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Bu calisma, biitiinlestirici grupla psikolojik danisma miidahale
programinin utangaglik tiizerindeki etkililigini incelemektedir.
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Giris

Utangaclik, toplumsal etkilesim siirecinde bireylerin endise, gerginlik ya da yetersizlik
hissetmeleridir (Cheek ve Watson, 1989). Utangac¢ligin, toplumsal etkilesimden geri ¢ekilme, sakinlik
ve etkilesim kurmakta zorluk yasama gibi davranissal; bireyin kendisiyle asir1 bir sekilde meggul olmasi
ve sozel etkilesim becerisinin olmadigimi diisiinmesi gibi bilissel; kaygi, tedirginlik, gerginlik gibi
duygusal 6geleri bulunmaktadir (Crozier, 2001; Cheek ve Buss, 1981; Pilkonis, 1977). Utangag bireyler,
Ozellikle yeni toplumsal durumlarda kaygilanirlar, baskalarina karsi sinirli olurlar, insanlarla
etkilesime, iletisime ge¢mekte ve onlarla yakinlik kurmakta sorun yasarlar (Crozier, 2000; Zimbardo,
1977). Buna gore Ozellikle de ergenlik doneminde kimlik ve benlik gelisimi bakimindan kisilerarasi
etkilesimin niteligi kritik bir 6neme sahiptir. Utangag ergenlerin bu dénemde insanlarla bir araya gelme
ve yeni arkadasliklar edinme ile ilgili problem yasadiklari, bunun da depresyona neden olabilecegi
belirtilir (Lawrence ve Bennett, 1992). Ayrica utangag ergenlerin utangag¢ olmayan akranlarina kiyasla
daha yalniz olduklar1 (Bowker, Santo ve Adams, 2019); akranlarla etkilesimde olumsuz 6z yeterlilik
algis1 ve diglanma korkusu yasadiklari (Zhang ve Eggum-Wilkens, 2018) ve bu durumun depresyonu
tetikledigi (Murberg, 2009) rapor edilmektedir. Bu bilgiler, ergenlik doneminde arkadaslik iligkilerinin
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6nemini vurgulamasi yaninda, utangaghgin iligkilerin niteligini zedeleyen patolojik boyutlara ulagsmas:
durumunda yol agacagi olasi zararlara dikkat cekmektedir.

Calismalar, utangachigin diisiik diizeyde sosyal destekle iliskili oldugunu gostermistir (Sarason,
Sarason ve Pierce, 1990). Bu bilgi, sosyal destegin derinden hissedildigi okul ortaminin 6nemine isaret
eder. Okul ortami, akranlar ve diger okul paydaslar araciligiyla destekleyici toplumsal etkilesimlere
olanak tanmir (Ystgaard, 1997). Calismalar, akran desteginin artmasina paralel olarak bireylerin
utangaclik diizeylerinin de azaldigini gostermistir (Murberg, 2009). Akranlarin yari sira 6gretmenler
de 6grencilere model olarak, onlar1 kabul ederek ve onlarin degerli olduklarini gostererek utangag
ergenlere yardimci olmaktadirlar (Bell, 2006; Siu-Kau, 1995).

Utangagcliga miidahale calismalar: incelendiginde konunun daha ¢ok sosyal fobi baglaminda
ele alindig1 goriiliir (Fitzgerald, Rawdon ve Dooley, 2016; Olivares-Olivares, Ortiz-Gonzalez ve
Olivares, 2019; Saradha, 2020). Sosyal fobiye miidahalede, bilissel- davranis¢i yaklasimla ¢alismalar
gerceklestirilmektedir. Bilissel-davranis¢i yaklasimla utangagliga; maruz birakma, ev 6devleri verme,
danisanlarin kendilerine ve baskalarina yonelik bilissel ¢arpitmalarini diizenleme ve sosyal beceri
gelistirme gibi tekniklerle miidahale edilmektedir (Taylor, 1996). Literatiirde, ergenler {izerinde sosyal
kaygiy1 azaltmaya yonelik; Cocuklar icin Sosyal Etkinlik Terapisi (Beidel, Turner ve Morris, 2000),
Ergenler icin Grupla Bilissel Davranis¢i Terapi (Albano ve Barlow, 1996) ve Ebeveyn Katiliml Biligsel
Davranisct Terapi (Spence, Donovan, ve Brechman-Toussaint, 2000) gibi miidahale programlarinin
hazirlandig1 ve uygulandig goriilmektedir. Sosyal fobiye benzer olarak utangacliga miidahalede de;
maruz birakma, sosyal beceri egitimi, sistematik duyarsizlastirma, carpitilmis diisiincelerin
diizenlenmesi gibi teknikler uygulanmaktadir (Greco ve Morris, 2001; Jupp ve Griffiths, 1990;
Lowenstein, 1983).

