olduklari icin
cevreleri tarafindan dislanmig durumdadirlar. Diger insanlarla aralarinda bir baglanti
hissedemedikleri icin bir yabancilasma duygusu yasamaktadirlar. Diger insanlardan
soyutlanmalari, onlart empati kurabilme becerisinden uzaklastirmaktadir (Wayland,
1997).

Utangagligin yogun olarak yasanmayan boyutu, cocugun gecici olarak kendini
geri cekmesine ve duygularinin kontrolinde artisa neden olabilir. Genellikle, cocuklarin
yabanci insanlarla olan iliski deneyimi arttiginda, utangagliklarinda azalma olur.
Utangacligr yogun olarak yasayan cocuklar sosyal becerilerden yoksun ya da zayif
benlik imajina sahip olabilmektedirler. Utanga¢ cocuklar akranlariyla oyun baslatmada
daha az yeterlilige ve utangag olmayan akranlarina oranla daha az hazir bulunusluga
sahip, daha az arkadas canlisi ve daha pasif davranmaktadirlar. Bu oOzellikler
digerlerinin utangag cocuklarlailgili algilarim olumsuz olarak etkilemektedir. Zimbardo
(1986) utangag olan insanlarin bu tir o6zeliklerinden dolayr akranlari tarafindan
yargilandiklarim ifade etmektedir. TUm bu nedenlerden dolayr utangag cocuklar
arkadaglar1 tarafindan ihmal edilmekte ve sosyal beceri gelisimleri icin ¢ok az firsat
bulabilmektedirler. Yine utangag c¢ocuklar, genclik ve yetiskinlik donemlerinde
kendilerini cok yalniz hissetmekte ve karsi cinsle olan iliskilerinde ve arkadagliklarinda
akranlarina gore ¢ok daha fazla ¢ekingenlik yasamaktadirlar.

Utangag ergenlerin, toplumsal ortamlara girebilmek icin alkol ve madde
bagimliligina daha fazla yoneldikleri gorilmektedir (Carcuddi, 2000). Utangag



bireylerin toplumsal konularda yasanan sorunlardan kagmak igin en sik basvurduklar
yollardan birisi alkol kullanmmdir. Birgok kisi, utangacligim alkolle gidermeye
calismaktadir. Y apilan arastirmalar, asir1 utangag kisilerde, utangag olmayanlara gore en
az iki kat daha yuksek bir oranda alkolizme ve alkol kullammimnin yol agtigi diger
sorunlara rastlandigini gostermektedir. Sik basvurulan bir diger yolu da, topluluk
karsisinda duyulan sikintiyr azaltacak uyusturucu maddelerin kullamilmasi olmaktadir.
Bu Kisilerin yaklasik ylzde on besi yasamlarinda en az bir kez bir uyusturucu maddeyi
denemis duruma geliyorlar (Carcuddi, 2000).

Basvurulan diger bir yol ise, utangaglik krizine yol acabilecek toplumsal
etkinlikleri tumiyle dislayan bir yasam tarzi gelistirmek. Is ve okul ortaminda 6n plana
¢cikmay: ve kendini gostermeyi gerektiren durumlardan uzak durmak, basit ve goze
batmayacak islere yonelmek bu yasam tarzinin temel taktikleri arasinda sayilabilir.
Boylece, asirt utangaclik stirse de, bu sorunla ytizlesmekten kurtulmus olunmaktadhr.
Ancak, basvurulan her U¢ yol da, kiigimsenmeyecek bireysel kayiplara yol agmaktadir.
Alkolizmin ve madde bagimliliginin neden oldugu sorunlar herkes tarafindan
bilinmektedir. Cok sayida toplumsal etkinlikten uzak durmaya dayal1 bir yasam tarzinin
sonucuysa, distk toplumsal ve mesleki basari ile yalmzliktir. Asirt utangag Kisiler,
icinde bulunduklar: toplumun ortalamasina gore, daha distk bir egitim gérmekte, daha
az para kazanmakta ve kars1 cinse uzak durmalarina bagl olarak, es bulmakta daha fazla
guclik cekmektedirler. Bu Kisilerin ylzde otuza yakin bir bolimi hi¢ evienmemekte ve
tek basina yasamaktadirlar (Eunsen, Henderson,1987).

Shepperd’'e gore, insanlar, sosyal onaylanmaya gudilenmislerdir. Bireyler
gunluk kisileraras: iliskilerinde kendilerini ifade ederlerken sosyal olarak tercih edilen
davramislart sergilemeye egilimlidirler. Ozellikle sosyal olarak onaylanmak yoniinde
davraniglarda bulunan bireyler, hem digerleriyle olan iliskilerini korumakta hem de
baskalarinin ihtiyaglarina cevap verecek yakinlikta bulunmaktadirlar. Ancak utangag
bireyler, bir sosyal iliskide beklenen sosyal onaylanmaya yonelik davramslar:
gosterememektedirler. Clnkl yeterli bicimde kendini ifade etme sosyal becerisine sahip
degildirler. Utangag bireyler farkli sosyal ortamlara katilmadiklar: ve sosyal becerilerde
yetersiz olduklarimi dustindikleri icin duruma uygun kendini ifade etme becerisini
gelistirmekte zorlanmaktadirlar. Aym zamanda utangag bireylerin, kendilerini etkili bir
bicimde ifade edemeyecekleri duygusuna kapilarak sosyal kaygi artmakta ve dolayisiyla
utangaclik yogunlasmaktadir.



Snyder ve arkadaslar1 (1985)' na gore sosyal olarak kaygili bireyler, kendini
engelleme dsratgjisi olarak cogunlukla utangacligr kullanirlar. Bir baska deyisle
utangaglik bir neden degil, sonuctur. Utangag bireyler kendilerini ve sosyal dinyay:
sosyal kayg: unsuru olarak gormektedirler.

Utangaglik toplumsal durumlarda endise yasanmast ve bu yasanan endisenin
davranisa engel olmasini kapsamaktadir ( Leary, 1986). Bu durum, yeni olusan sosyal
durumlarda, kisinin degerlendirildigi ortamlarda, sosyal aktivitelere katilma durumunda,
diger insanlara katilma, bir arada olma ve konusma anlarinda siklikla meydana
gelmektedir (Asendorpf, 1993).

Utangag bireyler, olumsuz degerlendirme ve reddedilme kaygilari nedeniyle
sosyal becerilerini gelistirmek icin hem gerekli zamani bulamaz hem de bu kaygiyla
sosyal becerilerini gelistirebilmeleri icin gerekli olan ortamlardan uzak dururlar. Bu
nedenle de zayif sosyal becerilere sahiptirler (Clements ve Avery, 1984).

Sosyal engellenme olarak gorilen utangaclhigin insanlari etkileme bigimi,
bagkalarinin  bulundugu ortamlarda c¢ekingen olmaktan, bireyin yasamim timiyle
etkileyen travmatik kaygi durumlarina kadar cesitlilik gostermektedir. Genel olarak
bireyde belli durum ve belli kisilere kars1 yogun utangaglik duygulari hakimdir. Bu
duygular bireyin sosyal yasamini ve islevlerini engelleyebilmektedir. Orta dizeyde
utangag olan bireyler, sosyal becerilerden yoksundurlar ya da glvensizdirler. Kronik
utangaglar ise insanlarla birlikte iken insanlardan kaginma ya da saklanma alternatifinin
disinda yogun caresizlik duygular: yasarlar. Daha koétusl utangaclik ciddi bir nevroz
bigimine donusebilir (Zimbardo, 1977).

Genellikle utangaclik sorunu olan kisilerde sosyal beceri  eksikligi
bulunmaktadir. Bir baska deyisle iliskisini baslatma ve stirdirme konusunda gereken bir
takim sozel ya da sozel olmayan davrarms becerilerini 6grenmemislerdir (Jones ve
Carpenter, 1986), Ornegin, bir karsilasma ya da tamsma aminda ne yapacaklarin, bir
sohbeti nasil  baslatacaklarim  ve strdireceklerini ve nasil  vedalasacaklarini
bilmemektedirler. Topluluk icinde uzakta bir yerde durur, gz gbze bakismaktan
kaginir, eger onlarla konusan biri olursa ¢cok algak sesle konusur, konusurken gok uzun
aralar verir, bircok seye ilgisiz gibi davranirlar, ylzlerindeki ifadede nese yoktur.
Boylelikle o anda cevrede bulunan kisiler, onlarin kendileri ile ilgilendiklerini
hissedemezler, devamli c¢evrenin kendileri hakkinda ne dustindigine konsantre
olduklarim bilemezler, tam tersi utangaclarin kendileriyle iliski kurmak istemediklerini
sanirlar (Jones ve Carpenter, 1986).



Yurt disinda utangaghik egitimiyle ilgili yukarida sozi edilen tedavi
programlarina benzer bircok calisma yapilmaktadir. Ancak utangaclik, Ulkemizde
eskiden beri yasanan bir sikinti olarak 0Ozellikle son zamanlarda dikkat g¢ekmeye
baslamistir. Ulkemizde yapilan arastrmalar incelendiginde, dogrudan utangachik da
uygulanan sagaltim ile ilgili bir ¢alismaya rastlanmamstir. Oysa utangagligin, bireyin
sosyal iliskileri, davramslari, basarisi ve genel uyumu Uzerindeki etkisi yapilan
arastrmalarla  kanmtlanmis  bulunmaktadir. Utangaglhiga iliskin arastirma bulgulary,
utangag bireylerin yogun olarak davrams ketlenmesi yasadiklari, baskalar: tarafindan
olumsuz degerlendirilecekleri, komik duruma disecekleri ve olumsuz yargilanacaklar
yoninde mantik disi distincelere dayanarak yeni arkadasliklar edinmek, sosyal
ortamlara katilmak, kendini ifade edebilmek gibi deneyimleri yasamaktan kendilerini
alikoyduklarint gostermektedir. Buna benzer yoksunluklar da beraberinde yalmzlik,
kaygi, depresyon, akol ya da uyusturucu madde bagimliligr gibi durumlara neden
olabilmektedir (Carducci, Marion, Lynch, Dosch, ve Boley, 2003).

Utangaglik konusunda sosyal beceriye agirlik verilmesinin daha etkili olacagi
savunulmaktadir (Miller, 1995). Utangag bireyler, bir gruba ait olma, baskalari
tarafindan sevilip kabul gorme, kendini ifade etme, etkilesimi baglatma ve devam
ettirme gibi sosyal beceri gerektiren durumlarda yetersiz olduklar: icin kendilerini
caresiz hissetmektedirler ( Stevens, 1997). Ayrica iliski baslatmada ilk adimi atmaktan,
sosyal faaliyetlere katilmaktan kaginmaktadirlar. Tum bu nedenlerden dolay: utangaglik
Uzerinde etkili olabilecek sagaltim yontemlerinin incelenmesi dnem tasimaktadir.

Butun bunlara dayanarak denilebilir ki; utangag bireyler, bitin deneyimlerinin
olumsuz olacag, dislanacagi ve reddedilecegi gibi sabit distincelerle Onceden
donatilmiglardir. Baska bir deyisle, akilci disiinme sistemlerinin bozulmus olmasi ve
sosyal becerileri alanlarindaki yetersizlikleri, utanga¢ bireylerde sosyal ortamlardan
kacinma, giderek yalmzlizlasma gibi durumlara neden olmaktadir. Bu nedenle disik
sosyal becerilerin ve akilci olmayan distince sisteminin iyilestirilmesi gerekmektedir.

Bu calismanin sosyal ortamlarda sik yasanan utangacliga ¢ozim getirebilmesi
ve bundan sonraki benzer calismalara g1k tutmasi beklenmektedir. Ayrica ergenlerin
utangaghktan dolay1 yasadiklart sorunlart ¢dzmeye yonelik egitim programinin
olusturulabilmesi, ergenlere sosyal uyum ve etkilesimlerini kolaylastirici alternatifler
sunmasit ve 0Ozellikle okul ortaminda okul psikolojik damsmanlar: tarafindan
uygulanabilmesi agisindan énemli oldugu distintlmektedir.
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BOLUM II

KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu bolimde ergenlik, utangaglik ve sosyal becerilerleileilgili kuramsal bilgiler
tanitilmaktadir.

Sosyal bilissel kuramin temel ilkelerinden biri, insanlarin kendileri hakkinda
disinme, yargida bulunma, kendilerini yansitma kapasitesine sahip oluslar: ilkesidir.
Bireyler kendileri ileilgili fikirlerini kaydederler ve etkinliklerinin sonuglarina gore, bu
fikirlerinin yeterligi hakkinda yargida bulunurlar. Bitiin bu yargilar, bireyin herhangi
bir isi basaril1 olarak yapmada ne derecede yeterli, yetenekli olacagina iliskin gorusint
gelistirir. Bandura bireyin, kendi ile ilgili bu yargisina 6z yeterlik adim vermektedir.
Bireyin 6z yeterligine iliskin algisi kendi gergek yeterligini yansitmayabilir. Ancak,
algilanan 6z yeterlik bireyin davramslarini diizenlemede 6nemli bir role sahiptir. Oz
yeterlik bireyin etkinliklerinin secimine, bir etkinlikte harcayacag: ¢abay1, bir gucliukle
karsilastiginda gosterecegi sabir stiresini, duyacag: kaygiyi ya da giiven diizeyini etkiler
(Bandura, 1982). Diger bir deyisle bireyin gelecekte karsilasabilecegi glic durumlarin
Ustesinden gelmede ne derecede basaril1 olabilecegine iliskin kendi hakkindaki yargisi,
inancichr. Sinava girme, yarismaya katilma, bir simifta 6gretmenlik yapma, bir topluluk
Oninde konusma yapma gibi.

Oz yeterlik yargilar: 4 temel kaynaktan elde edilen bilgilerden etkilenmektedir.
Bu kaynaklar sunlardir: 1- Bireyin dogrudan kendi yaptigi basarili ya da basarisiz
etkinlikler sonucunda elde ettigi bilgiler. 2- Dolayli yasantilar; Bireyin kendine benzer
baska kisilerin basarili ya da basarisiz etkinlikleri, bireyin ayn: etkinlikleri kendinin de
basarabilecegine ya da basaramayacagina iliskin yargisimt guglendirir. 3- Sozel ikna;
bireyin basarabilecegine ya da basaramayacagina iliskin cesaretlendirmeler, ogitler
degisik Olcllerde 0z yeterlik yargisint etkiler. 4- Psikolojik durum; Bireyin belli gorevi
basarma ya da basarisiz olma beklentisi 6z yeterlik algisint etkiler. Algilanan yeterligi
yuksek olan birey, herhangi bir isin Gstesinden gelmek icin, distk olan bireylere gore
daha ¢ok caba harcar, daha israrlidir. Ayrica algilanan 6z yeterligi yiuksek olan birey,
herhangi bir isi denemekten, yasanti gecirmekten disik olana gore daha az korkar.
Algilanan 6z yeterligi yuksek olan insanlar, gevreyi daha ¢ok kontrol edebileceginden
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olaylarin Ustesinden gelebilir ve dolayisiyla yeni seyleri denemekten korkmazlar
(Bandura, 1980).

Erikson'un kuramina gore 1-3 yas arasi, bagimsizlik isteginin belirdigi
dénemdir. Bu evrede, cocuk birbirine karsit duygu ve egilimler Gizerinde giderek bir
denge kurmay1, secim yapabilmeyi ve irade yetisini gelistirir. Kendi benligine saygisin
yitirmeden, kendi kendini denetleyebilme duygusundan iyi niyet ve onur duygusu
dogar. Kendini denetleyebilme becerisinin eksikligi ve disaridan denetimlerin asirilig:
oraninda ise kusku ve utan¢ duygulari yerlesir. Bu dénemde ana-baba ve ¢cevrenin asiri
baskili veya anlamsiz engellemeleri surdirdlirse gocugun serbest segim yapabilme
duygusu gelistirilmemis olur. Ayrica ¢ocugu surekli olarak suclu hissettirmek de onun
zamanla utang i¢inde olmasina neden olur. Sonucta asirt bagimli, asir1 boyun egen, asiri
kuskulu, isyanci, karasiz ya da utangag bir kisilik gelisir (Eksi, 1990).

Utangaglik duygusunun given duygusu ile siki bir iligkisi vardir. Bebek,
dogdugu andan baglayarak, yasamim given duygusu icinde siirdirme ihtiyacindadir.
Fiziksel ihtiyaclart giderilen, sevgi duygusuyla beslenen bebegin given icinde
olmamasi icin hichir sebep yoktur. Bebek, biyudikce evin igerisindeki bireyleri, anne,
baba ve varsa kardeslerini tamma stirecine girer. Cocuk U¢ yasina geldigi zaman onun
en guvendigi insanlar aile bireyleridir. Iste bu nedenle aile disindaki insanlara
guvenmek yerine onlardan uzak durmaktadir. Cocuklarda “utangaglik” diye adlandirilan
bu duygu ve davranis bicimi, belli yaslar icin dogaldir. Cocuk giiven hissettigi zaman bu
davranisini terk eder. Cocuk parklarinda énce birbirlerinden uzak duran cocuklarin, kisa
bir siire icinde oynamaya baslamalarinin nedeni de budur. Ancak bazi hatali anne-baba
tutumlar:, cocugun utangachik duygu ve davramsini pekistirip, davrams bozuklugu
boyutuna gelmesine neden olabilmektedir (Oz, 2002). Utangag gocuk, anne babasindan
bu konuda bask: gordugiinde, yine anne-baba tarafindan suglandiginda, azarlandiginda,
alay edildiginde, utangacligim ice donuklige donustirerek, ciddi anlamda psikolojik
tepki verebilmektedir.

Utangacligin nedenleri konusunda gesitli yaklasimlar olmasina ragmen, anne-
baba ve g¢ocuk etkilesiminin 6nemli oldugu konusunda genel bir distince birligi vardir.
Ebeveyni tarafindan siirekli azarlanan, asir1 korunup kollanan, inisiyatif kullanmasina
izin verilmeyen, yetersiz ya da beceriksiz oldugu kendilerine hissettirilen gocuklar
ilerideki yasamlarinda utangag, cekingen, Urkek, kendi baslarina karar veremeyen,
sosyal iligkiler kurmakta zorluk ceken yetiskinler olarak karsimiza cikiyorlar. Asiri
utangaclik duygulariyla biytyen cocuk, baskalar1 karsisinda utanma duygusundan
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kendini kurtaramiyor. Bu ylzden toplumdan kacmaya basliyor, baskalariyla
konusmaktan gekiniyor. insanlarla iletisim kurmaktan kagindig: icin bu konuda bilgisiz
ve yetersiz kaliyor. Herhangi bir kisiyle konusurken hata yapacag: kaygisi, onu, giderek
insanlardan uzaklastiriyor (Wayland, 1997) .

Zimbardo (1977)'ya gore utangaclik, yeni insanlarla tamsmayi, yeni
arkadasliklar kurmay: ya da yeni yasantilardan zevk almayi; kisiyi haklarint talep
etmekten alikoyarak fikirlerini ya da deger yargilarim ifade etmesini glclestirerek,
kisinin tepkilerine odaklanmasina neden olarak, net bir sekilde distinmeyi ve etkili bir
sekilde iletisim kurmay: guglestirerek, sahip olunan olumlu ve gugli kisisel yonlerin
baskalar1 tarafindan olumlu olarak degerlendirilmesini kisitlayarak depresyon, kayg: ve
yalmzlik gibi olumsuz duygulara eslik eder ve bu yonleriyle sosyal iliskileri olumsuz
yonde etkiler.

2.1.Utangachik Nedir?

Utangaglik, kisisel ve profesyonel hedefleri gerceklestirmede duraklama veya
huzursuzluk hissidir. Bunun bir baska sekli ise duygu, dustince ve fiziksel tepkilere asir
odaklanma durumudur. Kronik ya da donemsel olarak ve farkli dizeylerde ortaya
cikabilir. Ozellikle cinsel girisimlerde, mahrem konularda utangacliga sik olarak
rastlanmaktadir. Yasanan bu durum kisilerin digerleri ile iligkilerini kesmesi anlamina
da gelebilmektedir. (Zimbardo, 1986).

Utangaglik, toplumsal durumlarda endise hissedilmesi ve davranisin
engellenmesini kapsamaktadir (Leary, 1986). Kisinin degerlendirilme kaygisi yasadigi
durumlarda ya da yeni olusan ortamlarda siklikla meydana gelmektedir (Buss, 1986;
Crozier, 2001).

Utangaghigin  en belirgin  Ozelliklerinden biri, ortama 1sinmakta gugclik
cekmektir. Utangag insanlar yeni ya da gergin ortamlara uyum saglamak icin daha fazla
zamana ihtiyag duyarlar; bu ortamlara ginlik konusmalar da dahildir ( Carducci,2000).

Utangagligin gelisimsel siirecine bakildiginda, ¢ocuklukta degisken, ergenlikte
ve yetiskinlikte ise daha kararli bir yapidadir. Cocukluk dénemindeki utangagliklar,
cocuklarin davramslarinin engellenmesinden kaynaklanabilmektedir (Wayland, 1997).
Davranislar: engellenmis cocuklar, alisik olmadiklar: buyiklerle ya da akranlariyla bir
arada olduklar1 zaman tedirgin olmaya baslarlar ( Kagan ve Reznick, 1986). Wayland
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(1997)'1n yaptig1 bir arastirmaya gore, utangag cocuklar, nadiren akranlariyla iletisim
kurmasina firsat verilen cgocuklardir. Bu donemde, cocuklar sosyal becerilerini
gelistirebilecekleri firsatlar yaratimadiginda, karsilikli ve esit iligskilerden, sosyal
deneyimlerden yoksun birakildiklarinda ileriki yasamlarim dnemli sekilde etkileyecek
olan sosyal becerilerden de yoksun kalmaktadirlar. Y etersiz akran iliskileri, utangaclik,
dustk 0z saygi, yalmzlik, sosyal kaygi ve depresyon gibi durumlara yol agmaktadir.
Utangaglik, olumsuz igsel yasantilari, duygulart ve yetersiz sosyal becerileri
yansitmaktadir (Wayland, 1997).

Birey stirekli bir gelisim halindedir. Bireyin gergekgi bir benlik gelistirebilmesi
icin; yeni yasantilara agik ve kendine karsi dirist olmasi, gucli ve zayif yonlerinin
farkina varmasi,, kendini ve baskalarim oldugu gibi kabul etmesi, baskalar: ile
catismadan Ozerk davranabilmesi gereklidir. Birey, kendi duygularini, gevrenin istekleri
ile bagdastirmay: basardigi 6lglide kendine olan givenini artirir. Birey zayif ve yetersiz
benlik kavramina sahipse, yasadigi engellenmeler ve basarisizliklar, onun kendini
utangag, guvensiz, beceriksiz hissetmesine neden olacaktir (Yavuz, 1994).

