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OZET

IRRASYONEL INANISLARIN ONTOLOJIK iYi OLMA DEGiISKENLERI
iLE DEGERLERLENDIRILMESI
Riiya Dilara YILDIRIM
Yiiksek Lisans Tezi, Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi
Damisman: Yrd. Do¢. Dr. Murat ARTIRAN
Mayis, 2016-94 sayfa

Bu arastirmada Rasyonel Duygucu Davranigsgr Terapi’nin ¢ekirdek
kavramlar1 dort akiler olmayan inanisin olumlu ruh sagligr degiskenleri (ontolojik
lyi-olus hali) ile iliskilendirildiklerindeki bu degiskenler ile ve birbirleri ile
etkilesimlere bakilmistir. Dort akilct olmayan inanig alan yazinda olumsuz ruh
sagligr ile yakindan iligkilendirilmektedir ancak olumlu ruh sagligi alanindaki
degerlendirmeler nispeten daha azdir. Kaldi ki dort akilci olmayan inanisin birbirleri
ile etkilesimlerini inceleyen arastirmalar nadirdir. Arastirmada Tutumlar ve inanislar
Olgegi asir1 talepkarlik, diisiik tolerans, korkunclastirma ve derecelendirme
irrasyonel olarak dort inamsi ortaya koymak igin kullamlmigtir. Ontolojik Iyi Olus
Olgegi ise pismanlik, hiclik, harekete gecme ve umut degiskenlerini 6lgmek igin
degerlendirilmistir. Demografik yap: ile ilgili analizlerin yaninda c¢oklu dogrusal
regresyon modelleri ve korelasyon analizleri gergeklestirilmistir. Sonuglara gore tiim
irrasyonel inaniglarin s6z konusu olumlu ruh sagligi degiskenleri ile pozitif yonde
iliskisi ortaya konmustur. Irrasyonel inanislardan korkunglastrma ve asiri
talepkarligin pismanlik, hiclik ve harekete gecme degiskenini yordadigi, diistik
tolerans irrasyonel inanisinin higlik degiskenini yordadigi, derecelendirmenin umut
degiskenini yordadigina dair bulgulara ulasilmistir. Ayrica asir1 talepkarlik akilcl
olmayan inanis1 ile diger ii¢ akilci olmayan inanis ile higlik degiskeni ile birlikte

degerlendirildiginde baskici etken olusturdugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: irrasyonel inamslar, Baskici Ekti, Ontolojik iyi Olus
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ABSTRACT
EVALUATION OF IRRATIONAL BELIEFS ON ONTOLOGICAL WELL-
BEING
Riiya Dilara YILDIRIM
Master's Thesis, Master Thesis In Clinical Psychology
Supervisor: Murat ARTIRAN, Ph.D
May, 2016-94 pages

In this research, four irrational beliefs which core definitions of Rational
Emotive Behavior Therapy has been tested on psychological well-being (ontological
well being) variables. Additionally, relationship between irrational beliefs
investigated through psychological well-being variables. In literature, although the
four irrational beliefs often has been investigated on psychological ill-being
variables, research conducted on psychological well-being variables are relatively
less then ill-being related research. Moreover there are only few research conducted
on the relationship between the four irrational beliefs. In this study, Attitudes and
Belief-2 Scale is used to measure irrational beliefs of demandingness, frustration in
tolerance, catastrophising and depreciation. Ontological Well Being Scale is used to
measure variables of regret, nothingness, activation and hope. Addition to analyzing
demographical structure of the data, multiple linear regression models and
correlation analysis are conducted in this study. Results indicated that all irrational
beliefs correlated to psychological well-being variables. In regression analysis,
results indicated that catastrophising and demandingness positively correlated
predictor of regret, nothingness and activation, frustration intolerance positively
correlated predictor of nothingness and depreciation positively correlated predictor of
hope. Another significant result in this research is that demandingness has been a
supressor variable when evaluted together with other irrational beliefs on

nothingness.

Keyword: Irrational Beliefs, Suppressor Effect, Ontological Well-Being
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ONSOZ

Lisans egitimimi tamamlayip yiiksek lisans egitimine basladigim dénemde
bir¢ok egitim ve seminerlere katildim. Katildigim derslerden birisi de hocam Murat
Artiran tarafindan verilen Rasyonel Duygucu Davranis¢t Terapi egitimiydi. Bu
egitim sirasinda ve sonrasinda kendimi bana ait rasyonel ve irrasyonel diisiincelerimi
sorgularken buldum. Irrasyonel diisiincelerimden arindigimda gercekten yasadigim
olaylarin olumsuz etkilerini daha az hissettigimin farkina vardim. Kendi tizerimde
olumlu sonuclarint gordiigim bu yontemi danisanlarim iizerinde uyguladigimda
da ayni pozitif etkinin ortaya ¢ikmasina tanik olmam benim bu akim {izerinde

merakimin artmasina ve sonucunda tezimi bu konuda yazmama etken oldu.

Bu kurami arastirdik¢a gordiim ki insan psikolojisinde ve ruh sagliginda
bireyin kendi diislinceleri ve inanislar1 birinci derecede etkendir. Dolayistyla saglikli

bir ruh halinin saglikl1 diisiincelerden gegtigini sdyleyebilirim.

Tez yazim asamasi her ne kadar zor ve mesakkatli bir siire¢ olsa da konu
tizerine arastirdiZim ve inceledigim biitiin ¢alismalarin bana o6grettikleri paha
bicilemez. Bana bu asamada destek veren emegi gegen basta hocalarim olmak iizere

aileme ve arkadaslarima tesekkiirti bir borg bilirim.

Riiya Dilara Yildirim
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1 BOLUM
GIRIS

1.1. Problemin Tanimi

Bu aragtirmanin problemi bir olumlu ruh sagligi kavramsallastiriimasi
olarak Simsek (2009, 2013) tarafindan ortaya koyulan ontolojik iyi-olus
hali’nin degiskenleri (higlik, harekete ge¢me, pismanlik, umut) ile Rasyonel
Duygucu Davranig¢t Kuram’da yer alan irrasyonel inanislarin iligkisini ortaya
koymaktir ve dahast irrasyonel inanislarin birbirileri ile etkilesimlerini yine bu
degiskenler iizerinden aciklamaya calismaktir. Problem ciimlesi olarak
“Irrasyonel inaniglarin ontolojik iyi-olus hali degiskenleri arasindaki iliskisi var
midir?” ve ikinci bir problem ciimlesi olarak da “Irrasyonel inanislarin
ontolojik iyi-olus degiskenleri ile birlikte degerlendirildiklerinden birbirleri ile

etkilesimleri ne yonde olmaktadir?” seklinde belirlenmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci bilissel davranmis¢t kuramlarim kuramsal
varsayimlarint goreceli olarak alan yazinda yeni arastirilan bir konu olan
olumlu ruh sagligi unsurlar iizerinden test etmektir. Rasyonel Duygucu
Davranmiggt  Terapi’de irrasyonel inaniglarin rolii her ne kadar birgok
arastirmanin konusu olmus olsa da halen bu alanda, kuramda oOzellikle
belirtilen dort irrasyonel inanmisin (asir1 talepkarlik, felaketlestirme, diisiik
toleranslilik ve derecelendirme) (Ellis, 1997; 2003) ne oranda olumlu ruh
sagligina katkida bulunduguna dair kanit arayis1 devam etmektedir. Dolayisiyla
bu arastirmanin ilk amaci buna dair alan yazina bir katkida bulunmaktir. Ikinci
amaci ise lizerinde ¢ok az arastirma bulunan dort irrasyonel inanigin birbirleri
ile olan etkilesimlerinin ne diizeyde olduguna dair soru isaretlerini gidermektir.
Bazi modellerde asir1 talepkarligin baskici degisken oldugu ve diger ii¢

irrasyonel inamisin ruh sagligi degiskenleri iizerinde yaptigi etkiyi artirici

1



nitelikte islev yaptigi (Karakog, 2016) veya aract degisken oldugu (Hyland,
2004) diger kuramsal varsayimlara gore ise diger ii¢ irrasyonel inanisin koken
olarak asir1 talepkarliktan dogdugu (Artiran & Doyle, 2015) iddia edilmistir.
Bu arastirmanin ikincil amacinin da bu dort irrasyonel inanisin birbirleri ile
girdikleri iligki igeresindeki baskict etken etkilesimini ortaya koymak igin alan
yazina katkida bulunmak oldugu sdylenebilir.

Bu arastirmada “Irrasyonel inanislarin ontolojik iyi-olus hali
degiskenleri arasindaki iliskisi var mudir?” ,“Irrasyonel inanislarin ontolojik
lyi-olus degiskenleri ile birlikte degerlendirildiklerinden birbirleri ile
etkilesimleri ne yonde olmaktadir?”, “Asir1 talepkarlik irrasyonel inanisi
baskici etken etkilesimini ortaya koymakta midir?” sorularmma cevap

aranmaktadir.

Alt Problemler

Arastirmanin genel amacina baglh olarak, arastirmanin alt amaglar1 bes

alt baslik halinde ifade edilmistir.

Demografik Ozelliklerle iliskili ile ilgili olarak;

Cinsiyet, gelir, egitim, ev durumu ve yas demografik degiskenlerine
gore pismanlik, harekete gecme, hiclik ve umut degiskenlerine gére anlamli

derecede farklilasmakta midir?

Cinsiyet, gelir, egitim, ev durumu ve yas demografik degiskenlerine
gore Asirt talepkarlik, korkunglastirma, diisiik tolerans ve derecelendirme

irrasyonel inanislarina gore anlamli derecede farklilagmakta midir?



irrasyonel Inamslarin pismanhk iliskisi ile ilgili olarak;

Pismanlik degiskeni cinsiyet demografik degiskenini anlamli derecede

yordamakta midir?

Pigmanlik degiskeni gelir demografik degiskenini anlamli derecede

yordamakta midir?

Pismanlik degiskeni egitim demografik degiskenini anlamli derecede

yordamakta midir?

Pismanlik degiskeni

derecede yordamakta midir?

Pismanlik degiskeni

yordamakta midir?

Pismanlik degiskeni

derecede yordamakta midir?

Pismanlik degiskeni

derecede yordamakta midir?

Pismanlik degiskeni

derecede yordamakta midir?

Pismanlik degiskeni

derecede yordamakta midir?

Irrasyonel inamislarin harekete gecme iliskisi ile ilgili olarak;

ev durumu demografik degiskenini anlamli

yas demografik degiskenini

korkunglastirma irrasyonel

diisiik tolerans irrasyonel

derecelendirme irrasyonel

asir1 talepkarlik irrasyonel

anlamli

inanigini

inanigini

inanigini

inanisini

derecede

anlamli

anlaml

anlamli

anlamli

Harekete ge¢me degiskeni cinsiyet demografik degiskenini anlamli

derecede yordamakta midir?



Harekete ge¢me degiskeni gelir demografik degiskenini anlamh

derecede yordamakta midir?

Harekete ge¢me degiskeni egitim demografik degiskenini anlamli

derecede yordamakta midir?

Harekete gecme degiskeni ev durumu demografik degiskenini anlamli

derecede yordamakta midir?

Harekete gegme degiskeni yas demografik degiskenini anlamli derecede

yordamakta midir?

Harekete gegme korkunclastirma irrasyonel inanigini anlamli derecede

yordamakta midir?

Harekete gecme diisiik tolerans irrasyonel inanisini anlamli derecede

yordamakta midir?

Harekete gegme derecelendirme irrasyonel inanigini anlamli derecede

yordamakta midir?

Harekete gecme asir1 talepkarlik irrasyonel inanisini anlamli derecede

yordamakta midir?

Irrasyonel inamslarin higlik iliskisi ile ilgili olarak;

Hiclik degiskeni cinsiyet demografik degiskenini anlamli derecede

yordamakta midir?

Higlik degiskeni gelir demografik degiskenini anlamli derecede

yordamakta midir?

Hiclik degiskeni egitim demografik degiskenini anlamli derecede

yordamakta midir?



Higlik degiskeni ev durumu demografik degiskenini anlamli derecede

yordamakta midir?

Higlik degiskeni yas demografik degiskenini anlamli derecede

yordamakta midir?

Higlik degiskeni korkunclastirma irrasyonel inanigini anlamli derecede

yordamakta midir?

Higlik degiskeni diisiik tolerans irrasyonel inanigim1 anlamli derecede

yordamakta midir?

Hiclik degiskeni derecelendirme irrasyonel inanigini anlamli derecede

yordamakta midir?

Higlik degiskeni asir1 talepkarlik irrasyonel inanigini1 anlamli derecede

yordamakta midir?

Irrasyonel inamslarin umut iliskisi ile ilgili olarak;

Umut degiskeni cinsiyet demografik degiskenini anlamli derecede

yordamakta midir?

Umut degiskeni gelir demografik degiskenini anlamli derecede

yordamakta midir?

Umut degiskeni egitim demografik degiskenini anlamli derecede

yordamakta midir?

Umut degiskeni ev durumu demografik degiskenini anlamli derecede

yordamakta midir?

Umut degiskeni yas demografik degiskenini anlamli derecede

yordamakta midir?



Umut degiskeni korkunglastirma irrasyonel inanigin1 anlamli derecede

yordamakta midir?

Umut degiskeni diisiik tolerans irrasyonel inanigini anlamli derecede

yordamakta midir?

Umut degiskeni derecelendirme irrasyonel inanisini anlamli derecede

yordamakta midir?

Umut degiskeni asin talepkarlik irrasyonel inanisin1 anlamli derecede

yordamakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Irrasyonel inanislar hakkinda yapilan arastirmalar ruh saghig: alaninda
siklikla goriilmektedir. Bu alandaki aragtirmalar gostermektedir ki irrasyonel
inanislar psikopatolojik rahatsizliklarin olusmasinda 6nemli bir unsurdur. Ellis
’in Rasyonel Duygucu Terapi yaklasgimimin asil amaci danisanlarina
diistinceleri lizerinde kontrol sahibi olmalariyla mutlu, tatminkar ve yaratici bir
hayat yasayabilmelerine yardimci olabilmektir (Lynn & Ellis, 2010). Ancak ne
var ki irrasyonel inanislarin olumlu ruh sagligi alanindaki aragtirmalardaki
incelenmisligi olumsuz ruh saglig: alandaki arastirmalara gore nispeten daha

azdir.

RDTT kuramina bakildiginda; aslinda inaniglarin ve duygularin ve hatta
davraniglarin birbirlerinden ayrik degil birbiriyle baglantili oldugu 6ne
stirilmisttr (Ellis, 1994, Dryden, 2011, Artiran, 2015). Bilissel, duygusal ve
davranigsal siireclerin merkezinde RDDT’ye goére rasyonel ve irrasyonel
inaniglarin rolii vardir (Ellis, 1987, 2003; Doyle, DiGuisseppe ve Dryden,
2015). Fakat irrasyonel inanislarin birbirleri ile olan iligkilerine birbirleriyle

etkilesimleriyle ilgili arastirmalar da azdir.

Ote yandan psikoloji ve psikopatoloji alanlarinda Pozitif Psikolojinin de
ivme kazanarak bu alanlara katkisi artmaktadir. Pozitif psikolojinin alt

bagliklarindan biri olumlu iyi olus halidir. Pozitif Psikoloji ile RDDT nin
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birlikte degerlendirildigi bu arastirma alan yazina katkida bulunacaktir ¢linkii
genel olarak RDDT klinik ortamlarda ‘olumsuz ruh saghig (ill-being)’ ile ilgili
calisilmakta 6te yandan pozitif psikoloji ise genelde klinik ortamlarda yeni yeni
kullanilmaya baslanmaktadir. Dolayisiyla her iki yaklasimin noksan yanlari
birbirini tamamlayic1 bir sekilde degerlendirilerek danisanlara daha etkin ve
yararlt terapOtik uygulamalar sunulabilir. Bu arastirmanin her iki kurami
birlikte degerlendirmesi en 6nemli Ozelligidir denilebilir. RDDT deki dort
irrasyonel inanig olumsuz ruh saghigi yerine ve Simsek (2013) ortaya koydugu
Ontolojik Iyi Olus Hali kavrami bu arastirmada olumlu iyi olus hali yani

psikolojik pozitif ruh saglig1 yerine kullanilmistir.

1.4.Smirhiklar

Calismanin ilk sinirhiligi arastirmanin kolaydan orneklem olmasidir.
Ikinci olarak ozel bir evrene veya bir klinik 6rnekleme uygulanmamis
oldugunu sinirliliklar arasinda sayabiliriz. Arastirmacilar tarafindan yapilacak
calismalarda farkli yas gruplari, farkli patolojik rahatsizliklara sahip bireyler,
klinik bir 6rneklem gibi daha kapsamli bir evren ele alinabilirdi. Aragtirma 317
kisiyle yapilmistir. Orneklem sayisinin azhigi da sinirhiliklarin arasindadir,
aragtirma daha biiyilk bir Orneklem ile birlikte degerlendirilebilirdi.
Aragtirmanin verileri katilimcilarin  kisisel bilgilerini 6grenmek amaciyla
hazirlanan Demografik Bilgi Formu, irrasyonel ve rasyonel inanislari
belirlemek igin kullanilan “Tutum Ve Inamslar Olgegi (TiO) ve Ontolojik lIyi
Olus Olgegi’den (OI00) elde edilen verilerle sirlidir. Son olarak kullanilan
olgeklerden TIO 6lgeginin Tiirkiye’deki uyum ¢alismasinin yapilmamis olmasi

arastirmanin sinirliliklarindan biridir.

Aragtirmanin bir diger sinirliligi da Ontolojik Iyi Olus kavraminin daha
cok yeni bir kavram olmasi dolayisiyla —bu konudaki ilk ¢aligma 2013 yilinda

Simsek tarafindan gerceklestirilmistir - ilgili alan yazinin fazla olmamasidir.



BOLUM 2
KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Bilissel Davranisci Terapiler

Davranis¢t Terapiler ilk olarak davranisi, sonrasinda da bilissel
faktorleri ele alarak Bilissel Davranisc1t Terapileri olusturmuslardir. Bilissel
Davranisg1t Terapi yaklagimlarinin ilk 6rnegi Dr. Albert Ellis ‘in Rasyonel
Terapisidir (Ellis, 2003). Ikinci 6rnegi Dr. Aaron Beck’in Bilissel Terapisidir
(Beck, Rush, Shaw & Emery, 1979). ilerleyen yillarda Akilc1 Yasam Terapisi,
Diyalektik Davranig¢1r Terapi, Sema Terapi, Duygu Odakli Terapi ve Coziim
Odakl1 Terapi gibi terapi yontemleri biligsel davranisci terapilerin ¢atisi altinda

degerlendirilmistir.

Biligsel Davranigci  Terapilere bakildiginda; vurgulanan temel
konulardan biri olumsuz diisiinceleri ve sagliksiz inaniglart tanmimak ve
degistirmektir (Corey, 2005). Biligsel davranis¢1 terapilerde genel olarak
biligsel faktorler ve hatali inanislar ele alinir ve olumsuz duygu yasamasinda
yerlesmis diisiincelerin veya otomatik diistincelerin 6nemli etkileri oldugu
varsayilir (Ulusoy & Duy, 2013). Bu sekilde bireylerin diinyay: hatali algilayis
bicimlerinin, olumsuz duygu ve davramiglari 6nemli Olgiide etkiledigi ve
psikopatolojik rahatsizliklara neden oldugu iddia edilir. Bireyde olusan
anksiyete, depresif bozukluklar, panik bozukluk ve yeme bozukluklar1 gibi
psikolojik bozukluklarin tedavisinde BDT kullanilmaktadir (K6knel, 1989, s.
316-317).

Albert Ellis’ in klasik ABC modeli ise biligsel ve davranigsal terapilerin
temelini olusturmaktadir ve diger BDT cesitleri bu modelden tiiremistir (Ellis,
1997; Dryden, 2011; DiGiuseppe ve ark., 2014). Bu modelde inanislarin insan
psikolojisinde belirleyici bir rolii vardir (Ellis, 1997, 2004; DiGiuseppe ve ark.,
2014, Szentagotai & David, 2013). Modele gore insanlar harekete gegiren bir

olay veya durum ile karsilastiklart zaman, olay ve durumla ilgili olarak neye
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inandiklart bireylerin duygusal, davranigsal ve bilissel sonuglari etkilemektedir
(Ellis, Dryden, 2011; Mahoney, 1977). Bu var olan inanislar irrasyonel veya
rasyonel olabilirler. Eger inanis irrasyonel ise bunlar sagliksiz, islevsellikten
uzak, uyumsuz, mantik dis1 ve/veya gergekle oOrtiismeyen inanlardir (David,
Schnur & Belloiu, 2002; DiGiuseppe ve ark., 2014). Eger inaniglar rasyonel
ise bunlar saglikli, islevsel, uyumlu, mantikli ve/veya gergekle Ortiisen
inaniglardir ( David, Lynn & Ellis, 2010).