Literatiirdeki ¢alismalarin igerigi incelendiginde bu calismalarin (Albano ve Barlow, 1996;
Beidel vd., 2000; Greco ve Morris, 2001; Jupp ve Griffiths, 1990; Lowenstein, 1983; Spence vd., 2000)
daha ¢ok utangac bireylerde ortaya ¢ikan olumsuz duygulari, diisiinceleri ve davrarislar1 ortadan
kaldirmaya yonelik olduklar1 fark edilir. Bir bagska deyisle anilan calismalar, patolojileri ortadan
kaldirmay1 hedefleyen patoloji odakli ¢alismalar olarak degerlendirilebilir. Patolojik yaklasima ek
olarak, bireylerin olumlu duygularini, diisiincelerini ve davranislarini artirmay1 amaclayan pozitif
miidahale galismalar1 da literatiirde yer almaktadir. Lyubomirsky’e gore (2008) pozitif miidahaleler,
bireylerde olumlu duygular, diisiinceler ve davraruslar ortaya c¢ikaran miidahalelerdir. Pozitif
miidahalelerde cesitli aktiviteler aracilig ile bireylerin daha giiclii olmalarina ve kendilerini daha iyi
hissetmelerine yardimci olunmaktir (Layous, Chancellor, Lyubomirsky, Wang ve Doraiswamy, 2011).
Pozitif psikoloji caligmalars, igerisinde pozitif miidahaleleri barindirmaktadir (Eryilmaz, 2014). Ozellikle
okul ortamlarinda pozitif miidahalelerin kullanilmasinin 6nemi iizerinde durulmaktadir (Akin-Little
ve Little, 2004; Chafouleas ve Bray, 2004; Reschly ve Ysseldyke, 1999). Ancak, literatiirde salt patoloji ve
salt pozitif odakli ¢alismalar olmasina karsin ergenlerin utangagliklarina miidahalede pozitif ve patoloji
odakli calismalar1 biitiinlestiren miidahale c¢alismalarina rastlanilmamistir. Utangaglikla ilgili
calismalar, bu bireylerin toplumsal iliskilerden uzak durarak yalnizlik yasadiklarini gostermistir
(Mounts, Valentiner, Anderson ve Boswell, 2006). Ayrica utanga¢ bireylerin asir1 bir sekilde kendi
i¢lerine yoneldikleri ve olumsuz duygu ve diisiincelerine odaklandiklar1 goriilmektedir (Eryilmaz ve
Altinsoy, 2017). Yasadiklar1 o6fke, utangaclik ve korku gibi duygularin etkisiyle bu bireylerde ige
yonelme durumu gerceklesmektedir (Henderson, Gilbert ve Zimbardo, 2014). Utangaclik duygularin
uzun siireli deneyimlemis olmalar1 bu bireylerin kendilerini gerceklestirmelerinde dnemli bir engel
olarak goriilmektedir. Bu durumun dogal bir sonucu olarak utangag bireyler, mutsuz olmaktadirlar.
Seligman’a gore (2002), mutlu yasamin Onemli Ogelerinden biri katilimli yasamdir. Utangaglik,
bireylerin katilimli bir yasam siirdiirmelerine de manidir. Utangag bireylerin sadece utangaclik
probleminden kurtulmaya degil ayni1 zamanda nasil katilimli bir yasam stirdiireceklerini 6grenmeye de
ihtiyaglar1 vardir. Pozitif odakli calismalar, utangag bireylerin bu yonlerini gelistirmelerinde etkili birer
arag olabilir.
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Utangaclik, bireylerin 6z sayg1 diizeylerini diisiirmekle kalmamakta ayn1 zamanda onlarin
yakin iliskiler baslatmalarini ve siirdiirmelerini engellemektedir (Asendorpf, 2000; Zimbardo, 1977).
Utangag ergenler yalnizlik yasadiklar gibi arkadas iliskilerinden aldiklar: doyum da diisiiktiir (Mounts
vd., 2006). Utangacliga miidahale edilmezse, ergenlerin depresif belirtiler (Murberg, 2009); psiko-
somatik sikayetler (Henriksen ve Murberg, 2009) sergileme olasiliklar1 da artacaktir. Ayrica, miidahale