Utangaclik bedensel, bilissel ve davranmissal olmak (zere l¢ temel Ogeden
olusmaktadir (Cheek ve Melchior, 1990). ik 6ge olan bedensel yansimalar; mide
bulantisi, kalp atisinin hizlanmasi, terleme, yiz kizarmasi gibi fiziksel tepkileri, biligsel
Ogeler; baskalar: tarafindan olumsuz degerlendirilme, kigik gorilme ve asagilanma
konusundaki kaygilari, diger bir 6ge olan davramissal 6geler ise sosyal yetersizligin
davranislara yansimasiyla olusan sessizlik, c¢ekimserlik, kagma ve kaginma
davranislarim igcermektedir.

Yeni olusmus sosyal ortamlarda bulunmak utangacliga en cok neden olan
durumdur. Ogzellikle kisi kendini bu ortamda dikkatlerin odak noktasi olarak
hissediyorsa bu durumda utangag ergenler utangacligi u¢ noktada yasamaktadirlar.
Cocuklarin beklentilerini dikkate almayan ve onlarin Ozerkligine izin vermeyen
yetiskinler utangaclik duygusunu giiglendirebilmektedirler.

Ornegin; utangaglik, Kisinin yasadig1 yeri degistirmesi ve bir baska ortama
girmesi, yeni bir is ortamna ya da okul, hatta simf ortamina girmesi, ¢ok sevdigi bir
yakinimi kaybetmesi, bir hastalik ya da fiziginde degisiklige yol agan bir rahatsizlik
gecirmesi gibi durumlarda ortaya gikabilmektedir.

Utangag insanlarin konusma sekilleri siklikla yumusak, trkek ya da stpheli bir
tondadir. Utangaclik yasantisi ile birlikte kan basinci ve kalp ritimlerinde artis olur.
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Kucglk cocuklarda parmak emme, mutluluktan mutsuzluga dogru ani degisiklikler
meydana gelir (Zimbardo, 1986).

Utangaglik, sikilganlik ve sosyal ilgisizlik gibi iki drnek davramsa yonelik
olarak fark edilebilmektedir. Bazi utangagc cocuklar, sosyal etkilesimlere ihtiyag
duymadiklar1 icin oyun sirasinda yalmiz kalmayi tercih eimektedirler. Fakat bu durumda
da cocuklar hi¢ gerilime maruz kalmadiklari icin belirli gelisim donemlerinde
zedelenebilmektedir. Sikilganlik, c¢ekingenlik 4 ya da 5 vyaslarinda gorilmeye
baglayabilir. Erken ergenlik donemi de utangaghigin zirvede oldugu bir donemdir
(Zimbardo, 1986).

Utangag cocuklar konustuklarinda bile digerlerine benzemeyen bir sessizlikte
kalirlar. Yine utangag gocuklar, bir ebeveyniyle beraber olmaksizin, bir sinif gibi yeni
bir ortama girmekten, spor ve dans aktivitelerine katilmaktan kaginirlar. Onlar,
tammadiklar: bireylerin cevresindeyken sadece yere bakabilirler ve kendilerine dikkat
cekmeyi onlemek (“Islik calma, insanlar bize bakacak.”) icin ne yapacaklarini sasirirlar
(Chung and Evans, 2000).

Utangag insanlar kendileri hakkinda gergekci olmayan sosyal karsilastirmalar
yapmaktadirlar. Yine aym sekilde utangag bireyler, kalabalikta ya da topluluk icinde
kendi gercek performanslarim g6z Onine amaksizin  kendilerinde oldugunu
dustindikleri niteliklere odaklanarak (“Ben dogustan utangag biriyim” ya da “Ben hig
hos sohbet biri degilimdir’) kisilikleri ile ilgili olumsuz degerlendirmeler
yapmaktadirlar. Bu gibi nitelendirmeler sadece utangaghigi artirmakta ve davranslart
kisitlamaktadir ( Carducci, 2000). Utangag insanlar sosyal yeterlilikleriyle ilgili yanlis
nitelendirmelere  egilimlidirler  ve  sirekli  olarak  baskalar1  tarafindan
degerlendirildiklerini distndrler.

Utangag cocuklar, daha kisitlh sosyal deneyimlere sahiptirler ve arkadaslarina
gore sosyal becerileri cok daha az gelisir. Aym sekilde utangag bireyler, kendilerini
tiyatro, spor ve mizakere gibi aktivitelerden uzak tutmaya; cekingen, arkadasca
olmayan ve beceriksiz bir kisi olarak tamnmaya ve kendilerini yalmz hissetmeye
egilimlidirler (Jones ve Carpenter, 1986). Utanga¢ cocuklar aym zamanda sosyal
ortamlarda endiseli bir duygu haline sahiptirler (Prior, Smart, Sanson ve Oberklald,
2000). Utangac yetiskinlerin egilimi de daha kiguk bir sosyal is agina sahip olma ve
digerlerinden daha az tatmin olmus hissine kapilma yontndedir (Jones ve Carpenter,
1996).
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Bircok utangag birey, utangagliklarimin bir¢cok olayda kendilerini engelleyen
onemli bir problem oldugunu ifade etmektedirler (Zimbardo, 1986).

Utangagligin, davramissal, duyussal, bedensel ve bilissel 6gelerin karmasik bir
birlesimi oldugu ©ne surulmektedir (Henderson ve Zimbardo, 1998). Utangaglik
semptomlarint dort grupta ele almaktadir: (1) davramssal, (2) fizyolojik, (3) bilissel ve
(4) duygusal. Bu alanlarlailgili belirtiler asagida verilmistir:

1. Pskomotor belirtiler: Utangacligin psikomotor belirtileri arasinda, geri
cekilme ve pasiflik, goz temasindan kaginma, korku duyulan ortamlardan kaginma,
alcak sesle konusma, viicut hareketinin ya da ifadesinin ¢cok az olmasi ya da abartili
sekilde gulme, konusma akiciliginda bozukluklar, sinirli davramslar, elle ya da yizle
oynama sayilabilir.

2. Fizyolojik bélirtiler. Utangagliklailgili fizyolojik belirtiler arasinda hizl1 kalp
atis1, ag1z kurulugu, soguk soguk terleme ya da titreme, bas donmesi ya da bayginlik
hissetme, karin agrilari, bireyin kendisini ya da durumunu “gercek dis1” olarak
hissetmesi, kontrolti kaybetme korkusu, delirme ya da kalp krizi gegirme korkusu
sayilabilir.

3. Bilissal belirtiler: Utangaclikla ilgili bilissel belirtiler arasinda kendisiyle,
durumla ve bagkalariyla ilgili olumsuz distnceler gelistirme, degerlendirilmekten
korkma ve baskalarina aptal gorinme korkusu, endise etme, mikemmeliyetcilik,
Ozellikle sosyal etkilesimleri sonrasinda, kisinin kendi kendini suclamasi, kendisinin
zayif ve baskalarimin gucli olduguna dair olumsuz inanclar gelistirmesi sayilabilir.
Birey ¢ogu zaman bu durumun farkinda degildir. Benlik kavramiyla ilgili yapilan
hatalar; “ben sosyal anlamda yetersizim ya da etkileyici degilim” seklinde ifade edilir.

4. Duygusal belirtiler: Utangacligin duyussal belirtileri ise sunlardir: Utanma
ve kendi farkindaligiyla ilgili act cekme, distk 6zglven, Uzgin olma hali, yalmzlik,
depresyon ve kaygidir. Utangag bireylerin en 6nemli sorunlarindan bir digeri de iliskiye
baslayamamalaridir.

2.2. Utangaghga Neden Olan Etkenler

Arastirmacilar, utangagligin nedenleri ile ilgili asagidaki noktalar Uzerinde
durmaktadirlar;
a) Utangaclik icin bir insanda genlerin baskin olmasi,
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b) Ebeveyn ve cocuk arasinda gerekli bagin zayifligi,

c) Sosyal becerilerin zayif kazanilmasi

d) Ebeveynlerin, akrabalarin veya digerlerinin bir cocuga sertce ve sikca
takilmalar1 ve onu taciz etmeleri (Asendorpf, 1993; Pedlow, Cann, Prior ve Oberklaid,
1996).

Malouff (2002), utangacligin olasi nedenlerini su sekilde belirtmistir.

1- Anne baba ve gocuk arasindaki baglilik, kisileri bir arada tutan bagdan daha
zayiftir.

2- Zayif sosyal becerilere sahiptirler.

3- Cocuk, anne babasi ya da digerleri tarafindan kaba bir bicimde ve sik¢a
elestirilir, alaya alinir.

Bu nedenlerden dolay1 Malouff (2002)'a gore cocuktaki utangaclik sonradan
edinilmis ya zayif sosyal becerilerden ya da olumsuz sosyal yasantilardan kaynaklanr.

2.3. Utangachk ve Sosyal Fobi Arasindaki iliskinin incelenmesi

Sosyal fobi ile utangaglik arasindaki iliskinin dogasi agiklamaya yonelik olarak
yapilan bu ¢alismada utangag olmayan bireylerle yiksek diizeyde utangaglik icinde olan
bireylerin sosyal fobi derecelerine bakilmistir. Bu amacla yapilan calismada 2202
katilimc1 Uzerinde bir utangaglik 6lgegi uygulanmis, eleme ve simiflandirma islemi
utangac olmama ve yiksek utangaclik dizeyine sahip olmaya goére (40-60 %)
yapilmistir. Karma Uluslararast Tam Goriusmeleri ve DSM IV Klinik Goérisme
Incelemeleri yapilarak klinik teshisler kararlastirilmistir. Yiksek utangachk diizeyine
sahip olan gruplarda yaklasik olarak % 49, utangagc olmayan gruplarda ise % 18
oraninda sosyal fobi teshisi tammlanmustir. Utangag olmayan gruplardan yiksek
utangaglik diizeyindeki gruplara dogru 6nemli derece daha genellesmis sosyal fobi ve
cekinik kisilik duzensizlikleri teshisleri sunulmustur. Utangag olmayan karsilastirmali
grup ve yuksek diizeydeki utangag gruplarda genellestirilmemis sosyal fobi oranlar: esit
cikmustir ( % 14, % 14). Ileri strtlen bulgular; utangaclik ve sosyal fobi arasindailiski
kuruldugu fakat tamamen esanlamli olmadigi, utangachgin tek basina sosyal fobi
teshisinde uc¢ boyutta bir agiklayict olmadigi yonindedir (Chavira, Stein, Murray ,
Malcarne, Vanessa, 2002).
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2.4. Utangaghk ve Cekingenlik

Cekingenlik; toplumsal ketlenmenin, yetersizlik duygularimin ve olumsuz
degerlendirilmeye asir1 duyarliligin oldugu sirekli orunttddr. Yayginhigr %0.5-1
arasindadir. Cinsiyetler arasinda esit oranda gortlir. Baskalar: tarafindan “utangag”,
“Orkek”, “yalmz” ve “kendi halinde’ kisiler olarak tanimlanirlar (Chung ve Evans,
2000).

Elestirilecek, begenilmeyecek ya da dislanacak olma korkusuyla kisiler arasi
iliski gerektiren mesleki etkinliklerden kagcinma, sevildiginden emin olmadikca
insanlarla iliskiye girmek istememe, mahcup disecegi, alay konusu olacag: korkusuyla
yakin iligskilerde tutukluk gosterme, toplumsal durumlarda elestirilecegi ya da
diglanacag1 Uzerine kafa yorma, yetersizlik duygulart yizinden yeni kisilerle ayn
ortamda bulundugu durumlarda ketlenme, kendisini toplumsal yonden beceriksiz,
kisisel olarak albenisi olmayan biri olarak gérme, mahcup disebileceginden o6tiri
kisisel girisimlerde bulunmak ya da yeni etkinliklere katilmak istememe gibi
Olcutlerden en az dordinin olmast ile belirli strekli bir érantadir (Clements ve Avery,
1984).

2.5. Utangachk ve K endini ifade Etme

Bireylerin kendini ifade etme sekilleri, girilen sosyal durumlarin gesitliligine
gore sekillenmektedir. Utangag bireyler, farkli sosyal ortamlara katilmadiklar: ve sosyal
becerileri alaninda yetersiz olduklarint digtindukleri igin duruma uygun kendini ifade
etme becerisi gelistirmede zorlanmaktadirlar ( Shepperd ve Arkin, 1990).

Kisilerin 6zsaygi ve givenlerinin gelisimlerinde, kendileri ve gevreleri ile ilgili
olumlu yasantilarinin etkisi olmakta ve bu durum aymi zamanda da kendilerini daha
rahat ifade eden bireyler olmalarim saglamaktadir. Utangag kisilerin sahip olduklar:
olumsuz deneyimler ise kendileri ile ilgili yetersizlik duygusu yasamalar1 tizerinde etkili
olmakta ve bu durum da onlar1 kisitlamaktadir. Buna benzer olumsuz yargilar sosyal
performansi etkilemekte ve durdurmaktadir. Yani bu kisiler icin sosyal girisimlerde
bulunmak risk tasimaktadir ( Shepperd ve Arkin, 1990).

Malouff (2001)'e gore, utangac bireyler sosyal onaylanma yerine sosyal
onaylanmadan kaginmay: tercih etmektedirler. Cunkdi bu durumda onaylanma
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beklentisine, degerlendirilme yasantisi eslik edecektir. Degerlendirme siirecine giren ve
yetersiz oldugunu distinen utangag birey, cevresindekiler Uzerinde istedigi etkiyi
yaratamayacagi1 distincesiyle kendini ifade etme yerine kendini sosyal ortamlardan
cekmeyi tercih edecektir. Sonug olarak, utangachgin bu boyutu kendini ifade etme
becerisini olumsuz yonde etkilemektedir.

2.6. Utangaghk ve Anne-Baba Tutumu

Bireylerin ¢ok kugik yaslardan itibaren aile icinde algilanislari ve
degerlendirilmeleri oldukga blyik ©nem tasimaktadir. Ebeveyn tutumlari, gocugun
diger bireylere, hayata karsi tutumlarimi, deger sistemini ve davramslarinin temelini
olusturur (Y avuzer, 1993).

Klinik deneyler ve arastirmalar, sosyal fobi teshisi konmus bireylerin
ebeveynlerinin asir1 koruyucu, sosyal korkulari bulunan ve baskalarinin fikirlerine
duyarli kisiler olduklarini ortaya gikarmistir (Markway ve Markway, 1998).

Hepimizin bildigi gibi bireyin ilk ve etkili olarak sosyal becerileri, davrans
egitimini aldig: birim ailedir. Aile icinde anne-babanmin cocuguyla etkilesimi (sdzel-
davramigsal) onun kendini algilayisint etkiler. Aym zamanda, ailenin sozli ve
davranissal ifadelerinden, baskalar: tarafindan nasil algilanacag: fikrini de gocuga verir.
Aile gocugun ilk sosyal deneyimlerini edindigi yerdir (Yavuzer, 1993).

2.7. Utangachk ve Ozsaygi

Utangag bireylerin, 6zsaygilar1 dusik, benlik imgeleri zayif ve kendine giiven
duygular1 yetersizdir. Ozsayg: kisaca, bireyin kendini nasil algiladig ile olmak istedigi
benligi arasindaki farktir. Burada, bireyin bu farki nasil degerlendirdigi ve duygusal
dunyanin nasil etkilendigi dnemlidir (Piskin, 1999).

Cocugun dusuk 6zsaygr gelistirmesine yol acan sey, onun basarisizligi degil
onun cevresinde yer alan ve onun tarafindan ©Onemli gordlen Kisilerin  onun
basarisizligina olan tepkileridir. Cocuklarin 6zsaygilarimn saglikli gelistirmesi igin
basarisizlik da hayatin bir parcasi kabul edilmeli ve ¢cocuklar her zaman zirvede olmaya
zorlanmamalidir. Basarisiz olan birey basarili olma konusunda ne kadar zorlanilirsa
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zorlanilsin sireg igerisinde zaten kendi basarma diizeyinin farkina varacak ve kendi
performansimin  diger c¢ocuklarinkinden distk oldugu gergegini kabul edecektir.
Ebeveynleri tarafindan, kendilerinden basaramayacaklar1 diizeyde yuksek beklentiler
olusturulan  cocuklar, sire¢ icerisinde cevresindeki  Kisilerin  verecekleri
geribildirimlerden de etkilenerek, beklentileri karsilayamamamn bir sonucu olarak
disUk bir 6zsaygiy: gelistireceklerdir (Kuzgun, 2000).

Page (1989) de utanga¢ bireylerin disik Ozsaygi gelistirme olasiliklarinin
utangag olmayan bireylere gére daha yiksek oldugunu belirtmistir. Kemple (1995) ise
distik Ozsaygr ile utangaclik arasinda dongisel bag oldugunu ve bu dongusellikte
birbirlerini etkilediklerini savunmaktadir. Ona gore kendine daha az glvenen ve
O0zsaygisi dusik olan cocuk sosyal etkilesime girmede daha tereddiitlii olacaktir ve
utangag davranacaktir. Utangacligi nedeniyle sosyal iliskilerinde beceriksiz, basarisiz ve
karsiligim1 alamayan ¢ocuk da diusik 6zsaygiyr devam ettirecektir. Utangaclikla disik
0zsaygr arasindaki bu dongu stirekli devam edecektir.

Genel olarak denilebilir ki, 6zsaygi dizeyi yuksek olan ¢ocuklar gerek sosyal
iliskilerinde gerekse okul calismalarinda daha girisimci daha guvenli ve daha
atilgandirlar.  Yeni seyler Ogrenmeye daha meraklidirlar ve yeni durumlarla
karsilasmaktan kaginmazlar. Ozsayg: diizeyleri diisik ogrenciler ise bunlarin aksine,
kendilerine daha az guiven duyar ve onlardan istenenleri basaramayacaklari duygusunu
daha yogun yasarlar. Bu nedenledir ki, basarisizlik sonrasi olusacak dogal utanma
duygusunu yasamama icin bu gibi riskli durumlardan kendilerini sirekli olarak uzak

tutmaya galisirlar (Kuzgun, 2000).

2.8.Genetik ve Cevre Faktori Tliskis

Aile, arkadas cevresi ve icinde bulunulan kultirel gevre kisinin utangagligin
beslemektedir. Bazi utangag bireylerde, sadece cocukluk ddéneminde utangaclik
belirtilerine rastlamp ilerleyen yillarda bu belirtilere rastlanmazken bazilarin da ise
sireklilik gosterip tim yasamlari boyunca devam etmektedir. Ancak c¢ocukluk
déneminde utangagliga rastlanmamasina ragmen yetiskinlik doneminde utangaglik
belirtileri gosteren kisileri de bulunmaktadir. Utangag olan gocuklarin beyinlerinin sag
lablarinin daha aktif oldugu gdzlenmistir. Utangag olmayan cocuklarin ise daha ¢ok sol

labr kullandiklar1 gézlenmistir.. Cocukluktan gelen utangacligin devam etmesi ile
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erkekler ilerleyen yasamlarinda ¢ok sorun yasarken; kulturel ozellikle ilgili olarak
kadinlarin yasamlarinin daha rahat oldugu ancak kadinlarin eslerinin utangag olmasi
durumunda daha fazla sorun yasadiklar: gozlenmistir. (Zimbardo, 1986) .

Utangaglik yatkinhigi, eger cevre faktori ile beslenmiyorsa yasamin ¢cok az bir
diliminde insan davranislarim engellemektedir. Ebeveynin nasil davrandigi, o kultirin

kisiye yukledigi roller ile genetik yatkinlik kisilerin utangaglik diizeyini belirlemektedir.

2.9. Davrams Tipleri, Etkiler, Ayip Temelli Kisisel Kavrayis

Baz1 kultUrlerde baz1 davranislar toplum tarafindan onaylanmamakta olumsuz
sonuclar dogurmaktadir. Bu kulttrel oOzellikler de kisiler Uzerinde baskiya neden
olmaktadir. Utangaglik ile beraber kiside yalmzlik, toplumsal yalitim ve depresyon bas
gostermektedir ve sliregenlestikce insanlarin tim aktivitelerine yerlesmektedir. Y Uksek
sosyal kaygisi olan cocuklarin digerlerinden kacgtigi ve kalabalik ortamlari 6zellikle
tercih etmedikleri géralmisttr. Sosyal kayginin baslangicindaki yasantilar; utangaclik,
kaginma, ¢ekingenlik, girisim eksikligi vs. gibi yasantilardir. Bunlarin temelinde kisisel
olarak kendine inanmama davransi yatmaktadir. Olumsuz durum beklentisinden dolay1
hareket etmeye, konusmaya ¢ekinmektir (Zimbardo, 1986) .

2.10. Utangachgin Tedavisnde Kullanmlan Bilissel Teknikler

Davramis degisimde bilissel faktériin rolinin 6nemi son yillarda Uzerinde
durulan bir konudur. Bilissel terapiler kaygiyla bas etme egitimi, bilissel tekrar
yapilandirma prosedirleri, akilci duyussal terapi teknikleri bilissel- davramssal bolimi
altindaincelemis ve ele almistir ( Kanfer ve Goldstein, 1991).

Bilissel modele gore bireylerin, kaygi, utangaclik, kizginlik gibi olumsuz
duygular yasamalarimin en énemli nedeni, olaylarin, kendisi degil kisilerin bu olaylarla
ilgili beklentileri ve getirdikleri yorumlardir. Kaygiya yol acan, yorum ya da dustince
ise algilanan, fiziksel ya da psikolojik tehlikeyle ilgilidir. Bilissel modelde otomatik
distnceler ve islevsel olamayan sayiltilar olmak Gzere iki tip hatal1 distince bigimi s6z
konusudur. Olumsuz, olumsuz otomatik disunceler, kisinin kaygili oldugu belirli

durumlarda var olan distinceler ve hayaller, islevsel olmayan sayiltilar ise, kisilerin
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kendileri ve yasamla ilgili sahip olduklari genel inanclar ve kurallardir. Ornegin,
“Benim ne kadar sikici biri oldugumu distinecekler” gibi (Savasir ve Sahin, 1997).