2.2. Rasyonel Duygucu Davranis¢1 Terapi

Rasyonel-Duygusal Davranis¢t Yaklasim (RDDT) Bilissel-davranisgi
yaklagimlar arasinda 1958’den giinlimiize gelen ve giderek gelisen bir kuram
ve terapi ¢esididir. Yaklagiminda ve yaklasimina bagl olarak ortaya koydugu
terapi yonteminin olusmasinda bu yaklagimin dnciisii olan Albert Ellis, birgok
goriisten etkilenmistir. Ellis (2004), diinyada en ¢ok kullanilan biitiinlestirilmis
terapinin Rasyonel Duygucu Davranis¢t Terapi oldugunu ifade etmektedir. Bu
yaklasimda felsefenin 6nemli bir yeri vardir. RDDT’ in temel felsefesini
Epictatus’ un “Insanlari rahatsiz eden dislarindaki seyler degil, o seylere iliskin

gorusleridir” sozii, olusturmaktadir (Clark, 2000; Corey, 2000; Sharf, 2000).

Ellis kuramin1 birgok goriisten yararlanarak olusturmustur. Ozellikle
antik ¢ag filozoflarindan etkilenen Ellis, Stoiklerden Epictatus’ un ‘insanlar
olay veya durumlardan degil onlar1 nasil algiladiklarindan  etkilenirler’
goriisiinii kuraminin ilk adimi olarak almistir (Ellis, 2010). RDDT’ in
etkilendigi yaklasim ve goriislere baktigimizda felsefe, hedonizm, hiimanizm,
rasyonalizm gibi birgok yaklasim ve goriisten etkilendigi goriilmiis olmakla
beraber ayni zamanda sosyal kuramci olan Adler’in de etkileri goriilmekte
oldugunu sdyleyebiliriz. RET, baslangigta psikanalatik ¢ikisli bir kuram olarak
goriilse de, felsefe ve davranigsal 6geler kuramda daha agir basmaktadir. Dogu
ve batidaki filozoflar tarafindan bilisler, duygular ve davraniglar arasindaki
iliskilerin siklikla vurgulanmak oldugu sdyelenebilir. “Insanlar seylerden

rahatsiz olmazlar onlar seylerle ilgili diisiincelerinden rahatsiz olurlar.”



(Dryden ve Ellis 1988, p.214). Ellis’ de bu diisiincelerden etkilenip kuramini

olusturmustur.

Modern zaman psikoterapistlerinden olan Alfred Adler, Dubois,
Herzberg, Johnson, Kelly, Low, Meyer, Rotter, Stekel, Thorne, ve Wolberg;
de irrasyonel inaniglara dogrudan veya dolayli yoldan vurgu yaptiklart bilinir
(Ellis, 2004). Ellis Adler’in bireysel psikoloji tizerine belirttigi goriislerini de
onemsemistir. Ozellikle onun “ duygusal tepkilerimiz ve yasam big¢imimiz
bizim inanislarimiz ve yarattigimiz bilingle ilgilidir” goriisiini  kuramini
olusturmak i¢in 6nemli bir bilgi olarak gérmiis ve kuramina bu baglamda sekil

verilmistir.

Zaman igerisinde Budizm ve uzak dogu felsefesinden de etkilenen
RDDT kurami, bu felsefi akimlardan da izler tasimakla birlikte kuramda

rasyonalizmin, hedonizmin ve hiimanizmin etkileri karsimiza ¢ikmaktadir.

Ellis’e (2003) gore rasyonel ve irrasyonel inaniglar duygusal ve
davranigsal rahatsizliklar agisindan ¢ok onemlidir. Saglikli olmanin temeli olan
rasyonel inaniglarin kokenleri; dogudaki filozoflardan Konfiigyiis, Lao-Tse, ve
Gautama’ ya ve batidaki filozoflardan Sokrates, Plato, Epikuros, Epiktatiis, ve
Markus Aurelius’a kadar uzanir (2015). Ellis, Dogu ve Bati filozoflarinin
gorlslerinden de etkilenmistir. RDDT’ in temelini bu goriislerde ele alinan
biling, duygu ve davramis arasindaki karsilikli etkilesim olusturmustur.
Ozellikle, Epiktatiis’iin “Insanlari rahatsiz eden dislarindaki seyler degil, o
seylere iliskin goriisleridir” s6zii RDDT’ te insanlar1 asil rahatsiz eden seyin
yasadiklar1 olaylar olmadigini, rahatsiz edenin aslinda bireyin inaniglarinin
oldugunu vurgulanmak oldugunu sdyleyebiliriz. Ellis felsefi agcidan baktiginda
irrasyonel inanislarin rahatsizliklara neden oldugu sdylenmektedir (Sharf,

2000). Felsefi diisiincenin RDDT’ye biiyiik oranda katki sagladigi sdylenebilir.

Ellis’e (1973) gore Hedonizm -yasamin tek amacinin zevk almak
oldugu diisiincesi- uzun ve kisa hedefler arasinda ya da simdi ve buradaki
mutluluklar ile su andaki disiplinden kazanilan daha uzun hedefli mutluluklar

arasinda hassas dengeyi saglamakla ilgilidir. Ellis, genelde insanlar1 agiri
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derecede hedonist bulur; fakat insanlarin ihtiyaclar1 kisa siireli zevklere degil,
uzun siireli zevklere odaklanmaktir. Bu da sorumlu hedonizm ilkesine
gonderme yapar. Sorumlu hedonizm ilkesine gore davranan birey,
davraniglarinin sonucunu sadece kendisi agisindan degerlendirmemektedir, bu
ilkeye gore birey davranislarinin sonucunu diger bireyler acisindan da
degerlendirmektedir ve bu nedenle sorumsuz davraniglara neden olmamaktadir
(Sharf, 2000). Terapi siirecinde rahatsizligin neden oldugu kisa siireli
hedonizmin degistirilmesi icin RDDT’ de terapistler danisanlara Ogretilen

sorumlu hedonizm ilkesine gore davranmaktadir (Ellis, 2003).

Himanizm ile tutarli olarak RDDT’ de insanlar, holistik ve amaca
yonelik organizmalar olarak goriilmektedir (Sharf 2000). Dogru ve yanlisin
diistinmeden oldugu gibi kabuli; kisiyi sucgluluk, anksiyete, depresyon ve diger
olumsuz duygulara gotiirmektedir (Ellis ve Dryden, 1997; Ellis, 2004; Sharf,
2000). Insanlarm hata yapabileceklerini, bunlara ragmen insanlarin degerli
olduklarini, bazi 6zelliklerinin iistiin olabilecegi gibi, baz1 6zelliklerinin zayif
oldugunu kabul etmeleri gerekmektedir. Ozetle; kisilerin kendilerini kosulsuz
olarak kabul edebilmeleri gerektigini belirtmigtir. RDDT; danigani
davraniglarina, yaptiklarina gore degerlendirmeye degil, bir birey olarak

oldugu gibi kabul etmeye dayanmaktadir.

Rasyonalizm, insanlarin amaglarin1 ve degerlerini gercgeklestirmeye
calisirken bilimsel, verimli, mantikli ve uygun yollarla duygularin1 dislamadan
kullanmalaridir. RDDT’ de insanlarin duygu ve diisiincelerini isteklerini nasil
rasyonel olarak elde edeceklerini gostermektedir. Bu, bireylerin yerlesmis olan
ailesel ve dinsel Ogretileri ve yerlesmis olan o inanislar1 tekrar ele almasini
saglamaktadir. Bu siire¢ uygulandig1r zaman, birey kendisi i¢in yeni bir yasam
felsefesi gelistirebilir ve bununla birlikte bireyi uzun siirecek, gittikce artacak
bir mutluluga goétiirebilecektir (Sharf, 2000). Kisacasi, rasyonel diisiinen ve
davranan kisiler ruhsal agidan daha saglikli ve mutlu olacaktir ( Gengtanrim &

Acar, 2007).
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2.2.1. Rasyonel Duygucu Davranis¢i Terapi’nin Kuramsal Temelleri

RDDT’ nin Kurucusu Albert Ellis’ tir (1913-2007). Ellis psikanaliz
egitimini tamamlamis ve siipervizyon alarak psikanalizi uygulamaya
baglamistir. 1947 den 1953 e kadar klasik psikanaliz ve analitik yonelimlerle
ilgili terapi yapmistir. Fakat Ellis psikanalizin yetkinliginden kuskulanmaya
baslamis ve aktif yonlendirici yontemleri aile ve cinsel terapilerde kullanmaya
baslamistir. Ellis kuraminda baslarda davranis¢i modele uygun bir isim
vermemekle birlikte kuramini olustururken Skinner ve arkadaslarinin
calismalarindan etkilenmistir ve sonrasinda psikoterapi uygulamalarinda
davranigsal metotlar1 da eklemistir. Ellis bu sirada Epictatus, Marcus Auerelius,
Spinoza ve Bertranda Russel gibi filozoflar1 okumustur. Bu filozoflar Ellis’ in
kendi sorunlarint ¢dzmesinde ona yardimcit olmus ve Ellis bu ogretileri
danisanlarina terapiler esnasinda 6gretmeye baslamistir. Ellis yaklagik 15 yil
kadar rasyonel duygucu teorinin Ongoriileri ile ¢alismistir. Albert Ellis’ in
hiimanistik, filozofik ve davranis terapilerinin birlesimi olarak 1958’de
olusturdugu terdpatik kuramini 1994 yillarina gelindiginde Rasyonel Duygucu
Davranigsal Terapi olarak adlandirmistir (Bernard & DiGiuseppe, 2000;
Collard & O’Kelly, 2011). Ellis’ in kuraminda bilissel, duygusal ve davranigsal
stiregler; psikolojik iyi olma halleri, duygu durumlar, davraniglar, beden
sagliklari, kisiler aras iligkiler ve sosyal hayatlar tizerinde etkilidir (Ellis, 1987,
Bernard & DiGiuseppe, 2000; Dryden, 2011). RDDT’ de bilisler, davranislar,
stresle ilgili diislince bi¢imleri, karar verme, yargilama ve analiz bi¢ciminde
daha yonlendirici rol istlenmektedir. Bilisler, duygular ve davranislar

birbirlerini 6nemli derecede etkilemektedir ( Ellis, 1987).

Ellis teorisini ortaya koyduktan sonra otoriteye karst ¢ikislari ve
aktiviteleri nedeniyle hayatinda akademik, ekonomik ve 6zgirlilk anlaminda
bircok sikintilara katlanmistir ve oliimiinden onceki bir goriismesinde
Psikoterapi alaninda onlara sunu sdylemekten hoslaniyorum. Ben, bilisin ve
biligsel davranisci teori ve terapistlerin Onciisiiyiim, psikoterapide bilislerin

kabul edilmesi i¢in ¢ok savas verdim ve bu sonuglar benim ¢abalarim
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sonucudur. Sonunda gegte olsa kabul gordiim.” demistir ( Dryden, 2011, s.
545).

Ellis’e gore insanlar kendi diisiinceleri hakkinda diisiinmeye,
yaraticiliga, zevk almaya, kendini korumaya, diger insanlarla ilgilenmeye,
hatalarin1 goriip O6grenmeye ve kendi gelisimleri icin potansiyellerini
gerceklestirmeye yonelimlidirler. Ancak insan bunlarin yaninda kisa siireli
zevk almaya, baz1 seyleri biitin diisinmekten kacginmaya, erteleme
davraniginda bulunmaya, tekrar ayni hatalar1 yapmaya, batil inanglara sahip
olmaya, kendine zarar vermeye, milkkemmeliyetcilige, hosgoriisiiz olmaya,
kendi gelisimi i¢in de olsa kendi potansiyelini gerceklestirmekten kacinmaya
yatkindir (Ulusoy & Duy, 2013). Ellis’e (2005) gore, yasanan olaylarin
sonrasinda ortaya ¢ikan duygusal tepkileri, yasanan olaylarin degil o olaya
anlam yiikleyen insanlarin bireysel inanglari neden olmaktadir. Duygusal
tepkiler istenilmeyen ya da rahatsiz edici olarak ortaya ¢iktiginda bu irrasyonel
inaniglart icermektedir. Ellis’e (2000) goére olumsuz bir olay/durum
yasandiktan sonra ortaya ¢ikan islevsel olmayan sonuglar (duygu/davranis) bu
irrasyonel inanig sisteminin eseridir. Insanlar rasyonel davranma potansiyeli

yaninda, irrasyonel davranma potansiyeli ile diinyaya gelmislerdir (Ellis,

2005).

Olaylara yonelik bireylerin kontrollerinin olup olmadig gibi inanislar
kadar, sahip olduklar irrasyonel inaniglarda da olaylara verdikleri tepkileri ve
bunun sonucunda maruz kaldiklar1 duygu durumlan etkilemektedir (Civitci,
2006). Yani bireylerin kaygi yasamasina neden olan sahip olduklari irrasyonel
inaniglardir diyebiliriz. Yasanilan duygusal sikintilarda bireylerin sahip
olduklar1 rasyonel olmayan ve islevsel olmayan inanislar yatmaktadir (Ellis,
2010). Ellis ’in ABC modelinde bir olaya verilen duygusal veya davranigsal
tepkiyi belirleyen sey, olayin ya da durumun aslindan ¢ok o duruma ya da
olaya yonelik onlarin yiikledigi anlamdir. Olay asla degistirilemez, fakat
bireyin olaya yiikledigi anlam ve yorumlama, olay1 algilayis bi¢cimi veya
duruma yonelik irrasyonel inaniglar1 degistirilerek saplantili ve islevsiz
duygularin etkisi azaltilabilir (Ellis, 2005). Irrasyonel inanislar1 Ellis (1971)

bireylerin kendisini basarisizlifa, yenilgiye ugratan, onlar1 islevsiz kilan ve
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yasamlarint zora sokan disiinceler olarak tanimlamaktadir. Herhangi bir
duruma yonelik verilen duygusal, diisiinsel ve davranigsal tepkiler bir dongi
icindedir ve birbirini etkiler. Olaya verilen duygudurum diizeyindeki tepkiler
Ellis’ e gore birincil diizey inanislardan ¢ok, ikincil diizeyde olan ve onlarin
kendilik anlayisini saptayan, kesinlik, zorunluluk belirten irrasyonel inanislar
ve diisiincelerde bulunmaktadir. Aslinda bu ikinci diizeyde bulunan inanislara
yonelik c¢alismalarla gercek bir degisim gerceklesir (Sahan Yilmaz & Duy,
2013). RDDT’ de diisiince, duygu ve davramiglar siirekli olarak birbiri
etkilemekte oldugunu ve etkilesim halinde oldugunu sdyleyebiliriz. Karisik
bicimde olan duygusal rahatsizliklar belirli kalipta ¢evresel ve biyolojik

faktorlerin etkisiyle olugsmaktadir ( Corey, 2000).

Insanlar beklenmedik seyler yasadiklarinda, bu olaylara iliskin mutlak
olarak nitelendirilen irrasyonel inanislara sahip olma egilimindedirler. Ornegin,
depresyona sebep olan, talihsiz olaylarin kendisi degil, bu olaylara iliskin

irrasyonel inanisglar oldugu vurgulanmaktadir ( Corey, 2000).

Bireyler kendilerini depresyona goétiirecek olaganiistii bir egilime
sahiptir ve bundan dolay: insanlar psikolojik sagliklarin1 korumay1 neredeyse
cok zor ve imkansiz bulurlar(Digiuseppe & Miller, 1977). Bu gercegi agik ve
kesin bir bicimde kabul etmeyen insanlar degisim i¢in kendi potansiyellerini
sabote etmektedirler. Bunlara ragmen bireyler irrasyonel inanislarinin
kendilerini olaganiistii bi¢cimde olumsuz etkiledigini fark edebilecek
potansiyele de sahiptir. Bunlar1 6grendik¢e insanlarin irrasyonel inanislarini
tartisacak ve bunlar rasyonel inaniglarla degistirebilecek giice de sahip

olabileceklerini soyleyebiliriz.

Kurama gore bireylerin kendi duygusal, diisiinsel ve davranissal
problemlerinden kendilerinin sorumlu oldugu vurgulanir ve degisim iginde
danisanlarda gonilliliik esastir (Corey, 2000). RDDT’ in temel metotlari
diisiince, duygu ve davraniglarin birbiri ile etkilesim halinde oldugu goriisiiniin
yansimasidir  denebilir. RDDT’ye gore duygusal ve davramigsal

rahatsizliklarindan bireylerin kendisi sorumludurlar. Gelisim, degisim ve tedavi
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icin bireyin goniilli olmasi ve kendini bu konuda zorlamasi gerekli bir

kosuldur (Corey, 2000).

RDDT insanoglunun dogasina ndtr bakmaktadir. Insanoglunun kendini
gerceklestirmesini saglayacak giidiilere sahip oldugunu savunur ancak bunlari
engelleyen olumsuz giidiilere de sahip oldugunu savunur. Insanlar hem ¢arpik
yani amaglarina ters, zararli sonuglar veren diisiinlis potansiyeli hem de diizgiin
yani hem kendi amagclarina yarayan diisiliniis potansiyeli ile dogmaktadirlar
(Clark, 2000). Soyle de denilebilir ki insanlar rasyonel ve irrasyonel diisiinme
potansiyeli olarak iki biyolojik egilime sahiptir (Nelson-Jones, 2000). Belli
olaylara yonelik irrasyonel inanislarin degistirilmesiyle, bireyler ayn1 zamanda
saglikli olmayan duygu ve yikici davramislarimi da degistirebilirler (Ellis,
1987). Irrasyonel inamslar biligsel, duygusal ve davranigsal ydntemlerin
toplamu ile yok edilebilir ve boylece rasyonel inanislara dondstiiriilebilir. Yani;
RDDT’ in insan dogasina bakisi gergekcidir. Bu da gostermektedir ki; insan
potansiyeline bakildiginda kisi hem rasyonel hem de irrasyonel diisiince

bigimine sahiptirler.

[rrasyonel diisiince biciminde biyolojik ve ¢evresel faktdrler yatkinliga
neden olmaktadir. RDDT’ e gore ¢evreye baktigimizda; Aile, arkadas, okul ve
diger sosyal gruplarda gelisen kisiler arasi iligkiler, bireyin kendisi ve bagkalar
tizerindeki beklentileri agisindan 6nemli etkiye sahiptir (Sharf, 2000). Cevre bu
teorideki inanis sisteminin olusmasinda 6nemli etkiye sahiptir. RDDT’ye gore
bu inaniglar ebeveynlerin ve diger aile iiyelerinin, bireyin arkadaslarinin, sosyal
gruplarin ve kitle iletisim araclarinin etkisiyle 6grenilir (Clark, 2000). RDDT’
de bireyler biyolojik olarak irrasyonel inaniglar i¢in bir yatkinliga sahiptirler.

Cevresel ve sosyal faktorlerde irrasyonel inaniglarin kazanilmasinda 6nemlidir.

Ancak RDDT’ye gore kisiler ne kadar biyolojik ve toplumsal olarak
irrasyonel inaniglara sahip olmaya yatkin olsalar da, kisiler rasyonel inaniglar
gelistirebilme potansiyeli tasirlar. Duygusal rahatsizliklar ve nevrozlar
irrasyonel diislincelerdir ve RDDT’ye gore bu diisiince, duygu ve davraniglar

rasyonel hale getirerek bu rahatsizliklar ¢oziilebilmektedir (Patterson, 1986).
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RDDT’ te cinsiyet konularimin ele alinigina baktigimizda; bireylerin
toplumsal ogretilerden edindikleri -meli, -mali'larinin  etken oldugu
sOylenebilir. Kadinlar ve erkekler bu konuda bir¢ok mitle karsilasilabilirler.
Kadinlar i¢in “Hos ve sevimli olan kizlar evlenir”, “Erkeklerin yaninda iddiali
olmamali ve isteklerimi hemen ortaya koymamaliyim” ve erkekler, ig¢in
“Erkekler giicliidiir, aglamazlar ve korkmazlar” gibi ifadeler sosyallesmeye
ortaya ¢ikan irrasyonel inaniglardandir (Sharf, 2000). Kadin ve erkekteki bu
irrasyonel inaniglar, bu cinsiyet rolleriyle baglantili olarak sekillenir

(Gengtanrim & Acar, 2007).

Albert Ellis’ in diger katkilari; bireylerin problemlerine bakisin1 ve
¢oziim yollarina bakisini, problemleri degerlendirme tarzini, yiikleme
bi¢imlerini ve bunlarin akilci olup olmadigiyla ilgili tiim psikoloji literatiiriinii
ve terapi siirecini etkilemektedir (Ferah, 2000). Rasyonel Duygucu Davranis
Terapisi (RDDT) ekonomik biligsel davranis¢i terapi yaklasimlarindan, kisa
siireli ve dogrudan problem ¢dzmeye yonelik olarak degerlendirilmektedir.
Ellis’ e gore insanlarin mantik dis1 bir yasamlarinda insanlara stirekli bir takim
ogretilerin asilanmasi s6z konusudur (Prochaska, 1984). RDDT siirecine,
danisan sadece danigmanlik almaz; ayn1 zamanda danisanlar problem ¢dzmeyi,
duygusal degisikligi degistirmeyi ve rasyonel diislinceleri uygulamay1 6grenir.
Bu durum RDDT’ nin birey ve toplum bazinda Ogretici ve etkin islevsel
sonuglarinin oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir(Corey, 2000). Danisan bdylece
danigsmanlik siireci sonrasinda karsilasacagi zorluklarla bas etmesini de

ogrenmis oldugundan bireyin islevselligi cok yiiksektir.