edilmedigi durumlarda utangacligin madde kullanimi gibi risklere yol actig1 da bilinmektedir (Page,
1989). Ote yandan utangaclik saglikli kimlik gelistirmenin 6niinde 6nemli bir engel olarak
degerlendirilmektedir (Hamer ve Bruch, 1994). Tiirkiye’de sosyal kayg1 ve utangaglikla ilgili {iniversite
ogrencileri 6rnekleminde yiiriitiilen iliskisel ¢calismalar olmasina karsin (Balc1 ve Kalkan, 2001; Kahveci
ve Aydindzii, 2015; Sahin ve Gizir, 2014) oOzellikle ergenler tiizerinde utangacliga mdiidahale
caligmalarimin yapilmamis oldugu goriiliir. Ozetle, utangaghigin olumsuz sonuglarindan utangag
ergenleri koruma amaci giiden miidahale calismalarina duyulan ihtiyag ortadadir. Pozitif odaklh
miidahaleler olumlu duygu, olumlu diisiince ve olumlu davrams gelistirmeye odaklanan amagh
aktiviteler biitiiniidiir (Sin ve Lyubomirsky, 2009). Patoloji odakli miidahaleler ise daha ¢ok hastalik
veya uyumsuzluklara odaklanarak bireyleri zayif ve pasif varliklar olarak goriir (Eryilmaz, 2014). Buna
gore patoloji odakli miidahaleler bireylerin zayiflik veya hastaliklarindan kurtulmalar: tizerine insa
edilmisken; pozitif odakli miidahaleler bireylerin olumlu ozelliklerini gelistirmeleri ve olumlu
deneyimleri inga etmeleri {izerine temellendirilmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2010). Bu anlamda
patoloji ve pozitif odakli miidahalelerin birlestirilmesi bireyin hem yasadigi uyumsuzlugun sagaltimin
saglar hem de onlara kapasitelerini gelistirme ve giiclii yanlarini kesfetme imkan sunar. Nitekim ruh
sagligl, yalnizca hastaliklarin veya patolojinin yoklugu durumu degil, ayn1 zamanda kendini kabul,
yasam doyumu gibi olumlu gostergelerin varligini igeren tam bir iyilik halidir (Keyes, 2003). Ruh saglig:
alaninda yapilan son calismalarda psikopatoloji ve pozitif yapinin butiinlestirildigi “cift faktorlii” bir
modelin varlig1 kesfedilmistir (Greenspoon ve Saklofske, 2001; Suldo ve Shaffer, 2008). Cift faktor
modeli, psikopatoloji ve pozitif bilesenlerin ruh saghginin zit uglar1 olmadigini, birbirlerinden farkl
ancak tamamlayic1 yapilar oldugunu belirtir (Eklund, Dowdy, Jones ve Furlong, 2010; Petersen,
Humphrey ve Qualter, 2020). Suldo, Thalji-Raitano, Kiefer ve Ferron (2016) yaptiklar ¢alismada lise
ornekleminin cift faktorlii yapry1 destekledigi rapor edilmektedir. Calismada patoloji ve pozitif
gostergelerinin (6znel iyi olus) diisiik ve yiiksek oluslarina gore dort farkli 6grenci gurubu belirlenmis
olup, arastirma bulgularina gore ruh sagligi yerinde olan ergenlerin (yiiksek 6znel iyi olus diisiik
patoloji), klinik ruhsal hastalig1 olmayan ancak diisiik pozitif gostergelere sahip olan akranlarina oranla
akademik, psikososyal ve fiziksel acidan daha iyi sonuglar bildirdikleri kaydedilmistir. Bu bilgiler, ruh
sagligi miidahale hizmetleri degerlendirmelerinde patoloji boyutunun ve pozitif gostergelerin
biitiinlesik ele alinmas: gerektigi fikrini destekler mahiyettedir. Bu modelin okul temelli ruh saglig
calismalarma dahil edilmesi bir¢ok agidan yarar saglayacak olup, Ogrencilerin ihtiyaclarini daha
kapsamli belirlemesine ve yerinde olmayan uygulamalarin 6nlenmesine (Spence ve Grant, 2007) katki
saglayacaktir.