Utangag kisiler kendileriyle ilgili endise yasarlar ve kendileri hakkinda olumsuz
disUncelere sahiptirler. Utangag Kisiler sosyal ortamlardaki hosnutsuzlugu abartma
egilimindedirler ve bagkalarimn gostermis oldugu olumsuz tepkilerden kolaylikla
etkilenirler. Kendileriyle ilgili olumsuz yargilar utangag bireyin dusik Ozsayg
gelistirmesine neden olmaktadir. Utangag Kisiler, sosyal ortamlarda kaygidan ziyade
bilissel anlamda bir rahatsizlik yasamaktadirlar. Utangaglikla ilgili ciddi sorunu olan
bireyler, sosyal ortamlara katilamazlar, konusmakta zorlanirlar ve diger insanlara az ilgi
gogerirler. Bu da onlarin yalnizliga itilmelerine ve kendilerini yalmz hissetmelerine
neden olur (Henderson ve Zimbardo, 1988).

Biligsel terapi gorUsmelerinin ¢ogu damsana, olumsuz dustncelerini tamma,
sorgulama ve denemeyi 6gretmekle gecer. Bu becerilerin kazanmlmasi bilissel terapinin
temelini olusturur. Otomatik distinceler diger aliskanliklar gibidir. Cok yerlestikleri igin
dogal gibi algilanir ve tamumlar1 gic olabilir. Otomatik dusiinceler, kendiliginden ortaya
cikar ve bu nedenle kontrol edilmeleri guctir. Terapinin amaci, ayn: tip dustnceleri
ortaya cikarabilmektir. Bireyi yikici duygulardan ve basarisiz davramslardan
kurtarmanin yolu, onun, mantik dis1 distncelerini degistirmek, kendisi hakkinda
olusturdugu basarisiz kimliginden kurtulmasina yardimci olmaktir. Terapistin baslica
gorevi, danmisanla yakin bir iliski kurmak ve onun gergegi gbrmesine yardimci olmayi
saglamaktir. Danisamin degismeye istekli olmasi terapinin basarisi igin sarttir. Terapide
damsanin, gecmiste 6grenilmis dusitince ve inang sistemleri Uzerinde durulur (Clements
ve Avery, 1984).

Terapi sureci icerisine, mantik dis1 disiince ve inang sistemlerinin yerine
mantikli duslince ve inang sistemleri koymak esastir.

2.11. Sosyal Beceri Nedir?

Kelly (1982), sosyal becerileri, kisiler arasi iligskilerde kullamlan, baskalarindan
olumlu pekistiregler alinmasint saglayan dgrenilmis davranislar olarak tammlamakta ve
hedeflere ulasmak icin bir kopri olarak gormektedir. Kelly (1982)'e gore, sosyal
iliskiler bir cok insan icin kisileraras: iligkilerin olusmasinda ve gelismesinde olumlu
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pekistiregc saglayan yasam olaylarindan olusur. Bu etkilesim arkadas edinmeyi,
digerleriyle rahat bir sekilde karsilasmayi ve kolaylikla yeni insanlarla tanismayi igerir.

Sosyal beceri, belli bir ortamda, toplumsal olarak kabul gorecek ve hem kisinin
kendiss hem de karsisindaki icin yararli olacak sekilde davranabilme becerisidir
(Dowrick, 1986).

Sosyal beceriler, bir cocugun diger cocuklara yonelik davranislarim da kapsar.
Iyi iliskiler kurabilme, baskalarimin haklarina ve duygularina sayg:, gruba katilabilme,
alayla bag edebilme, bir konusmay: baslatma, stirdirme ve sonlandirma diizeyindeki
beceriler ayni zamanda ¢ocugun istediklerini elde etmesini de saglar (Spence, 1995).

Bireyler, kendilerini ifade edebilmek, baskalarini anlayabilmek, duygusal ve
sosyal gereksinimlerini karsilayabilmek icin farkli sosyal becerilere ihtiyag duyarlar. Bu
beceriler onlarin davranis runtisiint olusturur. Bazi bireylerin bu tip sosyal becerilere
sahip olmamasi, onlarin kendi ihtiyaclarim karsilamada ve duygularim ifade etmede
yetersizlik, utangaclik, cekingenlik, yalmzlik gibi gucliklerle karsilasmalarina neden
olmaktadir (Y Uksel, 1998).

Sosyal becerilerdeki yetersizligin sonuclar1 ile ilgili olarak yapilan arastirmalar,
disUk sosyal becerilerin, cocuklukta yasanan zorluklar ve ileri yaslarda yasanabilecek
uyumsuzluklarla iliskili oldugunu ortaya cikarmistir (Bayer, Shute ve MacMullin,
1996). Akran iligkileri zayif ve yetersiz olan ¢ocuklar, psikolojik, davranissal ve sosyal
alanlarda, yasamlarinin sonraki donemlerinde rahatsizlik yasama egilimindedirler.

2.12. ilgili Arastirmalar

2.12.1. Yurt Disinda Y apilan Arastirmalar

Rumi ve Kunio (2000), kendini agma becerisi Uzerinde sosyal beceri ve
utangaghgin etkisini incelemislerdir. Universite Ogrencilerine uygulanan 6Glgek
sonucunda; sosyal beceri ile kendini agma arasinda pozitif bir iliski bulunmustur.
Ayrica utangag bireylerin ise distk kisiler arasi becerilere sahip olduklar: bulunmustur.

Doga ortamda gozlem ve laboratuar ortaminda gozlemler karsilastirildiginda
ortak davrans kaliplarina rastlanmistir. Ancak farkl: olarak, dogal ortamda gdzlemlenen
ve hareketlerinde 6zgur olan gocugun laboratuar ortaminda gozlemlenen gocuk ile kalp
atiglarinda farklilik olmadigi gozlenmistir. Utangaghgin tedavi yaklasimlari ve
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kavramsal arastirmasi ile ilgili en iyi ¢calismalardan biri Jones Cheek ve Briggs (1986)
tarafindan yapilan ¢aligmadir.

Utangaglik icin bircok etkin tedavi yolu ortaya cikmistir. Bu daha ¢ok korku
duyulan durumun belirlenip gorunttilenmesine iliskindir. Bu tedaviler bazi stres yonetim
yollar1 ve basa ¢ikma metotlarin da icermektedir. Son arastirmalar basa ¢cikma yetisinin
sosyal anksiyeteyi azalttigin gostermistir.

Ayrintili tedavi metodu korku durumunu ortaya cikarma ve sosyal yetileri
gelistirme, digerleri ve durumlarlailgili olumsuz yargilar1 yenileme, iliski derinlestirme,
nedensiz yere hayir deme aliskanligini azaltmayi icermektedir (Zimbardo, P.G.,1986).

Utangaglik ve sosyal fobinin tedavisi aymidir. Ancak sosyal fobi alamnda daha
cok arastirma yapilmigtir. Sosyal fobi de utangaglik da sosyal beceri eksikligi ile
aciklanabilir.

Cheek ve Buss (1981)'1n utangaglik ve sosyallik Uzerine yaptiklar: ¢alismaya
340 erkek ve 572 kiz dgrenci katilmstir. Arastirma sonuglarina gore, sosyallik ve
utangaglik arasinda anlamli derecede negatif bir iliski vardir. Utangaclik ile 6z saygi
arasinda negatif iliski, utangaclikla sosyal iliskilere yonelik korku, kaygi ve iligki
gucligu ile anlamli diizeyde pozitif bir iliski bulunmustur. Arastirmaya gore, yiksek
diizeyde toplumsal utangaclik, disik 6zsaygi ve yiksek oranda korkuyu beraberinde
getirmektedir.

Clements, Haynes ve Avery (1984), Universite 6grencileri Uzerinde yaptigi
arastirmada, ¢ekingen bireyler icin bir sosyal beceri egitimi gelistirmis ve uygulamustir.
Arastirmanin drneklemini, Universiteye yeni baslayan 12 kiz ve 12 erkek dgrenci olmak
Uzere 24 6grenci olusutrmaktadir.. Veri toplama araci olarak “Toplumsal Kaginma ve
Sikint1 Olgegi” ve “Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi”  kullamlmustir.
Ogrencilere 9 hafta sireyle sosyal beceri egitimi verilmistir. Arastirma sonucunda,
Ogrencilerin  sosyal kaygi diuzeylerinin azaldigi, kendilerine yonelik olumsuz
degerlendirmelerinin distigl ve sosyal ortamlarda aktif katilim yeteneklerinin arttigi
ortaya cikistir.

Lamm ve Stefhan (1987) tarafindan yapilan arastirmada, Universite
Ogrencilerinin yalmzlik duzeyleri ile utangaglik, sosyal iliski kurma guclugi ve fiziksel
cekicilik arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmaya 154 Universite o6grencisi
katilmistir. Arastirma sonucunda, yalnizlik, utangaclik ve sosyal iliski kurma gucligi
arasinda olumlu yonde anlaml: bir iliski bulunmustur, yalmizlik ile fiziksel cekicilik

arasinda olumsuz yonde bir iliski oldugu gorulmastdir.
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Henderson (1997) arastirmasinda, bir utangaclik klinigindeki Kisilerin ortalama
Ozelliklerini incelemistir. Arastirmaya, toplumsal kayg: ve kaginma icindeki kisilerden
18 ile 41 yaslar1 arasinda 25 erkek, 19 ile 44 yaslar1 arasinda 20 kadin denek katilmustir.
Sonuclar, hem kadinlarda hem de erkeklerde oldukca yaygin ¢ekingenlik ve toplumsal
tedirginlik, gerginlik, gokkunltik ve yetersizlik duygularinin oldugunu gostermektedir.

Cappe ve Alden (1986) arastirmalarinda, asir1 utangaglik nedeniyle sosyal olarak
engellenmis Kisiler icin gelistirilen psikoegitim yontemlerini ve sonuglarini incelemistir.
Arastirma icin 118 Kisi 90 ile 120 dakika stiren gérismelere alinmiglardir. Goriismeye
ek olarak Kisilere, “Toplumsal Kaginma ve Sikint: Olgegi, Beck Depresyon Envanteri

~ 1)

ve Utangaglik Olgesi” uygulanmustir. Daha sonra katilimcilara; sorunlarla artan siklikta
karsilastirilma, kisiler arasi sireg egitimi ve gorisme olarak 3 psikoegitim sekli
uygulanmistir. Yaklasik 5 hafta siiren bu tedavi sonucunda, hem Kisiler arasi siireg
egitimi ve hem de sorunlarla basa ¢ikma egitiminin sosyal etkinliklerde énemli 6lgiide
degisiklikler sagladigi gozlenmistir.

Capsi, Elder ve Bem (1988), cocuklukta baslayan utangaglikla ilgili 30 yillik
boylamsal bir arastirma yapmuslardir. Yapilan arastirmanmin sonuclarina gore, utangag
olan erkeklerin utangac olmayanlara gore kalici mesleklere girmeyi geciktirdikleri,
mesleki faaliyetlerinde pek basarili olamadiklar1 gozlenmistir.

Eastburg ve Johnson (1990) yaptiklari bir arastirmada, kiz c¢ocuklarinin
utangagliklari ile ilgili olarak anne babalarimin utangaglik algilayislarindaki farkliliklar
incelemistir. Arastirmaya ortalama 18 yasinda 56 kiz Universite 6grencisi katil mistir.
Veri toplama araci olarak “Cocuklarin Anlatimiyla Ana-Baba Tutum Envanteri” ve
“Toplumsal Sessizlik Olgegi” kullamlmustir. Arastirma sonuclarina gore, utangaghikla
algilanan anne baba tutumu arasinda olumsuz, algilanan anne denetimi arasinda olumlu
bir iliski vardir.

Miller (1995) tarafindan yapilan arastirmada, sosyal beceri ve toplumsal
degerlendirilmenin  utangaglhik  Gzerindeki  etkisi  incelenmistir.  Arastirmamn
orneklemini, yas ortalamalar: 21 olan 200 kiz ve 100 erkek olmak tzere 300 Universite
Ogrencisi olusturmaktadir. Sonuglar, utangaclik ile disik sosyal beceri arasinda anlamli
bir iligki oldugunu gostermektedir.

Maroldo (1981) yaptig: bir arastirmada, Universite 6grencilerinin yalmzlik ve
utangaclik dizeyleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmaya 155 kiz 157 erkek
olmak Uzere toplam 312 6grenci katilmistir. Veri toplama aract olarak “ UCLA

Yalnzlik Olgegi” ve “ Stanford Utangaglik Olgegi” kullamlmustir. Arastirma sonuclarina
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gore, yalmzlik ve utangaglik arasinda anlamlz bir iliski bulunmustur. Ayrica yalmzlik ve
utangacligin kiz 6grencilerde erkek dgrencilere kiyasla daha fazla oldugu gorulmistir.

Johnson , Petzel ve Johnson (1990), yaptiklar1 calismada, utangag bireylerin
Ozelliklerini ve basar1 durumlarini incelemislerdir. 29 erkek ve 47 kadin olmak Uizere 76
denegin katilchg1r bu arastirmada, utangaglik basari ve depresyon arasindaki iligki
incelenmistir. Arastirmadan elde edilen sonuclar, utangag bireylerin distinme bigimleri
ve basar1 performanslarimin depresyonla benzer 6zellikler gosterdigi yoniundedir.

Sosyal durumlarda ve ortamlarda utangag cocuklar daha az konusmakla beraber
dil becerileri de akranlarina oranla daha zor anlasilir, bulanikk ve daha geridir. Bu
calismada 4 yasindaki gocuklardan olusan 400 kisilik bir gruptan 22 utangag mizacli, 22
utangag olmayan cocuk secilmistir. Eleme Oncesinde utangaclik belirtileriyle ilgili
bilgiler icin Colorado Cocukluk Dénemi Mizag Envanteri kullamilmistir. Daha sonra iki
grup Uzerinde genis capta oOlcimler yapilarak anlamli dil becerileri gostergeleri
acisindan karsilastirilmigtir. Degisken yapili olmakla birlikte utangag c¢ocuklarin
puanlart hem anlamli hem de yenilikci dil becerileri agisindan utangag olmayanlarla
karsilastirildiginda daha distk olarak bulunmus bununla birlikte performanslar esit
duzeyde c¢ikmustir. Aym zamanda utangag olmayan cocuklarin dil becerileri yas
duzeylerinin Gzerinde bulunmustur. Bu bulgulara gore utangag gocuklarin degisken
yapilart normal dil becerileri gelisimi ile uzlasmaktadir (Spere, Schmidt, Honey ve
Martin, 2002).

Fordham ve Stevenson (1999), Cambridgeshire bdlgesinde 8 ile 10 yaslarinda 24
kiz, 26 erkek olmak Uzere 50 cocuk Uzerinde yaptiklari arastirmada, orta gocukluk
donemindeki utangaclik dizeyleri ile uyumu, arkadaslik kalitesi algilarimi, sosyal
kabullerini, genel benlik algilarii, yalmzlik ve kaygi dizeyleri arasindaki iligkiyi
incelemislerdir. Bu arastirmaya; anneler, babalar ve 6gretmenler de gdzlemci olarak
katilmiglardir.  Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, utangacligin cocuklarin
uyumlarin tehlikeye soktugunu, ancak disik 6zsaygr ve 6zglvenin arkadas destegi ile
dengelenebilecegini gostermektedir.
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2.12.2. Yurtiginde Yapilan Arastirmalar

Ulkemizde utangaghgin giderilmesiyle ilgili olarak dogrudan yapilms bir
calisma yoktur. Bu bolimde yer alan calismalar utangacligin bazi degiskenlere goére
incelenmesi ve utangaglikla dolayl: iliskisi olan ¢alismalardir.

Gokge (2002)'nin lise Ogrencilerinin  utangaglik dizeylerini  yordadig:
calisgmasina, 353’0 kiz ve 336'si erkek olmak Uzere toplam 689 lise Ggrencisi
katilmistir. Ogrencilerin 6zsayg diizeylerini belirlemek icin “Coopersmith Benlik
Saygisi Envanteri” nin kisa formu, yalnizlik diizeyini belirlemek igin “UCLA Yalnizlik
Olgegi” kullamlmustir. Arastirma sonucunda, utangaghk olgegi puanlar: ile Gzsayg
Olgegi puanlari arasinda anlamli bir iliski olmadigi; yalnizlik 6lgegi puanlar ile
utangaclik 6lgegi puanlar: arasinda olumlu yonde anlamli bir iligki; utangaclik puanlar:
ile anne egitim duzeyine iliskin veriler arasinda anlamli bir iliski; utangaglik ile
algilanan gelir durumu arasinda olumsuz diizeyde anlaml1 bir iliski bulunmustur. Bu
sonuclara gore, 6zsaygi ve yalnizlik dizeylerinin, annenin egitim diizeyinin ve ailenin
algilanan gelir durumunun utangacligin 6énemli yordayicilari oldugu belirtilmektedir.
Bunun yaninda, cinsiyetin, simif diizeyinin, babanin egitim durumunun, algilanan anne
baba tutumunun ve algilanan akademik basar1 durumunun 6grencilerin utangaglik 6lcegi
puanlarinin dnemli yordayicist olmadiklar: bulunmustur.

Cabak (2002)'nin lise 6grencilerinin utangaglik dizeylerini bazi degiskenlere
gore inceledigi calismasinin érneklemini, 190 kiz ve 310 erkek olmak lizere toplam 500
ogrenci olusturmustur. Arastirmanin bagimli degiskeni olan utangaglik diizeyini 6lgmek
icin “Utangaclik Olgesi”, Ogrencilerin ailelerinin gelir durumlarini belirlemek icin
“Sosyo-Ekonomik Diizey Olgegi (SED)” kullamlmustir. Ogrencilerin Kisisel, ailevi ve
basar1 durumlariyla ilgili bagimsiz degiskenleri belirlemek igin arastirmac: tarafindan
gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmigtir. Arastirma sonuclarina gore, lise
Ogrencilerinin  utangaglhik dizeyleri ile cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir.  Lise Ggrencilerinin utangaclik dizeyleri ile yasamlarimn biyuk bir
bolimina gecirdikleri yerlesim birimi arasinda anlamli bir fark bulunmamis ancak,
yasamlarinin ¢ogunu sehir ya da biyik sehirlerde geciren Ggrencilerde ise disik
utangaglik dizeyi saptanmustir. Lise 6grencilerinin utangaglik duizeyleri ile algiladiklart
akademik basar1 durumlar: arasinda anlamli bir farklilik bulunmus, akademik basari
yonunden kendini iyi algilayan 6grencilerin utangaclik diizeylerinin daha diistk oldugu
saptanmistir. Lise Ogrencilerinin utangaglik dizeyleri ile anne-babalarinin egitim
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durumlar: arasinda anlamli bir farklilik bulunmus, anne babalar: tUniversite ve dengi
okul mezunu olanlar ile babalar: lisans Ustl egitim gorenlerin utangaglik dizeylerinin
daha disuk oldugu saptanmistir. Lise 6grencilerinin utangaglik diizeyleri ile ailelerinin
gelir durumlar1 arasinda anlamlt bir farklilik bulunmus, aileleri daha yiksek gelir
durumuna sahip olan dgrencilerin daha dustk utangachik dizeyine sahip olduklar:
saptanmistir. Lise dgrencilerinin utangaglik dizeyleri ile algiladiklari anne baba
tutumlar: arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir. Lise dgrencilerinin utangaglik
diizeyleri ile ders dis1 zamanlarda sosyal ve kiltirel faaliyetlere katilma durumlar:
arasinda anlamli bir farklilik bulunmus, sosyal ve kiltirel faaliyetlere katilan
Ogrencilerin daha distik utangaclik diizeyine sahip olduklar: saptanmustir.

Y uksel (1999) arastirmasinda, sosyal beceri egitiminin Universite 6grencilerinin
sosyal beceri dizeylerine etkisini incelemistir. Arastirma 66 Universite ©grencisi
Uzerinde yapilmigtir. 33 Ogrenci deney grubunu 33 Ogrenci kontrol grubunu
olusturmustur. Veri toplama araci olarak “Toplumsal Beceri Envanteri” kullanimistir.
Arastirma sonuclari, sosyal beceri egitiminin toplumsal beceri dizeyini olumlu yonde
etkiledigini ortaya koymustur.
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BOLUM I11

YONTEM

Bu bolimde, arastrma modeli, evren ve calisma grubu, veri toplamada
kullanlacak 6lgekler tanmtilmaktadir.

3.1. Arastirma M odeli

Arastirma, ergenlerin utangaglik duygusuyla bas etmelerine yonelik sosyal
beceri egitim programiyla ilgili deneysel bir calismadir. Calismada Ontest-sontest
kontrol gruplu model kullamlmistir. Arastrmanin  simgesel gorinimi  asagida
gosterilmistir.

G, O 022 O3
Ga: Deney grubu Gy: Kontrol grubu
O1.1: Deney grubunun 6n 6lcimi O2.1: Kontrol grubunun 6n él¢iimt

X: Utangaglikla basa gcikma sosyal beceri
egitim programi
O1.2: Deney grubunun son 6l¢gimi O2.: Kontrol grubunun sondl¢ciimi

01.3 Deney grubu izleme dlguimu 02.3 Kontrol grubu izleme 6lgiimi

3.2. Cahsma Grubu

Arastirmada yer alan denekler, Cagri1 Bey Lisesi 10.simf 6grencileri arasindan
secilmistir. 9.simif 6grencilerinin liseye yeni baslamis olmalart ve Ust simiflara gore
uyum sorunlart yasayabilecekleri; 11. simf Ogrencilerinin ise OSS'ye hazirlanyor



29

olmalar1 nedeniyle zaman sorunu yasanacagi goz 6niine alinarak ¢alisma grubuna dahil
edilmemistir.

Deneklerin segimi igin 2004—2005 egitim-6gretim yilinda Cagr1 Bey Lisesi’nde
10.sinifa kayitli olan 110 kiz ve 90 erkek olmak Uizere toplam 200 Ggrenciye Utangaglik
Olgegi uygulanmustir. Ogrencilere 6lgeklerin bilimsel bir ¢alisma amaciyla uygulandig:
ve sonuclarimin  kendilerine agiklanacagi belirtilerek, gonulli olan Ogrencilerin
calismaya katilmas: saglanmustir. Utangaghik Olgegi 110 kiz ve 90 erkek olmak Uizere
toplam 200 6grenciye uygulanmistir (X=54.62; Ss=12.19). On uygulamadan elde
edilen sonuclar agore

Deneklerin  secimi, arastirmaya katilan Ogrencilerin  Glgeklerden aldiklar:
puanlara gore yapilmistir. Utangaclik o6lcegi puanlari, tim grubun ortalamasindan
yiksek olan 30 Ogrenciden 15’i deney grubunu diger 15'i de kontrol grubuna
rastlantisal olarak secilmistir. Deney ve kontrol grubu 15 er dgrenciden olusmaktadir.
Calisma grubu olusturulurken kiz 6grenci oramyla erkek Ogrenci oranimin esit
tutulmasina 6zen gosterilmistir. Deney ve kontrol grubuna ait deneklerin cinsiyetlerine
ait bilgiler Tablo 2’ de verilmektedir.