2.2.2. ABC Modeli

Rasyonel Duygucu Davranis¢t Yaklasimda duygu, diisiince ve
davraniglar  arasindaki  etkilesim ve  karsilikli  nedensellik  iligkisi
vurgulanmaktadir (Ellis & Harper, 1961). Ellis’ e (1997) gore bireyin
diisiinceleri, duygu ve davranislarin sekillenmesinde temeldir. Ardindan duygu

ve distinceler kendi kendine i¢sel konusmalara doniisiir (Artiran & Doyle
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2015). Bu igsel konusmalar bireyin inanig sistemini olusturur. RDDT’ te,
duygusal agidan saglikli bireylerde rasyonel bir inanis sistemi vardir (Ellis
&Grieger, 1977). Duygusal rahatsizliklarin ortaya g¢ikmasinda irrasyonel
inanislarin  ve biyolojik nedenlerin etkili olmasimin yaninda toplumdan
ogrenilen inamslarinda etkisi biiyiiktiir (Sharf, 2000). irrasyonel inanislarin
kazaniminda, ¢evrenin ve 6grenme yasantilarinin 6nemi biiytliktiir ( Gengtanrim

& Acar, 2007).

Ellis ’in RDDT’ de kullandigi ve uyguladigi A-B-C Teorisidir. Bu
teoride ilk olarak duygular ele alinir ve duygularin kaynagi bulunmaya calisilir
( Artiran & Doyle, 2015 ). A-B-C Teorisi’'ne gore bireyin yasadigi duygusal
cokiisler; gercekte yasanan olayla iliskili degil, bu olaylar ve durumlar
hakkinda bireyde olusan diisiince ve i¢sel konusmalarla iligkilidir (Artiran &
Doyle, 2015).

A-B-C Teorisi’ne gore, bireylerin yasadiklar1 olaylar (A) ve bu olaya
verilen duygusal ve davramigsal tepkiler (C) inanislarda degisimin
gerceklestirilmesi (D) ve rasyonel inanislar (E) olarak gosterilir (Dryden,
2011). C’nin yani duygu ve davraniglarin tepkisi A yani olaylar gibi goziikse
de, bu tepkilere neden olan A degildir. C’nin kaynag1 A’dir ve C’ye neden olan
bireyin inanis sistemi (B)’ dir (Ziegler, 2003; Feltham ve lan Hoston, 2000;
Nelson-Jones, 2000; Corey, 1996; 2000). Yasanan olay (A) hos oldugunda,
buna iligkin inaniglar (B) ¢ogunlukla zararsiz ve tehlikesizken; buna karsin
yasanan olay (A) hos olmadiginda, irrasyonel inaniglar gelisebilir. Bu
irrasyonel inamslar da, rahatsizlik verici duygusal ve davranigsal sonuglara

neden olmaktadir (Sharf, 2000).

Mc. Mullin (2000), bireyde daha A ortaya ¢ikmadan, bireyin yasam
felsefesinden, diinyaya bakis tarzindan kaynaklanan bazi inanislarin olusmus
oldugunu ve bireyin yasadigi olayr bu inamiglara gore degerlendirdigini
belirtmistir. Corey (1996)’ e gbre; yasanan olaya dair sahip oldugumuz inanis
sistemiyle iligkili olarak olayr anlamlandiriyoruz, buna baglh olarak duygusal
ve davranigsal tepkileri gelistiriyoruz. Ayrica kisinin beklentilerinin

gerceklesmemesi durumunun ¢esitli irrasyonel inamiglara yol agacagi
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sOylenebilir. Bu inaniglar da A ‘dan sonra gelismektedir. Kisacasi A-B-C
teorisine gore ele aldigimiz bir olay1 kisinin nasil anlamlandiracagini, duygu ve
davraniglarinin  kaynagi olan inanis sistemi belirler. Yani bireyin inanis
sistemini onun saglikli ya da sagliksiz diisiinceleri olusturmaktadir

(Gengtanrim & Acar, 2007).

Rasyonel terapi ile ilgili onemli olan bir diger kavram ise duygulardir.
Ellis(1971)’in ¢alismalarinda duygular saglikli duygular ve sagliksiz duygular
olarak ikiye ayrilmaktadir (David, Schnur & Birk, 2004). Saglikli duygulara
baktigimizda mutluluk, sevgi, nese, merak gibi kavramlarin karsimiza
cikmakta oldugunu sdyleyebiliriz. Sagliksiz ve psikopatolojiyi olumsuz
etkileyen bireylerin ruh sagligini bozan olumsuz duygulara baktigimizda ise
depresyon, oOfke, sucluluk, utang, ¢ekememezlik, kiskanglik, anksiyete ve
yaralanmiglik kavramlar1 ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica sagliksiz duygulari da
kendi arasinda iki ayr1 kavram olarak ele almamizin miimkiin oldugunu
sOyleyebiliriz. Sagliksiz duygular; sagliksiz ve olumlu, sagliksiz ve olumsuz
duygular olarak incelenebilir. Sagliksiz olumsuz duygular bireylerin olaylara
degersizlestirici ve suglayici baktigi olaylarda daha fazla meydana gelmekte
olup, ruh sagligina olumsuz anlamda en ¢ok etki eden duygulardir denilebilir.
Sagliksiz ama olumlu duygulara baktigimizda ise bireylerin daha tolere edici,
bireyde stres yaratan fakat bireyin bunu kabullenme konusunda zorlanmadigi
duygular oldugunu soyleyebiliriz. Bu duygular ise endise, lizlintii, pismanlik,
sinirlenmek, hayal kiriklig1, kusku, tiziicii bir olay olarak gormek ve gipta
etmektir. Bu duygularin bireylerin hayatina ve biligsel yapilarina gore sekil

aldigini soyleyebiliriz.

Ellis' in rasyonel-duygucu terapisinin 6nemli noktalarindan biri,
diisiince ve duyguyu iki farkli siire¢ olarak ele almamasidir. Ellis gercekei
amaglar i¢in diislince ve duygu birbirini kapladigmma ve bunlarin i¢ ige
olduklarma inanir. Duygular, dogustan gelen, tutumsal, kavramsal ve kendi
dogruluklarinda var olmayan siireclerdir; ayrica duygular Ellis' e gore bir
dereceye kadar insanin yansittigi degerlerin sonucunda olusur ( Shertzer &

Stone 1971, s:185).
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2.2.3. Bilisleri Yeniden Yapilandirma

Wayne Froggat (2005) irrasyonel diislincelerin insanin hedefine
ulagsmasin1 engelledigini, kisinin kendisini stres altinda hissetmesine ve
uyusmasina neden olan asir1 duygular olusturdugunu, kisinin kendisine ve
genel olarak hayatina zarar vermesine neden oldugunu sdylemektedir. “Kisi
kafasinda gercegi carpitir, olaylari mantiksiz sekillerde yorumlar, irrasyonel
inaniglar kisinin kendisini, c¢evresindekileri ve diinyayr bu mantiksiz yolla
degerlendirmesinin devamliligina neden olur.” (Froggat, 2005, s. 2). Bu
modele bakarak bilislerin, duygularin ve davraniglarin etkilesim i¢inde oldugu

sOylenebilir.

RDDT’ye gore inanis sistemindeki diislinceler duygu ve davranislara
neden olmaktadir. Ellis’in ¢aligmalarinda vurguladigi temel nokta, yasadigimiz
gerginligin ve stresin baglica sebebinin, ¢evremizde gergeklesen olaylardan ¢ok
bu olaylarn algilayis bicimimizi sekillendiren mantiksiz inanislarimiz
oldugudur. Ellis bu irrasyonel inanislar degistirilebilir ve bas edilebilir inaniglar
oldugunu soylemektedir. Bu irrasyonel inaniglar RDDT’nin miidahale
yontemleriyle degistirilebilmektedir ve bodylece olumlu ruh sagligina

daniganlarin erigsmesi saglanabilir ( Yikilmaz & Hamamci, 2011).

Ellis irrasyonel inanislar1 yeniden yapilandirmak i¢in; karsilikli iliski,
yorumlama, elestiri, aktif Ogretme, geri-bildirim, ciiriitme, espri-gildiirt,
Odevlendirme gibi teknikleri (Shertzer & Stone, 1971) kullanilir. Ayrica;
daniganin  dilinin  degistirilmesi, akilci-duygusal benzetme, rol yapma,
sikilganliga kars1 egzersizler, tartisma gibi biligsel ve duygusal teknikleri ve bu
tekniklerle birlikte operant sartlanma, sistematik duyarsizlastirma, relaksasyon
ve modelcilik gibi davranigsal teknikleri de kullanmaktadirlar (Corey, 1980).
Ayrica bu tekniklerin amacina bakildiginda; hem bireyin duygu, diisiince ve
davraniglarin1 degistirmelerine yardimci olmak hem de olumlu iyi olus

hallerine kavusmasina olanak saglamaktir (Corey, 1980).
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Terapistler elestiri teknigini destekleyici nitelikte rol oynarlar ve
bununla birlikte ¢iiriitme teknigini de kullanarak danisanlarin biling diizeylerini
daha olgun ve mantiksal bir diizeye getirirler. Terapistler, terapi silirecinde
bireyin olumsuz inanis ve diisiincelerini “ne tiir delillerin var?” ya da “ ...
olacag1 nerede yaziyor?” gibi sorularla ¢iiriitme teknigini uygular (Prochaska,
1984). Terapistler rasyonel duygucu terapistlerin kullandig1 bilissel teknikler
arasinda yer alan ciiriitme teknigini kullanarak bodylece sadece bazi olay ve
durumlardan degil, bu olaylarla ilgili kendi diisiincelerinden dolay1 rahatsizlik
duyduklarin1  gostermis olurlar. Terapist danisanin bilincini  ¢lirlitme
tekniklerini kullanarak daha mantiksal bir seviyeye getirmeye calisir (Corey,

1980).

Ayrica RDDT, irrasyonel inaniglar degistirmesi konusunda da bireye
yardim ederek psikolojik rahatsizligi ile iligkili olan degersizlik, kendine
acima, kaygi, ofke gibi saglikli olmayan bu olumsuz duygularin yerine;
psikolojik saglikla iligkili olan {iziintli, can sikintis1 gibi saglikli olumsuz

duygular1 yasamasinda yardimei olmaya ¢alismaktadir (Ellis, 1973).

Bu tekniklere ek olarak, operant sartlanma, relaksasyon ve model alma
gibi davranigsal teknikler rasyonel terapide de kullanilmaktadir (Karahan&
Sardogan, 1994).

2.2.4. Rasyonel Ve Irrasyonel Inamslar

Biligsel davranisci terapi modellerinden biri olan, Albert Ellis’in
gelistirdigi, Rasyonel Duygucu Davranis Terapisine gore, insanlarin temel
diistince sistemleri ve igsel konusmalari rasyonel ve irrasyonel inaniglar olarak

ikiye ayrilmaktadir.

RDDT’nin irrasyonel (akilct olmayan) inaniglari ile biligsel ¢arpitmalar,
olumsuz otomatik diisiinceler birbirine benzer kavramlardir (Civitci, 2009).

Biligsel davranis¢i terapi modellerinden olan Rasyonel Duygucu Davranig
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Terapisi, var olan psikolojik sorunlara irrasyonel inaniglarin neden oldugunu
savunmaktadir (Civitci, 2006).

Ellis’e gore irrasyonel inanislar ise; kesinlikle olmasi gereken talepleri
iceren, kati, akil dis1 ve gergek¢i olmayan inanislardir ( Watson, Sherbak ve
Morris, 1998). Bu inanislar sagliksiz, mantiksiz, kati, dogmatik, uyumsuz, “-
meli, -mali” gibi gereklilik ve zorunluluk ifadelerini igeren, psikolojik
rahatsizliklara neden olan, bireye ve kisiler arasi iliskilerine zarar veren
inaniglardir (Nelson-Jones, 2000). Ellis, bireye rahatsizlik veren duygularin
kokeninde, irrasyonel inaniglardan bir ya da birden fazlasinin var oldugunu

sOylemektedir (Corey, 2000).

Rasyonel Duygucu Davranis Terapisinde irrasyonel inanislar kavrami,
kiside psikolojik rahatsizliklara yol agan “carpitilmig” diisiinceler ve inanislara
dayanmaktadir (Boyacioglu & Kiiciik, 2011). Buna gore, bir olay karsisinda
olumsuz duygular yasamasinin nedeni olay degil; bireyin o olaya iliskin akilci
olmayan bakis agilari, inanislar1 ve disiinceleridir (Civitgi, 2006). Ellis ‘in
psikoterapi yonteminde endise, diigmanlik, depresyon, asagilik duygulart ve
esitsizlik duygular1 ve diger psikolojik semptomlarin ortadan kaldirilmas: ya da
en aza indirgenmesinin yan sira mutluluk, gilizel yasamak, mantikli hareket

etmek, bagimsizlik, sorumluluk ve kendine yetebilme duygulariyla da

ilgilenilmektedir (Patternson, 1986).

Bir¢ok insan, akilc1 olmayan, kendisine zarar veren bu inanislari
nedeniyle duygusal rahatsizliklar yagsamaya yatkin olurlar. Bu nedenle iyi bir
ruh sagligina ulasma ve bu sagligi koruma konusunda direngli olurlar (Altintas,
2006).

[rrasyonel inaniglar hemen harekete gecebilir. Irrasyonel inanislar
harekete gectiginde birey uyum saglamakta zorlanabilir, islevselliginde
kayiplar gozlemlenebilir. Fakat bireyler bu inaniglarini fark edebilme ve bu

irrasyonel inanislari giderebilme yetisine sahiptir (Ellis ve Dryden, 1997).
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[rrasyonel inamiglara sahip bireyler olaylar1 siklikla abartirlar ve asiri
genellestirilir. Irrasyonel inanislar gozlenebilen, &lgiilebilen denenebilen ve
gergege aykirt disiincelerdir. Kisiler yasanan asil olay ve durumlara
katlanmazlar. Irrasyonel inanislara sahip insanlar, mutlak ve dogmatiktirler.
Kesin ve nettirler tartismalara yer vermezler. Tercih etmek yerine mutlaka
olmasi gerektigini, istemek ya da arzulamak yerine ihtiya¢ duygularini ve
zorunda olduklarin1 savunurlar. Akilci olmayan inanislar, genelde yerlesmis

siirekli uygulanan, tekrarlanan diisiinceler ve aliskanliklardir (Ortagkale, 2008).

Bu irrasyonel inaniglar; “Bunlara dayanamam! Bu korkung bir sey!
Bdyle bir sey olamaz! Ben degersiz biriyim!” seklinde ifade edilir. Irrasyonel
inaniglarin; olumsuz sonucglar1 abartan, -meli, -mali seklinde dsiinen,
digerlerini kendinden daha degerli algilayan ya da kendini digerlerinden daha

degerli algilayan bireylerde ortaya ¢iktig1 goriilmektedir (Agir, 2007).

Bireyler bu diislinceleri esnetmesi ve rasyonel hale getirip
getirmemesine gore nevrotiktir. Ellis irrasyonel diisiincenin sosyal yasanti ve
kiiltiir tarafindan ortaya cikarildigini ve aileler tarafindan 6gretildigini ileri

stirmiistiir (Shertzer & Stone, 1971, s: 185-186).

Insanlar birgok olumlu egilime sahip olduklar1 kadar ayni zamanda;
kendini yok etmeye, dilisinmekten kaginmaya, ertelemeye, hatalarini
tekrarlamaya, tolerans diisiikliigline ve miikemmeliyetcilik, batil inanglara,
kendini suclamaya ve gizil giiclerini ger¢eklestirmekten kaginmaya iliskin

egilime de sahiptir (Alintas, 2006).

Insanlar degerlendirmelerini, irrasyonel inanmislara gore yapmaya
biyolojik olarak yatkindirlar. Bu durum bazi insanlar daha fazladir. Aile ve
bireyin i¢inde bulundugu kiiltiir tarafindan irrasyonel diisiince egilimleri,
kendini degersizlestirme ve hosgoriisiizliikler aktarilir. Erken ¢ocukluk donemi
bireye akilc1 olmayan diisiincelerin yerlesmesi agisindan onemli bir donemdir
(Ellis, 2000). Ellis’ e gore birey kotii bir olay yasadiginda, strese veya
zorlamaya maruz kaldiginda, irrasyonel inaniglarina sahip ise duygusal

rahatsizliklar yasamalar1 olasidir (Agir, 2007). Ayrica genellikle ilk ¢ocukluk
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yillarinda olusan bu irrasyonel inanislar, ergenlikte de etkisini siirdiirmektedir
(Ellis, 1993). Cocuk ve ergenler i¢in de psikopatolojiye baktigimizda biligsel
ticliiniin yani bireyin, kendine, baskalarna ve i¢inde yasadigi diinyaya iliskin
sahip oldugu irrasyonel inaniglarin etkisi oldugu vurgulanmaktadir (Bernard,

1984).

Rasyonel Duygucu Davranis Terapi’ psikolojik rahatsizliklara neden

olan ii¢ islevsiz egilim kapsaminda islenmektedir ( Civitci, 2003 ). Bunlar:

1. “ Ben yetenekli, yeterli, basarili olmaliyim ve ayn1 zamanda benim
icin 6nemli olan insanlarin takdirini kazanmaliyim. Aksi oldugu takdirde ben
ise yaramaz ve Onemsiz bir kisiyimdir”. Birey eger bu irrasyonel inanca

sahipse kendini yetersiz, degersiz kaygili ve depresif hissedebilir;

2. “Digerleri bana her zaman bana kars1 her zaman nazik, diiriist olmali
ve buna gore davranmalilar; Aksi oldugu halde bu benim i¢in korkung bir
durumdur. Bunlar1 yapmayan insanlar kotii ve degersiz insanlardir”. Birey eger
bu irrasyonel inanca sahipse; kiside suc¢luluk, kin, diigmanlik duygular1 ve 6fke

hissedilebilir;

3. “Yasadigim sartlar, hayat her zaman diizenli, rahat ve avantajh
olmalidir. Ben istediklerimi zorluklarla karsilasmadan kolaylikla ve hemen
yerine getirebilmeliyim. Aksi oldugu takdirde, bu korkung bir durumdur ve ben
buna katlanamam”. Birey eger bu irrasyonel inanca sahipse ofke, engelleme,

kendine acima ve depresyon duygularini hissedebilir (Civitci, 2003).

Rasyonel Duygucu Davranig Terapisi, psikolojik sorunlara irrasyonel
inaniglarin neden oldugunu varsaymaktadir. RDDT’ ye gore, bireyin kendine,
baskalarina ve icinde yasadigi diinyaya iligkin akilci, gercek¢i olmayan
mantikdis1 diisiince ve inanislari; kaygi, depresyon, 6fke, kizginlik gibi saglikli
olmayan olumsuz duygulara neden olmaktadir (Dryden ve Ellis, 1988).
Rasyonel Duygucu Davranig Terapisinin en ¢ok odaklandigi olumsuz
duygulardan kaygi irrasyonel inaniglarin neden oldugu bir durumudur (Civitci

2006). Birey kaygilandigindan ve digerlerinin bu kaygiy1r fark edebilme
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olasiligindan dolay1 tekrar ve daha cok kaygiya kapilabilmektedir. Kaygi
bireyin kendini ayiplamasina, kendini degersiz ve iizgiin hissetmesine sebep

olmaktadir( Ellis, 1987).

Istenmeyen bu duygusal sonuglar akilci olmayan inanislar tarafindan
korkung veya berbat olarak degerlendir ve kisi i¢in orseleyici tiziicli bir olaya
dontisiir. Buna gore, RDDK psikolojik rahatsizliklara neden olan ii¢ islevsiz
egilim kapsaminda yer alan “ Ben yetenekli, yeterli, basarili olmaliyim ve ayni
zamanda benim ic¢in 6nemli olan insanlarin takdirini kazanmaliyim. Aksi
oldugu takdirde ben ise yaramaz ve Onemsiz bir kisiyimdir.” irrasyonel
inancinin ego kaygisiyla iligkili oldugu sdylenmekte ve “Yasadigim sartlar,
hayat her zaman diizenli, rahat ve avantajli olmalidir. Ben istediklerimi
zorluklarla karsilasmadan kolaylikla ve hemen yerine getirebilmeliyim. Aksi
oldugu takdirde, bu korkun¢ bir durumdur ve ben buna katlanamam?”,

[rrasyonel inanci da rahatsizhk kaygisiyla iligkili oldugu sdylenmektedir

(Civitci, 2006).

Omegin; RDDT’ ye gore kaygi, sagliksiz ve gereksiz bir duygudur.
Birey kaygilandigindan ve digerlerinin bu kaygiy1 fark edebilme olasiligindan
dolay:r tekrar ve daha c¢ok kaygiya kapilabilmektedir. Kaygi bireyin kendini
ayiplamasina, kendini degersiz ve {lizgiin hissetmesine sebep olmaktadir.
Boylece kaygi daha ¢ok kaygiya neden olurken, depresyon da daha c¢ok
depresyona neden olabilmektedir. Istenmeyen bu duygusal sonuglar irrasyonel
inaniglar tarafindan korkun¢ veya berbat olarak degerlendir ve kisi icin
orseleyici iiziicii bir olaya doniiglir. Bu durum, duygusal rahatsizliklara veya
psikolojik sagligin bozulmasina neden olmaktadir. Yani bireyler kendilerini
asagiladikca, degersizlestirdikce ve hor gordiikge duygusal bozukluklar bir
dongli halinde devam edecektir (Prochaska, 1984). Bireyler, bu irrasyonel
diisiince bicimlerine gercekten inandiklar1 takdirde ve bunlart sik sik
kullandiklarinda, yasamlarini kendi kendilerine ¢ekilmez hale sokmaktadirlar

(Davision & Neale, 1974).