Sonug olarak; bu caligsmanin amaci, biitiinlestirici (hem pozitif ve hem de patoloji odakli) grupla
psikolojik danisma miidahale programinin utangagclik tizerindeki etkililiginin incelenmesidir. Bu amag
dogrultusunda arastirmanin hipotezleri su sekildedir:

1. Deney grubundaki 6grencilerin kontrol grubundaki 6grencilere gore son 6l¢iim utangaglik
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliklar olacaktir.

2. Deney grubundaki 6grencilerin, utangaclik diizeyleri son test puanlari 6n test puanlarindan
istatistiksel olarak anlaml diizeyde farkliliklar olacaktir.

3. Deney grubundaki 6grencilerin, utangaglik puanlar1 son Sl¢iim puanlar: ile uygulamadan tig
ay sonra alinan izleme Ol¢limii puanlar1 karsilastirildiginda, istatistiksel olarak anlaml
farkliliklar olmayacaktir.

Calismanin nitel boyutuna dair astirma sorusu soyledir:

1. Ergenlerin, utangaglia miidahale programina yonelik deneyimleri nelerdir?
2. Ergenlerin utangacliga miidahale programinin ii¢ aylik siire igerisinde devam eden etkilerine
yonelik deneyimleri nelerdir?
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Yontem

Arastirma deseni

Bu ¢alismanin amaci, biitiinlestirici (hem pozitif ve hem de patoloji odakl1) grupla psikolojik
danisma miidahale programinin utangaglik iizerindeki etkililiginin incelenmesidir. Etkililigi incelenen
program, devlet okullarinda 6grenim goren 14-16 yaslarinda 6grenciler {izerinde gerceklestirilmistir.
Bu arastirmada bagimsiz degisken, grupla psikolojik danisma miidahale programinin utangaclhiga
uygulanmasidir. Bagimli degiskense, ergenlerin utangaclik diizeyleridir. Arastirma, verilerin birlesik
veya sirali (nicel-nitel) olarak kullanimini igeren ig-ice karma yontemler deseninde yiiriitiilmiistiir
(Creswell, 2013). Ik asama nicel yontemlerden dn-test, son-test ve takip testini igeren deney ve kontrol
gruplu deneysel desende yiiriitiilmiistiir. Ayrica bu siirecte grupla psikolojik danisma programinin
etkililigi nitel yontemle {iyelerden alinan geri bildirimlerle de incelenmis olup ¢alismada ic-ice karma
yontemler deseni “NIC (nit)” seklinde gerceklestirilmistir. Utangacliga miidahale programi 90’ar
dakikalik toplam 11 oturumda yiiriitiilmiis, programin etkililigini degerlendirmek amaciyla Utangaglik
Olgegi kullanilmistir. Sekil 1’de arastirma desenine iligkin islem basamaklar1 sunulmustur.

Son Test-
Nitel
Soru

Miidahale

Sekil 1. ici-ice Karma Yontemler Deseni [NIC (nit)] Islem Basamaklar1

Verilerin analizi

Verilerin analizinde tekrarli dlgiimlerde varyans analizi (ANOVA) ve Mann Whitney U
Testinden yararlamilmigtir. Bunlarin yaninda, deney gurubundaki yedi katiimcidan nitel veriler
alinmustir. Bu asamada arastirmaci tarafindan okul rehberlik servisi araciligiyla son test sonrasinda nitel
veriler toplanmustir. Ayrica izleme oturumu sonrasinda da goniilliilere bir acik uglu soru yoneltilmistir.
Veriler hazirlanan goriisme formu aracilig: ile katiimcilardan toplanmustir. Nitel veriler transkript
edilmis ve analizinde igerik analizi teknigi kullanilmistir. Buna gore ¢alismanin amaci dogrultusunda,
son test sonrasinda katilimcilara asagidaki sorular yoneltilmistir:

a) Utangagliginizi yenmede, programin olumlu ya da olumsuz etkileri nelerdir?
b) Program faydasiz oldu ise nedenleri nelerdir?
[zleme caligmasinda katilimcilara agik uglu bir soru yoneltilmistir. Bu soru:

¢) Programin uygulamasindan sonra {i¢ aylik siire igerisinde programin devam eden etkileri
(olumlu-olumsuz) neler oldu?
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Calisma grubu

Deney grubu: Deney grubundaki katilimcilar bir kamu lisesinde 6grenim goren 1 erkek 6 kadin
toplamda 7 6grenciden olugsmaktadir. Katihmcilarin yas araligi 15-16, yas ortalamasi 15.42 ve standart
sapmasi ise 0.53’dir. Deney grubunda yer alan ergenlerden 5’i 10. sif; 2’si ise 11. sinif 6grencisidir.

Kontrol grubu. Kontrol grubundaki katilimcilar 5i kiz ve 2’si erkek olmak {izere ayni lisede
O0grenim goren 7 6grencilerinden olusmaktadir. Bu katilimcilarin yas aralig1 14-16, yas ortalamasi 15.14,
standart sapma 0.69’dur. Kontrol grubunda yer alan ergenlerden 1'i 9. sinf, 4’1 10. smnuf; 2'si ise 11. simf
Ogrencisidir.

Veri toplama araglar

Bu calismada uygulanan programin etkililigini degerlendirmek i¢in Utangaglik Olgegi,
Program Degerlendirme Formu ve izleme ¢alismasi icin kullanilan izleme Degerlendirme Formu
kullanilmistir.

Degerlendirme Formlari: Degerlendirme formlari, ¢alismanin nitel agidan etkililigini incelemek
amactyla olusturulmustur. Bu formlarda, ¢alismaya katilan bireylerin demografik 6zelliklerine yonelik
bilgiler yer almistir. Ayrica program degerlendirme formunda iki; izleme degerlendirme formunda ise
bir acik uglu soru yer almistir.

Utangachk Olgegi: Bu calismada, katiimcilarin utangaghik diizeylerini belirlemek amaciyla
Cheek ve Buss tarafindan (1981) gelistirilen ve Gilingdr tarafindan (2001) Tiirkc¢e’ye uyarlanan
‘Utangaghik Olgegi’ kullanilmustir. Olcek 20 maddelik 51i Likert tipindedir (Giingdr, 2001). Olcekten
alinacak en yiiksek puan 100, en diisiik puan ise 20’dir. Olgekten alinan puanin yiiksekligi katilimcinin
kendini utangag olarak algiladigini gostermektedir. Olgek igin test tekrar yontemi ile elde edilen
glivenirlik katsayisi 0.83 ve i¢ tutarliligini saptamak amaciyla hesaplanan ig tutarlik katsayis: ise 0.91
olarak bulunmustur (Giingor, 2001). Olgek, ergen 6rneklemden yetigkin rnekleme kadar genis bir yag
grubuna uygulanabilmektedir (Gokge, 2002). Mevcut ¢alismada i¢ tutarlik katsayisinin 0.88 oldugu
gorilmistiir.