Tablo 1: Deney ve Kontrol Grubuna Atanan Deneklerin Cinsiyet Durumuna Gore

Dagilimu
Cinsiyet
Gruplar
K E Toplam
Deney Grubu 7 8 15
Kontrol Grubu 6 9 15
Toplam 13 17 30

Tablo 1 incelendiginde deney grubunda 7 kiz 8 erkek, kontrol grubunda ise 6 kiz
9 erkek olmak Uizere her birinde toplam15 denek oldugu gorilmektedir.

Deney ve kontrol grubundaki deneklerin 6n ol¢iimlerden aldiklar1 utangaglik
Olcegi puanlarimin aritmetik ortalama, standart sapma ve t degerleri Tablo 3'de

verilmistir.
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Tablo 2: Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin On Olgiimlerden Aldiklar:
Utangaglik Olgegi Puanlarinailiskin Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve

t Degerleri.
Gruplar N X S ) t
Deney Grubu On Olgiim 15 71.40 3,16
— 28 3.18
Kontrol Grubu On Olgiim 15 68.00 1.65

P<0.01

Deney ve kontrol gruplarina alinan dgrenciler, rastlantisal olarak alindigi halde
On test puan ortalamalarimin arasinda anlamli farklilik oldugu goralmustdr (t=3.18;
p<0.01). Deney grubunun puan ortalamalari kontrol grubundan yiiksek bulunmustur. Iki
grubun 6n test puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmasina ragmen egitim
sirecinin basglamis olmast nedeniyle, gruptaki denklerin yerlerini degistirmek yerine
analizlerde istatistiksel kontrol yonteminin kullamimas: tercih edilmistir. Bu amagla 6n

testler esitlenerek gruplarin son test puanlar1 arasinda fark olup olmadigina bakil mistir.

3.3. Veri Toplama Arac

Arastirmada, ergenlerin utangaglik dizeylerini belirlemek amaciyla Gungor
(2001) tarafindan dilimize uyarlanan “Utangaglik Olgegi” kullanilmustir. Ayrica, bu

~ 19

arastirma kapsaminda, “Utangaglik Olgegi”nin  gegerlik calismas: amaciyla Y iiksel

(2004) tarafindan dilmize uyarlanan “ Sosyal Beceri Envanteri” kullamlmustir.

3.3.1. Utangachk Olgegi

Olgek, bireylerin utangaglik diizeylerini ortaya koymak amaciyla ilk olarak
Cheek (1990) tarafindan gelistirilmistir (Akt: Gungor, 2001).
Glngor (2001), Universite Ogrencilerinin utangaclik dizeylerini  belirlemek

~ 19

amactyla “Utangaglik Olgegi”ni Tirk toplumuna uyarlamstir. Olgegin uyarlama
calismalar: iki asamada gerceklestirilmistir. Ilk asamada, orijinal 13 maddelik “Shyness
Scale’nin gevirisi yapilmis ve cgevirisi yapilan ifadelerin “utangagligl” yansitip
yansitmadigint saptamak igin psikolojik danmsma ve rehberlik alaninda uzman olan 10

kisinin gorUslerine basvurulmustur. Bu dogrultuda bazi ifadeler degistirilerek
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“Utangaclik Olgegi’nin ilk 13 maddesi olusturulmustur. Ikinci asamada ise Gazi
Universitesi Mesleki Egitim Fakiiltesi ve Ticaret- Turizm Egitim Fakiiltesi’ nde 6grenim
goren 300 dgrenciye “kendilerini hangi durumda utangag hissettiklering” dair agik uglu
bir soru sorularak cevaplar listelenmistir. Ogrencilerin verdikleri cevaplardan olusan
listedeki maddelerden Cheek’in 6lgegindeki benzer maddeler cikartilmis ve 6grencilerin
verdikleri cevaplardan elde edilen 7 madde Cheek’in 13 maddelik 6lgegine eklenmis ve
20 maddelik yeni bir 6l¢ek olusturulmustur (Gungér, 2001).

3.3.1.1. Utangachk Olgeginin Puanlanmas

Utangaghk Olgegi 20 maddeden olusan 5'li likert tipi bir olgektir. Olgek,
ifadelerin karsisinda bulunan “Bana Hi¢ Uygun Degil”, “Bana Uygun Degil”,
“Karasizim”, “Bana Uygun”, “Bana Cok Uygun®’ segeneklerinden birini segip
isaretleyerek uygulanmaktadir.

Verilen cevaplar, *“Bana Hi¢ Uygun Degil-1", “Bana Uygun Degil-2",
“Karasizim-3", “Bana Uygun—4”, “Bana Cok Uygun-5" seklinde puanlanmaktadir.
Puanlama, yantlanan seceneklere verilen puanlarin toplanmasiyla yapilir. Olgekten
alinabilecek en dusik puan 20, en yiksek puan ise 100'dur. Puan yikseldikce
utangaclik diizeyi de ylkselmektedir.

3.3.1.2. Utangachik Olgeginin Guvenirlik Calismas

Utangaghik Olgegi’'nin tniversite 6grencileri icin guvenirlik calismast Glngor
tarafindan iki yolla yapilmustir. Tlki “test-tekrar tet” yontemi kullanilarak yapilms, 78
Ogrenciye U¢ hafta ara ile 6lgek iki kez uygulanmus ve bu iki uygulama sonucunda elde
edilen korelasyon katsayis.. 83 olarak bulunmustur. Ikinci olarak da olgegin ic
tutarligina bakilmis ve bu amagla yapilan istatistiksel islem sonucunda Cronbach Alfa
katsayisi . 91 olarak bulmustur (Giingor, 2001).
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3.3.1.3. Utangachk Olgeginin Lise Ogrencileri Uzerinde Yapilan Arastirma
Kapsaminda Guvenirlik Calismas

Cabak (2002), tarafindan lise 6grencileri Uzerinde yapilan arastirma kapsaminda,
Utangaghik Olgegi’nin givenirligi testin tekrar yontemiyle sinanmistir. Bu amagla,
Olgek arastirmact tarafindan 2001-2002 6gretim yil1 gliz doneminde Malatya Lisesi’ ne
devam eden ve o6rneklem digindaki 100 Ogrenciye iki hafta araile iki kez uygulanmustir.
Iki uygulamada alinan puanlar arasindaki giivenirlik katsayisi. 86 olarak bulunmustur.
Bu sonuca gore, olcegin guvenirliginin yeterli dizeyde oldugu sdylenebilir (Cabak,
2002).

3.3.1.4. Utangachik Olgeginin Gegerlik Calismasi

Gungor, olgegin gecerligini saptanmak igin benzer Olgekler gegerligi ve yapi
gecerligi olmak Uzere iki yontem kullanmistir. Benzer Olgek gecerligi icin “Sosyal
Durumlarda Kendini Degerlendirme Envanteri’ ni (SDKDE) uygulamustir. 84 dgrenciye
her iki oOlcek uygulanmis ve aralarindaki korelasyon katsayisi hesaplanmistir.
“Utangaglik Olgegi” ile SDKDE nin kaygi ve kaginma diizeylerinin toplam puanlar:
aralarindaki korelasyon .71, utangaglik ile SDKDE'nin kaginma dizeyi arasindaki
korelasyon ise .78 olarak bulunmustur. Ayrica, 6lcegin madde gecerliginin tek boyutlu
olup olmadigim belirlemek icin temel bilesenler faktor analizi uygulanmistir. Yapilan
analizler sonucunda, dlgegin tek boyutlu oldugu ve yap gecerliginin bulundugu
gorulmistur (Gungor, 2001).

3.3.1.5. Utangachk Olgeginin Lise Ogrencileri Uzerinde Yapilan Arastirma
Kapsaminda Gegerlik Calismas

Utangaghik Olcegi’nin gegerlik calismas: icin Leiebowitz (1985) tarafindan
gelistirilen ve Eren (1997) tarafindan Tirkce uyarlamas: yapilan, “Sosyal Durumlarda
Kendini Degerlendirme Envanteri”ni (SDKDE)” kullanilmis ve drneklem disindaki 100
kisilik 6grenci grubuna her iki envanter birlikte verilmistir. Her 6grenciye ait cevaplar
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once elle puanlanmis ve her bir dgrenci icin kaygr ve kaginma puanlar: hesaplandiktan
sonra genel puanlart bulunmus, her iki Olgek arasindaki korelasyon katsayisi
hesaplanmustir. Utangaclik Olgesi’ nden yiksek puan alma utangaghk durumunun
varligini, SDKDE’ den yiksek puan alma soysal kayginin artmast yoninde bir durumun
varligim gostermektedir (Cabak, 2002).

Ogrencilerin her iki envanterden aldiklar1 puanlar arasindaki iliski Pearson
Momentler Korelasyonu ile incelenmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore
utangaclik duizeyleri ile kaygi ve kaginma diizeylerinin toplam puanlari arasindar = .73;
utangachk duzeyi ile kaygi dizeyi arasinda r = .73; utangaghk duzeyi ile kaginma
dizeyi arasinda r = .68 olmak Uzere pozitif yonde bir iliski vardir. Bu durum,
Utangaglhik Olgegi’'nden alinan puanlar yikkseldikge SDKDE' nden alinan puanlarin
yukseldigini gostermektedir (Cabak, 2002).

3.3.2. Utangachk Olgeginin Bu Arastirma K apsaminda Y apilan
Gegerlik ve Glvenirlik Calismas

3.3.2.1. Utangaghk Olgeginin Bu Arastirma Kapsaminda Yapilan Gegerlik
Cahsmas

Bu arastirma kapsaminda, Utangaclik Olgegi’ nin gegerlik calismasi icin Riggio
(1986) tarafindan gelistirilen ve Y Uksel (1998) tarafindan Turkgeye uyarlamasi yapilan
“Sosyal Beceri Envanteri” kullamlmis ve 6rneklem disindaki 89 kisilik 6grenci grubuna
her iki envanter birlikte uygulanmistir. Her 6grenciye ait cevaplar 6nce elle puanlanmis
ve her bir 6grenci icin “duyussal anlatimcilik, sosyal anlatimcilik ve sosyal kontrol”
puanlar1 bulunduktan sonra genel puanlari hesaplanarak her iki Olgek arasindaki
korelasyon katsayisi incelenmistir. Utangaglik Olgeginden yiiksek puan alma utangaglik
durumunun varligini, Sosyal Beceri Envanterinden yiksek puan alma sosyal becerinin
artmast yonunde bir durumun varhgin gostermektedir.

Yapilan igtatistiksel analiz sonucuna gore, utangachk dizeyleri ile duyussal
anlatimcilik ile sosyal anlatimcilik, sosyal anlatimcilik ve sosyal kontrol toplam
puanlar1 arasinda -.61, utangaclik dizeyi ile duyussal anlatimcilik arasinda -.65,
utangachk duizeyi ile sosyal anlatimcilik arasinda -.67, utangaclik diizeyi ile sosyal
kontrol arasinda -.63 olmak Uzere negatif yonde anlamli bir iliski oldugu saptanmustir..
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Bu durum, Utangaclik Olgegi'nden alinan puanlar yikseldikce Sosyal Beceri

Envanteri’ nden alinan puanlarin distiguni gostermektedir.

3.3.2.2 Utangaghk Olgeginin Bu Arastirma Kapsaminda Yapilan Giivenirlik
Calismas

Bu arastirma kapsaminda, o6lgegin guvenirligi “test-tekrar test yontemi” ile
incelenmistir. Bu amacla, 6lgek arastirmaci tarafindan 2004-2005 Ogretim yili glz
déneminde Cagri1 Bey Lisesi’'nin 9. ve 11. simifa devam eden ve 6rneklem disindaki 89
ogrenciye Uc hafta ara ile iki kez uygulanmustir. ki uygulama sonucunda elde edilen
korelasyon katsayisi. 86 olarak bulunmustur. ikinci olarak da Olgegin ic tutarligin
saptama yoluna gidilmis ve bunun icin hesaplanan Cronbach Alfa Katsayisi. 92 olarak
bulunmustur. Bu sonuca goére 0dlgegin  glvenirliginin  yeterli  dizeyde oldugu
soylenehilir.

3.3.3. Sosyal Beceri Envanteri

Sosyal Beceri Envanteri (S.B.E), toplam 90 madde ve alti alt o6lgekten
olusmaktadir. Envanteri cevaplayanlar, 5'li Likert Olgegini kullanarak her bir
maddedeki tamimlara ne derecede uyduklarina karar vererek cevap kagidi Uzerinde
isaretlemeler yaparlar. Puanlar ne kadar yuksek cikarsa, sosyal becerinin diizeyi o kadar
yuksek olur. Sosyal Beceri Envanteri'nin ilk orijinal bigcimi 1986 yilinda Riggio
tarafindan yayimlanmustir. Bu versiyonda 9'lu likert cevaplama o6lcegi kullanilmustir.
Istatistiksel degerler 652 (453+119) lisans ogrencisi lizerinde uygulanan puanlardan
elde edilmistir.

Sosyal beceri envanterinde toplam 90 madde bulunmakta, bu maddelerden 32
tanesi tersinden puanlanmaktadir. Her bir alt 6lgekteki normal ve tersinden puanlanan
maddeler birlikte toplanarak Sosyal Beceri Envanteri cevap kagidinda ilgili alt olgek
puani olarak “ ham puan” yazili bolimun karsisina yazilir. Diger alt dlgekler iginde
tekrarlanan bu islemden sonra alt: alt 6lgek puam toplanarak bireyin toplam Sosyal
Beceri Envanteri puan: elde edilir. Sosyal Beceri Envanteri’nden alt1 alt 6lgek ve bir

toplam puan olmak Uzere yedi puan elde edilmis olacaktir. Toplam puan ve alt



35

Olceklerden elde edilen puanlar “yuksek”, “orta’, “dusik” olarak gruplandirilmaktacir
(Y Uksel, 2004).

3.3.3.1. Sosyal Beceri Envanterinin Gegerlik Givenirlik Calismalari

Sosyal beceri envanterinin yurtdisinda yapilan gegerlik ve guvenirlik calismalari
Riggio (1986, 1989) tarafindan gerceklestirilmistir.

3.3.3.2. Glvenirlik Calismas

Riggio (1986-1989) tarafindan yapilan sosyal beceri envanterinin guvenirligi
testin tekrar1 ve ic tutarliik yontemleri ile ayri ayri hesaplanmstir. Iki hafta ara ile
yapilan testin tekrart yontemi ile 40 kisiye uygulama yapilmistir. Olgegin biitiiniinden
elde edilen puanlara iliskin glvenirlik kat sayisi .94 olarak bulunmustur. Alt 6lceklerden
elde edilen guvenirlik kat sayilari ise .81 ile .96 arasinda degismektedir. Sosyal beceri
envanteri Uzerinde yapilan diger bir givenirlik hesaplanmasi da Cronbach Alpha
guvenirlik yontemidir. Bu yontemle elde edilen alt dlgek puant givenirlik kat sayilar:
.62 ile .87 arasinda bulunmustur. Ortalama i¢ tutarlilik kat sayisi ise erkekler icin .84

kizlar icin ise .80 olarak bulunmustur.

3.3.3.3.Gegerlilik Cahismas

Sosyal Beceri Envanteri’nin gecerlik calismalari envanterin alt dlgekleri ve
toplam Sosyal Beceri Envanteri puanlarimin ayiwrt edici ve birlestirici gecerlik
calisgmalar1  Riggio (1989) tarafindan yapilmistir. Riggio’ nun calismasinda; Cattel’in
(1970) , 16 Kisilik faktort Envanteri ile Sosyal Beceri Envanteri arasinda -.24 ile .47,
Jackson’'in (1974) Kisilik Arastrma Formu puanlari ile Sosyal Beceri Envanteri
arasinda-.12 ile .32; Synder’in Kendini Ayirma Olgegi puanlar: ile .34; Bem’in ( 1978)
Cinsel Rol Envanteri Kadinlik Erkeklik Olcekleri ile Erkeklik icin .41, Kadinlik icin
45; Friedmanlin (1980) Duyussal Iletisim Testi puanlari ile .64'lik korelasyon
katsayilar: elde edilmistir (Riggio, 1989).
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3.3.3.4. Sosyal Beceri Envanterinin Turkce' ye Ceviri Calismas

Sosyal beceri envanterinin tirkceye uyarlama calismalart Yiksel (1998)
tarafindan gergeklestirilmistir. Sosyal beceri envanteri oOncelikle arastirmaci ve
ingilizceyi kullanma deneyimi olan, psikolojik damsma ve rehberlik alanindan g Kisi
tarafindan ayri1 ayr1 olarak tirkgeye cevrilmistir. Sonra bu ceviriler arastirmaci
tarafindan karsilastirilmis ve uyusmazliklar giderilmistir. Yapilan gevirilerde biyuk bir
farkliligin olmadigi, alandan ve ingilizceyi kullanma deneyimi olan kisiler tarafindan
turkce cevirisinin orijinal ingilizce metne esdegerligi kabul edilmistir.

3.3.3.5. Sosyal Beceri Envanterinin Guvenirlik Calismalari

Sosyal beceri envanterinin guvenirligi testin tekrari ve i¢ tutarlik yontemleri ile
ayri ayri hessplanmistir. S.B.E, bu amagla 1995-1996 Ogretim yilinda Gazi
Universitesi Egitim Fakiltesi ingilizce ve Tarih Egitimi Bolumleri’ nden secilen 53
ogrenciye 4 hafta arayla iki kez uygulanmistir. Bu yontemle hesaplanan toplam puana
iliskin guvenirlik kat sayist tum 6lgek igin .92 olarak bulunmustur. Alt 6lgeklerden elde
edilen guvenirlik kat sayilar1 ise .80 ile .89 arasinda degismektedir. 182 6grenciye
uygulanan sosyal beceri envanterinin toplam puana iliskin i¢ tutarhik kat sayist .85
olarak bulunmustur. Alt 6lgeklere gore elde edilen ig tutarlik kat sayilar: ise .56 ile .82
arsinda degismektedir.

3.3.3.6. Sosyal Beceri Envanterinin Gegerlik Calismalari

Sosyal beceri envanterinin gegerlik calismasi olarak kapsam ve benzer olcekler
gegerligi olmak Uzere iki yontem kullamilmistir. Kapsam gecerligi ile ilgili calismada
uzman kanisina basvurulmustur. Alanda uzman olarak calisan kisiler sosyal beceri
envanterinin  bitdna ile ilgili incelemeleri tamamlandiktan sonra, 6lgegin sosyal
becerileri Olgebilecek nitelikte oldugu yoniinde goris belirtmislerdir. Benzer 6lgekler
gecgerligi calismasinda 1974 yilinda Synder tarafindan gelistirilen ve Bacanli (1990)
tarafindan TUrkge' ye uyarlanan kendini ayarlama olgegi kullamlmustir. ingilizce ve
Tarih bolumu ikinci simf Ogrencilerine sosyal beceri envanteri ve kendini ayarlama
Olcegi birlikte uygulanmistir. Her iki Olcekten elde edilen puanlar arasinda .63
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korelasyon bulunmustur. Sosyal beceri envanterinin alt dlgekleri ile kendinin ayarlama
Olcegi puanlar1 arasindaki korelasyon katsayilari ise -.21 ile 57 arasinda degismektedir.

Sosyal beceri envanterinin butinune iliskin benzer 6lgekler gegerlilik katsayisi
0.001 diizeyinde 6nemli bulunurken alt 6lgeklere iliskin katsayilar ise 0.01 diizeyinde
onemli bulunmustur. Bu bulgular Sosyal Beceri Envanterinin gecerli oldugunu
gostermektedir.

3.4. Utangacghkla Bas Edebilme Sosyal Beceri Egitiminde Yeralan Deney ve
Kontrol Gruplarina Ait Verilerin Toplanmas

Deneklerin belirlenmesi igin Utangaglik Olgegi’ nin uygulanmsaindan elde edilen
veriler, ontest verileri olarak kabul edilmistir. ilk veriler simif ortanminda grup halinde
toplanmis, sontest verileri ise deney grubunda son oturum bittikten hemen sonra 6lgek
uygulanarak toplanmistir. Kontrol grubundan da sontest verileri deneysel calisma
bittikten sonra alinmustir.  Ogrenilen becerilerin kalicihg: 6lgebilmek igin deney
grubuna grup ¢alismasinin bitiminden 15 hafta sonra 6lgek tekrar uygulanmustir.

3.5.Uygulanan Utangachkla Basa Cikma Sosyal Beceri Egitimi Programi

Utangaglikla basa cikma sosyal beceri egitim programinin  hazirlanmasinda
bilissel davranis¢r yaklasim temel olarak alinmstir.

3.5.1. Programin Amaci

Hazirlanan programin amaci, yasantisal grup ortaminda ergenlerin utangaglikla
bas edebilme sosyal becerilerini gelistirmelerini saglamaktur.

3.5.2. Programin Hazirlanmasi

Utangaglikla ilgili kaynaklar taranarak ergenlerin utangaglikla bas edebilecekleri
sosyal becerilerini  gelistirmelerine  yonelik  konular  saptanmistir.  Programin
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olusturulmasinda yararlanilan kaynaklar; “Cocuklarda Sosyal Beceriler” (Cetin, Bilbay,
Kaymak, 2003), “Grupla Psikolojik Damsma ve Rehberlik Programlari” (Erkan ve
Kaya, 2005)., “Kisisel Gelisim Uygulamalari” (Kulaksizoglu, 2003)., “A Cognitive-
Behavioral Skills-Building Program for Adolescents: Skills Workbook” (Carol, 2001,
Cev. Bilgin,Cegen), “Self Esteem Activities: For Second Students with Special Needs’
(Mannix, 1996)., “Yasam Becerileri: Ergenler Icin Grupla Psikolojik Damsma
Uygulamalar1” (Glcray, Kaya, Sackes, 2005).’dir. Her konuda verilecek bilgiler
belirlenmis, uygulama sirasinda tyelere yaptirilacak alistirmalar olusturularak amaclar:
saptanmis ve her oturumdan sonra verilecek ddevler belirlenmistir. Her oturumun amaci
ve Uyelerin kazanmas: beklenen hedef davranislar belirlenerek program hazirlannustir.
Hazirlanmis olan bu program 10. sinif 6grencilerinden olusan 15 kisilik deney grubuna
11 hafta sireyle haftada bir gin 75 er dakika olmak suretiyle uygulanmustir.
Uygulamada bilgilerin verilmesi, alistirma yonergelerinin anlasilabilirligi, alistirmalarin
uygulaniglari, hazirlanan ddevlerin  amaca uygunlugu ve uygulanabilirligi
degerlendirilecek ve oturumlar sonrasinda gerekli diizeltmeler yapilarak programa son
sekli verilmistir.