Ellis, kisiyi hem gergek¢i hem de mantiksiz olarak gérmektedir; insan,

olaylardan kolayca etkilenebilmekte ve olumsuz duygulara kolaylikla (kaygi,
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sugluluk, diismanlik gibi) kapilabilmektedir (Artran & Doyle, 2015).
Dolayistyla insanin duygusal problemlerinin onun mantiksiz diisiincelerine
bagli oldugunu sdyleyebiliriz. Sugluluk, kaygi ve 6fke faydasiz ve mantik dis1
duygulardir ve kisinin ruh sagligini olumsuz etkilemektedir (Ellis, 1987; 2003).
Bu yaklasima gore; Insan mantik giiciinii yiikselterek kendini duygusal

rahatsizliklardan kurtarabilir.

Heppner, Reeder ve Larson (1983) yaptiklar1 arastirmada su sonucu
vurgulamaktadir: problem ¢6zme becerileri konusunda kendilerini olumsuz
algilayan bireyler, kendilerini olumlu algilayan bireylere nazaran daha c¢ok
irrasyonel inaniglara, daha az olumlu benlik kavramma ve daha ¢ok
fonksiyonel olmayan mantiksiz disilincelere sahip oldugu gorisi
savunulmustur. Yapilan bu arastirmada, problem ¢6zme becerisine sahip
bireylerin, daha pozitif bir benlik algisina ve daha az fonksiyonel olmayan
diisiincelere ve irrasyonel inaniglara sahip olduklar1 vurgulanmistir (Heppner,
Reeder ve Larson, 1983). Ayn1 zamanda, etkin problem ¢dzme becerisine sahip
olmayan bireylerle karsilagtirilma yapildiginda; kaygili olmayan, kisilerarasi
iligkilerde oldukga atilgan ve karar verme siireci agisindan daha rasyonel kisiler
olduklar1 gortilmistiir (Neal ve Heppner, 1982). Alan yazinda var olan diger
arastirmalarda da irrasyonel inaniglar ve problem ¢ozme becerileri arasinda
olumsuz ydnde bir iliski tespit edilmistir (Agir, 2007; Tiimkaya ve Iflazoglu,
2000). Bireylerin irrasyonel inaniglari onlarin problemlerle etkin basa
cikabilme becerilerini olduk¢a olumsuz yonde etkilemektedir (Yikilmaz ve
Hamamci, 2011; Aysan ve Bozkurt, 2004). Ayrica, Ellis’ e gore irrasyonel
inaniglar sadece psikolojik sorunlara kisisel yikima ve duygusal sorunlara
neden olmaz, ayn1 zamanda fizyolojik olarak da insan bedenin zayif diismesi

gibi sonuclar da dogurabilir (Ortackale, 2008).
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2.2.5. Dort irrasyonel inams

Rasyonel Duygucu Davranis Terapiye gore dort irrasyonel inanig vardir

(Ellis ve Dryden, 1997; Ellis, 2003):

1. Asiri talepkarlik (mali, meli, zorundayim/zorundalar)
“Ben takdir edilmek zorundayim” gibi ve ‘-meli, -mali’ eklerini igeren
climlelerdir. Bu diisiinceler bireylerin gergek¢i olmayan, kati, 1srarci istek ve
beklentileridir. Asir1 telapkarlik irrasyonel inanislarin temelinde vardir. Ellis
asir1 talepkarligr 3 sekilde simiflandirmustir. (Ziegler, 2003):
a. Kisisel Talepkarlik: “ Ben kendimi bdyle kabul etmiyorum, daha iyi
olmaliyim.”
b. Digerlerine iliskin Talepkarlik: “Senin yaptiklarmi kabul etmiyorum,
beni takdir etmelisin.”

c. Diinyaya Iliskin Talepkarlik: “Yasantimi, kosullarim1 bu sekildeyken kabul

etmiyorum, daha iyi olmak zorunda.”

2. Dehsetlestirme/ Felaketlestirme/ Katastrofi (Bu korkung bir durum!)
“Takdir edilmezsem bu ¢ok korkun¢ bir durum olur, diinyanin sonu

olur” gibi durumun korkunglastirildig: ciimlelerle ifadesini bulur.

3. Diisiik Tolerans / Actya Kars1 Hosgoriiniin Azlig
“Takdir edilmemeyi kabullenemem”, “Artik dayanamiyorum! Biktim!”

gibi ifadelerle kendini bulan tahammiil diizeyinin diisiik olmas1 durumudur.

4.Derecelendireme/ Kendini Veya Digerlerini  Veya Hayati
Asagilamak/ Degersizlestirmek/ Lanetleme
“Takdir edilmemem benim degersiz biri oldugumu gosterir” inancinin

kendini veya digerlerini degersiz gordiigli durumdur (Ellis, & Dryden, 1997).

Kisisel talepkarlik kaygiya yol acarken, digerlerine iliskin talepkarlik
otkeye yol agmakta ve diinyaya iligkin talepkarlik ise kurama gore kendine

acimaya yol agabilir.
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RDDT’ de ii¢ ana unsur vardir (Ellis & Grieger, 1977). Bunlar;
“felaketlestirme, aciya karst hosgoriiniin azligi, lanet etme.” Bu unsurlar
duygusal rahatsizliga neden olan diisiince bic¢imlerinin bireyler tarafindan
kullanilma tarzlaridir. Bu tarz bir diisiince bi¢cimine sahip olan kisi kendisini,
digerlerini ve hayati oldugu gibi kabul etmekte ciddi problem yasayip oldukca
zorlanmaktadir. Burada da RDDT’nin bir diger kavrami kendini kosulsuz
olarak kabul etmenin Onemi ortaya ¢ikmaktadir. Kendisini, digerlerini ve
hayat1 kosulsuz olarak kabul edemeyen insanlarda duygusal problemlerle
kargilagilmaktadir. Bu sunu gostermektedir ki, terapi siirecinde danisanlara
kazandirilmasi amaglanan 6nemli bir diger beceri de bireyin kosulsuz olarak
kendini ve bagkalarini1 kabul etmesidir (Nelson-Jones, 2000). Ayrica bireylerin
kendilerini en az diizeyde rahatsiz etmek i¢in kisiler digerlerini ve hayati
kosulsuz olarak kabul etmeye ve hayal kirikligina karsi hosgoriilii olmanin

dayanaklarini 6grenmeleri gerekmektedir (Ellis, 2004).

Bunlarin disinda asir1 genelleme, kendini dereceleme, ylikleme hatalar
ve verilere karsi olma bigimi de irrasyonel inaniglarin diger 6zelliklerindendir.
Asirt genelleme durumunun, hayatlarinda ciddi hata yapan kisilerin 6énemli bir
0zelligi oldugu ve bunu sik sik yaptiklart bir davranis oldugu belirtilmektedir
(Nelson-Jones, 1982). Asir1 genelleme yapan bir birey, yapmis oldugu tek bir
gozlemini o duruma benzeyen tiim kosullara genelleyebilir. Kendini
derecelendirme de, bireyin kendini kosulsuz olarak kabul etme konusunda
yasadig1 giigliiktiir. Yiikleme hatalar ise, bireyin digsal olaylar1 ya da icsel
bedensel durumlar1 kendisi ve bagkalarinin davranislarinin nedenleri olarak

gormesidir.

Ellis (1977), digerini ya da kendisini haksiz olarak suglamak gibi yanlis
yiiklemelerin, cogunlukla duygusal rahatsizliklara sebep oldugunu ifade
etmektedir. Ayni1 zamanda onlar1 olumsuz anlamda etkileyerek duygu
durumlarin1 etkileyen seyler irrasyonel bir inancin test edilmesine veya
cliriitiilmesine karsi olmalanidir (Ellis, 2000). Bu baglamda irrasyonel
inaniglarin  nesnellikten uzak oldugunu sdyleyebiliriz Kisiler kendilerini

duygusal ¢Okiintiiye gotiiren bircok irrasyonel inanisi kati bir bi¢imde
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hayatlarinda uygulamaktadir (Ellis, 2010). Kisinin kendine zarar vermesine ve
yasamini zorlagtirmasina sebep olan bu inanislar; olumsuz, mantiksiz talepkar
ifadelerle kendi yasamlarinda siirdiiriiliir. Bununla birlikte; bireyin katiligi,
mantikliligr kavramadaki giicliigii, kendini degistirmek yerine hos olmayan
olay1 degistirmeye c¢alismasi bu baglamda kendi yasamini zora sokmasina ve

mantiksizliklarini siirdiirmesine sebep olmaktadir (Corey, 2000).

2.3. Pozitif psikoloji

Arastirmacilar mutlulugun ne oldugunu, bazi insanlarin neden daha
mutlu oldugu, insanlarin mutlu olmak icin hangi stratejileri kullandiklarini ve
mutlulugun belirleyicilerini bulmaya ¢aligirlar. Mutlulugu ele alinmasina
giiniimiize kadar baktigimizda Aristo’dan baslamakla birlikte “Insan nasil
mutlu olur? ” sorusu bireyler agisindan oldukca dnem tegkil etmekte ve cevabi
giiniimiizde kadar arastirilmaktadir. Psikoloji bilimi 19’uncu yiizyilin basinda
alaninda depresyon, kaygi gibi olumsuz duygular ele almistir ve olumlu
duygular1 arastirmamistir. Psikoloji alanindaki kuramcilar ve uygulamacilar
genelde psikolojik 1yi olmanin 6l¢iitlerini tanimlamay1 denemekten kaginmiglar
ve daha c¢ok psikolojik bozukluklarin belirtilerini tanimlamak iizerinde
calismislardir (Cenkseven, 2004, s.1). Diinya Saglik Orgiitiine gore saglhk
kavrami1  “yalmiz hastalik ve sakatligin olmamasi durumu olarak degil,
bedensel, ruhsal ve sosyal yonlerde tam bir iyilik hali” olarak tanimlamistir
(Fisek, 1985; Witmer ve Sweeney, 1992, 5.140). 1980’lerde pozitif psikolojinin
gelismesiyle mutluluk kavrami da arastirmaya baslanmistir. Pozitif Psikolojinin
en onemli konularindan biri Oznel iyi olus (mutluluk), konusudur. Pozitif
psikoloji, psikolojik saglik ile ilgili aragtirmalara bakildiginda, psikopatolojik
yonlii bakis agisina karsi tepki olusturmak i¢in meydana gelmistir (Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000). Oznel iyi olus, pozitif psikolojik saghigin

vazgecilmez bir boyutudur.

Oznel iyi olus, bilissel ve duygusal bilesenlerle olusmus olan doyumun
oznel hali ve olumlu ruh saglig1 olarak tanimlanmistir (Deiner, 2001, 2009;

Diener, Sapyta ve Suh, 1998). Ayn1 zamanda bireyin kendi yasaminda aldig1
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doyumun derecesi, olumlu ve olumsuz duygular1 yasama diizeyini
degerlendirmeleri ve verdikleri duygusal tepkilerin bir sonucu olarak kabul
edilir (Diener, 1994). Insanlarin siirekli yaptig1 bu degerlendirmeler; olaylara
kars1 olan duygusal tepkilerini, ruh hallerini, evlilik ve is doyumlarin1 ve yasam
doyumlar1 hakkinda yargilar1 igermektedir (Diener, ve dig., 1998; Diener,
Oishi ve Lucas, 2003).

Oznel iyi olma kavraminin, duygusal ve bilissel olmak iizere iki ana
bileseni vardir. Duygusal bilesenler (Diener ve Emmons, 1985) olumlu ve
olumsuz duygulanimdan olusur. Oznel iyi olmanin biligsel bileseni (Andrews
ve Robinson, 1991) ise bireyin yasam doyumu olusturur (Diener ve Larsen,
1993; Diener ve Suh, 1997; Schimmack, Radhakrishnan, Oishi, Dzokoto ve
Ahadi, 2002). Oznel iyi olusta bilissel 6ge gercek¢i veya entelektiiel yonii
temsil eder, duygusal 6ge ise olumlu ve olumsuz duygulanim olarak iki

kisimda ele alinmaktadir (Andrews ve Robinson 1991, s.62).

Oznel iyi olusun bilissel boyutunu yasam doyumu olusturmaktadir.
Bireyin ¢esitli yasam alanlarindaki; evlilik, is, saglik, basari gibi yasam
alanlarin1 kapsamaktadir. Olumlu duygulanimi olusturanlar ise nese, heyecan,
ilgi, giiven, seving, heves gibi duygulardir (Ben-Zur 2003, s.68). Olumsuz
duygulanimi olusturanlar ise, 6fke, nefret, liziintii, sucluluk, korku ve kaygi
gibi duygulardir. (Argyle, Martin ve Crossland, 1989; Diener, 1984;
Lyubomirsky, 2007). Oznel iyi olus, bireyin yasamimi bilissel ve duygusal
acidan Oznel olarak degerlendirmesini igerir (Myers ve Deiner 1995; Myers,
2000).

Oznel iyi olusun Diener’ a (1984 s5.543) gore ii¢ dgesi bulunur;
1. Oznellik ve bireyin yasantisini ele almasi;
2. Olumsuz faktorlerin yoklugunu ve olumlu 6l¢iimleri kapsamasi
3. Yasam etkinliginin degerlendirilmesinin dar etki alaninda degil,
yasamin tiim yoOnleriyle genel bir degerlendirme iginde ele alinmasi soz
konusudur (Diener, 1994). Bir baska deyisle 6znel iyi olus, olumsuz duygularin

az yasandig1, olumlu duygularin daha ¢ok yasandigi ve bireyin yiiksek yasam
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doyumu almasi durumu olarak tanimlanir (Diener, 1984; Myers ve Diener,
1995).

Bunlarin yaninda yasam sartlari, amagli yasam etkinlikleri ve genetik
faktorler 6znel iyi olusu etkileyen diger faktorlerdir. Yasam sartlari; yas,
cinsiyet, egitim durumu, yasanilan yer, medeni durum, ekonomik durum gibi
demografik degiskenlerdir. Yasam sartlarinin 6znel iyi olus ilizerinde yaklasik
olarak % 10 oraninda etkisi bulunmaktadir. Amagl yasam etkinlikleri; bireyin
sosyal iligkiler kurmasi, yasam amaclarini belirlemesi ve hayata gecirmesi,
yardimseverligi, affediciligi, dini inancinin gereklerini yerine getirmesi gibi
faaliyetlerdir. Amagli yasam etkinlikleri ise 6znel iyi olusu % 40 oraninda etki
etmektedir. Genetik faktorler ise kisilik 6zellikleri agisindan ele alinmustir.
%350 oraninda olan bu en biiyiik etki genetik faktorlerde bulunmaktadir (Akt.
Dogan, 2013 s.57).

Diener ve digerleri (1998) 6znel iyi olusu bireyin yasam kalitesini bir
biitiin olarak yargilama derecesi, biligssel degerlendirme ve olumlu ya da
olumsuz duygularin derecesi olarak tanimlamaktadirlar. Bu degerlendirmelere
gore kendi yasam olaylar1 ve kosullarin1 ¢ogunlukla zararli ve amaclarim
engelleyici olarak degerlendiren bireyler mutsuz insanlardir (Diener, 1994). O
halde Yasamlarindaki faktorleri olumlu olarak degerlendiren bireyler 6znel iy1

olus diizeyleri yiiksek bireylerdir denebilir.

2.3.1. Ontolojik Iyi Olma Hali

Oznel iyi olus, mutluluk ve yasam doyumu konularinda yilda ortalama
780 tane makale yayinlandigi belirtilmistir (Myers & Deiner, 1995). Alan
yazinda 6znel iyi olus diizeyi aile destegi algis1 (Giilagti, 2010), aktivite tiirii
(Oishi, Diener, Suh ve Lucas, 1999), baglanma stili (Ozer, 2009), algilanan
ekonomik durum, algilanan ana baba tutumlari, dini inanglar, denetim odag:
(Tuzgol-Dost, 2006), birincil ve ikincil yetenekler (Eryilmaz, 2011), disa
doniikliik, nevrotiklik ve benlik saygist gibi kisilik egilimleri, kiiltiirel
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degiskenler (Diener, ve dig., 2003), iyimserlik egilimi, 6zsaygi (Eryilmaz ve
Atak, 2011), mizah tarzlar1 (Timkaya, 2011) temel psikolojik ihtiyaclarin
karsilanmas1 (Deci ve Ryan, 2000) gibi birgok degiskenle iligkili olarak
arastirmalar yapilmistir (Giindogdu & Yavuzer, 2012).

Oznel iyi olus kavrammin psikolojik saglik igin yeterli bir kosul
olmadigin1 éne siiriilmiistiir (Diener, Suh ve Oishi, 1997, s.2). Oznel iyi olusu
olusturan boyut 6gelerden bir olan duygusal boyutta kisinin yasamindan ¢ok
genel duygusal yasantisini ele almasindan dolayr ve yasam doyumunun
taniminin net olmamasindan dolayr Simsek (2009; 2011) tarafindan ontolojik
iyl olma kavrami ortaya atilmistir. Simsek’e gore (2009) ontolojik iyi olus,
bireyin yasaminin bir proje olarak ele alarak degerlendirilmesiyle ve bu projede
geemisi, gelecegi ve simdiyi bir biitlin halinde ele alarak kendi yasamini
degerlendirilmesidir (Simsek, 2009). Bu kavrama ontolojik iyi olma adi
verilmesinde varlik felsefesinin literatiiriinde zaman kavraminin temel
ontolojik kategoride olmasmmin (Kant, 1965; Heidegger, 1996) etkisi
bulunmaktadir. Bu bakis agistyla bireyin yasam projesini zaman boyutunda
degerlendirmesi s6z konusu oldugu soylenebilir. Ivey (1986), ‘varolus durumu
bizim ontolojimizdir, bizim ge¢mis gelecek ve ge¢mis ile olan biitiin

deneyimlerimiz’der (Simsek, 2009).

Simsek (2009) tarafindan ortaya konan bir kavram olan Ontolojik 1yi-
olus (OIO) kisinin biitiin hayatinin gecmisi, simdiki zamani ve gelecekteki
varolus projesine dayanarak pozitif akil sagligin biligsel ve duygusal unsurlari
gozeterek tanimlar (Simsek & Kocayoriik, 2013). Kisilerin yasamlarini ge¢mis,
simdi ve gelecege gOre zamansal diizlemde degerlendirilirken mutluluk,
(Robinson & Ryff, 1999), psikolojik iyi olus, (Ryff & Heidrich, 1997), benlik
gelisimi (Bortner & Hultsch, 1974 ) ve ego biitiinliigii acisindan Snemlidir
(Simsek & Kocayoriik, 2013). I¢ goriiler kendi yasamini gegmis, simdi ve
gelecek olarak ii¢ boyutta Olgmeye calisan bireylerdeki egilimi goOsteren
bigimlerle ve zaman konusunda yapilmis olan arastirmalarla tutarlilik
gostermektedir (Johnson, Sherman 1990; Lewin 1948, 1951).
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OIO kavraminda bir proje gibi diisiiniilerek bir kisinin tiim hayatinin
hedeflerini anlatan hikayelestirilmis bir durum s6z konusudur diyebiliriz. Bunu
g6z oniinde bulundurarak Oykiisel psikoloji (narrative psychology) ile yakindan
iliskili oldugu da soylenebilir. Bruner’ e (1990) gore birey yasam dykiisiiyle,
ortintiileriyle kendi kisisel bilgilerini kesfeder. Buna da kisinin hayatini
degerlendirmesini 6zel bir Oykiimeymis gibi islemesi diyebiliriz. Antik
Yunanca kokenli bu narrative terimi postmodernist psikolojide Oykiilerin ve
anlamlarin 6znel olarak yorumlanmasi anlamina gelir (Karairmak & Aydin,
2007). Yasam Oykiileri her zaman ge¢misi igermez ayni1 zamanda gelecegi ve
gelecekle ilgili planlari, rityalar1 ve amaglari da igermektedirler (McAdams,
1985). Oykiisel psikolojide oldugu gibi OWB kurami da hem gelecek hem de
gecmisi yansitarak bir hikaye olarak goriir ve bireyleri dogru ve diizgilin bir
sekilde kendisini degerlendirilen kisisel hikayesini yazan yazarlar olarak goriir
(Simsek, 2009).

2.3.2.0ntolojik Iyi Olus Hali Ve Alt Faktorleri

Alan yazinda yeni bir kavram olan ontolojik iyi olus kavramina gore
yasam gec¢mis, simdiki zaman ve gelecek ile birlikte diisiiniilmesi gereken,
devamlilik ifade eden bir olgudur. Bireysel yasamin bir proje olarak ge¢mis,
gelecek ve simdiki zaman ile ele alinmasidir (Simsek, 2009). Buna gore
geecmis; yasamimizi bir proje olarak gorlip degerlendirmemize gore degisen
duygulardan olusur ve bu degerlendirmeler doyum, gurur, basar1 gibi olumlu
duygular olabilecegi gibi; hayal kirikligi, sucluluk, yetersizlik gibi olumsuz
duygularda olabilir (Lucas, 2004; McAdams, 2001; Santor % Zuroff, 1994,
Simsek, 2009: Wrosch & ark., 2005). Ontolojik Iyi Olus’a gore simdi;
siiregelen, bireyin kendi icindeki ve kendi tarafindan ortaya ¢ikarilmis olan
durumlardir (Kuzu, 2014). Ontolojik 1yi olus’ a gore gelecek ise umutlu olmak

ile ilgilidir ve iyimser duygularin bir birlesimidir (Simsek, 2009).