Islem

Calismada, grup siirecinin planlanmasi ve olusturulmas: asamalar halinde gergeklestirilmistir
(Kagnici, 2012). Oncelikle katilimcilarin belirlenmesi icin ihtiyag analizi yapmistir. Bu amagla, Marmara
Bolgesinin dogusunda bulunan bir ilgenin devlet lisesinde okul rehberlik servisine bagvuran 6grenci-
veli taleplerinden ve okul psikolojik danismaninin gézlemlerinden yola cikilarak 9, 10 ve 11. siruflarda
ogrenim goren 254 6grenciye goniilliiliik ilkesine gore Utangaglik Olgegi uygulanmistir. Degerlendirme
sonrasinda utangachik puani yiiksek olan (utangaglik puanlari, ortalamanin bir standart sapma
tizerinde olan 6grenciler) 6grencilerle okul rehberlik servisi araciligiyla bireysel goriisme yapilmistir.
Goniilliiliik ilkesine dayali yapilan 6n goriismede 6grencilere grupla psikolojik danigmaya iligkin stire,
siire¢ ve gizlilik hakkinda bilgi verilmistir. Ayrica 6grencilerin velilerine de grupla psikolojik danisma
siireci hakkinda (stire, siireg, gizlilik ilkesi vb.) bilgilendirme yapilmistir. Daha sonra ¢alismaya goniillii
olan 6grencilerden ve velilerden “bilgilendirilmis onam” ve “veli izin beyani” alinmustir. Arastirmanin
gergeklestirildigi okul grupla psikolojik danigsma siireci hakkinda bilgilendirilmis ve kurumsal izinler
almmigstir. Dolayisiyla ¢alismada, etik ilkeler ve yasal siirecgler goz oniinde bulundurulmus ve
katilimailarin gizliligi korunmustur. Yapilan 6n goriisme sonrasinda arastirmaya 14 6grenci goniillii
olarak katilmayi istemistir. Bu goniillii 6grenciler kura yontemi ile segkisiz olarak iki gruba atanmugtir.
Daha sonra bu iki grup yine kura yontemi ile seckisiz olarak deney grubu ve kontrol grubu olarak
atanmuistir. Bu sekilde yapilan atama sonucunda (se¢im kriterleri olan bu islemler) her bir grupta (deney
ve kontrol) 7 goniilliiniin bulunmas: saglanmaya ¢alisilmigtir. Grupla psikolojik danisma en az {ig
kisinin bulundugu etkilesimsel bir sistemdir (Koydemir, 2012). Yalom‘a (1995) gore ideal grup tiyesi
sayist 7-8 olmakla birlikte kabul edilebilir oran 5-10 katilimci olmasi yoniindedir. Bu agiklamalar
1s1ginda mevcut calismada goniillii yedi katilimer grup siireci igin yeterli goriilmiistiir.

Son olarak gurup oturumlari arastirmanin gerceklestirildigi kurumun grupla psikolojik
danisma odasinda ve ders saatleri disinda (haftada bir ve 90 dakika) gergeklestirilmistir. Deneysel
calismanin i¢ gegerliligi (Creswell, 2013) kapsaminda, deney ve kontrol gurubunun iletisimini en aza
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indirmek i¢in “yapilama becerisi ve gizlilik ilkesi” cercevesinde grup siirecinin sinirlari netlestirilmis
ayrica deney ve kontrol gurubundaki iiyeler farkli subelerden secilerek deneysel islem sonucuna etki
etmemesine 6zen gosterilmistir.

Deney grubunun utangagclik seviyelerindeki degisimi anlamak i¢in katiimcilarin utangaglik
puanlar: incelenmistir. Puanlarin ortalamas: ortalamanin altinda kalan bireyler ve puan araliklar test
kosullarina (6n test, son test ve izleme) gore deney gurubundaki her birey icin incelenmistir. Olgiimlere
ait betimsel istatistikler Tablo 1'de gosterilmektedir.

Tablo 1. Deney Grubundaki Bireylere Ait Betimsel Istatistikler

Degiskenler: Ortalama, bireylerin sayisi, ortalama ranj
Olcekler 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Utangaglik 75.5 4 70-82  37.14 4 27-51 3757 4 28-52

Not: 1. On test ortalamalar; 2. On testte ortalamanin alindaki birey sayisi; 3. On test puan araliklary; 4. Son test
ortalamalar; 5. Son testte ortalamanin alindaki birey sayisi; 6. Son test puan araliklar; 7. izleme ortalamalari; 8.
Izlemede ortalamanin alindaki birey sayist; 9. izleme puan araliklari