3.5.3. Programin icerigi

Deney grubuna uygulanacak grup rehberligi etkinliklerinde amag; ergenlerin
sosyal ortamlarda yasadiklar1 utangaclik duygusu ile etkin bir sekilde basa ¢cikmalarin
saglayabilecek davranis, duslince ve beceriler kazanmalarina yardim ederek utangaclik
duygularin azaltmaktir.

Utangaglikta, bireyin kaygilarina gore bicimlendirilecek tedavi yontemlerinin
daha etkili olacag1 belirtilmekle birlikte (Leary, 1987), sosyal beceriye agirlik
verilmesinin daha etkili olacag: da savunulmaktadir (Miller, 1995).

Sosyal beceri egitiminin utangaclik Uzerinde etkili oldugunu arastirma sonuclari
gogtermektedir (Christoff ve digerleri, 1985). Sosyal beceri egitim programlarinda,
bireyin gereksinim duydugu sosyal becerileri kazanmasina yardim etme
amaclanmaktadir.

Olumsuz ve akilct olmayan distince sistemine sahip olmalarindan dolay: sosyal
yonden kaygil1 bireyler icin bilissel yonelimli tedavi yontemlerinin daha yararli olacag:
disindlmektedir. Bu arastirmada;  bireylerin  kendisi  hakkinda olumsuz
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degerlendirmelerinin, beceri eksikligine yonelik olumsuz distncelerinin ve buna bagli
olarak olusan sosyal ortamlardaki davrams ketlenmelerinin ve i¢ konusmalarinin neden
oldugu bir siireg oldugu icin olumsuz distince bicimlerinin, sosyal beceri egitiminin,
bilissel miidahale yontemlerinin utangaglik Uzerindeki etkisi incelenmek istenmistir.

Utangaglik sorunu olan kisi sosyal ortamlarda, yasadigi kaygiyr nasil
giderecegine degil ne kadar ¢ok kaygili olduguna yogunlasmakta, boylelikle kaygisi
daha da artarak bir kisir dongiiye dontsmektedir. Bu siiregte utangag bireyin zihninden;
“Kendimi aptal durumuna disurecegim”, “Herkes benim gergekten beceriksiz
oldugumu duistinecek”, “Soyleyecek hicbir sey bulamayacagim, donup kalacagim”,
“Eger agzimi agarsam sesim bir tuhaf ¢ikacak”, “Kalbim fena halde garpiyor”, “Cok
tuhaf gorundyor olmaliyim”, “Bir kagabilsem”, “Herkes beni siiziiyor”, “Ne kadar sikici
oldugumu duslntyorlar”, “Kizaracagim, titreyecegim” gibi otomatik dustnceler
gecmektedir.

Utangag bireylerin sahip olduklart bu distnceler, gercekci algilar tzerine
oturtulmamis, tam tersi, mantik dis1 bir korkuya temellendirilmistir. Clinki herkesin
onlart seyrettigine, zayifliklarint ya da yetersizliklerini yakalamaya calistigina
inanmaktadirlar ve kayginin kisir dongusti arttikga, distinceler de iyice garpitilmaktadir.

Bedensel, davramssal ve biligssel yonleri olan utangaglik, kisiyi eyleme geciste
engellemekte, kisilerarasi iliskileri sinirlamaktadir. Utangag bireylerde kendi beceri ve
yeteneklerine duydugu given eksikligi soz konusudur. Utangaclik Kisilerarasi iliskileri
sinirladigi

Ergenlik donemi ogrencileri icin hazirlanan bu programda; hedef belirleme,
utangaclik duygusu, utangachgin ipuclari, utangachgin tetikleyicileri, irrasyonel
disUncelerin utangaclik Gzerindeki etkileri, duygu-distnce-davrans iliskisi, irrasyonel
disUncelere alternatif rasyonel dustinceler, basa cikma ifadeleri ve bu konularla ilgili
farkindalik dizeylerini artirict uygulamalara yer verilmistir. Bu amaglar dogrultusunda
hazirlanan programin birinci ve ikinci oturumlarinda hedef belirleme konusunda
uygulamalara, tclnct oturum yasadiklart duyguyu tanima ve isimlendirme, dordinci-
besinci-altinct ve yedinci oturumlar atilganlik, alayla basa ¢ikma, yeteneklerinin ve
sinirliliklarimin farkina varma, grup icinde stz alabilme ve tartismalara katilabilme gibi
sosyal becerilerle ilgili uygulamalara, sekizinci-dokuzuncu ve onuncu oturumlarda;
bilissel yeniden yapilandirma amagli uygulamalara yer verilmistir. Asagida uygulanan
programin her bir oturumuna yonelik amag, hedef ve siireci yer almaktadir.
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3.5.4. Grup Uygulamaayla ilgili Kurallar

Grup calismasinda su kurallara dikkat edilmistir.

Devam: Grup uyelerinin oturumlara siirekli katilmalar1 grup dinamgi agisindan
gereklidir. Uye herhangi bir oturuma katilamayacak durumda ise oturumdan 6nce
mazeretini bildirir.

Gizlilik: Grupta gizlilik esastir. Grup sirecinde paylasilanlar grup icinde kalir
grup disina gikarilmaz.

Ahstirmalara Katihm: Her dyenin grup ortaminda yapilan alistirmalara
katilmasi beklenir.

Odevler: Grupta verilen bilgilerin giinlik yasantiya aktarilmas: ve lyenin bu
konuda beceriler kazanmasi amaciyla 6devler verilir ve Uyelerden bu 6devleri yapmalari
beklenir.

3.5.5. Utangachkla Bas Edebilme Sosyal Beceri Egitimi Programmmn Her Bir
Oturuma fliskin Amag Hedef ve icerigi

Genel Amag: Uygulanan egitim programinin amaci, yasantisal grup ortaminda
ergenlerin utangaclikla bas edebilme becerilerini gelistirmektir.
Hedefler: Uyeler,
Utangaglik duygusunu tanirlar ve 6gelerini bilirler.
Kendi duygularinin farkina varirlar.
Duygularini daha rahat adlandirabilirler.
Utangagliga yol acan distincelerini fark ederler.
Utangagliklailgili basa cikma stratejileri hakkinda bilgi sahibi olurlar.

o o~ w D PF

Kendi yasadiklari duygu ile ilgili basa ¢ikma stratgjilerinin farkina varirlar.

Uygulanacak olan utangaglikla bas edebilme sosyal beceri egitimi programinin
her oturumunaiiliskin amag, hedef davranisglar ve igerik asagida belirtilmektedir.

Birinci Oturum: Grup Amacinin, Grup Sirecinin Isleyisinin Agiklanmasi, Grup
Uyelerinin Tamsmasi, Gruba Isinma, Hedef Belirleme. A Cognitive-Behavioral Skills-
Building Program for Adolescents; Skills Workbook (Carol, 2001; Cev. Bilgin, Cegen).

Amag: Grup Uyelerinin ve liderin birbirleriyle tamsmasim saglamak, grubun

amaclar1 ve grup sirecinin isleyisi, grup Uyelerinin beklentileri ve bu grup slirecinden
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elde etmek istediklerinin paylasiimasi, duygusal gucluklerini daha etkili yonetmek igin
ulasilabilir ve akla uygun hedefler belirleyebilmelerine yardimecr olmak.

Hedefler: Uyeler,

1. Grup calismasi ve stireci hakkinda genel bir bilgi sahibi olurlar.

2. Grup sirecinde kendileriyle ilgili olusturduklari amaglar ile grubun

amaclarint degerlendirirler.

3. Grup uyeleri birbirlerini isim ve genel dzellikleri agisindan tanirlar.

4. Grup kurallarim 6grenir ve grup surecinde nelere dikkat etmeleri gerektigi

hakkinda bilgi sahibi olurlar.

5. Grup kurdlarin: soylerler.

6. Birbirlerini tanitabilirler.

7. Ulasmak istedikleri kisisel hedeflerini listeleyebilirler.

Sureg: Oturum grup liderinin kendini ve grubun amaglarini tamtmasiyla baslar.
Sonra grup lideri, Uyelerden “Yaka Kartlarim” doldurmalarini ister. Yaka karti
doldurarak yakasina ilistiren tyeler grup icinde dolasirlar ve birbirlerinin yakalarinda
yazan kisisel 0zelliklerini okurlar. Bu sirada konusma olmamalidir. Grup liderinin de
uygulamaya katilmast uygun olur. Bu tamisma oyunundan sonra grup lideri gruptakilere
bu grup rehberlik progranminda gerceklestirilmek istenenleri anlatir. Uyelerin gruptan
beklentilerinin daha gergekci hale getirilmesi icin onlarin programda yapilacaklarla
ilgili dogru olmayan beklentileri duzeltilir. Uygulayict daha sonra Uyelere grupta
uymalari beklenilen grup kurallarindan bahseder.

Ikinci uygulamada grup lideri, Uyelerin ulasilabilir ve akla uygun hedefler
belirleyebilmeleri icin Gyelere gbzden gegirmeleri gereken su Ui¢ soruyu sorar:

Hedeflerim, digerlerinin degismesini beklemekten ziyade kendimi degistirmeyi

iceriyor mu?

Hedeflerim benim kontrolimde olan seyleri degistirmeyi igeriyor mu?

Hedeflerim gergekei mi?

Daha sonra grup lideri Uyelere yazili hedeflerin bulundugu kartlar: dagitir ve her
bir hedefin “U¢ Evet Kurali”yla nasil iliskili oldugu tartisilr. Karttaki orneklerin
tartisilmas: tamamlandiginda, Uyelerden bir ya da iki hedef yazmalar: istenir. Yazma
islemi tamamlandiktan sonra hedefler “Uc Evet Kurali” na gore tartisilir.

Grup tartismast sonunda Uyelere kisisel hedef olusturma ile ilgili 6dev verilir,

oturumda yapilanlar 6zetlenir ve oturum sonlandirilir.
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ikinci Oturum: Genel Hedeflerden Daha Belirgin Hedefler Olusturmak. A
Cognitive-Behavioral Skills-Building Program for Adolescents, Skills Workbook
(Carol, 2001; Cev. Bilgin, Cegen).

Amac¢: Bu oturumdaki amag, Uyelerin ¢cok genel olan baslangic hedeflerini
yeniden tanimlayarak bunlari goézlenebilen daha kigik, daha belirgin amaclara
bolmelerine yardim etmektir.

Hedefler: Uyeler,

1. Baslangi¢ hedeflerini gozden gegirebilirler.
2. Baslangi¢ hedeflerini yeniden tammlayabilirler.
3. Baslangi¢ hedeflerini gbzlenebilen daha belirgin amaclara bolebilirler.

Sureg: Bir oOnceki oturumda yapilanlar 6zetlendikten sonra 6nemli olan
noktalarin tekrar (zerinden gegilir. Uyelere, olusturulan ilk hedeflerin, ok genel
olduklar1 igin genellikle yeniden tammlanmaya ihtiyaci oldugu agiklanir. Baslangig
hedeflerini daha belirgin hale getirmek igin tyelerden kendilerine asagidaki sorular
sormalari istenir.

Belirledigim hedeflerime yaklasiyor olsaydim ne farkli olacakti? Ne tir
degisiklikler gosterecektim?

Hedefime ulasmaya baslamak icin gerekli olan daha kiiclik acimlar neler?
Su an beni rahatsiz eden ne? Daha iyi yaptigimi nasil bilecegim? Ne olacak?

Uyelerle birlikte bu sorular bir rehber gibi kullamlarak érnek tablo tamamlanr
ve tablodaki verilen 6rnek incelenir. Daha sonra tablodaki 6rnek baslangi¢ hedefinin,
g6zden gecirilmis daha belirgin hedeften nasil bir farki vardir konusu tartisma haline
getirilir. Sonra tyelerden, birinci oturumda belirledikleri ilk hedeflerini segip tablodaki
ilk stituna yazmalari1 daha sonra da ikinci ve tglincti siitunlar: doldurmalar: istenir. Son
olarak baslangictaki hedefleriyle belirgin hedefleri arasindaki farkliliklar incelenir.

Oturum 6zet yapilarak sonlandirilir.

Uclincii Oturum: Utangagligi Tamma, Utangachik Duygusunun Biyolojik,
Fiziksel, Bilissel ve Davramssal Ogeleri. Utangacl:ginizz Yenin: Diisiince Tarzniz
Degistirin, Yagamunizz Degistirin, (Tumer, 1997).

Amag: Uyelerin utangaclik duygusunun biyolojik, fiziksel, bilissel, davramssal
Ogelerinin - neler oldugunu tammalarim  ve Ogrenmelerini  saglamak, kendi
yasamlarindaki utanma duygusunu ifade etme bigimleriyle ilgili farkindalik dizeylerini
artirmalarim ve utandiklarinda gosterdikleri tipik tepki kaliplarint belirlemelerini
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saglayarak bu tepkilerin Kisiler arasi iletisimdeki etkilerini fark etmelerine yardimci
olmak.

Hedefler: Uyeler,

1. Utangaclik duygusunu tanimlarlar.

2. Utangaclik duygusunun fiziksel, davranigsal ve bilissel belirtilerini tanirlar.

3. Utangaclik duygusunu kendi yasantilari ile iliskilendirirler.

4. Utandiklar1 durumlarda gosterdikleri tipik tepki kaliplariyla bunlarin kisiler

arasi iletisimdeki etkilerini fark edebilirler.

Sureg: Grup lideri bir 6nceki oturumda yapilanlar: 6zetler ve bu uygulamada
yapilacaklar kisaca agiklar. Grup lideri tarafindan utangaglik hakkinda 6rnek bir tamm
yapildiktan sonra lyelerden utangaclig tammlamalar: istenir. Uyeler kendi utangaglik
tanmmlamalarint yaptiktan sonra asagidaki sorular Uyelere yoneltilerek grup sirecine
devam edilir.

“Utanan bir kisinin o andaki dis gortinist nasildir?’

“Utanan bir kisi kafasinda sizce nasil bir distince tasir?’

Kisiler utandiklarinda ellerinin fiziksel durumu nasil olur?’

“Siz utandiginiz zaman neler yapiyorsunuz?’

“Herkesin arada sirrada utangaclik duygusu yasayabilecegini  distniyor
musunuz?’

“Utandiginizda kendi viicudunuzda ne gibi degisiklikler oluyor?

Bu gibi sorularla Gyelerin bu konudaki duygu, distince ve yasantilarim
paylasmalari tesvik edilir.

Sonra Uyelere “Utangaglik Durum Formu” dagitilir. Formlar doldurulduktan
sonra paylasim kolaylastirmak icin Uyelere su sorular sorulur:

“Sizi en ¢cok utandiran kisiler kimlerdir ?’

“Sizi utangacliga sevk eden kisi ve olaylar sizde nasil bir etki birakiyor?’

Paylasimlar tamamlandiktan sonra Gyelerden, bir sonraki oturuma kadar bu
sireg igerisinde utandiklar1 anlardaki fiziksel, bilissel ve davranmigsal tepkilerini
gozlemlemeleri ve bunlari not almalari istenir.

Dordincti  Oturum: Guvenli, Cekingen, Saldirgan. Kisisel Gelisim
Uygulamalar:, (Kulaksizoglu, 2003).

Amagc: Bu oturumdaki amag tyelerin guvenli, gekingen ve saldirgan davranislar

Ogrenmesine yardim etmektir.



Hedefler: Uyeler,

1. Guvenli, cekingen ve saldirgan davranislar: ayirt edebilirler

2. Guovenli, cekingen ve saldirgan davranislarin 6zeliklerini sdyleyebilirler.

Sureg: Grup lideri bir 6nceki oturumda yapilanlar: 6zetler ve bu uygulamada
yapilacaklar: kisaca agiklar. Grup lideri grubu ikiye ayirir. Ornek olaylarin yaris: grubun
birine digerleri diger gruptakilere okunur. ilk grup bu olayda “kendileri olsaydh nasil
davranirdi?’ cevabini verirler. Diger gruptakiler verilen cevaplarin giivenli, ¢cekingen ve
saldirgan olup olmadiklarini ayirmak igin her cevaptan sonra guvenli davrans igin yesil,
saldirgan davrans icin kirmizi, gekingen davrams icin sar1 kart gosterecektir. ilk dort
ornek olaydan sonra diger grup icin ikinci drnek olaylar okunacak, bu sefer ilk grup
verilen cevaplara kart gostererek guvenli, cekingen ve saldirgan oldugunu
belirleyecektir.

Uygulama, giivenli, glivensiz ve saldirgan davraniglarin zelliklerini 6zetleyerek

sonlandirilir.

Besinci Oturum: Alay Kalkam. Cocuklarda Sosyal Beceriler, (Cetin, Bilbay,
Kaymak, 2003)

Amag: Kendileriyle alay edildigi durumlarla basa c¢ikma becerileri
kazanmalarina yardim etmextir.

Hedefler: Uyeler,

1. Alay edilen kisinin neler hissettigini sdyleyebilirler.

2. Kendileriyle alay edildigi durumlarla basa ¢ikabilmelerini saglayan
davranis seceneklerine (hissettiklerini sdyleyerek, o kisileri gbérmezden
gelerek, konuyu degistirerek vb.) 6rnek verehbilirler.

Sureg: Grup lideri bir 6nceki oturumda yapilanlar: 6zetler ve bu uygulamada
yapilacaklar1 kisaca agiklar. Grup lideri Uyelere ismiyle alay edilen bir cocugun
OykUslni okur. Daha sonra Uyelere, alay edilen cocugun neler hissedebilecegi ve neler
yapabilecegi sorulur. Uyelerin yanitlar: tahtaya yazilir ve tartisilir. Sonra liyelere, alay
edildiginde uygulayabilecekleri seceneklerin listesi verilir. Oykii hakkinda tartistiktan
sonra, Uyelere simdiye kadar kimsenin onlarla alay edip etmedigi, duygularin incitip
incitmedigi sorulur. Sonra Uyelerin, alay edildiginde, bununla nasil bas ettikleri
girisken, cekingen ve saldirgan tutumlar olarak tahtada gruplanr. Bu tutumlarin
sonuclar1 Uzerinde tartisilir. Son olarak grup lideri tarafindan, tyelere alay edilmenin
konu oldugu cesitli senaryolar verilir ve Uyelerden bu senaryolar1 canlandirmalari

istenir. Her senaryodan sonra, her Uyeye neler hissettigi ve bu duruda ne yapmak
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isteyecegi sorulur. Paylasimlar tamamlandiktan sonra bir sonraki oturum igin tyelere ev
odevi verilir. Uyelerden, bir sonraki oturuma kadar, kendileriyle ya da bir bagkasiyla
dalga gecildiginde, yapmalar: gerekenleri hatirlayarak ve uygulayarak, kendilerini nasil
hissettiklerini, verdikleri tepkiler ve arkadaslarinin tepkilerini yazmalar: istenir.

Altina Oturum: Yapamayacagim Seyler. Kisisel Gelisim Uygulamalar,
(Kulaksizoglu, 2003).

Amag: Bu oturumda Uyelerin kendi becerilerini ve kapasitelerini gdzden
gecirmelerini  ve kendilerini  dvmelerini  saglayacak uygulamalar  yapmak
amaclanmaktadir.

Hedefler: Uyeler,

1. Yapamayacagim dusundugl seyler hakkindaki yargilarinin degisebilecegini

sOyleyebilirler.

2. Kendilerini évehbilirler.

Sureg: Grup lideri Uyelere oOnceki oturumdaki yasananlarla ilgili neler
diisuindiiklerini sbyler. Bu uygulama hakkinda agiklama yapar. Uyelere yapmak isteyip
de yapamayacaklarini zannettikleri bazi seylerin olup olmadigini distinmeleri ve buna
gore uygulama kagitlarindaki ilgili sorular1 cevaplandirmalar: istenir. Uygulama
kagitlar1 cevaplandirildiktan sonra grup lideri Uyelerin yapamayacaklar: seylerle ilgili
disUncelerini paylasmalarini ister. Bu konudaki dustncelerinin degisip degismedigini
sorar.

Ikinci uygulama “kendini 6vme” oyunudur. Bu oyunda Uyeler sirayla iki (¢
dakika boyunca kendileriyle ilgili Ozellikleri sOyleyecekler ve Ozellikle “ben” ile
baslayan cumleler koyacaklardir. Bu uygulama sonunda tyelerin uygulama siirecinde
yasadiklarim paylasmalarina firsat verilir.

Bu uygulama sonunda oturumda yapilanlar 6zetlenir ve oturum sonlandirilir.

Yedinci Oturum: Kiglk Gruplarda Konusabilme. Kisisel  Gelisim
Uygulamalar:, (Kulaksizoglu, 2003).

Amagc: Bu oturumun amaci grupta konusma zorlugu c¢eken tyeleri, kicik grup
tartigmalari yaratarak konusmaya cesaretlendirmektir.

Hedefler: Uyeler,

1. Grupiginde gorismelerini sdyleyebilirler.

2. Vedikleri kararlart mantiki gerekcelere dayandirabilir ve savunabilirler.
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Siireg: Onceki oturumda yapilanlar 6zetlenir ve bu oturumun amaglar: agiklanr.
Bu amagla Uyelere “dagda ilk yardim oyunu”nun malzeme listesini igeren ¢alisma
kagitlar1 dagitilr. Uyeler kiigik gruplara ayrilarak dagda mahsur kalmis bir grup
dagciya havadan atilacak on kalem acil yardim malzemesinin listesini olusturur ve sonra
bir araya gelerek ortak bir malzeme listesi hazirlarlar. Her grup kendi listesini
hazirladiktan sonra listelerini karsilastirip savunurlar.

Sekizinci Oturum: Duygularimizin ve Davranislarimizin Kaynagi Olan ABC’
ler. SOS Help for Emotions, (Clark, 2000); A Cognitive-Behavioral Skills-Building
Program for Adolescents; Skills Workbook (Carol, 2001; Cev. Bilgin, Cegen).