Simsek ve Kocayoriikk’iin (2013) c¢alismasinda Ontolojik iy1 olus;

gegmis hem olumsuz hem olumlu duygular igerirken, gelecek ise sadece
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olumlu duygular igermektedir. Fakat simdiki zamana baktigimizda; kisi eger
simdiki zamanini kabullenip, higbir ilerleme ve gelisme olmayacak diye
bakiyorsa kiside “Hi¢lik” durumu ortaya ¢ikmaktadir. (Kuzu, 2014). “Hiclik”
faktori, kisisel gelisim boyutu ve gevresel iistiinlilk degiskenleri ile olumsuz
yonde yiiksek korelasyon gostermekte ve ayni zamanda higlik olumsuz duygu
durumla da yiiksek diizeyde olumlu yonde korelasyon gostermektedir (Simsek
& Kocayoriik, 2013). Bu da gostermektedir ki, hi¢lik duygusuna sahip olmayan
kisiler daha az olumsuz duygu duruma sahip olmakta, ¢evrelerinin iizerinde
daha fazla kontrol kurmakta, kendilerini gelismekte ve yasam amaglari olan

bireyler olarak gormektedirler (Simsek & Kocayoriik, 2013).

Simdiki zamanin ele aldigi diger bir faktér de “Harekete Gegme”
faktoriidiir. Harekete gegme faktorii bireyin yasam projesini olustururken ki
enerjisini ve motivasyonunu degerlendirmektedir. Bu ag¢idan bakildiginda
motivasyon, bireyin yasam projesini siirdiirmesinde énemli bir faktordiir. Birey
ne kadar ytliksek motivasyonlu ise kendi projesine o kadar baghdir (Simsek &
Kocayoriik, 2013). Simdiki zamanda kiginin motivasyonu i¢in heyecan ve
heves degerlendirme yapma sathasinda 6nemlidir.  Yiiksek motivasyon
bireyin projesine bagli kalmasini saglarken; diisiik motivasyon ya da hig
motivasyonun olmamasi bireyin kendini ¢ikmazda hissetmesine ve olumsuz
duygu durum igine girip, kendini amagsiz, kaybolmus, beceriksiz ve boslukta
hissetmesine sebep olmaktadir (Simsek, 2009). Harekete Geg¢me faktori
olumlu duygu durum ile olumlu ydnde yiiksek iligki gdstermistir. Ayrica
harekete ge¢gme faktorii cevresel iistiinliik, disadoniik kisilik yapis1 ve 6z kabul
ile olumlu yonde yiiksek korelasyon gostermistir (Kuzu, 2014). Bu da
gostermektedir ki, yasam projelerinde kendini harekete gecmis hisseden
kisilere sosyallikten keyif alan, ¢evrelerinde daha kontrollii ve olumlu duygu

duruma sahip bireyler denilebilir.

Oznel iyi olus hali iizerinde yapilan arastirmalara gore gecmis
degerlendirmeleri genel olarak ‘pismanilik’ ile iliskilendirilmektedir (Lucas,
2004). Lucas (2004)’a gore pismanlik, kisinin degerleri ve gelisimsel
ihtiyaglariyla uyusmayan gegcmis se¢imlerimizle alakali varolugsal bir

duygudur ve bunun yaninda bu se¢imlerimiz sugluluk gibi diger varolussal

33



duygulara da neden olmaktadir (Simsek & Kocayoriik, 2013). Bu faktoriin 6z-
kabul, cevresel {iistlinliik ve olumsuz duygu durumla yiiksek diizeyde iliski
gosterdigi calisma bulgularinda goézlenmistir. Gegmisleri ile olumlu bakis
agisina sahip kisiler, olumsuz bakis agisina sahip kisilere gore, kendilerini daha
kolay kabul ettirirler ve olumsuz duygulari daha azdir, ayrica gevrelerini
olumsuz duygu duruma sahip bireylere gore daha iyi yonetirler (Kuzu, 2014).
“Pismanlik” gec¢misle iliskili, se¢imlerimizle alakali varolussal bir duygu
olarak ontolojik iyi olus kavraminda yer alan faktorlerden biridir (Lucas,
2004). Santor ve Zuroff’a (1994) gore geemis ele alindiginda; doyum
hissedilmesi veya pismanlik ve sugluluk hissedilmesi psikolojik iyi olma
acisindan Onemlidir. Ayn1 zamanda ge¢miste tamamlanmamis isler kisinin
duygu durumuna ve yasamini degerlendirmesine etki etmektedirler (McAllister

& Wollff, 2002; O’Leary & Nieuwstraten, 2001).

Insanlar genel olarak gelecegi olumlu bir aciyla algilama egilimindedir
(Newby-Clark & Ross, 2003; Robinson & Ryff, 1999; Staudinger & ark.,
2003). Staudinger ve ark. (2003)’a gore bu, biiyiime motivasyonu ve 6z gelisim
egilimidir. Bu da umut faktoriiyle baglantili goriilebilir. Zamansal diizlemde
gelecegi ele aldigimizda umut faktoriiniin; ileriye doniik olma, hevesli, umutlu
ve olumlu hisler uyandirmasi agisindan etkili oldugu diisiiniilmektedir (Karniol
ve Ross, 1996; McAdams 2001). Kisinin iyi olusu o kisinin olumlu hisleriyle
iliskilidir ( Bauer & ar. 2005). Olumsuz duygu durum ise kisinin gelecekteki
basarisizlik ihtimalini artirmaktadir (Emmons, 1986). Umut faktor,
yeniliklere acik olma kisilik 6zelligi ile olumlu yonde yiiksek korelasyon
gosterir (Simsek & Kocayoriikk, 2013). Prenda ve Lachman’in (2001)
arastirmalart da yeni deneyimlere agik olmanin ve gelecekle ilgili olumlu
tutumlarin sagladigr ruhsal iyt olusun umut faktorii ile dogrudan iliskili

oldugunu destekler niteliktedir.
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2.4. Irrasyonel inanislar Ve Ontolojik Iyi Olus Hali

Bu béliimde irrasyonel inaniglar ile ontolojik iyi olus hali degiskenleri
arasinda alan yazinda yer alan bulgulara deginilmistir. Modern rasyonel
yaklasimlar ontolojinin gerekli olup olmadig1 sorusuna olumlu cevap vermeye
son derece aciktir ama bu onun ontolojik olacagi anlamina gelmemektedir.
Ornek verecek olursak John Locke rasyonel bir filozoftur ama yaklagimi
epistemolojiktir, bu goriise dayalidir. Diger taraftan Thomas Hobbes’da
rasyonel bir filozoftur ama o, felsefesini ontolojik olarak temellendirmis ve bu
baglamda goriisiinii belirtmistir (Go¢men, 2015). Bu var olan farklilasmanin
aciklanmasiyla ontolojinin nasil bir bilim oldugu ve ne yaptigina iliskin aciklik
getirilebilir, ayrica ontolojik sorularin neden goz ardi edilememesinin gerekli
olduguna, eger bu ontolojik sorular g6z ardi edilirse, bu sorularin kendilerini
daha biiyiik neden ve nasillara siiriikledigi goriilebilecektir. Bu farklilasmay1
aciklamak adma ontolojinin temel kavramlari olan; varligin anlami, dogal
diinya, toplumsal diinya (varlik) ve var olma; bunlar arasindaki iligkiler ve
aralarindaki c¢eliskilerin farkli ¢esitleri s6z konusudur. Bunlar1 acgiklamak

farklilagsmay1 agiklamak icin gerekli oldugu sdylenebilir.

All Port, Erikson, fromm, Jung, Maslow, Rogers gibi klasik psikoloji
kuramcilari, kisinin bireyselligini, degisimini, otantik 1iyi olusu, kendini
gerceklestirmeyi ve biligsel sagligin ayirict bir 6zelligi olan kisinin kendini
bilmesini 6ne c¢ikardig sdylenebilir. Bunu bagl olarak bireylerin rasyonel
diisiinceleri ve ontolojik 1yi olma kavraminda var olan olumlu ruh sagligini

olusturan kriterlerin benzerlik gosterdigi ifade edilebilir.

Yeni bir kavram olan ontolojik iyi olusla ilgili ¢cok fazla aragtirma
yoktur. Ancak 06znel iyi olus kavramiyla ilgili bir¢ok arastirma oldugu
sOylenilebilir. Erek (Telic) Kurami da bir 6znel iyi olus kuramidir. Erek
Kuraminin amag ve gereksinim olmak {izere iki boyut vardir (Cantor, 1990;
Deiner, 1984; Deci & Ryan, 2000). Gereksinim boyutunda; bireylerin
dogustan getirdikleri ve sonradan kazandiklar1 gereksinimleri vardir. Insanlar

farkinda olarak ya da olmayarak bu gereksinimleri doyuma ulastifi zaman
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mutlu olurlar (Deci ve Ryan, 2000; Plays ve Little, 1983). Ama¢ boyutunda ise
amaglar bireyin farkinda olarak 06zel olarak istedikleridir. Bunlar giinliik
yasamda gergeklestirilebilecek bilingli hedefler, kisisel projeler ve meydan
okumalardir denilebilir. Bu kuramin iki boyutunun da birbiriyle iligkili oldugu
sOylenebilir. Baz1 amaglara bakildiginda bu amagclarin arkasinda, bireylerin
gereksinimlerini karsilama istegi vardir (Cantor, 1990; Deiner, 1984; Deci ve
Ryan, 2000; Plays ve Little, 1983) Burada RDDT ile baglantili olarak, bireyin
amaclarinin aslinda rasyonel inanislarla daha kolay, gercekei, saglikli ve uzun
vadeli mutlulugu saglayacak sekilde diizenlenmesi s6z konusudur. Yani
RDDT’ye gore degerlendirildiginde iyi olus halinin saglanabilmesi i¢in
rasyonel bir inaniglara sahip olunmalidir (Ellis, 1993; 2000). Bu isteklerin
gerceklesmesi miimkiin veya makul olmamasi durumu da asir1 talepkarlik
inanigin1 disiindiirmektedir. Bu istek ve arzularin asir1 talepkarlik bigiminde

olmamasinin irrasyonel inanis sistemiyle baglantili olabilecegi sdylenebilir.

Oznel lyi olus kavramiyla ilgili bir diger kuram ise Asagidan Yukariya
ve Yukaridan Asagiya kuramlardir. Asagidan Yukart (Bottom Up) kuraminda
bireyler, haz ve acilarin degerlendirmesini yaparak mutlu ya da mutsuz
olduklarinin kararina varirlar. Bu kuram i¢in, bireye haz veren olaylarin ve
bireyin yasam alanlarinda elde ettigi doyumlarinin siklig1 6nemlidir. Yukaridan
Asagiya kuraminda 6znel 1yi olus bireyin kisiliginin bir 6zelligidir. Bu 6zellik
bireyin olaylara verdigi tepkileri etkilemektedir (Eryilmaz, 2009). Mutluluk
bireyin igindedir. Burada bireyin olaylar1 olumlu ve olumsuz degerlendirme
yetisine vardir. Bu da gosterir ki, bireyin yasam olaylarin1 yorumlayisi, bireyin
mutlulugunu etkilemektedir (Deiner, 1984; akt. Eryilmaz, 2009 s. 976-977).
Ayrica kendi yasam olaylar1 ve kosullarin1 ¢ogunlukla zararli ve amaglarini
engelleyici olarak degerlendiren bireyler mutsuz insanlardir (Diener, 1994).
Yasam faktorlerini olumlu olarak degerlendiren bireylerin 6znel iyi olus
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu sdylenebilir. Bu da gostermektedir ki,
yukaridan asagi kuraminda yer aldigi gibi bireylerin mutlulugunu yasam
olaylarini olumlu ya da olumsuz degerlendirmeleri etkilemektedir. Bu agidan

bakildiginda, bireyin saglikli ya da sagliksiz duygularinin olusmasina neden
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olan tipki buradakiler gibi RDDT’ de de yasanan olaylar degil, bireylerin

yasadiklari olaylara kattiklar1 anlamlardir denebilir.

Psikoloji bilimi yakin doneme kadar psikopatolojik sorunlara
odaklanmis fakat yeni bir kavram olan Ontolojik iyi olus hali ise olumlu ruh
halini tanimlamaktadir ( Simsek, 2009). RDDT’ ye baktigimizda ise OIO gibi
diger kuramlardan farkli olarak sadece olumsuz ruh saghigiyla ilgilenmez
felsefi ¢ikish bir kuram oldugu i¢in olumlu ruh sagligini, iyi olusu, mutlulugu
yasam doyumunu da i¢inde barindirabilir. Bu baglamda baktigimizda bireyin
diisiinceleri duygu ve davranislarina yol agacagi igin diisiinceler kismina
miidahale edilmektedir. RDDT olusan irrasyonel diisiinceleri cesitli tekniklerle
rasyonele cevirerek bireyin olumlu ruh saglina erismesi ig¢in yol gosterici
nitelige sahip oldugu goriilebilir. Ellis ve MacLaren’ e (1998) gore bu rasyonel
inaniglar, saglikli sonug veren, sosyal, gerceklerle uyumlu, gercek¢i arzu ve
isteklerdir. Bu rasyonel inanislarin bireyleri olumlu ruh sagligina gétiiren bir
unsur olarak gérmek miimkiindiir. Kisiler yasam dongiisii icinde olumsuz bir
olay ile karsilastiklarinda yasama devam etme konusunda; kendilerini
engelleyen abartili ve olumsuz inanislardan, olaylar {izerine gercekei olmayan
yorumlamalardan ve yiikleme hatalarindan kaynaklandig: sdylenilebilmektedir.
Bu baglamda bireylerin duygu durumlari olumsuz anlamda etkilenip

psikopatolojinin olugsmasina zemin hazirlayabilir.

OIO ve RDDT’ nin benzestigi baska alanlar vardir. Ornegin; bireyin
geemis yasam doyumuyla ilgili olarak kendini yetersizlik hissetmesi ve simdiki
zamanda kendini c¢aresiz hissetmesi ile bireyin irrasyonel inanislardan olan
derecelendirme ve buna bagli olarak bireyin kendini degersiz hissetmesi es

deger sayilabilir.

Filozoflar da yasam doyumu kavramiyla ilgilenmistir. Aristotales
kisinin kendi dogasina uygun bir sekilde hareket etmesinin biiyilk mutluluk
getirecegini One siirmils ve insanlarin akiler hayvanlar olarak gdrmesinden

dolay1 akilct olmanin mutluluga yol actigini sdylemistir. Ayrica Schulman
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(1999) bireylerin harekete gegcme konusunda engel olan inanglarina baktiginda
bunlarin kotiimser inanglardan, irrasyonel varsayimlar ve hatalarindan
kaynaklandigin1 vurgulanmaktadir. Dogustan gelen bir potansiyel olan
inaniglar sonradan yasadigi kiiltiir, aile, ¢cevre ve olumsuz olaylarin etkisiyle
irrasyonel inamislara déniismektedir (Ellis, 1987, 1993). Bu baglamda OIO’
nun faktorlerinden olan harekete gegme konusunda bireye engel olan inanglar
irrasyonel inanmiglardir denebilir. Ayrica da bireyi mutluluga ve olumlu ruh

sagligina gotlirenin de rasyonel inaniglar oldugu 6ne stiriilebilir.

Son olarak; alan yazinda irrasyonel inanislar1 ve ontolojik iyi olus hali
kavramlar1 konusunda dogrudan heniiz arastirma bulunmadigindan bu béliimde
aktarilan bulgular olumlu ruh saghgini ve irrasyonel inanmislarin iligkisini
dolayli yoldan baglanti yapilarak acilanmistir. Ayrica Alan yazindaki
aragtirmalarda irrasyonel inaniglar ve Ontolojik iyi olus hali kavraminin
unsurlar1 olan pismanlik, higlik, umut ve harekete ge¢cme faktdrleri arasinda
daha once calisilmis bir konu bulunamamistir. Dolaysiyla bu aragtirmanin
benzersizligi irrasyonel inanislar ile ontolojik iyi olma degiskenleri arasindaki
iligkinin incelemesinden gelmektedir. Bu arastirmanin sonu¢ ve tartigma

kisminda ayrintili olarak bu degiskenlerin arasindaki iliski ortaya konmustur.
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3. BOLUM
YONTEM

Bu boliimde, aragtirmanin demografik yapisi, modeli, katilimcilarin

dagilimi, arastirmada kullanilan O&lgme araclar1 hakkinda bilgilendirme

yapilmigtir-

3.1. Arastirma Modeli

Bu calismada ikiden fazla degisken arasindaki birlikte degisim varlig
ve derecesini belirlemek amaciyla genel tarama modellerinden, iliskisel tarama

modeli kullanilmistir (Karasar, 2014).

[rrasyonel inamslarin ontolojik iyi olus hali degiskenleri arasindaki
iliskinin incelenmeye ¢alisildigi bu arastirmada goklu basit dogrusal (lineer)
regresyon analizleri ve ilgilesim (korelasyon) analizleri kullanilmistir. Ayrica
demografik bulgular i¢in ortalamalar, ranj araliklar1 ve verilerin standart

sapmalar1 hesaplanmuigtir.

Arastirmada ¢oklu basit dogrusal regresyon analizinin kullanilmasinin
bagka bir nedeni ise asir1 talepkarlik irrasyonel inamiginin diger irrasyonel

inaniglar ile etkilesiminde ortaya ¢ikan baskici etkiyi arastirmaktir.

3.2. Veri Toplama Asamasi

Bu aragtirmadaki veri toplama siireci su sekilde gergeklestirilmistir:
[k olarak arastirmanin dlgekleri belirlendi ve daha sonrasinda drneklem secimi
yapildi. Arastirmanin evrenini Temmuz 2015 ve Aralik 2015 tarihleri arasinda

Tirkiye sinirlart igerisinde cesitli illerde yasayan bireyler olusturmaktadir.
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Aragtirma 17-50 yas arasi kadin ve erkekler arasindan kolaydan Orneklem
yontemi ile se¢ilmis 317 kisiden meydana gelmektedir. Arastirma oncelikli
olarak Istanbul ilinde yasayan 176 kisilik bir 6rneklem iizerinde yapilmistir.
Arastirmada Istanbul ilinde yasayan goniillii katilimeilardan ve katilimeilarm
bir boliimii de egitimine devam eden Istanbul ili sinirlarinda gesitli okullarda
okuyan Ogrencilerden olusmaktadir. Arastirmaya katilan diger 141 gonilli
katilimer arastirma 317 kisiye tamamlanmistir. Orneklemin 234’{inii kadin
(%73,8) katilimcilar  olustururken 80’ini  erkek (%25,2) katilimcilar

olusturmaktadir. Gegersiz deger 3 adettir.

Ekonomik durumlarina gore baktigimizda 1500 TL alt1 alan bireyler
134 adet (%41,0), 1500-3000 TL aras1 alan 96 adet (%30,3), 3000-4500 TL
arast alan 71 adet (% 22.,4) ve 4500 ve tlizeri alan 19 adet (%6,0) olup gegersiz
deger alan 1 kisidir. Agirlikli olarak 1500 TL ve altt kazanan bireylerden

olustugu goriilmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim diizeylerine gore dagilimlar, lise
alt1 120 kisi (%37,9), lise mezunu 118 kisi (%37,2), Universite mezunu 58
kisi(%18,3), yiiksek lisans ve tlizeri 21 (%6,6) kisidir. Agirlikli olarak
aragtirmaya katilan bireyler lise alt1 egitim diizeyinde oldugu goriilmektedir.
Bireylerin yasadiklar1 ev durumuna baktigimizda ise evi kira olanlar 146 kisi
(%46,1) olup, evi kendisinin olan kisi sayis1 170 (%53,6) olup, gecersiz deger 1
kisidir. Agirlikli olarak aragtirmaya katilan bireylerin evlerinin kendisinin

oldugu goriilmektedir.

Yas degiskenine gore baktigimizda, 22 yas ve alt1 93 kisi (%29,3), 23
yas ve 29 as aras1 95 kisi (%30,0), 30 yas ve 37 yas aras1 62 kisi (%19.6) olup,
38 yas ve iizeri 67 (%21,1) kisidir.

Uygulamalar sonucunda noksan doldurulan bazi anketler arastirma
verisinden c¢ikartilmistir. Bu arastirma kolaydan ornekleme yontemi ile
yapilmistir. Katilimecilar klinik olmayan Orneklem olarak toplanmistir ve

aragtirmacinin gézetmenligi altinda uygulanmistir.
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3.3. Veri Toplama Araglari

Tutumlar ve inamislar Olgegi-2

DiGiuseppe, Leaf, Exner ve Robin (1988) tarafindan gelistirilmis
Ingilizcesi Attitute and Beliefs Scale-2 (ABS-2) olan Tutumlar ve Inanislar
Olgegi-2 76 maddelik bir dlgektir. Oz-bildirim anketi olarak olciim yapar.
DiGiuseppe ve arkadaglar1 (1988) tarafindan ortaya konulmasindan sonra,
sirasiyla DiGiuseppe ve ark. (1989), Bernard (1998), Fulop (2007) 6lgegin

gelistirilmesine katkida bulunmuslardir.

Olgek RDDT kuramin varsayimlart merkezinde bireylerin bilis
yapisindaki irrasyonel ve rasyonel inamslari 6lger. Olgegin irrasyonel inaniglari
temsil eden bazi maddeleri sOyledir: “Eger o6nemli Kkisiler tarafindan
begenilmezsem bu durum benim degersiz biri oldugumu gosterir.”,
“Hayatimdan memnun olmaliyim, zorluklarla karsilasmay1
kabullenemiyorum.”. Olgegin rasyonel inanislar1 temsil eden bazi maddeleri
soyledir: “Benim i¢in yapilmasi ¢ok 6nemli olan seylerde basarisiz olsam dahi
kendimi oldugum gibi kabul edebilirim.”. “Hayatimdan memnun olmak
onemlidir ancak sirf bunu boyle istiyorum diye bdyle bir hayata sahip olacagim
diye bir kaide/zorunluluk yok.”, “Benim i¢in Onemli olan seyleri iyi
yapamamak hos degil ancak beklentilerimin altinda yapabiliyor olmanin

verdigi rahatsizliga katlanabilirim.”.

DiGiuseppe ve ark.(1989), faktor yapisi lizerinde ¢aligmalar yapmislar
ve Olgegin dort faktorlii bir 6lgek oldugunu ortaya koymuslardir. Ancak buna
ragmen Fulop (2007) gibi bazi arastirmacilar 6lgek maddelerinin kuramsal
olarak sadece rasyonel inanislar ve irrasyonel inaniglar olarak iki faktor altinda
toplanmasi gerektigini iddia etmistir. Olgegin giivenirlik katsayilar1 oldukca
yeterli diizeyde bulunmustur, i¢ tutarlilik (Cronbach’s alpha) degeri .80 ve
tizeridir (David, Schnur, &Belloiu, 2002; DiLorenzo, David, & Montgomery,
2007; DiGiuseppe ve ark., 1989; Hyland, 2004). Bu arastirmada olgegin ig
tutarlilik degeri 0=.91 ile oldukga yiiksek olarak bulunmustur.
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Her ne kadar faktor yapisina dair bu arastirmalar belirgin sonuglar verse
de halen maddelerin faktér yapisin1 dagiliminda karisikliklar vardir. Bu
arastirmada kuramsal ongoriilere bagl olarak 6l¢cek maddeleri dort faktorlii
yapida (dort irrasyonel inanis) siniflandirilarak analizlere dahil edilmistir. Bu

yontemi DiGiuseppe, Leaf, Exner ve Robin (1988) de 6nermistir.

Dolayistyla dort faktor yapist  kuramsal olarak su sekilde

siiflandirilmstir:

Korkunglastirma irrasyonel inanisi i¢in 6l¢cek maddeleri: 7; 11; 12; 18;

21: 27; 30:; 34; 36; 38; 42; 45; 49; 51; 53; 59: 70: 75

Asir1 Talepkarlik irrasyonel inanisi i¢in 6lgek maddeleri: 13; 15; 24; 29;
33; 35; 37; 41, 43; 48; 52; 55; 56; 63; 64; 69; 71, 74

Derecelendirme irrasyonel inanisi i¢in 6l¢ek maddeleri: 6; 8; 9; 14; 17;
20; 23; 31; 32; 44; 60; 62; 65; 66; 68; 72; 73; 76,

Diisiik tolerans irrasyonel inanisi i¢in Slgek maddeleri: 5; 10; 16; 19;

22; 25; 26; 28; 39; 40; 46, 47, 50; 54, 57; 58; 61, 67

SPSS 20.0 programinda Compete Variables 6zelligi kullanilarak toplam
puanlar alinmis ve Asirt Talepkarlik, Korkunglastirma, Diisiik Tolerans ve
Derecelendirme olarak dort faktor yapist kuramsal ongoriilere uygun olarak

olusturulmustur.

Ontolojik Iyi Olus Olgegi

Ontolojik Iyi Olus Olgegi, Simsek ve Kocayoriik (2013) tarafindan
gelistirilmistir. Agimlayici faktor analizinde higlik, pismanlik, harekete gegme
ve umut olarak dort faktorlii yapt ortaya konmustur. Bu dort faktor toplam
varyansin % 62’sini aciklamaktadir. I¢ tutarlilik analizlerine bakildiginda dort

faktor icin Cronbach's Alpha degerleri 0=.82 ila a =.87 arasinda degisiklik
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gostermektedir. Toplam olarak Ol¢egin i¢ tutarhilik katsayisi yeterli deger
vermistir (0=.74). Toplam olarak dlgegin i¢ tutarlilik katsayis1 bu arastirmadaki

veriler lizerinde a=.77 olarak hesaplanmustir.

Ayni aragtirmacilarin baska bir ¢alismasinda da dlgek faktorleri a=.78
ila a =.90 arasinda degisiklik gosteren i¢ tutarlilik katsayilar1 vermistir. Toplam

olarak 6lc¢egin i¢ tutarlilik katsayis1 a=.91 ile ¢ok yiiksek bulunmustur.

Higlik faktorii amagsizlik, kayip, sorumsuzluk, bosluk, ¢aresiz, kaygili
olarak adlandirilan altt maddeden, Umut faktorii cesaretli, giicli, ileriye doniik,
umutlu, kendine giivenen, arzulu olarak alti maddeden, Pismanlk faktorii
pisman, tatmin olmus (tersten puanlama yapilir), suclu, gururlu (tersten
puanlama yapilmis), hayal kirikligi, yetersiz, morali bozuk olarak yedi
maddeden, Harekete Ge¢me faktorii ise enerjik, silirpriz olmus, heyecanli,
yorgun (tersten puanlama yapilir), motivasyonlu olarak bes maddeden

olusmaktadir.

Bu arastirmada s6z konusu dort faktdor dort irrasyonel inanis ile

degerlendirilmistir.
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4. BOLUM
BULGULAR

Aragtirmanin bu kisminda bulgular dort ana baglik altinda incelenmistir:
Demografik 6zelliklere iliskin bulgular, 6rneklem dagilimina dair bulgular,

irrasyonel inanislarin ontolojik iyi olus hali degiskenleri tizerindeki etkisi ve

baskici etkiye iligkin bulgular-

4.1. Demografik Ozelliklerine Iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin tamami 317 kisi olup, bunlarin 234'a
kadin (%73,8) 80'1 erkektir (%25,2) 3'i ise gecersiz deger girmistir. Gelire gore
dagilimlar: inceledigimizde 317 kisinin 120'si 1500 ve alt1 (%41), 96's1 1500-
3000 (%30,3) 71'i 3000-4500 (%22,4),19'u 4500 ve iisti (%6) gelire sahipken
1 kisi gegersiz deger girmistir. Egitim durumlarina goére dagilimlart
inceledigimizde 317 kisinin 120'si lise alt1 (%37,9) 118'1 lise mezunu (%37,2)
58'1 tiniversite mezunu (%18,3) 21'1 yiiksek lisans (%6,6) oldugunu belirtmistir.
Ev sahipligi konusunda bireylerin dagilimlart incelendiginde 317 kisinin 146's1
kirac1 (%46,1) 170'1 kendi evinde oturdugunu (%53,6) 1 kisi ise gegersiz deger
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yas gruplarmin dagilimma baktigimizda 22 yas
ve alt1 93 kisi (%29,3) 23 - 29 yas aras1 95 kisi (%30) 30-37 yas aras1 62 kisi
(%19,6) 38 yas ve lizeri 67 kisi (%21,1) olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
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Tablo 4.1. Demografik Ozelliklerine Iliskin Bulgular

Demografik Bulgular

. . Kiimiilatif
Cinsiyet Adet Yiizde Yiizde
Kadin 234 73,8 74,5

Erkek 80 25,2 100,0
Gegersiz Deger 3 .9
Toplam 317 100,0
Gelir  Adet Yiizde umilatif
Yiizde
1500 ve alt1 130 41,0 41,1
1500-3000 96 30,3 71,5
3000-4500 71 22,4 94,0
4500 ve ustu 19 6,0 100,0
Gegersiz Deger 1 .3
Toplam 317 100,0
s . Kiimiilatif
Egitim Durumu Adet Yiizde Yiizde
Lise alt1 120 37,9 37,9
Lise mezunu 118 37,2 75,1
Universite mezunu 58 18,3 93,4
Yiiksek lisans ve 21 6.6 100,0
ustu
Toplam 317 100,0
Ev Durumu Adet Yiizde Kun?matlf
Yiizde
Kira 146 46,1 46,2
Kendisinin 170 53,6 100,0
Total 316 99,7
Gegersiz Deger 1 3
Toplam 317 100,0
.. Kiimiilatif
Yas Grup Adet Yiizde Yiizde
<= 22.00 93 29,3 29,3
23.00 - 29.00 95 30,0 59,3
30.00 - 37.00 62 19,6 78,9
38.00+ 67 21,1 100
Toplam 317 100,0
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4.2.  Orneklemin Dagilim

Bu kisimda arastirmaya katilan bireylerin pismanlik, harekete gegme,
hi¢lik, umut, talepkarlik, korkunc¢lastirma, diisiikk tolerans ve derecelendirme
icin tanimlayict istatistikleri asagidaki gibidir. Aragtirmaya 317 kisi katilmig
olup bu degiskenlerle ile ilgili gegersiz degerleri model c¢alismasinda

degiskenin ortalama degeri gecersiz degerlere atanarak analize katilmistir.

Tablo 4.2. Arastirma Degiskenlerinin Ortalamalar: ve
Standart Sapmalari ile Ranjlar:

Degiskenler Adet  Minimum Maksimum Ortalama Std. Sapma
Pigmanlik 295 7,00 34,00 16,0780 4,69375
Harekete Gegme 304 5,00 47,00 14,3553 4,86098
Higlik 305 6,00 26,00 10,7115 4,56409
Umut 308 6,00 30,00 18,7857 5,87432
Talepkarlik 296 19,00 80,00 48,5439 10,77339
Korkunglagtirma 294 22,00 85,00 50,9694 8,98172
Diisiik Tolerans. 290 22,00 74,00 49,0552 8,92590
Derecelendirme 292 18,00 74,00 42,2192 12,81992

Not: A. Talepkarlik: Asir1 Talepkarlik Irrasyonel Inanisi, Korkunclastirma:
Korkuncglastirma Irrasyonel Inanisi, Diisiik Tolerans: Diisiik Tolerans Irrasyonel
Inanisi, Derecelendirme: Derecelendirme Irrasyonel inanisi.
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Tablo 4.3. Demografik Ozelliklerine iliskin Bulgular -1

TALEPKARLIK KORKUNCLASTIRMA TOLERANS DERECELENDIRME
Degiskenler
Ortalama Std. Adet Olasihik Ortalama Std. Adet Olasihik Ortalama Std. Adet Olasihik Ortalama Std. Adet Olasihk
Sapma Sapma Sapma Sapma
Kadm 48,51 10,92 234 50,62 8,84 234 49,12 920 234 42,31 13,32 234
Cinsiyet 0,55 0,44 0,98 0,92
Erkek 48,95 10,08 80 52,19 9,14 80 49,09 8,05 80 4213 11,18 80
152121"9 4842 1071 130 5128 831 130 4884 880 130 4207 1255 130
1500-3000 47,92 10,65 96 50,76 9,06 96 49,22 9,12 9 41,26 1369 96
Gelir 0,72 0,98 0,61 0,56
3000-4500 49,44 10,84 71 50,38 9,09 71 49,59 9,48 71 42,77 1242 71
4%’33’ © 4838 1193 19 5194 1293 19 4775 696 19 4611 1153 19
Lise alt: 50,28 10,63 120 51,67 8,70 120 49,40 8,30 120 43,11 12,11 120
Lise 46,91 10,38 118 50,19 9,05 118 49,06 928 118 41,04 1318 118
"meZUI’lFl
Egitim Uglevzeursge 49,52 955 58 010 5181 892 58 023 4g84 855 58 099 4465 1230 58 010
Yiiksek
lisans ve 45,67 14,76 21 49,33 10,22 21 47,76 11,34 21 37,71 1471 21
usti
Ev Kira 48,86 10,71 146 51,08 8,62 146 49,28 8,02 146 4371 12,98 146
5 0,75 0,97 0,62 0,08
urumu - endisinin -~ 48,38 10,81 170 50,89 934 170 48,83 898 170 40,99 12,62 170
<=22.00 48,51 10,14 93 51,41 8,80 93 48,82 8,79 93 41,99 1322 93
22390330' 4811 1110 95 5032 893 95 4874 953 95 4195 1379 95
Yas 30,00 - 0,85 0,81 0,98 0,67
37.00 48,37 1146 62 51,10 8,66 62 49,60 8,37 62 43,77 1167 62
38.00+ 49,41 10,66 67 51,15 9,74 67 49,28 8,93 67 41,35 12,16 67

Not: *0.05 seviyesine gore istatistiksel olarak farklilik bulunmaktadir
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Tablo 4.4. Demografik Ozelliklere iligkin Bulgular -2

PISMANLIK HAREKETE GECME HICLIK UMUT
Degiskenler Std. Std. Std. Std.
Ortalama Sapma Adet Olasilik Ortalama Sapma Adet Olasilik Ortalama Sapma Adet Olasilik Ortalama Sapma Adet Olasilik
Cinsiver | Kadmn 16,49 482 234 o 13.97 495 234 o 1093 475 234 18,39 571 234
Stye Erkek 14,89 414 80 : 15,49 452 80 : 10,18 397 80 0,41 19,86 630 80 0,07
1521%"9 1562 426 130 1359 424 130 1029 430 130 1874 603 130
Gelip  1500-3000 16,37 512 96 14,72 471 9 11,01 472 96 19,24 500 96
3000-4500 16,55 534 71 0,65 15,20 612 71 026 10,86 441 71 056 18,90 500 71 035
4%’3? 16,16 261 19 14,61 382 19 11,88 613 19 16,72 418 19
Lise alt: 15,32 469 120 14,52 458 120 10,54 472 120 19,01 609 120
Lise 16,82 506 118 14,51 536 118 10,81 456 118 18,66 587 118
mezunu
e Universite
Egitim 15,90 304 58 o 13,81 443 88 oo 10,96 443 58 o, 18,50 520 58 (g0
Yiiksek
lisans ve 16,48 380 21 14,00 483 21 10,48 429 21 19,00 643 21
usti
Ev Kira 16,38 467 146 13,69 419 146 10,92 449 146 18,24 608 146
Durumu Kendisinin 15,85 471 170 0,30 14,84 525 170 0,06 10,56 463 170 0,32 19,18 562 170 0,17
<=2200 1554 514 93 15,03 416 93 10,0 419 93 19,72 612 93
223905’0' 16,51 511 95 13,66 503 95 11,16 486 95 18,29 614 95
Yas )
3397'0(?0' 1642 390 62 040 1461 58 e 019 1057 437 62 08 1784 462 62 022
38.00+ 1584 412 67 14,19 444 67 11,10 480 67 19,09 6090 67

Not: *0.05 seviyesine gore istatistiksel olarak farklilik bulunmaktadir.
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Cinsiyet, gelir, egitim, ev durumu ve yas demografik degiskenlerine gore
pismanlik, harekete ge¢me, hiclik ve umut degiskenlerine goére farklilik olup
olmadig1 i¢cin Mann Whitney U ve Kruskal Wallis testleri yapilmistir. Test sonucuna
gore sadece cinsiyet degiskeni pismanlik ve harekete geg¢me iizerinde farklilik

gostermektedir.

Cinsiyet degiskeni, pismanlhik {izerinde farklilik gosterirken kadinlarin
ortalama degeri erkeklere gore daha yiiksek olup, pismanlik konusunda kadinlar daha

hassas olduklar1 goriilmektedir denilebilir.

Harekete Ge¢me konusunda ise erkeklerin ortalama degeri kadinlarin
ortalama degerine gore daha yiiksek ¢ikmistir. Erkekler kadinlara gére daha aktif

olduklar gézlemlenmistir.

Diger degiskenlere bakildiginda istatiksel olarak 6n plana ¢ikan belirgin bir

bulguya rastlanmamustir.

4.3. Trrasyonel inamslarin Ontolojik Tyi Olus Hali Degiskenleri ile Iliskisi

Bu boliimde Irrasyonel Inamlarin Ontolojik Iyi Olus Hali Degiskenleri ile
iliskisine ¢oklu dogrusal regresyon analizi ile bakilmistir. Sadece asir1 talepkarlik ve
korkunglastirma irrasyonel inaniginin anlamh c¢ikti§i, derecelendirme ve diisiik
tolerans irrasyonel inanisinin herhangi bir belirgin iliskisinin bulunmadigi
goriilmektedir. Demografik degiskenlerden sadece anlamli olanlar tabloda
gorilmektedir. Diger demografik degiskenlerin tabloya alinmamasmin sebebi
bagimli degisken olan pismanlik ile herhangi bir iligkisinin saptanmamis

olmasindandir.
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4.3.1.Irrasyonel Inamislarin pismanhk ile iliskisi

Pismanlik degiskenin bagimli degisken oldugu regresyon modeline gore
pismanlik degiskeni cinsiyet, korkunclastirma, talepkarlik ve egitim degiskenleri ile
aciklanmistir. Gelir, yas, ev durumu, tolerans ve derecelendirme anlamsiz ¢ikmaistir.
Regresyon modeline gore cinsiyet pismanlik degiskenini anlamli bir sekilde
aciklarken pigsmanlig1 tahmin etmede 6nem derecesi %26,1'dir. Cinsiyet degiskenine
gore kadinlar erkeklere gore pisman olmak iizerinde daha etkili olduklari

goriilmustiir. Kadinlarin katsayisi 1.596 ¢ikmustir.

Pismanlik {izerinde korkunglastirma pozitif etkilerken korkunglastirma
arttikca pismanlikta artmaktadir. Pismanligi tahmin etmedeki ©nem derecesi
%22,7'dir. Katsayist 0.12 ¢ikmistir. Korkunglagtirma 100 birim arttik¢a pismanlik 12
birim artmaktadir. Asirt talepkarlik degiskeni pismanlik degiskenini ters yonli
etkilemekte olup, talepkarlik arttikga pismanlik azalmaktadir. 100 birim agiri
talepkarlik arttikca pismanlik 9,2 birim azalmaktadir. Egitim durumuna gore yiiksek
lisans mezunlar1 pismanlik degiskeni {izerinde daha yiiksek puan alirken lise alt1 ve
tiniversite mezunlar1 bu grup kadar yiikksek puan almamistir. Lise ve yiiksek

lisansiistii mezunlarinin katsayisi 1.163 ¢ikmustir.
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Tablo 4.5. irrasyonel inanislarin Pismanhk Degiskeniyle iliskisi

Bagimh Degisken:
Pismanhk
<. t Onem
Degiskenler B Std. Hata istatistigi Olasihk Derecesi
Sabit Terim  7.327* 1,935 3,787 0,000
Cinsiyet: Kadin ~ 1.596*
0,606 2,635 0,009 0,261
Cinsiyet: Erkek 0,000
Korkunglastirma 0.120* 0,049 2,456 0,015 0,227
A. Talepkarhhik -0.092* 0,041 -2,221 0,027 0,186
Diisiik Tolerans 0,084 0,048 1,739 0,083 0,114
Derecelendirme 0,028 0,029 0,992 0,322 0,037
Egitim: Lise ve Yiilfself 1.163*
Lisans Ustii
. . 0,538 2,163 0,031 0,176
Egitim: IilSE.! alti ve 0,000
Universite
R%  8,70%
Model- Forward Stepwise & Best

Subsets

Not: Not:: Talepkarlik: Asir1 Talepkarlik Irrasyonel inamgi. * 0,05 anlam diizeyine gore
istatistiksel olarak anlamlidir.

4.3.2. irrasyonel Inanislarin Harekete Gecme ile iliskisi

Harekete gegme degiskenin bagimli degisken oldugu regresyon modeline
gore cinsiyet, gelir, korkunglastirma, asir1 talepkarlik degiskenleri ile aciklanmistir.
Sadece asin talepkarlik ve korkunglastirma irrasyonel inanisinin anlamli ¢iktigi,
derecelendirme ve diislik tolerans irrasyonel inanisinin herhangi bir belirgin
iliskisinin bulunmadig1 goriilmektedir. Demografik degiskenlerden sadece anlaml

olanlar tabloda goriilmektedir. Diger demografik degiskenlerin tabloya
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alinmamasinin sebebi bagimli degisken olan harekete gegme degiskeni ile herhangi

bir iliskisinin saptanmamis olmasindandir.

Regresyon modeline gore cinsiyet harekete gecme degiskenini anlamli bir
sekilde aciklarken harekete gegme degiskenini tahmin etmede Onem derecesi
%30,2'dir. Cinsiyet degiskenine gore kadinlarin erkeklere gore harekete gecme
degiskeni bakimindan daha az etkin olduklar1 goriilmiistiir. Kadinlarin katsayisi -
1.740 c¢ikmistir. Harekete ge¢me degiskeni iizerinde korkunglagtirma negatif
etkilerken korkunglastirma arttikga harekete gegme degiskeni azalmaktadir. Harekete
geeme degiskenini tahmin etmedeki 6nem derecesi %16,9'dur. Katsayis1 -0.105
cikmigtir. Korkunglastirma 100 birim arttikca harekete gegme 10.5 birim

azalmaktadir.