Amag: Duygu, dusiince ve tepkiler arasindaki iliskilere dikkat cekmek ve
tepkilerimizi doguranin olaylardan ¢ok, o olaya ait duygu ve dustncelerimiz oldugunu
anlamalarina yardimci olmaktir.

Hedefler: Uyeler,

1. Duygular, distinceler ve tepkiler arasindaki iliskileri agiklayabilirler.

2. Duygularimiza ve tepkilerimize olaylarin degil, o olaylara ait distince ve
inanglarimizin sebep oldugunu bilirler.

3. Inanglarimiz ve i¢ konusma sdzlerimizin sonucu olarak ortaya cikan
duygular ve davranislarin “duygusal ve davramssal sonuclar” oldugunu bilirler.

4. Gunluk yasamlarindaki 6rnek olaylardan yola cikarak kendi kendilerine
ABC lerini uygulayabilirler.

Siireg: Uyelere oturumun amaci agiklandiktan sonra duygular, diisiinceler ve
tepkiler arasindaki iliski kisaca agiklamr ve hem bilgiler hem de bir 6rnek, tablo
Uzerinden Uyelere yansitilarak gosterilir. Konunun 6rnek tzerinde tartisiimast icin grup
lideri tarafindan kisa bir hikaye okunur. Daha sonra hikayedeki kahramamn yasanan
olay karsisindaki duygulari, distnceleri ve tepkileri irdeleyebilmek icin her Uyeye
“Tetikleyiciler, DUstinceler, Duygular, Davranislar ve Fiziksel Tepkiler Model Tablo” su
dagitilip onlardan bunu doldurmalari istenir. Etkinlik kagidi dolduruldugunda tyelerden
yazdiklarini grupla paylasmalar: istenir. Gerekli duzeltmeler yapildiktan sonra Gyelere,
duygular, dustinceler, davramslar, tetikleyiciler ve fiziksel tepkiler arasindaki farki fark
edip etmediklerini kontrol etmek icin 30 maddeden olusan duygular, distnceler,
davranislar, tetikleyiciler ve fiziksel tepkilerle ilgili ifadelerin yer aldig1 bir 6dev kagid

dagitilir. Oturum Gzetlenir ve sonlandirilir.
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Dokuzuncu Oturum: Utangaclhigin ABC' si. SOS Help for Emotions, (Clark,
2000); A Cognitive-Behavioral ills-Building Program for Adolescents, ills
Workbook (Carol, 2001; Cev. Bilgin, Cegen).

Amag¢: Utangacligi ortaya cikaran durumlara karst nasil tepki verilecegini
ogrenmelerini, olay hakkindaki distinceyi degistirmenin, duygular: nasil degistirdigini
gormelerini  saglamak, kendilerini utandiran durumlara karst 1limli  dustnceler
gelistirmelerine yardimci olmak.

Hedefler: Uyeler,

1. Utangaglig ortaya cikaran durumlara karsi nasil tepki vereceklerini bilirler.

2. Olay hakkindaki dugtinceyi degistirmenin duygular: degistirdigini gorurler.

3. Kendilerini utandiran olaylara kars: 1limli digtinceler gelistirirler.

Sireg: Bir onceki oturumun Ozeti yapildiktan sonra 6dev paylasimina gegilir.
Y az1 tahtasi U¢ stituna boltinerek; birinci siitunun basina A harfi ikinci siitunun basina B
harfi, iglincii siitunun basina C harfi yazilarak oturuma baslamr. Uyelere A siitununa
kendilerini utangag hissettikleri durumlar igin kullanacaklart agiklanir. Bu durum
hakkindaki dustinceler ise B stitununa yazilir. Yine aym durum hakkindaki duygular ise
C sitununa yazilir. Bir 6nceki etkinlikte agiklanan ABC yaklasimi, utangaglikla ilgili
bir 6rnek Uzerinde detaylandirilir ve Uyelerin hepsinin katilimiyla daha 6nce segilen
distnceye alternatif dustnceler bulunarak eklenir. Bir onceki oturumda agiklanan
duygu, dustince ve inanislarla ilgili yapilan tepkiler ile D ve E’ deki irdeleme ve akla
uygun dusiinceler gelistirme konusunda bilgi verilir ve Uyelere 6rnek Gzerinde gosterilir.
Oturuma utangaglikla ilgili tic ornek ifade daha eklenerek devam edilir. Uyelerden
gonullt olanlarin tablo Uzerinde bu ifadeleri ABC yontemine gore irdelemeleri ve bu
alistirmada ek olarak ilk ifade edilen duygu, dusiince ve i¢ konusmayi irdeleyerek yeni
akla uygun alternatif bir dustince gelistirmeleri istenir.

Oturumun sonunda bir 6zet yapilir ve Uyelere birer adet “Utangacligin ABC' si

Formu” dagitilir ve evde doldurmalar: istenir.

Onuncu Oturum: Utangagliga Y ol Agan Distincenin Degistirilmesi. SOS Help
for Emotions, (Clark, 2000); A Cognitive-Behavioral Skills-Building Program for
Adolescents; Sills Workbook (Carol, 2001; Cev. Bilgin, Cegen).

Amagc: Alternatif dusinceleri gelistirmeyi aliskanlik haline getirmelerini ve
gunlik hayatlarinda utangagliklarini ortaya c¢ikaran durumlara karsi bu teknigi
kullanmalarin: saglamaktir.
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Hedefler: Uyeler,

1. Alternatif dustnceler gelistirirler.

2. Alternatif dustinceleri kullanmayi aliskanlik haline getirebilir.

3. GUnlik hayatlarinda, utangacliklarint ortaya cikaran durumlara karsi
aternatif dustince gelistirme teknigini kullanabilirler.

Sireg: Bir 6nceki oturumda dagitilan “Utangacligin ABC' si Formu” ile ilgilil
paylasimlara yer verilir. “Utangacliga Neden Olan Dustincenin Degistirilmesi Formu”
uyelere dagitilir. Uyelerle birlikte 6rnek bir olay secilip formun nasil doldurulacag:
konusunda 6rnek verilir. Uyeler ikiserli gruplara ayrilirlar ve sectikleri olay (izerinde
calisirlar. “Utangagliga Neden Olan Dustincenin Degistirilmesi Formu” nu doldurduktan
sonra Uyeler yeniden bir araya toplanarak durumlar, distinceler, duygular hakkindaki
goruslerini paylasirlar. DUstinceler ve duygularin farkli distinctilerle nasil degistigini
tartisirlar.

Oturumun sonunda Uyelerden “Utangacliga Neden Olan Distincenin
Degistirilmesi Formu” nu guinltik hayatta kullanmalar1 istenir.

On Birinci Oturum: Grup Calismasina Iliskin Y asantilarin ne Kazarumlarinin
Paylasiimasi, Grup Etkilerinin Degerlendirilmesinin Y apilmasi, Vedalasma.

Amag: Uyelerin grup yasantisindaki kazammlarini ve egitim programinin
ihtiyaclarina cevap verip vermedigine iliskin duygu ve distincelerini paylasmalarin,
grup lideri ve grup tyelerinin birbirleriyle vedalasmalarini saglamak.

Hedefler: Uyeler,

1. Katildiklar1 utangaglikla bas edebilme becerileri egitimiyle ilgili yasantilar
degerlendirirler.

2. Grup yasantisinin kendilerine olan katkilarini gbzden gegirirler.

3. Grup yasantisinda kazandiklarim gunlik yasamda nasil kullandiklar: veya
kullanacaklari ile iliskili distincelerini ifade ederler.

4. Grup Uyeleri ve lider birbirlerine duygular1 ve yasadiklar: ile iliskili olarak
geri bildirim verirler.

5. Grup uyeleri birbirleriyle vedalasirlar.
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3.5.6. Uygulama

2004-2005 Ogretim yili bahar yariyilinda 10 hafta sireyle, hazirlanan egitim
programi deney grubuna uygulanmistir. Bu slre igerisinde kontrol grubuyla hichir
calisma yapilmamistir. Deney calismasi 15 denekle baslamis ve ¢alisma bitimine kadar
denek kaybr gerceklesmemistir. izleme calismasinda da yine ayni sekilde 15 denekten
veri toplanmustir.

Utangaglikla Bas Edebilme Sosyal Beceri Egitim Programu grup ¢alismasinda
agirlikli olarak bilissel yaklasim ve teknikleri kullamlmistir. Bilissel terapide ilk basta
ele alinan konulardan biri hastaya otomatik distincelerini yakalamay: 6gretmek ve bu
dustincelerin duygu ve davranislar: nasil etkiledigini gostermektir. Biligsel terapi bireyin
Uzlcl olay ve duslince akimina tepkisine odaklandigi igin 6nemlidir. Ayrica amaci
damsanin dustnce bicimini degistirmektir. Bilissel terapinin uygulamasinda, temel
olarak terapotik iliskinin niteligine 6nem verilir. Basarili damsma terapistin arzulamr
Ozelliklere sahip olma miktarina baglidir. Bu Ozellikler ise, igten sicak bir iliski, dogru
empati, yargilamadan kabul, saygi, giiven ve uyum saglama yetenegi olarak sayilabilir.

Programin uygulamasinda hedef olusturma, bilgi verme, egzersizler, ev ddevi,
rol oynama ve geri bildirim verme teknikleri kullamlmstir. Oturumlar haftada bir kez
75'er dakika sireyle uygulanmustir. Her oturum bitiminde, oturumda olanlar

raporlastirilmistir. Her oturuma ve siirece ait ayrintili bilgi ekte verilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu bolimde arastirmada yer alan denencelerin sinanmasina iliskin yapilan
istatistiksel islemler sonucu ulasilan bulgulara yer verilmistir.

Deney ve kontrol grubundaki deneklerin 6n Olgim ve son Olgimlerdeki
Utangaclhik Olgesi puanlariin aritmetik ortalama, standart sapma ve Tablo-3'de
verilmistir.

Tablo 3: Utangaglik Olgegine iliskin Deney ve Kontrol Gruplarinin Utangaglik Olgegi
Ontest ve Sontest ve izleme Puanlarina iliskin Aritmetik Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri.
Gruplar N Ontest Sontest Duzeltilmis izleme
sontest X
X Ss X Ss X X Ss

Deney 15 |7140| 316 | 3993 | 345 39.58 39.60 | 3.06
Kontrol 15 68.0 | 165 | 67.67 | 2.19 68.01 67.47 | 2.69

Tablo 3 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin 6n 6lgimlerden aldiklar:
puan ortalamalarinin [deney grubu (X=71.40), kontrol grubu(X=68.00) birbirine yakin
oldugu goriilmektedir. Deney grubunun Utangaglik Olgegi son test puan ortalamasinin
(X= 39.93), kontrol grubu son test puan ortalamasindan (X=67.67)disik oldugu
saptanmustir.

Deney ve kontrol gruplarinin Ontest puanlart arasinda fark oldugu yontem
boluminde agiklanmustir. Bu farkin gruplarin sontest puanlari tzerinde etkisi olup
olmadigint incelemek icin ontest puanlart kontrol altina alinarak kovaryans analizi
uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin ontest puanlar: kontrol edildiginde sontest
puanlarinda degismeler oldugu gortlmektedir. Son test dizeltilmis ortalama puanlar:
deney grubu X= 39.58, kontrol grubu X= 68.01'dir. Deney ve kontrol gruplarinin
duzeltilmis son test ortalama puanlar: arasinda gozlenen farkin anlamli olup olmadigi

kovaryans analizi ile incelenmis ve sonuclar Tablo 4’ de verilmistir.
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Tablo 4: Utangaghk Olgegine iliskin Deney ve Kontrol Grubu Duzeltilmis Sontest
Puanlarinin Kovaryans Analizi Sonuglart

Varyansin Kareler Kareler
) F p
Kaynag Toplam Ortalamas
Grup 4073.49 1 4073.49 484.92 .000
Hata 226.81 27 8.40
Toplam 6002.8 29

Tablo 4'de goruldigl gibi deney ve kontrol gruplarimin dizeltilmis sontest
ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur [Fu.2n =484.92, p<0.01].

Deney grubu Utangaglik Olgegi Ontest, sontest ve izleme testi puanlarinin
anlaml1 olup olmadigint sinamak igin tekrarl 6lgimlerde ANOV A analizi uygulanmis
ve sonuglar Tablo 5'de verilmistir.

Tablo 5: Utangaghik Olgegine iliskin Deney Grubu Ontest, Sontest ve izleme Teti
Puanlarinin ANOV A Sonuglart

Varyansin Kareler Kareler
S F p
Kaynag Toplam Ortalamas
Denekleraras 262.98 14 18.78
Olgiim 10007.51 2 5003.76 799.89 .000
Hata 175.156 28 6.26
Toplam 10445.65 44

Tablo 5'de de goruldigi gibi deney grubu Ontest, son test ve izleme testi
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur [Fezs =799.89, p<0.01].
Sontest ortalama puam (X= 39.93) ve izleme testi ortalama puani (X=39.60), ontest
ortalama puanina (X=71.40) gore daha dusuktir. Diger yandan sontest ve izleme testi
puanlar1 arasindaki fark anlamli bulunmamistir. Bu bulgu, Utangaclikla Bas Edebilme
Sosyal Beceri Egitim Programi’m alan deneklerin utangaglik diizeylerinin uygulama

sonrasinda ve daha sonra yapilan 6lgcimlerde anlamli 6lclide azaldigini; uygulama
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sonrasindaki utangaclik dizeylerinin ise daha sonra yapilan izleme calismasindaki
Olcim sonuclarindan farklilasmadigini, yani uygulamanin etkisinin devam ettigini
gostermektedir.

Kontrol grubu Utangaghk Olgegi tntest, sontest ve izleme testi puanlarinin
Anlaml1 olup olmadigim sinamak igin tekrarli dlgimlerde ANOV A analizi uygulanmis

ve sonuclar Tablo 6'da verilmistir.

Tablo 6: Utangachk Olgegine iliskin Kontrol Grubu Ontest, Sontest ve izleme Testi

Puanlarinin ANOV A Sonuglart
Varyansin Kareler Kareler
) F p
Kaynag Toplam Ortalamas
Denekleraras 143.24 14 10.23
Olglim 2.18 2 1.57 48 .63
Hata 63.82 28 2.28
Toplam 209.24 44

Tablo 6’da da goruldigu gibi kontrol grubu Ontest, son test ve izleme testi

puanlar1 arasinda anlaml1 bir farklilik bulunmamaktadir. [Fe-2s =.48, p>0.01].
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BOLUM V

TARTISMA VE YORUM

Bu bolimde, Utangaclikla Bas Edebilme Sosyal Beceri Egitim program
sonucundaistatistiksel bilgilerden elde edilen bulgular tartisilmis ve yorumlanmustir.

Arastirmadan elde edilen bulgular incelendiginde Utangaclikla Bas edebilme
Sosyal Beceri Egitim programinin ergenlerin utangaglik diizeyleri Uzerinde etkili oldugu
gordlmistar.

Tablo-5'de de goruldug gibi arastirmanin birinci hipotezinde deney ve kontrol
grubu ontest puanlart arasinda bir farklilik bulunmustur. Bu farkliligin, gruplarin sontest
puanlarint etkileyip etkilemedigini kontrol etmek igin Ontest puanlari kontrol altina
alinarak istatistiksel bir analiz uygulanmistir. Bunun sonucunda, gruplarin on 6lgiim
puanlar: arasinda ¢ikan farkin son élgimler arasindaki fark: etkilemedigi, son 6lciimler
arasinda 6nemli dlctide anlaml bir farkin oldugu bulunmustur. Ortaya ¢ikan bu bulgu,
deney grubuna uygulanan beceri egitim programinin etkili oldugunu gostermektedir.

Arastirmada, ergenlerin utangaclik Olgegi  puanlarimin, Utangaglikla Bas
Edebilme Sosyal Beceri Egitim program sonucunda deney grubu lehine farklilasip
farklilasmadhg: sorusuna yamit aranmistir. Tablo-7'de de gorildiugi gibi Utangaclikla
Bas Edebilme Sosyal Beceri Egitim programinmin deneklerin utangaglik duzeyleri
Uzerindeki etkisi anlaml1 bulunmustur.

Uygulanan Utangaglikla Bas Edebilme Sosyal Beceri Egitim programinda,
utangaclik duygusu, utanma duygusunun tetikleyicileri, utangaclik duygusunun
biyolojik, fiziksel, bilissel ve davramssal Ogeleri, rasyonel ve irrasyonel dustnceler,
utangaclik duygusunu kontrol etmeyi saglayan alternatif distinceler ve ifadeler, atilgan,
kendine guvenli davramslar, grup icerisinde konusma ve tartismalara katilma hakkinda
bilgi verilmis ve konu ileilgili egzersizler, oyunlar ve tartismalar yapil mistir.

Literatlr incelendiginde de, utangag bireylerin diger insanlar tarafindan guling
bulunacaklar1 ve bu nedenden dolay: da insanlarin kendilerine aciyacag: gibi irrasyonel
dustincelere sahip olduklarindan dolay: digerlerinin dikkatlerini gekecek hichir sey
yapmadiklar: ve sdylemedikleri vurgulanmaktadir(Kimmel ve Weiner, 1985). Onemli

olan bu dustincelerin gercekci algilar Uizerine oturtulmamis, tam tersi, akilci olmayan bir
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korkuya temellendirilmis olmalaridir. Utangag bireyler girdikleri ortamda, herkesin
onlar1 seyrettigine, zayifliklarint ya da yetersizliklerini yakalamaya calistigina
inanmaktadiriar ve kayginin kisir donguisii arttikga, distinceler de iyice carpitilmaktadir.

Utangag bireylerin, kaygi, utangaglik, kizginlik gibi olumsuz duygular
yasamalarinin en 6nemli nedeni, olaylarin, kendisi degil kisilerin bu olaylarla ilgili
beklentileri ve getirdikleri yorumlardir. Kaygiya yol acan, yorum ya da distnce ise
algilanan, fiziksel ya da psikolojik tehlikeyle ilgilidir. Bilisgsel modelde otomatik
distnceler ve islevsel olamayan sayiltilar olmak Uzere iki tip hatali distince bigimi s6z
konusudur. Olumsuz, olumsuz otomatik disunceler, kisinin kaygili oldugu belirli
durumlarda var olan distinceler ve hayaller, islevsel olmayan sayiltilar ise, kisilerin
kendileri ve yasamla ilgili sahip olduklari genel inanclar ve kurallardir. Ornegin,
“Benim ne kadar sikici biri oldugumu distinecekler” gibi (Savasir ve digerleri, 1996).

Ayni zamanda zihninden; “Kendimi aptal durumuna dislrecegim”, “Herkes
benim gergekten beceriksiz oldugumu dustnecek”, “SOyleyecek highir sey
bulamayacagim, donup kalacagim”, “Eger agzirm acarsam sesim bir tuhaf ¢ikacak”,
“Kalbim fena halde carpiyor”, “Cok tuhaf goruniyor olmaliyim”, “Bir kagabilsem”,
“Herkes beni stziyor”, “Ne kadar sikici oldugumu distntyorlar”, “Kizaracagim,
titreyecegim” turiinden otomatik diisiinceler gegmektedir.

Bu bilgilere dayanarak, utangagc grup Uyelerinin  olumsuz otomatik
distncelerinin belirlenmesi, degerlendirilmesi ve yerine islevsel olanlarin konulmasina
katkida bulunmak amaciyla program hazirlanirken bilissel terapi ilkeleri dikkate
alinmistir. Bu amagla; tyelerin problemleriyle ilgili temel inanclari, ara inanglar: ve
otomatik dustincelerinin neler oldugu, bu islevsel olmayan inanglarla simdiye kadar
nasil basa ciktigi, Uyelerin kendini- gelecegini- kisisel dinyasim nasil gordigu gibi
sorulara cevap aranmustir.

Bulgularin bu yonde ¢ikmasina katkida bulunuldugu disuntlen konular; duygu,
distnce ve davranis arasindaki iliskiyi anlama, islevsel olmayan distnce ve inanclari
belirleme, degerlendirme ve degistirme ve otomatik distincelerin farkina varma ile
ilgili konulardir ve yapilan uygulamalarcir. Uyelerin bu uygulamalara oldukca ilgi
duyduklart ve oOgrendiklerini gunlik yasantilarinda kullanmada istekli olduklar:
gozlenmistir. Ozellikle kendi hedefleri dogrultusunda, harekete gegiren olay, inang-
dustince, duygu ve tepkileri ve bunlara midahale edilerek ortaya ¢ikan yeni duygu
konusunda iiyelerin cok etkin oldugu gézlenmistir. Uyelerin bu egzersizlere oldukgailgi

duyduklar: ve grup yasantisi yoluyla 6grendiklerini ginlik yasantilarinda kullanmaya
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istekli oldugu 6zellikle ddevlerin geri bildirimleri sirasinda gozlenmistir. Sik sik gruba
konu olarak getirilen grup karsisinda konusmada sikint: yasama, yeni girilen ortamlarda
kaygilanma gibi konularda islevsel olmayan inanglar ve olumsuz otomatik dustincelerle
ilgili bilgilendirilmenin, paylasimlarin, uygulamalarin bulgularin bu yonde ¢ikmasina
neden oldugu dustndlebilir. Oturumlarin sonunda verilen ev ddevlerinin ise tyelerin
kendi kendilerini gbzleyerek ve 6grenilen becerilerin giinlik yasamda denemesi firsatini
saglamustir. Yapilan bu etkinliklerin tyelerin kendi otomatik dustinceleri yada islevsel
olmayan dusiince ve inanglariyla iliskili olarak farkindaliklarimn artmasina ve
ogrendikleri bu becerileri i¢sellestirmelerine yardimei oldugu sdylenebilir.

Yine yapilan arastirmalar, genelde utangaglik sorunu olan kisilerde sosyal beceri
eksikligi bulundugunu bir baska deyisle utanga¢ bireylerin iliskiyi baslatma ve
strdiirme konusunda gereken bir takim sozel ya da sozel olmayan davranis becerilerini
Ogrenememis olduklarint gostermektedir.

Sosyal beceriler; iyi iligskiler kurabilme, baskalarinin haklarina ve duygularina
saygi, gruba katilabilme, alayla bas edebilme, bir konusmay:1 baslatma, sirdirme ve
sonlandirma diizeyindeki becerileri kapsamaktadir (Spence, 1995). Sosyal beceri
eksikligine yonelik olumsuz distncelerinin ve buna bagli olarak olusan sosyal
ortamlardaki davrans ketlenmelerine neden oldugu saptanmistir (Christoff ve digerleri,
1985).