Asirt Talepkarlik degiskeni harekete gegme degiskenini pozitif yonli
etkilemekte olup, talepkarlik arttikca harekete gecme artmaktadir. 100 birim
talepkarlik arttik¢a harekete gecme degiskeni 8,2 birim artmaktadir. Modeldeki 6nem
derecesi %14,9'dur. Gelir durumuna gore 1500 ve alt1 geliri olan bireylerin harekete
geeme lizerinde diger gelir gruplarina gore daha az etkili olduklar1 goriilmiistiir. 1500
ve alt1 gelir grubu i¢in daha az harekete ge¢me degiskeni goz Oniine alindiginda

modeldeki tahmin giicii %18,2'dir.
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Tablo 4.6. irrasyonel inamislarin Harekete Gecme Degiskeni ile

liskisi

Bagimh Degisken: Harekete Ge¢cme

“. t Onem
Degiskenler B Std. Hata istatistigi Olasihik Derecesi
Sabit Terim 21.369* 2,079 10,281 0,000

Cinsiyet: Kadin  -1.740*
0,628 -2,770 0,006 0,302
Cinsiyet: Erkek 0,000
Gelir: 1500 ve ala  -1.369*
0,636 -2,151 0,032 0,182
Gelir: Diger 0,000
Korkun¢lastirma  -0.105* 0,051 -2,069 0,039 0,169
A. Talepkarhk  0.082* 0,042 1,944 0,048 0,149
Yas -0,044 0,029 -1,511 0,132 0,09
Ev Durumu: Kira  -0,769
0,605 -1,272 0,204 0,064
Ev Durumu: Kendinin 0,000
Derecelendirme -0,03 0,03 -0,989 0,323 0,039
Diisiik tolerans  -0,018 0,049 -0,365 0,715 0,005
R% 5,50%

Model:

Forward Stepwise & Best
Subsets

Not: A. Talepkarlik: Asir1 Talepkarlik Irrasyonel Inanisi.* 0,05 anlam diizeyine gore

istatistiksel olarak anlamlidir.
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4.3.3. Irrasyonel Iinanislarin Hiclik ile Iliskisi

Higlik degiskenin bagimli degisken oldugu regresyon modeline goére asiri
talepkarlik, diisiik tolerans, korkunclastirma irrasyonel inanislar1 degiskenleri ile
aciklanmistir. Sadece asini talepkarlik, diisiik tolerans ve korkunglastirma irrasyonel
inanigiin anlamh ¢iktig1, derecelendirme irrasyonel inaniginin herhangi bir belirgin
iliskisinin bulunmadig1 goriilmektedir. Demografik degiskenlerden sadece anlamli
olanlar tabloda goriilmektedir. Diger demografik degiskenlerin tabloya
alinmamasimin sebebi bagimli degisken olan higlik ile herhangi bir iligkisinin
saptanmamis olmasindandir. Egitim, yas, ev durumu, cinsiyet ve gelir anlamsiz

¢iktig1 i¢in modelde gosterilmemistir.

Regresyon modeline gore talepkarlik higlik degiskeni iizerinde ters yonlii
etkili iken katsayisi -0.093 ¢ikmistir. Bu durumda talepkarlik degiskeni arttikca
hi¢lik degiskeni azalmaktadir. 100 birim talepkarlik arttik¢a higlik degiskeni 9. 3
birim azalmaktadir. Modeldeki hiclik degiskeni tahmin etmede 6nem derecesi ise
%33, 4'tlir. diisiik tolerans degiskeni ise higlik iizerinde pozitif yonlii bir etki
yaparken tolerans arttik¢a hiclikte artmaktadir. 100 birim arttik¢a higlik 10 birim
artarken modeldeki onem derecesi %30,2'dir. Korkunglastirma degiskeni higlik
tizerinde pozitif yonlii etkili iken katsayist 0.103 birim ¢ikmustir. 100 birim arttik¢a
higlik 10. 3 birim artmaktadir. Modeldeki 6nem derecesi ise %28,4'tiir.

Diistik tolerans ve korkuncglastirma higlik tizerinde dogru yonlii bir etki
yaratirken talepkarlik bu degiskenlerle birlikte kullanildiginda ters yonli etki

yaratmaktadir.
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Tablo 4.7. Irrasyonel inanislarin Hiclik Degiskeniyle iliskisi

Bagimh Degisken:
Hiclik
Degiskenler B Std. t istatistigi Olasihk Onem
818 Hata g Derecesi
Sabit Terim 3,313 1,812 1,828 0,069
A.Talepkarhk -0.093* 0,040 -2,357 0,019 0,334
D. Tolerans  0.104* 0,046 2,241 0,026 0,302
Korkunglastirma  0.103* 0,047 2,172 0,031 0,284
Derecelendirme 0,023 0,028 0,834 0,405 0,042
Yas 0,021 0,026 0,793 0,428 0,038
R%  5,70%
Model: Forward Stepwise

& Best Subsets

Not: D. Tolerans: Diisiik Tolerans [rrasyonel Inanisi, A. Talepkarlik: Asir1 talepkarlik
irrasyonel Inanisi. * 0,05 anlam diizeyine gore istatistiksel olarak anlamlidir.

4.3.4. irrasyonel inanmislarin Umut ile Tliskisi

Umut degiskenin bagimli degisken oldugu regresyon modeline gore
derecelendirme ve cinsiyet agiklamada anlamli ¢ikmistir. Sadece derecelendirme
irrasyonel inaniginin anlamli ¢iktigi, asirt talepkarlik, korkunglagtirma ve diisiik
tolerans irrasyonel inamisinin herhangi bir belirgin iliskisinin bulunmadig1
gorilmektedir. Demografik degiskenlerden sadece anlamli olan cinsiyet degiskeni
tabloda goriilmektedir. Diger demografik degiskenlerin tabloya alinmamasinin
sebebi bagimli degisken olan umut ile herhangi bir iliskisinin saptanmamis

olmasindandir.
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Modele gore derecelendirme umut iizerinde ters yonlii etkili olmustur.

katsayist -0.203 ¢ikmistir. Bu durumda 100 birim derecelendirme arttikca umut 20.3

birim azalmaktadir. Modeldeki onem derecesi %84.3 ¢ikmistir. Cinsiyet degiskeni

umut uzerinde etkili olurken kadinlar

kapilmaktadir. katsayisi -1.43 ¢ikmistir. Modeldeki 6nem derecesi %9.4'tlir

Tablo 4.8. Irrasyonel Inanislarin Umut Degiskeniyle iliskisi

Bagimh Degisken: Umut

erkeklere gore daha umutsuzluga

. t Onem
Degiskenler B Std. Hata istatistigi Olasihk Derecesi
Sabit Terim 25,930 2,312 11,214 0,000

Derecelendirme  -0,203 0,034 -5,946 0,000 0,843
Asin1 Talepkarhk 0,075 0,049 1,534 0,126 0,056
Yas -0,015 0,032 -0,467 0,641 0,005
Korkung¢lastirma -0,013 0,058 -0,226 0,822 0,001
Diisiik Tolerans -0,001 0,056 -0,009 0,993 0,000

Cinsiyet: Kadim  -1,430
0,721 -1,984 0,048 0,094

Cinsiyet: Erkek 0,000

R?  13,20%

Model- Forward Stepwise & Best

Subsets

Not: * 0,05 anlam diizeyine gore istatistiksel olarak anlamlidir.
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4.4, Baskic1 Etki

Asin talepkarlik irrasyonel inanis degiskeninin, pismanlik, harekete ge¢me,
hiclik ve umut ile korelasyon analizine baktigimizda asir1 talepkarlik degiskeni higlik
degiskeni ile birebir iliskisi dogru yonliidiir (%12'lik bir iligkisi vardir). Olasilik
degeri 0.042 ¢ikmistir. 0.05'den kiiclik oldugu icin aralarindaki iligki istatistiksel
olarak anlamlidir. Higlik modelinde asir1 talepkarlik ile higlik arasinda negatif bir
iliski bulunmus ve asir1 talepkarlik irrasyonel inanis1 arttikga higlik azaldig
goriiliirken korelasyon analizine gore aralarinda pozitif bir iligski oldugu bulunmustur.
Asirt talepkarlik degiskeni, higlik modelinde diisiik tolerans irrasyonel inanisi ile

birlikte degerlendirildiginde ise ters yonlii etki yaptig1 goriilmiistiir.

Birebir iliskilerinde dogru yonlii bir iliskileri goriilmiis olmasina ragmen
diisiik tolerans irrasyonel inanist ile birlikte hiclik degiskeni iizerinde analizlere
sokuldugunda asir1 talepkarlik irrasyonel inanis1 higlik ile ters yonlii bir iliski icinde

olmasi nedeniyle baskici etkiden (supressor effect) soz edebiliriz.

Baskic1 etki olgusunu ilk olarak Horst (1941) ortaya koymustur. Pilot
secimleri ile ilgili yaptig1 arastirmasinda sozel kabiliyetlerin diger teknik ve pratik
kabiliyetlerin etkisini artirdigin1 ancak tek basina sozel kabiliyetin pilot olma ile bir
iligkisinin bulunmadigini hesaplamistir (Horst, 1941). Bu durum Horst tarafindan
sozel kabiliyetler degiskeninin baskici etkisi olarak yorumlanmistir (Karakog, 2016).
Maassen ve Bakker (2001)’a gore Conger’in (1974) baskict degisken tanimi en
uygunudur: baskict degisken regresyon esitligine dahil edildiginde diger
degisken/degiskenlerin tahmin gegerliligini artiran bir degiskendir. Thompson’a
(1998) gore baskict degiskenler diger degiskenler {izerinde yaptigimiz varsayimlarin
giiciinii artirir, kendi basma bir kriterle baglagtirllamazken diger degiskenlerle
birlikte oldugunda onlarin etkilerinin netlesmesini saglar. Alan yazinda ¢esitli tiirde
baskici etkiden s6z edilmektedir. Bunlardan Net Baskic1 Etki (Net Supression all 1’s
are positive) tim korelasyonlarin pozitif oldugu bir durumda regresyon katsayisi

analizlerinde iligskinin negatif olarak ortaya ¢ikmasidir (internet kaynagi: ‘Multiple
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Regression;https://www.uvm.edu/~dhowell/gradstat/psych341/lectures/MultipleRegr
ession/multreg3.html).

Tablo 4.9. Asir1 Talepkarhgin OIO Degiskenleri ile Tliskisi

Spearman Korelasyon . Harekete . .
Katsayisi Pismanhk Geeme Higlik Umut
Korelasyon 098 016 0,12 0,135
A Katsayisi
Talepkarh Olasilik ,100 ,783 ,042 ,021
k
Adet 281 288 289 292

Not: A. Talepkarlik: Asir1 talepkarlik irrasyonel Inanisi. * 0,05 anlam diizeyine gére
istatistiksel olarak anlamlidir.
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5. BOLUM

SONUC VE ONERILER

Sonu¢ kismimda alan yazindaki ge¢mis arastirmalar ve bu arastirmanin
sonuglar1 karsilastirmali olarak degerlendirilmistir. ilk kistmdan sosyo-demografik
verilerin tartisilmasi, ikinci kisimda irrasyonel inanislar ile OIO degiskenleri

arasindaki iliski ve tigiincii boliimde baskici etki lizerinde tartismalar yer almaktadir.

5.1. Arastirmada Elde Edilen Sosyo-Demografik Verilerin Degerlendirilmesi

Bu arastirmada, pismanlik degiskeninin kadinlarda erkeklere gore daha
yiilksek oldugu bulunmustur. Neal, Epstude, Fessel, Morrison, Galinsky ve
Segerstom’un (2009) arastirmasinda da pismanlik degiskeni gegmis ile ilgili stirekli
diisinme ve hatalar1 veya yetersizlikleri hatirlama olarak tanimlanmis ve bu
arastirmanin sonuclariyla benzer sekilde kadinlarin erkeklere gore daha ¢ok
pismanlik duygusu icerisinde olduklar1 bulgulanmistir. Gegmis arastirmalarda
pismanlik ile ilgili dogrudan bu sonuglara benzer arastirmalarin sayist fazla degildir.
Ancak pismanlik ile depresyonun iliskili oldugunu gosteren bir¢ok arastirma vardir
(Neal ve ark., 2009). Depresyona girme egilimi kadinlarda erkeklerden daha yiiksek
olduguna dair 6nceki arastirmalarda birgok bulgu vardir (Piccinelli ve Wilkinson,
2000). Hem depresif Dbelirtilerin hem de depresyon bozuklugunun kizlarda
erkeklerden daha sik goriildiigii saptanmustir (Ozbay ve ark. 1991; Cohen ve ark.,
1993; Lewinsobn ve ark., 1994). Depresyonda erkek ve kadinlar arasinda bir fark
olmadigimi gosteren arastirmalar (Dobson, 1988) da var olmasina ragmen kadinlarin
erkeklerden daha yiiksek oranda depresif belirtiler gosterdigi vurgulanmaktadir
(Cuhadaroglu, 1986). Dolayisiyla gecmis arastirmalardaki sonuglarin  bu
aragtirmadaki bulgularla benzestigi sOylenebilir. Kadinlarin erkeklerden daha c¢ok
pismanlik yasadigini sdylemek miimkiindiir. Yine de bu konuda daha ¢ok arastirma

yapilmasina ihtiyag vardir.
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Arastirmada harekete gegme degiskeninin erkeklerde kadinlara gore daha
fazla oldugu gozlemlenmistir. Bu bulgu Simsek ve Koca Yoriik’iin (2013) yaptiklari
arastirmanin sonuglar1 ile aymidir. O g¢alismada da harekete ge¢cme degiskeninin
erkeklerde kadinlara gore daha yiliksek oldugu ortaya konmustur. Alan yazindaki
diger arastirmalarda bu konuda dogrudan bir bulgu yoktur. Bu arastirmada ontolojik
1yi olus hali 6lgegi faktorlerinden olan harekete gegmenin maddelerine baktigimizda
yorgunluk (tersten puanlanir), arzulu, motivasyonlu, enerjik, siirpriz olmus
maddelerinin bileskesi oldugunu gormekteyiz. Alan yazindaki diger arastirmalarda
bu alt bilesenler arasinda kadinlar ve erkekler arasinda bir farklilik olduguna dair bir

bulguya rastlanmamustir.

Simsek ve ark. (2013) higlik degiskeninin erkeklerde kadinlara gore daha
yiikksek ciktigina dair bulguya erigsmis olsalar dahi bu aragtirmada buna benzer bir
sonu¢ yoktur. Ek olarak, Kuzu’nun (2014) arastirmasindaki umut degiskeninin
kadinlarda erkeklerden daha yiiksek puanlara sahip oldugu bulgusu bu arastirmada

desteklenmemistir.

Egitim durumuna gore yiiksek lisans mezunlar1 pismanlik degiskeni tizerinde
daha yiiksek puan alirken lise alt1 ve iiniversite mezunlar1 bu grup kadar yiiksek puan
almamistir. Bu sonucu destekleyen alan yazinda herhangi bir arastirmaya konusuna

rastlanmamuistir.

Diger sosyo-demografik veriler arasinda istatiksel olarak anlamli bir bulgu
yoktur. Buradan da oOrneklemin kolaydan orneklem olarak belirlenmesinin,
dolayisiyla ¢ok c¢esitli yas, egitim ve gelir durumu yelpazesinde verilerin

toplanmasinin analiz sonuglarini olumsuz etkiledigi sdylenebilir.
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5.1.2. irrasyonel inamslar ile OIO Degiskenleri Arasindaki iliski

Bu arastirmada, korkunglagtirma irrasyonel inaniginin pismanligr yordadigi
bulunmustur. Asir1 talepkarlik irrasyonel inanisinin ise pismanligi ters yonlii
etkiledigi gorilmiistiir. Asirt talepkarlik arttikca pismanlik azalmaktadir. Asiri
talepkarlik irrasyonel inanisinin pismanligr yordamadigi, bu arastirmanin bir bagka
sonucudur denilebilir. RDDT'de pismanlik saglikli bir duygu olarak kabul edilir
(DiGiuseppe & ark., 2014), dolayisiyla asir talepkarligin pismanliga yol agmadigina
dair bu arastirmada alan yazindaki RDDT kuramini dogrulayan bulgulara ulasildigim
sOylemek miimkiindiir. Ancak yine de etki orani olduk¢a diistiktiir, dolayisiyla bu

konuda gelecekte daha ¢ok arastirma yapilmasina ihtiya¢ vardir.

Sonuglara gore korkunglastirma irrasyonel inanisi arttikca harekete gegme
azalmaktadir. Ge¢misteki arastirmalarda buna dair herhangi bir dogrudan arastirma
yapilmamis olmasina ragmen harekete gegmenin yorgunluk (tersten puanlanir),
arzulu, motivasyonlu ve enerjik maddelerinin bileskesi oldugu goz oniine alindiginda
anksiyete bozukluklarindaki enerji diistikliigii, ¢abuk yorulma, motivasyonsuzluk,
isteksizlik hali (MBTS-5) ile tersi benzerlikler gosterdigi varsayilabilir. Alan
yazindaki bir¢cok calismaya uygun olarak korkunclastirma irrasyonel inanisinin
anksiyete bozukluklarinda etkin oldugu bilinmektedir (Ellis, 1993,  2003;
DiGiuseppe ve ark., 2014; Hyland, 2014). Dolayisiyla bu arastirmanin sonuglarinin
alan yazindaki korkunclastirma irrasyonel inanis iizerinde bulunmus olan bilgileri

destekledigi soylenebilir.

Bu c¢alismanin bulgularinda higlik degiskenini diisiik tolerans ve
korkunglastirma irrasyonel inaniglar1 tarafindan yordandigir gézlemlenmistir. Ayrica
asir1 talepkarlik irrasyonel inaniginin higligi diger bu iki irrasyonel inanig ile birlikte
degerlendirildiginde ters yonde etkiledigi goriilmiistiir. Bu konu bir sonraki baskici
etki bashgr altinda degerlendirilmistir. Higlik degiskeni Simsek ve Kocaydrik’iin
(2013) arastirmasinda olumsuz duygu durum ile yiiksek diizeyde ve pozitif yonde
iligkili bulunmustur. Bu arastirmada 6zellikle higlik degiskeninin hem diisiik tolerans
hem de korkunclastirma irrasyonel inanislarindan etkilendigi goz oOniine alinirsa

sonuclarin Simsek ve Kocaydriik’iin bulgularini destekledigi sdylenebilir.
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Ontolojik iyi olus hali degiskenlerinin sonuncusu olan ‘umut’ degiskeninin
ise bu arastirmada derecelendirme irrasyonel inanisi ile yordandig: tespit edilmistir.
Bu sonuglar alan yazindaki bilissel davranis¢i terapiler ve RDDT iizerinde yapilan
arastirmalardaki bulgularla oOrtiismektedir. Ellis ve Beck’in yaklasimlarinda
depresyondaki bireylerin gelecekleri i¢in kara senaryolar iirettikleri ve umutsuzluk
duygular1 i¢inde olduklar1 vurgulanmistir (McDermut, Haaga ve Bilek, 1997; Beck,
1963, 1987). Ozellikle Beck’in depresyon iizerine gelistirdigi bilissel terapisinde

umut faktoriiniin rahatsizligin olugsmasinda biiyiik bir etken oldugu bilinmektedir.

5.1.3. Asin1 Talepkarh@in Baskici Etki Olmasi

RDDT kuramin iizerinde yapilan arastirmalarda ruh sagligi degiskenleri
tizerinde irrasyonel inanislarin etkili oldugu disiiniilmektedir (Montgomery, David,
DiLorenzo & Schnur, 2007). Asiri talepkarlik irrasyonel inanisinin diger irrasyonel
inaniglara gore merkezde yer alan bir rolii oldugunu ortaya konmustur (Hyland,
2014). Ancak asirt talepkarlik irrasyonel inaniginin baskici etken roliinde oldugunda
dair bir bulgu alan yazinda yoktur. Bu arastirma sonuglarina gore asiri talepkarlik
irrasyonel inanig1 diger irrasyonel inaniglarla birlikte degerlendirildiginde higligi
negatif yonde yordamistir. Yani ilgilesim (korelasyon) analizlerine gore asiri
talepkarlik higlik ile pozitif yonde iliskilendirilmisken ¢oklu dogrusal regresyon
analizlerinde diisiik tolerans ve korkunglastirma irrasyonel inanislari ile birlikte
analize sokuldugunda yonii terse dogru degismektedir. Conger’e (1974) gore baskici
etken kendi basimmayken bagimli degisken ile sifira yakin bir iliski icinde iken diger
degiskenlerle birlikte degerlendirildiginde tiim degiskenlerin etkisini artiran bir
degiskendir. Baskici etken bazi durumlarda da bagimsiz degiskenin korelasyon
analizlerinde bagimli degiskenle pozitif yonde iliskili oldugu ancak sonrasinda
regresyon analizlerinde diger degiskenlerle birlikte degerlendirildiginde yoniiniin
negatif yonde degistigi seklinde de olusabildigi kabul edilmektedir. Buradaki
calismada da buna dair bir olgu gerceklesmistir.

62



Bu sonuglar Hyland, Shevlin, Adamson ve Boduszek’in (2013) irrasyonel
inaniglar ve travma konusundaki arastirma sonuglari ile ortiismektedir. Travma
sonrasi stres bozuklugu ve irrasyonel inanislar lizerindeki yaptiklar1 arastirmalarinda
diisiik tolerans, korkuncglastirma ve derecelendirme irrasyonel inaniglar1 travma
sonrast stres bozuklugu ile iliskilendirilebilirken asir1 talepkarlik irrasyonel inanisi

tek basiayken etkisi sifira yakindir (Hyland ve ark., 2013).

5.2. Smrhliklar

Orneklem klinik bir ortamda uygulanmamis olup kolaydan rneklem ydntemi
ile goniilli katilimcilar ile uygulanmistir. Bu nedenle arastirmanin klinik 6rneklem
tizerinde tekrarlanmamasi nedeniyle olumlu iyi olus hali ve ruh sagligi agisindan
kesin verilere ulagilmigtir denilemez. Dahasi 6z bildirim yontemi ile yapilan
arastirmalarin  deneysel ortamlarda tekrarlanmasi, bulgularin gecerlilik ve
giivenilirliklerini belirleyen en i1yi yol oldugundan bu arastirmanin sinirlt veriler

sundugunu vurgulamak gerekir.

Orneklem sayisinin yetersiz olmasi da bu calismanin sinirhiliklar: dahilinde
sayilabilir. Kadin ve erkek katilimcilarin sayisinda esitsizlik olmasi, kadin
katilimcilarin ~ erkeklerden sayica c¢ok daha fazla olmasi da arastirmanin

sinirliliklardan olan bagka bir 6rnek olarak sdyleyebiliriz.

Evren se¢imindeki smirliklar da esitsizlige yol ag¢tigi, ayn1 zamanda sosyo-
kiiltiirel yonden 6nemli farkliliklar bulunan gruplarin tam olarak ele alinamadig: da
yine bu arastirmanin sonuglarinin simirli bilgiler sunmasmma sebep olmustur

denilebilir.

Aragtirmada kullanilan TIO-2 6lgeginin Tiirkiye’de adaptasyon ¢alismalarinin

yapilmamis olmasi bu ¢alismanin bir baska sinirliligi olarak gosterilebilir.
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5.3. Gelecekteki Arastirmalar Icin Oneriler

Bu arastirmada umut degiskeninin derecelendirme irrasyonel inanis1 disinda
diger irrasyonel inanislar olan diisiik tolerans, korkunglagtirma ve asir1 talepkarlik ile
iliskisinin ¢ikmamasi, higlik degiskeninin derecelendirme irrasyonel inanisi ile
baglantisinin  olmayisi, harekete gegme degiskeninin diisiik tolerans ve
korkunglastirma ile iligkisinin anlamli olmayis1 ve son olarak pismanlik degiskeninin
diisiik tolerans ve derecelendirme irrasyonel inanis ile herhangi bir anlamli iliskisinin
olmayisinin gelecekteki c¢aligmalarda ele alinmasi gereken konular oldugu

sOylenebilir.

Baskici etken konusundaki bu aragtirmanin bulgularinin tekrar bagka bir
arastirmada ele alinmasi gerekliligi ortaya ¢ikmistir ¢linkii asir1 talepkarlik irrasyonel
inaniginin hiclik degiskeni ile birlikte degerlendirildiginde baskici degisken olmasi
daha Once alan yazindaki irrasyonel inanislar ile ilgili bilgilerle ortiismeyen bir

sonugtur. Bu konuda arastirmalarin tekrar edilmesi zaruridir.

Kolaydan oOrneklem ile veri toplamak yerine klinik 6rneklemden veri
toplamak ve arastirma sonuglarina tekrar bakmak gerekmektedir. Bu arastirma klinik
olmayan veri {izerinde gerceklestirilmistir. Bu verinin klinik bir veri iizerinde tekrar
degerlendirilmesi saglanabilir. Daha sonraki arastirmalarda kullanilacak olgeklerin

Tiirkiye’de adaptasyonu yapilmis olan dl¢eklerden secgilmesi daha uygun olacaktir.
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EKLER

Ek-1. Onam Formu

BiLGILENDIiRiLMiS ONAM FORMU

Goniilliiniin Referans No: ..................

Bir bilimsel arastirma c¢aligmasina katilmaniz istenmektedir. Katilmak isteyip istemediginize karar
vermeden Once arastirmanin neden yapildigini, bilgilerinizin nasil kullanilacaginin ¢alismanin neleri
icerdigini ve olas1 rahatsizlik verebilecek konulari anlamaniz dnemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri
dikkatlice okuyunuz ve anlagilmayan bir durum oldugunda arastirmaciya sorunuz.

Arastirmanin adi :Irrasyonel ~ Inamglarm  Ontolojik Iyi Olma  Degiskenleri ile
Degerlendirilmesi

Arastirmacilarin isimleri: :Riiya Dilara Yildirim
Tarih 1 5.12.2014
Kurum: Bu arastirma T.C. Istanbul Arel Universitesi *de Yiiksek Lisans Tezi i¢in yapilmaktadir.

Calismanin Konusu Nedir? Arastirmanin konusu insanlarin olaylar, hayat ve digerleri hakkindaki
diisliniislerinin asir1 talepkar oluslarinin kendilerini kabul edislerini nasil etkiledigini ve dolayisiyla
pozitif ve negatif duygularini nasil belirledigini anlamaktir.

Kisisel Bilgileriniz Nasil Kullanilacak? Arastirma siiresince kimlik bilgileriniz sadece bu onam
formunda bulunacaktir. Test formlar1 lizerinde isminiz kullanilmayacaktir. Kullanilacak diger soru
formlarinda kimlik bilgileriniz yerine size verilmig olan bir numara yazili olacaktir.

Aragtirma sonucunda toplanan bilgiler bilimsel arastirma makalesi olarak akademik dergilerde
yaymlama amach kullanilacaktir. Kigisel bilgileriniz herhangi bir sekilde bu yayinlarda
bulunmayacaktir. Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimc1/Goniillii Sayisi 250 kisidir.

Uyarillar: Vereceginiz cevaplarin dogrulugu ve diiriistliigii arastirmanin sonucunu dogrudan
etkileyecektir. Sorularda dogru ve yanlhs cevap yoktur. O nedenle basarisizlik veya basarili olmak s6z
konusu degildir. Sorular1 cevaplarken bazi sorular sizde hos duygular uyandirmayabilir, moral bozucu
gelebilir, hatirlamak istemediginiz anilarmizi  ¢agristirabilir.  Istemediginiz  sorular1  bos
birakabilirsiniz. istediginiz zaman sorular1 cevaplamayi birakabilirsiniz. Sorular1 tamamlamada zaman
siirlamasi olmamakla birlikte ortalama cevaplama siiresi 1 saattir.

Cahismaya Katilma Onayi: Yukaridaki bilgileri aragtirmaci ile ayrintili olarak tartistim ve kendisi
biitlin sorularimi1 cevaplandirdi. Bu bilgilendirilmis onam formunu okudum ve anladim. Bu
arastirmaya katilmayi kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. 18 yasindan
biiyigiim.

18 yasindan kiigiikse velisi olarak katilimcinin katilmasini onayliyorum.

Ebeveyn Adi-Soyadi:

Imza:

Katilimcinin (Kendi el yazist ile):

Ad1 - Soyadt:

Imzast: Tarih:
82



Ek-2. Demografik Bilgi Toplama Formu

Demografik Bilgi Formu (isim soyadi yazmayiniz):

Dogum yeriniz:

Dogum yilimiz: (sadece yil)

Cinsiyetiniz: Bayan Bay
Yasadiginiz ev: a) Kira

b) Kendisinin
Egitim Durumunuz. a) Lise alt1

b) Lise mezunu
¢) Universite mezunu

d) Lisansiistl

Ekonomik durumuz. (Yaklasik olarak | a) 1500 ve alt1
ailenizin toplam geliri.)
b) 1500-3000
c) 3000-4500

d) 4500-ustu
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Insanlar bana saygisizca davranirlarsa, bu onlarin
ise yaramaz, terbiyesiz insanlar oldugunu

gostergesidir.

Etrafimdaki Onemli kisiler tarafindan
sevilmiyorsam bu onlarin degersiz olduklarini

gosteren bir seydir.

. Yaptigim isleri yetersiz bulan insanlarin géziimde

degeri hi¢ yoktur.

Eger deger verdigim insanlar benden hosnut
degillerse ben hala onlarin iyi bir insan

olduklarini diistinmeye devam ederim.

. Rahatim kagmis, gergin/tedirgin ve sinirlenmis
olmak ¢ekilmez duygular bir sey ve ben bu tiir

hisler i¢inde olmaya katlanamiyorum.

Eger 6nemli kisiler tarafindan begenilmezsem bu

durum benim degersiz biri oldugumu gosterir.

Cevremdeki onemli insanlar tarafindan
sevilmemek moral bozucu bir sey ancak ¢ok da

berbat bir durum degil.
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Rahatim kagmis, huzursuz, gergin/tedirgin ve
sinirlenmis oldugum anlar benim kendimi ise

yaramaz bir insan olarak diisiindiigiim anlardir.

Onemli kisiler tarafindan begenilmemek benim
begenilmeye deger bir kisi olmadigimi ve

degersiz biri oldugumu gosterir.

10.

Yapilmasi ¢ok oOnemli olan seylerde basarisiz

olmak katlanamadigim bir durum.

11.

Hayatimdaki zorluklar karsisinda canim sikilir
ancak bunlar sadece moral bozucu seyler, ¢cok da

berbat bir durumlar degil.

12.

Benim i¢in yapilmasi ¢ok onemli olan seyleri

yeterince yapamamak yikici bir durumdur.

13.

Cevremdeki bazi insanlarin  beni sevmesini
beklerim ancak onlar tarafindan illa ki sevilmek

zorunda olmadigimin farkindayim.

14.

Onemli insanlar beni begenmediklerinde, bu

benim degerimin bir gostergesi degildir.

15.

Benim i¢in ¢ok onemli olan seylerde kesinlikle
basarili olmak zorundayim, basarili olamamay1

kabullenemem.

16.

Huzursuz,  gergin/tedirgin  ve  sinirlenmis
hissetmek istemem ancak bu tip duygulara
katlanabilirim.

17.

Benim i¢in yapilmasi ¢ok onemli olan seylerde
basarisiz olsam dahi kendimi oldugum gibi kabul

edebilirim.
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18.

Benim i¢in 6nemli olan islerde yetersiz kalmak
cok kotii bir durum ve bu isleri yaparken basarisiz

olmak ¢ok yikici bir durum.

19.

Onemli insanlarin  beni sevmiyor ya da

yaptiklarimi onaylamiyor olmasina katlanabilirim.

20.

Benim i¢in ¢ok Onemli olan islerde basarisiz
olsam da hala kendimi oldugum gibi

kabullenebilirim.

21.

Kendimi huzursuz hissetmek koti bir durum

ancak berbat bir durum degil.

22.

Gergin/Tedirgin ~ ve sinirlenmis olmaya
katlanamiyorum ve bence bu tip duygular

dayanilmaz/katlanilmaz duygular.

23.

Benim i¢in ¢ok Onemli olan isleri basariyla
yapamaSzsam ise yaramaz/degersiz bir insan

olurum.

24.

Cok oOnemli islerde basarisiz olmayr istemem
ancak illa ki 1yi yapacagim diye bir zorunluluk da

yok.

25.

Gergin/Tedirgin olmak hi¢ hos bir duygu degil

ancak bu hosnutsuzluga katlanabilirim.

26.

Benim i¢in ¢ok Onemli insanlar tarafindan
begenilmemeye katlanamam, bu dayanilmaz bir

durumdur benim igin.

27.

Benim i¢in Onemli olan insanlar tarafinda
sevilmemek c¢ok kotli bir durum, onlarin beni

sevmemesi yikim olur.
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28.

Benim i¢in ¢ok Onemli olan islerde basarisiz

olmaya dayanamiyorum.

29.

Deger verdigim insanlar tarafindan seviliyor
olmak onemlidir ancak sirf ben bdyle istedigim

icin onlar beni sevmek zorunda degiller.

30.

Benim i¢in O0nemli olan isleri iyi yapamiyor
olmak bende hayal kiriklig1 yaratir ancak bunun
cok koti ve berbat bir durum olmadiginin

farkindayim.

31.

Benim i¢in 6nemli olan isleri iyi yapamasam da

bir insan olarak degerliyim.

32.

Huzursuz, gergin/tedirgin ve sinirli hissettigim
zamanlarda bile diger insanlar kadar degerli

oldugumu bilirim.

33.Onemli isleri ve gorevleri mutlaka iyi
yapmaliyim.
34. Bazen giinlik yasantimdaki zorluklarm ve

bikkinlik verici seylerin berbat ve hayatimin en

kotii parcalar1 oldugunu diistiniiriim.

35.

Hayatimdan memnun olmak 6nemlidir ancak sirf
bunu boyle istiyorum diye bdyle bir hayata sahip

olacagim diye bir kaide/zorunluluk yok.

36.

Sevdigim insanlar tarafindan seviliyor olmamak
hayal kiriklig1 yaratic1 bir durum ve onlarin beni
sevmemesini sadece talihsiz bir durum olarak

degerlendiriyorum.

37.

Benim i¢in 6nemli olan insanlar tarafindan
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mutlaka sevilmeliyim, aksi takdirde sevilmemeyi

kabullenemem.

38.

Eger istedigim kadar basarili olamazsam bu
sadece hayal kirikligi yaratici bir talihsiz

durumdur.

39.

Onemli gorevleri iyi bir sekilde yapamamaya
dayanamiyorum ve bence basarisiz olmak

katlanilmaz bir durum.

40.

.Benim i¢in ¢ok Onemli olan bir kisinin

yaptiklarimi onaylamamasina katlanabilirim.

41.

Bazi konularda iyi bir performans sergilemeyi
isterim ancak sirf boyle istiyorum diye de iyi bir

performans gosterecegim diye bir zorunluluk yok.

42.

Benim i¢in 6nemli olan seylerde basarisiz olmak

cok kotii bir sey olurdu.

43.

Hayatimin ¢ogu zamaninda hosnut ve rahat
olmaliyim, hayat zor oldugunda  bunu

kabullenemiyorum.

44,

Sevdigim bir insan tarafindan reddedilsem dahi
kendimi oldugum gibi kabul edebilirim ve degerli

biri oldugumu diisiinmeye devam ederim.

45.

Gergin ve sinirli oldugumda bu ¢ok kot bir

durum degil sadece rahatsiz edici bir durumdur.

46.

Benim i¢in 6nemli olan seyleri iyi yapamamak
hos degil ancak beklentilerimin altinda
yapabiliyor ~ olmanin  verdigi  rahatsizli§a

katlanabilirim.
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47.

Hayatin zorluklarina katlanamiyorum.

48.

Sevdigim insanlar tarafindan sevilmek ve kabul
edilmek isterim ancak sunun da farkindayim ki
sirf boyle istiyorum diye onlarin beni sevmesi bir

zorunluluk degil.

49.

Insanin hayatinda zorluklar icinde olmasi c¢ok

berbat bir durum.

50.

Cevremdeki belli bashh insanlar tarafindan
begenilmemek dayanilmazdir benim igin, hatta

bdyle bir olasiligin olmasina bile dayanamam.

51.

Cevremdeki belli bashh insanlar tarafindan
begenilmemek elbette kotii bir sey ancak bu
sadece keske bdyle olmasaydi denilebilecek bir

durum.

52.

Cevremdeki onemli insanlar tarafindan seviliyor
olmak benim i¢in olmasi gereken bir seydir ve

eger sevilmiyorsam bunu kabullenemem.

53.

Gergin/tedirgin ve sinirli olmak berbat ve hig
istemedigim bir durum, bu tip durumlar iginde

olmak basima gelebilecek en kotii hallerdir.

54.

Benim i¢in 6nemli olan seyleri iyi yapamasam da

bunun verdigi rahatsizliga katlanabilirim.

55.

Benim i¢in O6nemli olan seyleri iyi yapmay1
isterim ancak sirf boyle istedim diye de iyi

yapmak gibi bir zorunlulugum yok.

56.

Hayatimdan memnun olmaliyim, zorluklarla

karsilagsmay1 kabullenemiyorum.
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57

. Cevremdeki benim i¢in Onemli insanlar beni

sevmeseler de buna katlanabilirim.

58.

Zorluklar (islerin ve/veya iliskilerin kolay
yiiriimemesi) biktirici bir sey ancak bu bikkinliga
dayanabilirim.

59.

Beni sevmesini arzu ettigim biri tarafindan

reddedilmek c¢ok kotii ve berbat bir durum.

60.

Zorluklarla (islerin ve/veya iliskilerin kolay

yiirlimemesi) karsilasinca kendimin ige yaramaz

biri oldugunu diisiiniiyorum.

61.

Benim i¢in 6nemli olan iglerde basarili olamamak
sinir  bozucu/sikintt  verici ancak ¢ok iyl
yapamasam da bu sinirim bozulmasina/sikintiya

katlanabilirim.

62.

Benim i¢in Onemli olan isleri yeterince 1iyi
yapamazsam kendimi degerini yitirmis bir insan

olarak hissederim.

63.

Beni sevmelerini istedigim kisiler tarafindan
sevilmeliyim, onlarin  beni  sevmemesini

kabullenemiyorum.

64.

Kendimi gergin/tedirgin ve sinirli hissettigimde
,'sakinlesmek istiyorum’ desem de sakin

hissedecegim diye bir zorunlulugum yok.

65.

.Eger  islerimde, okulda, veya  diger
aktivitelerimde basarisiz olursam degersizlesmis-

ise yaramaz bir insan olurum.

66.

Ise yaramaz ve degersiz oldugumdan dolay
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insanlar beni reddediyor veya begenmiyorlar.

67.

Yaptiklarim1 begenmelerini istedigim kisilerin

beni onaylamamasina katlanamiyorum.

68.

Rahatsizlik i¢inde oldugumda kendim hakkinda

olumsuz seyler aklima geliyor.

69.

Zorluklarla karsilagtigimda bunlarin hayatin bir
pargast oldugunu diisiiniirim ve bu zorluklarin

sirf ben istedigim i¢in yok olmas1 gerekmez.

70.

Benim i¢in Onemli olan islerde basarisiz
olmugsam bu bir felaket degildir, bende sadece

hayal kiriklig1 yaratir.

71.

Gergin ve sinirli olmamam gerek, kendimi kotii

hissetmeye dayanamiyorum.

72.

Beni sevmelerini istedigim kisilerin yaptiklarimi

begenmemesi halinde bile ben degerli biriyim.

73.

Hayatimin zor ve problemli zamanlarinda bile
diger insanlar kadar degerli oldugumun farkinda

olurum.

74.

Benim icin 6nemli olan seyleri basarmaliyim,

basariin disinda higbir sonucu kabullenemem.

75.

Sevdigim biri ya da en iyi arkadasim beni terk
ettiginde bu sadece kotli bir olay degil basima

gelebilecek en kotii olaydir.

76.

Hayatimdaki rahatsizlik donemlerinde dahi

kendimin 1y1 bir insan oldugunun farkindayim.
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Ek-4: Ontolojik Tyi Olus Olcegi

Liitfen yagaminizi gegmisi, bugiinii ve gelecegiyle kisisel bir proje
olarak diisiiniin. Her proje gibi, yasammizin da tamamlanmis

(GECMIS), vyasanmakta olan (SIMDI) ve yasanacak

=
-
s
(GELECEK) pargalar1 s6z konusudur. Sizden beklenen, bu 2 §
E =
parcalarin her birine kendi i¢inde bir biitiin olarak baktiginizda, g = 5 2 _%
= =
verilen duygulart ne kadar yogun hissettiginizi asagidaki olcegi g g i E %
s | £ N g 2z
dikkate alarak derecelendirmenizdir. ‘g 3 § g E
EREREEREREE
.E I <] § e
s 5 = = >~
o o0 = =
=1 = (=] [~ =
= s} > ) o
YASAM PROJEMIN TAMAMLANMIS KISMINA BAKTIGIMDA
01. Gurur duyuyorum 1 2 5
02. Hayal kiriklig1 hissediyorum 1 2 5
03. Tatmin yagtyorum 1 2 5
04. Pismanlik hissediyorum 1 2 5
05. Uziintii duyuyorum 1 2 5
06. Sugluluk hissediyorum 1 2 5
07. Yetersizlik hissediyorum 1 2 5
YASAM PROJEMIN YASAMAKTA OLDUGUM KISMINA BAKTIGIMDA
08. Yorgun hissediyorum 1 2 5
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09. Coskulu hissediyorum

10. Amagsiz hissediyorum

11. Kaybolmus hissediyorum

12. Motive olmus hissediyorum

13. Enerjik hissediyorum

14. Heyecanli hissediyorum

15. Sorumsuz hissediyorum

16. Bombos hissediyorum

17. Kaygili hissediyorum

18. Caresiz hissediyorum

YASAM PROJEMIN GELECEGINi DUSUNDUGUMDE

19. Umutlu hissediyorum

20. Giigli hissediyorum

21. Kendinden emin hissediyorum

22. Cesur hissediyorum

23. Dort gozle bekledigimi hissediyorum
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