Akran gruplarinin kabulline yol agan, gruba uygun sekilde girebilme ve etkili
iletisim kurabilme gibi sosyal beceri gerektiren davramslardan yoksun olmalarindan
dolay1 utangag ¢ocuklar, zamanla arkadaglar1 tarafindan kabul gérmeyen ve reddedilen
cocuklar haline gelmektedirler. Aym sekilde, kabul gérmeyen gocuklar giderek bu
sifatlara uygun davranmaya baslarlar (Cetin, Bilbay ve Kaymak, 2003).

Iliski baslatma ve stirdiirme becerileri; konusmay: baslatma, soru sorma, kendini
tanitma, bagkalarini tanitma, iltifat etme, yardim isteme, bir gruba katilma, ikna etme
becerilerini, stres durumlariyla basa gikma becerileri ise; grup baskisiyla basa ¢ikma,
utanilan bir durumla basa ¢itkma, yalniz birakilma ile basa ¢ikmayi icerir (Akkok, 1996).

Belirtilen kuramsal bilgiler dikkate alindiginda; tyeler yikici olumsuz elestirileri
ve reddedilme korkusunu yasamadiklari, kendilerini guling duruma disme kaygist
olmadan rahatca ifade edebildikleri bu grup atmosferinin, Uyelerin utangaglik
duygularyla ilgili farkindaliklarimn arttirilmaya galigilmasinin, grup iginde sfz alma ve
grupta tarisgmalara katilma ile ilgili egzersizlerin yapilmasinin utangaghik duzeyi

Uzerinde etkili oldugu sdylenebilir.



56

Bulgularin bu yonde ¢ikmasina katkida bulundugu dustnilen konular, belirgin
hedefler olusturarak utangaclik duygularini tammlama, yasadiklari duygunun farkina
varma, yapabilecekleri ve yapamayacaklar: faaliyetleri belirleyebilme, kicuk bir grup
onunde tartismaileilgili yapilan egzersizlerdir.

Ayrica Uyeler son oturumda, bu sorunu yasayan tek kisi olmadiklarini bilmenin
ve aym sorunu yasayan arkadaslarimin gelistiklerini ve degistiklerini  gérmenin
kendilerini cesaretlendirdigini ifade ettiler

Ayrica utangag olan bireylere yonelik sosyal beceri egitiminin utangaglik
Uzerinde etkili oldugu cesitli arastirmalarla kamitlanmistir. Clements ve Avery (1984),
utangag bireyler icin sosyal beceri egitimi program gelistirmis ve sonuclar, utangag
bireylerin bu egitimden sonra toplumsal durumlara katilim becerilerinin arttigim
gostermistir.

Kontrol grubundaki deneklerin, Utangaglik Olgeginden aldiklar: 6n 6lgiim, son
olcim ve izleme 6lcimi toplam puanlari arasinda anlamli bir fark olmayacagi
disUntlmastdr. Arastirmadan elde edilen bulgular bu denenceyi destekler niteliktedir.
Arastirmada deney grubu belli bir egitim stirecinden gegerken kontrol grubuna herhangi
bir verilmemis ve bu nedenlerle kontrol grubunun 6n 6lgcim ve son 6lgiim puanlar:

arasinda fark gikmamustur.
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BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

Bu bolimde, arastirma sonuglarinin genel bir degerlendirmesi yapilmis ve bu
degerlendirmeler sonucunda hem uygulamaya hem de ileride bu alanda yapilacak
calismalara yonelik oneriler sunulmustur.

6.1. Sonuclar

Bu calismada, grup yasantisi yoluyla verilen utangaclikla basa ¢ikma sosyal
beceri egitiminin ergenlerin utangaglik duygusundan kaynaklanan sosyal beceri
eksiklikleri Uzerindeki etkisini incelemek amaciyla uygulanan Utangaglikla Bas
Edebilme Sosyal Beceri Egitim programinin utangaglik diizeyi yuksek olan ergenlerin
kendilerini gelistirmelerinde yardimci oldugu ve degisimin etkisininde kalici oldugu
saptanmustir.

Utangaglik egitiminde, sosyal beceri egitiminin, rasyonel yeniden yapilandirma
egitimi irrasyonel dustnceyi belirleme etkinliklerinin kullamlmasint iceren grup
uygulamasinin utangaclik Gzerinde etkili oldugu gorulmektedir. Uygulama asamasinda
programda yer alan etkinliklerin 6grencilerin bu konudaki ihtiyaclarint karsilar nitelikte
oldugu gozlenmistir.

Utangaglik duygusuyla basa cikabilmeye yonelik olarak uygulanabilecek
calisgmalar Ulkemizde yok denecek kadar azdir. Bu calismanin bu alanda uygulamaya
donuk veri elde etmek agisindan yararli oldugu diistnilmektedir.

Utangaclikla Bas Edebilme Sosyal Beceri Egitim programu, literattirde etkililigi
belirtilen bilissel temelli teknikler kullamlarak hazirlanmistir. Arastirma bulgularindan
elde edilen sonuglara bakildiginda biligsel tekniklerin  utangaglik duygusunun
yonetilmesinde etkili bir bicimde kullamlabildigi sonucuna ulasilmistir.
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6.2.0neriler

Bu arastirma sonuclarimin egitim kurumlarinda psikolojik damsma ve rehberlik
uygulamalar1 cercevesinde kullanimi ve bu konuda yapilacak arastirmalara yonelik
Oneriler asagida sunulmaktadir.

Uygulamalar agisindan;

Arastirma sonuclarina bakilarak, bu program ergenlerle calisan kurumlarda
utangaclik dizeyi yiksek olan diger ergenlerin basagcikma stratgjilerini gelistirmek icin
kullanilabilir.

Gelecekte yapilacak arastirmalar agisindan;

Utangaglik beceri egitim programlarina arkadaslik gelistirme siirecinin de dahil
edilmesi ve iletisim becerileri egitimiyle de desteklenmesi yalnizlik yasayan utangag
bireylerin kisiler arasi etkilesimde beceri kazanmalarina yardimci olacaktir.

Bu calisma 10.simf Ogrencileriyle yurttilmus, etkisi ergenler Uzerinde
sinanmistir. Dolayisla bu yas dizeyi gbz 6nune alinarak etkinlikler hazirlanmis ve
oturum slreleri belirlenmistir. Yas dizeyi gbz onine alinarak hazirlanacak benzer bir
program baska yas dizeyindeki gruplara da uygulanarak etkisinin olup olmadig:
incelenebilir.

Calisma, aym etkinlikleri igeren programin iki ayri deney grubu Uzerinde
sinanmasi seklinde gergeklestirilebilir.

Bu arastirma icin hazirlanan programi surdirmek amaciyla Ggrenciler ters
devrede alinmis olduklar icin ailelerle de tamsilmis, ilk 6nce telefonla gorusulip
toplantiya gelmeleri saglanmistir. Boylece 6grencilerin ailelerinin kaygilarindan dolay:
grup yasantisina katilamama durumu ortadan kaldirilmistir.  Bu nedenle program
Oncesinde ailelerle yapilacak boyle bir tamsma toplantisi faydali olacaktir.
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Utangaglik duygusu, bu duygunun yol actigi davraniglar ve bitin bunlarin
ergenlik donemindeki bireylerde ne sekilde goruldiglt ve slrdigl konusunda
Ogretmenlerin ve ailelerin bilgilendirilmesi yararl olacaktir.

Utangaglikla ilgili olarak yapilan calismalarda, anne-baba tutumunun utangaclik
Uzerindeki etkisi kanmitlanmistir. Bu durumu g6z oniine alarak, utangag 6grencilerin anne
ve babalariyla da bir grup olusturulup egitim iki boyutlu bir calisma seklinde
gerceklestirilebilir.

Grup uygulamasina ek olarak ihtiyag hisseden Ogrenciler, bireysel psikolojik
damsmayla da desteklenehilir.

Bu arastirma bilissel yaklasim temel alinarak hazirlanmis ve uygulanmustir.
Farkli yaklasimlar temel alinarak gruplar olusturulup birbirleriyle karsilastirmak icin
deney gruplarimin sayisi fazlalastirilabilir. Bu sekilde utangaclik Gzerinde hangi
yaklasimlarin ve buna bagli olan tekniklerin etkili olabilecegi karsilastirmali olarak
incelenebilir.

Bu arastirmada Ogrenciler, sosyo-ekonomik diizey ve yas agisindan oldukca
homojen bir yapiya sahiptir. Utangaglik egitimi farkli sosyo-ekonomik diizeyden gelen
bireylerin olusturacaklar: rneklemler Gzerinde incelenebilir.
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Ek

Utangaghkla Bas Edebilme Sosyal Beceri Egitim Programinin Uygulanmas

. Oturum

Ik oturuma 15 kisi katilmustir. Lider Uyeler hos geldiniz diyerek grup strecini
baslatmistir. Grup lideri tarafindan Uye sayisina gore gogatilmis olan ve iginde; isim,
dogum tarihi- yeri, ilgi duydugu alanlar, tutugu takim, dinledigi mtzik tarG gibi
bilgilerin yer aldig1 yaka kartlar1 dagitilmustir. Uyelerden tammadiklar: bir tye ile es
olmalar1 ve yaka kartlarinda yer alan bilgileri eslerine sorarak doldurmalar1 istenilmistir.
Grup lideri de tyelerden biriyle esleserek uygulamaya katilmistir. Tamsma oyununun
baglangicinda grup Gdyelerinin es segcmekte ve oyunu baslatmakta zorlandiklar:
gbzlenmistir. Daha sonra her Uye esini grup Uyelerine tamtmustir. Grup liderinin
uygulama sirecine katilmasiyla birlikte Oyelerdeki belirsizlik ortadan kalkmustir.
Tamsma etkinligi bittikten sonra paylasimlara gegilmistir. Grup Uyelerinden biri
Onceden adin bile bilmedigi birini bir gruba tanitmamin heyecan verici oldugunu ifade
etmistir. Bir diger Uye ise bir bagkasim tamtmanmin kendini tamtmaktan daha kolay
oldugunu, herkesin kendini tamttigi bir etkinlikte daha sikilgan olabilecegini ifade
etmistir. Uyelerin, bu tamsma etkinliginden sonra grup stirecinin baslangicindakine gore
biraz daha rahatladiklar1 gbzlenmistir.

Sureg grup kurallarinin paylasilmasiyla devam etmistir. Grup Uyelerine, grupta
uyulmasi gereken kurallarin yer aldhig: ve grup lideri tarafindan hazirlanan bir sdzlesme
dagitilmistir. Grup lideri sbzlesmede yer alan kurallari tek tek aciklamis ve her
aciklamada sonra Uyelerin kuralla ilgili fikirleri paylasilmistir. Aciklamalar ve
paylasimlardan sonra tiyeler kurallari kabul ettigine dair sbzlesmelere imza atrmglardir.

Sonra grubun genel amaclar1 Gzerinde konusulmustur. Grup lideri tarafindan,
Uyelere bu programin genel amaglar agiklanmis ve bu amaclar cercevesinde her tyenin
kendine bir amag belirlemesinin siiregten verim almada ¢ok dnemli bir rol oynadigi
aciklanmustir. Uyelerin ulasilabilir ve gercekci hedefler belirleyebilmeleri icin “3 Evet
Kural1” etkiligine gecilmistir. Grup lideri bu uygulamaya baslamadan 6nce Uyelerden
asagidaki su sorulart gbzden gecirmelerini istemistir. “ Hedeflerim, digerlerinin
degismesini beklemekten ziyade kendimi degistirmeyi iceriyor mu?’, “ Hedeflerim
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benim kontrolimde olan seyleri degistirmeyi iceriyor mu?’, “ Hedeflerim gercekgi
mi?’. Grup lideri tarafindan hazirlanan 6rnek hedeflerin bulundugu 3 Evet Kurali
formlari, tyelere dagitilir ve 6rnekte verilen hedeflerin bu kuralla nasil iligkili oldugu
tartisihir. Grup Uyelerinden biri yapmak istedigi bir sey oldugunda devamli bunun
bagkalar1 tarafindan engellendigini disindigl ve buna bagli olarak da hedefini
gerceklestirmek icin once digerlerini degistirmeye calistigim, bu ylzden de ya
gerceklestirmekte geciktigini ya da pes ettigini ifade etmistir. Bir baska tye ise ailesinin
ve Ogretmenlerinin kendisine ¢ok buyik hedefler belirlemesi gerektigini, hedefi ne
kadar zor olursa o kadar calismak zorunda olacagi konusunda tavsiyelerde
bulunduklarim ifade etmistir. Bu iki Gye de bu zamana kadar duyduklar: sozlerle su
anda yapilan agiklamalarin ¢ok farkli oldugunu ve sasirdiklarini ifade etmislerdir.
Bunun Gzerine grup lideri tarafindan hedef belirlemeyle ilgili kisa bir agiklama
yapilmistir. Formdaki etkinliklerin tartisiimas: tamamlandiktan sonra grup Uyelerinden
formdaki bos olan yerlere bir ya da iki hedef yazmalar1 istenilmistir. Uyeler gozlenmis
ve yazma islemi bittikten sonra Uyeler tarafindan yazilan hedeflerin paylasimina
gecilmistir. Hedef belirleme etkinliginde sadece iki dgrencinin slrece aktif olarak
katildiklar1 gozlenmistir. Diger Uyeler formlar1 doldurmalarina ragmen gonulli olarak
paylasimda bulunmamustir.

TUm paylasimlar tamamlandiktan sonra tyelere kisisel hedef olusturmalariyla
ilgili bir 6dev verilmis ve tUyelerden bu bir hafta icerisinde programin genel amacina
uygun Kisisel hedefler belirleyip verilen 6dev formunu doldurmalar: istenmistir. Grup
lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilmis ve bir sonraki oturumun konusu agiklanmustir.
[l. Oturum

Bu oturuma 15 (ye katilmistir. Uyelere dncelikle ilk oturumdan ciktiktan sonra
neler hissettikleri ve distindikleri sorulmustur. Onceki oturumda hicbir paylasimda
bulunmayan bir tye, bir hafta boyunca etkinligi diisindigtini ve kendi kendine “ keske
daha 6nce boyle bir egitim alma sansim olsaymis” dedigini ifade etmistir. Bu yasina
kadar hedef nasil belirlenir konusunda higbir fikri olmadig: icin hep yanlis kararlar
aldigindan siz etmistir ve 6deviyle ilgili paylasima gegmistir. Uyenin 6deve gok 6nem
verdigi ve dikkatle hazirladigi gozlenmistir. Bbylece ddev paylasimina gegilmistir.
Uyelerin tamaminin 6dev Uizerinde ugrastiklarr gozlenmistir. Uyelerden biri nasil bir
hedef belirlemes gerektigini anlamadigimt bundan dolayr da 6devi tam olarak
yapamadigini ifade etmistir. Grup lideri tarafinda bu 6devde tyelerden ne beklendigi bir
kez daha agiklanmistir. Ornek olmast icin gonillii olan iki tyenin hedefleri ayrintil bir
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bicimde incelenmistir. Orneklerden sonra o (lyenin de 6dev kagidim doldurdugu
gozlenmistir.

Odev paylasimi tamamlandiktan sonra yelere, olusturulan ilk hedeflerin genel
oldugu bu ylizden yeniden tammlanmaya ihtiya¢ duyuldugu aciklanmistir. Baslangi¢
hedeflerini daha belirgin hale getirmek igin tyelerden kendilerine asagidaki sorular
sormalar istenmistir. “Belirledigim hedeflerime yaklasiyor olsaydim ne farkli olacakti?
Ne tur degisiklikler gosterecektim?’, “Hedefime ulasmaya baslamak icin gerekli olan
daha kiclk adimlar neler?’,

“Su an beni rahatsiz eden ne? Daha iyi yaptigimi nasil bilecegim? Ne olacak”.
Uyelerle birlikte bu sorularak temel alinarak belirgin hedefler olusturma érnek tablosu
incelenmis, tabloda bos birakilan asamalar tamamlanmstir. Daha sonra grup lideri
tarafinda formdaki drnek baslangic hedefin, gdzden gecirilmis daha belirgin hedeften
nasil bir farki oldugu konusu tartismaya acilmistir. Sonra tyelerden birinci oturumda
belirledikleri ve 6dev sirasinda tizerinde disundukleri ilk hedeflerini segip tablodaki ilk
siituna yazmalar1 ve daha sonra basamak basamak ilerleyerek ikinci ve tguncl siitunu
doldurmalar: istenmistir. Bu sirada Uyelerin dordi hari¢ diger Uyelerin 6zellikle
hedeflerine ulasmak icin gerekli olan kigluk adimlari belirlemede zorlandiklar:
gbzlenmistir. Adimlar: belirlemede zorlanan gonullu dgrencilerin hedefleri tzerinde
diger tim grup Uyelerinin de katilimiyla inceleme yapilmis ve bu adimlarin neler
olabilecegi konusunda Oneriler sunulmustur. Benzer duygular: yasayan grup tyelerinin
birbirlerine fikirlerini ifade etmeleriyle birlikte, giclik ceken Ogrencilerin de hedef
belirlemede basarili olduklart gozlenmistir. Uygulamada son olarak uyelerin,
baslangictaki hedefleriyle belirledikleri belirgin hedefleri arasindaki farkliliklarin
tartisiimas: saglanmistir. Uyeler uygulamanin basinda gok zorlandiklarini, genel bir
hedef belirlerken bile zorlanmisken bunu belirgin hale getirmenin daha zor olacagin
disundiklerini ifade etmislerdir. Ozellikle kiicilkk achmlar1 belirlemede zorlanan
Ogrenciler tarafindan, diger grup Uyelerinin Onerilerini aldiklarinda ve onlarin hedef
olusturma asamalarim dinlediklerinde bu konunun daha anlasilir hale geldigi ifade
edilmistir.

Paylasimlar tamamlandiktan sonra oturumda neler yapildigi kisaca 6zetlendikten

sonra bir sonraki oturumun konusu agiklanarak oturuma son verilmistir.
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[11. Oturum

Bu oturuma 13 iye katilmustir. Uyelerden biri hasta oldugu, diger lye ise
okuldaki tiyatro calisgmasina katimak zorunda oldugu icin  uygulamaya
katilamayacaklarint dnceden bildirmislerdir. Grup Uyelerine iki Gyenin katilmama
nedenleri agiklandiktan sonra uygulamanin amaci agiklanmustir.

Grup, grup lideri tarafindan ikiye ayrilmistir. Grup lideri tarafindan daha
Onceden belirlenen sekiz 6rnek olayin yarisi grubun birine, diger yarist diger
gruptakilere okunmustur. ilk gruptan, bu olayda “kendileri olsalard: nasil davranirlards”
cevabim vermeleri istenmistir. Bu sirada diger gruptakilerin yapmasi gerekenlerin,
verilen cevaplarin; guvenli, glivensiz (¢ekingen) ve saldirgan olup olmadigin ayirmak
icin her cevaptan sonra kart gostermeleri istenmistir. Glvenli davranis igin yesil,
¢ekingen davranis igin sar1 ve saldirgan davranis igin kirmizi kartlari gostermek oldugu
aciklanmugtir. Birinci 6rnek olayin canlandirilmasi sirasinda tiyelerin cogunun saldirgan
davranis gosterme egiliminde olduklart gozlenmistir. Gruptan sadece bir Ggrenci
saldirgan tepki gostermeyecegini, bunun yerine olaya tepkisiz kalacagim ifade etmistir.
Diger gruptaki Uyelerin bazi saldirgan davranslari glvenli- atilgan davrams olarak
gogerdikleri gozlenmis ve guvenli, cekingen ve saldirgan davranslar tekrar
aciklanmustir. Ornek olay (ic icin gruptaki bes liye cekingen davrams sergilerken bir tiye
yetkili bir kisiyle gorismeyi talep edecegini ifade etmistir. Ornek olay iki ve dortte
grupta bulunan alti 6grencinin de ifade ettikleri davrams sekillerinin ¢ekingen oldugu
gozlenmistir. Ornek olay ikideki kalabalik bir izleyici grubunun ortasinda konunun
uzmanlart da varken konusmaciya soru sorma olayinda gruptaki tim Gyeler soru
sormayacaklarin ifade etmislerdir. Olay dortte ise hedef olustururken de grup lideri
tarafindan fark edilen grup uyelerinin tamaminda olan topluluk Oniinde kaygisi
nedeniyle konusmay: bir baskasina devredecekleri ifade edilmistir. ikinci gruptaki
tyelerin ilki 6rnek olayr arkasindan tekrarlanan agiklamadan sonra davramslart ayirt
etmede guiclik yasadiklar: gbzlemlenmistir.

Ik dort 6rnek olaydan sonra diger grup icin 6rnek olaylar okunmus ve bu kez de
ilk grup verilen cevaplara kart gostererek guvenli, cekingen ve saldirgan oldugunu
belirlemistir. Grubun birinci 6rnek olayinda sadece iki 6grencinin guivenli davranis ifade
ettikleri gozlenmis diger tiyeler cekingen davrams ifadeleri kullanmuslardir. Ornek olay
iki ve dortte glvenli ya da saldirgan davranis ifade eden olmamus, ifadeler glivensiz
davraniglar yoniinde olmustur. Sadece Uglncil 6rnek olayda gece gec saatte gurdlti
yapan komsu gruptaki yedi tyeden altisi, ¢ikip kibarca uyarma davranisini, bir Gye ise
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tepkisiz kalacagini ifade etmistir. ilk grubun Gyeleri, davramslarin daha iyi pekistigi de
g6z oniine alinarak davrams sekillerini dogru olarak gosterdikleri gézlenmistir. Ornek
olaylarin Uyeler tarafindan agiklandiktan sonra her olay icgin guvenli, ¢ekingen ve
saldirgan davranslarin nasil olacag:r grup lideri tarafindan agiklanmustir. Ornek
olaylarin ardinda su sorularla tartisma ortamu olusturulmustur: “Bu durumda siz
olsaydimz ne yapardimz?’, “Yapmay: tercih ettiginiz davranis guvenli bir davranis
mi?’, “Davramsin guvenli olmast i¢in nasil davramimaliydi?’, “Gulvenli davranisi
yaparak gosterebilir misiniz?’, “ Guvenli davramrsamz ne olur?’, “saldirgan
davranirsamz ne olur?’

Oturum, guivenli, gekingen ve saldirgan davranislarin Ozetlerinin yapilmas: ve
bir sonraki oturumun kisaca agiklanmasiyla sonlandiril mustir.

V. Oturum

Bu oturuma 14 iye katilmistir. Uye anneannesinin hastalanmasindan dolay:
koye gitmesi gerektigini bildirerek bu uygulamaya katilamamustir.

Uygulamaya onceki oturumun o6zeti yapilarak baslanmistir. Daha sonra bir
Onceki oturumun sonunda verilen 6devlerin paylasimina gegilmistir. On iki 6grenci
O0dev formlarimi tamamlayip gruba getirmis ancak iki Ogrenci Odev kagitlarini
kaybettikleri icin yapamadiklarini ifade etmislerdir. Uyelere buna benzer durumlarda
gru liderine ulasmaya calismalarinin ve 6devlerini yapmalarinin gelisimlerine katkida
bulunacag: konusunda bir agiklama yapmustir.

Uyelere, “ utangaglik” nedir dorusu sorulmus ve ilk utangaglik tammu grup lideri
tarafindan yapilmistir. Uyelerin kendi utangaglik tammlarini diistinmeleri icin belirli bir
sire verilmis ve daha sonra paylasimlara gegilmistir. Tammlarin yapilmasi esnasinda
bircok Uyenin grup lideriyle goz temast kurmadiklart ve gozlerini baska yere
kagirdiklart gozlenmistir. Ancak cesaretlendirici tepkilerden sonra sessiz kalan
Ogrencilerin de tammlama yaptiklar: gorismistor.

Yine Uyelere, utandiklari zaman vicutlarinda ne gibi degismeler oldugu
sorulmus, goniillii olan dgrencilerin yasantilar paylasilmistir. Uyeler tarafindan ifade
edilen degisiklikler: YUz kizarmasi, kalp garpintisi, ellerin titremesi, ter basmasi gibi
belirtiler olmustur.

“Utandiginiz zamanlarda aklimzdan ne tir distnceler gegiyor” sorusuna tyeler;
beceriksiz ya da aptal gibi gorineceklerini, baskalarinin kendileri hakkinda ne
disUndigind, gling duruma dusebileceklerini ve alay konusu olabileceklerini
distunduklerini ifade etmiglerdir.
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Uyeler, utanchgimz zaman ne tir davramslar sergiliyorsunuz sorusuna ise
genellikle utanacaklar1 ortamlara mesela yabanci insanlarin ya da yeni tamstiklar
insanlarin yanmna gitmediklerini, bir ortamda bulunuyorlarsa da géze batmayacak bir
sekilde durduklarini, sosyal ve kalabalik ortamlardan uzak durduklarini ya da hemen
oray: terk ettiklerini ifade etmislerdir.

Daha sonra tyelere “utangaclik durum formu” dagitilmistir. Utangaglik durum
formunda kisiler olarak; aile, yabancilar, karsi cins, yeni tanisilan kimseler, arkadaglar,
ogretmenler, durum olarak ise, konusacak konu bulmak, dogal davranmak, Kisinin
gozlerinin icine bakmak, hata yapmak, birilerinden 6ding bir sey istemek, duygular:
aciklamak, toplant1 ve sosyal etkinliklerde rahatlik gibi konular yer almaktadir. Formu
dagittiktan sonra doldurma islemini ve paylasimi kolaylastirmak amaciyla tyelere, “en
cok utandigimz kisiler ve olaylar nelerdir?’ sorusu yoneltilmistir. Formun doldurulmasi
icin Uyelere yeterli zaman verilmis ve cogunlugun bitirdigi godzlendikten sonra
paylasima baslanmistir. Paylasimlar sirasinda Gyelerin  hepsinin ortak noktasinin
yabancilar, yeni tamisilan kimseler ve karsi cins oldugu, durum olarak ise formda yer
alan tiim konularda Uyeler sorun yasadiklarini ifade etmislerdir. Uyelerden biri “yeni
tanistigim insanlarin benim hakkimda ne disundtiguinii gok merak ederim ve kotu bir
izlenim birakmamak icin hep susarim, konusmam ama bu seferde ne kadar sikici biri
diye distinilmekten kaygilanirim” ifadesini kullanmustir.

Oturumun Ozeti yapilmis ve Uyelerden bir sonraki etkinlige kadar herhangi bir
sekilde utangaclik duygularim yasadiklar: bir olay olursa o anda fiziksel, bilissel ve
davranmigsal tepkilerini gbzlemlemeleri ve sonrasinda bunu not almalar: istendi. Bir olay
gerceklesmese bile daha dnceden yasadiklar1 bir olayr hayal edip bu belirtileri yazmalar:
istendi.

V. Oturum

Bu oturuma 15 tye katilmistir. Bir énceki oturumun Ozeti yapildiktan sonra 6dev
paylasimina gecilmistir. Odev paylasimindan sonra bu oturumun amaci agiklandi.

Uc 6grenci bu hafta yasadiklar: olaylar: ve bu 6devle olan iliskisini paylastilar.
Ogrencilerden biri hafta sonu evlerine misafir geldigini ve misafirlerden birinin kendi
yasit1 oldugunu bu nedenle onunla ilgilenme gorevinin kendisine verildigini sdyledi.
Bunu ilk duydugumda ilk tepkisinin “Simdi konusacak ne bulacagim, biyuk ihtimalle
higchir konu agamam ve o da benden cok sikilir.” seklinde oldugunu belirtti. Bu
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etti. Uye daha sonra odasindaki kitaplari gosterdigini ve bir saate yakin kitap
okudugunu sdyledi.

Diger Uye, tiyatro grubunda oldugunu ama bu gruba istegi disinda secildigini bu
nedenle ¢ok zorlandigim belirtti. Oturumdan bir giin 6nce bu zamana kadar yapilan
calismalarin kuguk bir grup ontinde provalastirilacag: karar1 alinmis ve Uye alinan karar
duydugu giinden beri midesinde bir agr1 oldugunu ve yemek yiyemedigini ifade etti.

Uyelerden biri, bu hafta igince yasachg1 utangaglik duygusuylailgili paylasimda
bulundu. Uye tarafindan, kendisiyle tamsmak icin yanna gelen bir kiz arkadasiyla
tamismasi sirasindaki gozlemleri anlatild.

Uyeler artik bu tepkilerin neden oldugunu bildikleri icin panige
kapilmadiklarini, daha sakin olabildiklerini ifade ettiler.

Grup lideri tarafindan tyelere ismiyle alay edilen bir cocugun 6ykisi anlatildh.
Oykuden sonra, lyelerin, dykide alay edilen cocugun neler hissedebilecegi ve bu
durum karsisinda neler yapabilecegi konusuldu. Uyelerin tiimii cocugun ¢ok utannms
olacag: hatta o anda “yerin dibine girmek isteyecegi”, ve hemen o ortam terk edecegi
yoninde yorumlar yapildi. Grup lideri tarafindan paylasimlarin ardindan lyelere, alay
edildiginde uygulayabilecekleri secenekler listesi dagitildh.

Secenek listesinin tartisiimasinin ardindan tGyelerden ayni olay:r bu listeyi goz
Onlne alarak degerlendirmeleri istendi. Sonra Uyelere daha 6nce kendilerinin buna
benzer bir alay durumuyla karsilasip karsilasmadiklar: soruldu. Uyelerden biri daha
Onceki bir yasantisini paylasti ve bu durumun duygularint ¢ok incittiginden ve ginlerce
eve kapanip aglachgindan soz etti. Uyenin yasantisi (izerinden o an verdigi tepkinin
girisken, cekingen ve saldirgan tutumlardan hangisine girdigi tartigildi.

Daha sonra grup lideri tarafindan Gyelere, alay edilmenin konu edildigi iki
senaryo verildi ve goniillii olan Uyelerin bu senaryolar: canlancirmalar: istendi. Ilk 6nce
verilen tepkiler daha sonra da verilmesi gereken saglikli tepkiler girisken, ¢ekingen ve
saldirgan olarak gruplara ayrildi. Grup tartismasi sona erdikten sonra grup lideri
tarafindan tyelere konuyla ilgili bir 6dev verildi. Uyelerden, bir sonraki oturuma kadar,
kendileriyle ya da bir baskasiyla dalga gecildiginde, yapmalar1 gerekenleri hatirlayarak
ve uygulayarak, kendilerini nasil hissettiklerini, verdikleri tepkiler ve arkadaslarinin

tepkilerini yazmalar istendi.
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VI. Oturum

Bu oturuma 15 iye katilmistir. Uyelere gruba devam konusunda hassasiyet
konusunda grup lideri tarafindan tesekkir edildi. Uyeler de gelmedikleri zaman eksik
bir seyler 6greneceklerini ve bir oturuma gelmedikleri zaman ¢ok sey kaybedeceklerini
distinduklerini sdylediler.

Bir onceki oturumun Ozeti yapildiktan sonra Odev paylasimina gegildi.
Ogrenciler bu hafta icinde boyle bir durum yasamadiklarin: ifade ettiler. iki tiye bunun
yerine onceki oturumda anlatmak isteyip anlatamadigi olaylar1 anlattilar. Paylasimlar
tamamlandiktan sinra bu haftaki oturuma gegildi.

Bu oturumda uygulanacak olan etkinligin amaci aciklandi. Grup lideri
tarafindan, Uyelerden yapmay: dustinlUp, isteyip de yapamadiklarint zannettikleri
durumlarin neler oldugunu distinmelerini ve kendilerine dagitilacak olan uygulama
kagitlarindaki sorular1 yanitlamalar: istendi. Uygulama formunda tyelerin yapacaklarini
disundukleri bazi isleri yazacaklari bir alan ve bu becerilerle ilgili sorular
bulunmaktadir. Uyelerin bu formu doldurmalar: igin yeterli olan zaman verildi ve
doldurma islemi tamamlandiktan sonra paylasimlara gegildi. Grup lideri tarafindan
Uyelere, yapamayacaklarint dustundikleri  konuyla ilgili distncelerinin - degisip
degismedigi sorulur. Uyelerden biri toplulukéniinde konusamayacagini, sinifta konu
anlatmaya cikamayacagini distndigiuni ancak bu konuyu kicik parcalara ayirinca,
bunu yapmak icin kendinde nelerin eksik oldugunu disinince, yetenekle mi yoksa
calismayla ilgili oldugu ve yapanlarin kendisinden bir farki olmadigim fark edince bu
eksikliklerini giderebilecegini ve en azindan simdilik bir kismint yapabilecegini ifade
etti. Paylasimlar tamamlandiktan sonra ikinci uygulamaya gegildi.

Ikinci uygulama “Kendini 6vme” oyunudur. Grup lideri tarafindan oyuna
baglamadan ©nce Uyelere, “Simdi kendinizle ilgili olumlu 6zelliklerini disinmenizi
istiyorum.” denildi. Oyun Uyelere anlatilch. Uyeler sira ile iki (¢ dakika kendileriyle
ilgili olumlu 6zellikler sdylemisler ve bu cumlelerin 6zellikle “Ben” ile baslayan
cimleler olmasina 6zen gosterilmistir. Uyelerden dordu kendisiyle ilgili olumlu
Ozellikleri rahatca ifade edebilirlerken diger on bir Utyenin kendileri hakkinda
soyleyecek olumlu 6zellikler bulamadiklar1 gézlendi. Bunun tzerinde Uyelere, cok basit
beceri veya bazi Ozelliklerini abartarak sOyleyebilecekleri ifade edildi. Dinleyen
Uyelere, konusan Uyeyi dikkatle dinlemeleri ve herkesi alkislamalari sdylendi.
Uygulama sonunda bu uygulamayla ilgili paylasimlara yer verildi. Uyeler kendilerini
Ovmede zorlandiklarini, baskalarina glizel sbzler sbylemenin daha kolay oldugunu ifade
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etmislerdir.  Ailelerinin  kendileriyle ilgili  olumlu  cimleler  kurmalarin
desteklemediklerini ve kendilerine kizdiklarini ifade etmislerdir. Grup lideri tarafindan,
kendinden olumlu bicimde bahsetmeleri kiiltirel olarak tesvik edilen bir davranis bigimi
olmadigint g6z 6niine alarak konusan Uyeler tesvik edilmistir.

Bu uygulama sonunda oturumda yapilan 6zetlenmis ve bir sonraki oturumun
konusu ve amaci agiklanarak oturum sonlandirilmstir.

VII. Oturum

Bu oturuma 15 tye katilmistir. Oturuma 6nceki oturumda yapilanlar 6zetlenerek
ve bu oturumun amaci agiklanarak baglanmustir.

Utangag bireylerin ozelliklerinden biri olan grup icinde konusma zorlugu
cekmek ya da konusurken cok fazla heyecanlanma daha ¢ok ici kapanikliga neden
olmaktadir. Bu grupta yaratilan tartisma ortaminin tGyeleri konusmaya 6zendirecegi ve
boylece grup ici konusma deneyimi kazanilacag: dusinilmistir. Bu amagla lyelere
grup lideri tarafindan “dagda ilkyardim” oyunun malzeme listesini iceren calisma
kagitlar1 dagitilmustir. Uyeler grup lideri tarafindan tiger Kisilik olmak Uizere bes gruba
ayrilmistir. Uyelere dagda mahsur kalmis bir grup dagciya atilacak on kalem acil
yardim malzemesinin listelerini  olusturmalart  sOylenmistir.  Kisisel listelerin
hazirlanmasi esnasinda gruptaki Gyelerin birbirlerinin listesini merak ettikleri ve
bireysel karar vermede guclik yasadiklari gozlenmistir. Herkes listesini hazirladiktan
sonra her grup kendi icinde bir araya gelerek ortak bir malzeme listesi hazirlamiglardir.
Bundan sonra Uyelerden kendi malzeme listelerini mantiki gerekgeler ile savunmalart
istenmistir. Baz1 Uyelerin kendi malzeme listesini belirledikten sonra grupta cogunlugun
arzusuna gore fikirlerini degistirdikleri gozlenmistir. Bunun UGzerine grup lideri
tarafindan ortak malzeme listesinin gruptakilerin gogunlukla onayladig: bir liste olmasi
gerektigi ancak tartismay1 azaltmak veya anlasmay1 ¢abuklastirmak icin kendi fikirlerini
degistirmemeleri gerektigi vurgulanmustir. Grup lideri grupta az konusan Uyelere soz
vermeye calismistir. Uygulama tamamlandiktan sonra oyunla ilgili paylasimlara yer
verilmistir. Grup lideri tyelere konusmanin kicik grupta mi yoksa daha kalabalik
grupta mi daha kolay oldugu sorusunu yoneltti. Uyeler kiigiik grupta konusmanin daha
kolay oldugunu ¢link kiiciik gruplarda kendilerini daha az kisinin izledigini ve daha az
Kisinin gozlerinin Gizerlerinde oldugunu ifade ettiler. Uyelerden biri grubundan farkl bir
malzeme secip aciklama yapmak zorunda kalacagini duslnerek malzeme listesini
degistirdigini ifade etti ama grup liderinin uyarisindan sonra malzeme listesine tekrar
doéndigini ve cok heyecanlansa da kendini zorlayarak savundugunu ifade etti.
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Paylasimlar tamamlandiktan sonra grup lideri bir sonraki oturuma kadar
Uyelerden asagidaki uygulamalardan en az GgUnl yapmalarin istemistir.
Y olda giderken kars1 cinsten birine adres sormak.
Pahal1 egyalarin satilchgir bir magazaya giderek bir elbise veya ayakkabi
denemek ve almadan gikmak.
Bir arkadasina bir iltifatta bulunmak.
Bir arkadas grubunda herkesin duyabilecegi bir sesle bir seyler soylemek.
Bir arkadasina kisa bir fikra anlatmak.
VIIl. Oturum

Bu oturuma 15 tye katilmistir. Oturuma 6nceki oturumda yapilanlar 6zetlenerek
ve bu oturumun amaci agiklanarak baglanmustir.

Uyelere, duygular, dusiinceler ve tepkiler arasisindaki iliski kisaca agiklanmis ve
hem bilgiler hem de bir drnek tablo Gzerinden Uyelere yansitilarak gosterilmistir.
Konunun ornek Uzerinde tartisilmast icin grup lideri tarafindan kisa bir hikaye
okunmustur. Daha sonra hikayedeki kahramanin yasanan olay karsisindaki duygulari,
dustinceleri ve tepkilerini irdeleyebilmek icin her tyeye “tetikleyiciler, dustnceler,
duygular, davranislar ve fiziksel tepkiler model tablosu dagitilip, onlardan bu tabloyu
doldurmalar: istenmistir. Etkinlik kagidi dolduruldugunda tyelerden yazdiklarim diger
grup Uyeleriyle paylasmalar1 istenmistir. ilk uygulama oldugu icin bazi 6grencilerin
duygu, dustince, davrarmis arasindaki farki kavramada guclik yasadiklart gozlenmistir.
Paylasimlar sirasinda gerekli duzeltmeler yapildiktan sonra Uyelere duygular,
dustinceler, davranslar, tetikleyiciler ve fiziksel tepkiler arasindaki farki fark edip
etmediklerini  kontrol etmek icin otuz maddeden olusan duygular, distnceler,
davranislar, tetikleyiciler ve fiziksel tepkilerle ilgili ifadelerin yer aldig1 bir 6dev kagidi
dagitil mastur.

Bu etkinlikteki konularla ilgili tyelerin duygu ve dustinceleri paylasilmis ve
oturumun Ozeti yapilarak sonlandirilmistir.

I X. Oturum

Bu oturuma 14 tye katilmistir. Oturuma 6nceki oturumda yapilanlar 6zetlenerek
ve bu oturumun amaci agiklanarak baslanmustir. Uye hafta ici futbol maginda ayagini
incittigi icin gelemeyecegini 6nceden haber vermistir.

Grup lideri tarafindan yaz: tahtas: ti¢ stituna bolinmus, birinci stitunun basina A
harfi, ikinci sttunun basina B harfi, Gglinct siitunun basina C harfi yazilnis ve oturum
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baslatiimistir. Uyelere grup lideri tarafindan A siitununu kendilerini utangag hissettikleri
durumlar veya olaylar icin kullanacaklari, bu durum ya da olay hakkindaki
dustincelerini ise B siitununa ve yine ayni durum hakkindaki duygular ise C siitununa
yazilacag1 agiklamast yapilmistir. Bir onceki  etkinlikte verilen Ornekler tekrar
hatirlatilmus ve sorular yanmtlanmustir. Yine bir onceki etkinlikte aciklanan ABC
yaklasimi utangaglikla ilgili bir 6rnek Utzerinde detaylandirilmis ve tyelerin hepsinin
katilimiyla daha Once segilen dislinceye alternatif akilci dusunceler bulunarak
eklenmistir. Bir onceki oturumda agiklanan duygu, distince ve inamglarla ilgili yapilan
tepkiler ile D ve E’deki irdeleme ve akla uygun dustnceler gelistirme konusunda bilgi
verilmis, Uyelere o6rnek Uzerinde gosterilmistir. Oturuma utangachikla ilgi Gyeler
tarafindan belirlenen iic 6rnek ifade daha eklenerek devam edilmistir. Uyelerden
gonulll olanlarin tablo Uzerinde bu ifadeleri ABC yontemine gore irdelemeleri ve bu
alistirmada ek olarak ilk ifade edilen duygu, dusince ve i¢ konusmayi irdeleyerek yeni
akla uygun alternatif bir diistince gelistirmeleri istenmistir. Uyelerin bu oturumda bir
Onceki oturuma oranla daha pratiklestikleri, duygu, distince ve davranslari daha kolay
ayirt edebildikleri gozlenmistir.

Oturumun 6zeti yapilmis ve bir sonraki etkinlige getirilmek tzere tyelere birer
adet “Utangachigin ABC'si” formu dagitilmustir.

X. Oturum

Bu oturuma 15 tye katilmistir. Oturuma 6nceki oturumda yapilanlar 6zetlenmesi
ve bir 6nceki oturumda verilen ddevlerin paylasimiyla oturum baslatilmistir. Uyeler
ikinci oturumda belirledikleri hedeflerine paralel olarak haziladiklart ABC formu 6dev
kagidim grup Uyeleriyle paylasmslardir. Uyeler 6zellikle utandiklar: icin kendilerini
bircok etkinlikten al1 koyduklarini ve aslinda bu duyguyla bas edebilmenin hi¢ de zor
olmadigint gordiklerini ifade ettiler. Gontilli olan 6grencilerin 6dev formu paylasilmis
hala devam dedn bazi eksiklikler gerek grup Uyeleri gerekse grup lideri tarafindan
dizeltilmistir.

“Utangagliga Neden Olan Dustncenin Degistirilmesi Formu”  Uyelere
dagitilmistir. Uyelerle birlikte ornek bir olay secilip formun nasil doldurulacag:
konusunda 6érnek verilmistir. Uyeler grup lideri tarafindan ikiserli gruplara ayrilmis ve
sectikleri olay Uzerinde calismiglardir. “Utangacliga Neden Olan Disincenin
Degistirilmesi Formu”nu doldurduktan sonra Uyeler yeniden bir araya toplanarak
durumlar, dustnceler, duygular hakkindaki goruslerini paylasmslardir. DUslinceler ve
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duygularin farkli distinctlerle nasil degistigini tartismislar ve gérilen degisikliklerden
cok mutlu olduklarini ifade etmislerdir..

Oturumun sonunda Uyelerden “Utangacliga Neden Olan Distincenin
Degistirilmesi Formu”nu gunlik hayatta kullanmalar: istenmis ve oturumun Ozeti
yapilmustir. Uyelere bundan sonraki uygulamanin son uygulama olacag: belirtilmistir.
XI. Oturum

Uyelerin katildiklar1 utangaclikla bas edebilme becerileri egitimiyle ilgili
yasantilar1 degerlendirilmis, grup yasantisinin kendilerine olan katkilarimi godzden
gegirilmistir. Grup yasantisinda kazandiklarin guinlik yasamda nasil kullandiklar: veya
kullanacaklar1 ile iligkili distuncelerini ifade etmislerdir. Grup Uyeleri ve lider
birbirlerine duygular1 ve yasadiklar: ile iliskili olarak geri bildirim vermisler grup
tyeleri baslangicta belirledikleri hedefleriyle simdiki durumlarim ve gostermis olduklar:
degisiklikleri ifade etmislerdir. Oturumun sonunda grup lideri tyelere devam ettikleri,
Ozenle oturumlardaki etkinliklere katildiklart ve gayretleri igin tesekkir edildi. Son
olarak uygulamanin etliligini 6lgmek icin Grup (Uyelerine “Utangaglik Olgegi”
uygulandi. Grup Uyeleri ve lider birbirleriyle vedalastilar.
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