Programin yapist ve igerigi: Bu calismada gelistirilen ve uygulanan Grupla Psikolojik Danisma
Programi gelisim odakli bir grup danisma programidir. Oncelikle, bu calismada gelistirilen miidahale
programi, grupla psikolojik danmisma uygulamasi seklinde gerceklestirilmistir. Ciinkii yapilan
calismalar, utangaghgin diisiik diizeyde sosyal destekle iligkili oldugunu gostermistir (Sarason vd.,
1990). Okul ortami, destekleyici toplumsal etkilesimlere de olanak tanimaktadir (Ystgaard, 1997).
Calismalar, akran desteginin artmasina paralel olarak bireylerin utangaghik diizeylerinin azaldigim
gostermistir (Murberg, 2009). Akranlarin yaninda dgretmenler de dgrencilere model olarak, onlar
kabul ederek ve onlarin degerli olduklarini gostererek ergenlere yardimci olmaktadirlar (Bell, 2006; Siu-
Kau, 1995). Utangag bireylerin egitsel ve kisisel-sosyal psikolojik danismanlik ve rehberlik almalarina
ihtiya¢ vardir (D’Souza, Urs ve Jayaraju, 2008). Ayrica, utangagliga miidahale calismalarinda, grup
temelli ¢alismalarin yapilmas: dnerilmektedir (Alden ve Cappe, 1986; Kelly ve Keaten, 1992; Martin ve
Thomas, 2000).

Ikinci olarak; calismanin ana cercevesi cift faktér modeline dayandirilmistir. Bu model ruh
sagligl degerlendirmelerinde psikopatolojinin yaninda pozitif gostergelerin de igerilmesini
Onermektedir (Greenspoon ve Saklofske, 2001; Eklund vd., 2010; Suldo ve Shaffer, 2008). Modelde
psikopatoloji ve pozitif bilesenler; ruh saghginin zit uglarindan ziyade farkli ancak birbirlerini
tamamlayan bilesenler olarak goriilmektedir (Petersen vd. 2020). Yapilan c¢alismalar ergen
ornekleminde de bu modeli desteklemektedir (Suldo ve Shaffer, 2008; Suldo vd., 2016).

Uclincii olarak bu calismada etkililigi incelenen programin teorik yapisi Biligsel Davranisgt
Terapi 'ye (Beck, 2005), Pozitif Psikoterapi 'ye (Eryilmaz, 2020; Peseschkian, 2002, 2012), Pozitif Psikoloji
‘ye (Lyubomirsky, 2008; Seligman, 2002), literatiirdeki patolojik odakli ¢alismalara (Albano ve Barlow,
1996; Beidel vd., 2000; Greco ve Morris, 2001; Jupp ve Griffiths, 1990; Lowenstein, 1983; Spence vd.,
2000) ve pozitif miidahale ¢alismalarina (Buss, 2000; Eryilmaz, 2014, 2015; Fordyce, 1983; Hefferon ve
Boniwell, 2010; Myers ve Diener, 1995; Tkach ve Lyubomirsky, 2006) dayandirilarak olusturulmustur.
Literatiir temelinde secilen pozitif miidahale aktiviteleri gerek akran danismanliginda (Eryilmaz, 2015)
gerekse bireysel danismada (Eryilmaz, 2014) etkili bulunmustur. Bu aktiviteler; “Bugiin beni mutlu
eden ii¢ olay etkinligi”, “Akis listem”, “Ge¢miste beni mutlu eden bes olay etkinligi”, “Sorun dinleme
ve iltifat etkinligi”, “Minnettarlik etkinligi”, “Iyimserlik etkinligi”, “Kendime iliskin olumlu algim
etkinligi”, “Hayatimda bana destek olanlar”, “Mesafe koyma etkinligi”, “Selamlasma ve yardim
etkinligi”, “Mutluluk nedenlerim etkinligi”, “Gelecekteki amaglarim etkinligi” ve “$iikiir nedenlerim
etkinligi” olarak siralanabilir. Pozitif miidahalede kullanilan etkinliklerin bazilari, katihmcilara 6dev
olarak verilmistir; bazilar1 ise grup siirecinde etkilesimsel olarak ele alinmistir. Buna gore etkililigi
incelenen programin yapisi, patoloji ve pozitif odakli miidahalelerin biitiinlestirilmesinden

olusmaktadir.
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Tablo 2. Programin Igerigi

Oturumlar Patolojik miidahale (Programin odag) Pozitif miidahale (Programin odag)
Birinci Miski kurma Ev 6devi: Akig listem
Psikolojik danisma siirecinin hedefleri
Tkinci Utangaclik 6ykiim Bugiin beni mutlu eden iig olay
Gunliik tutma
Uglincii Utangagligimi analiz ediyorum: Utangacligin Gegmiste mutlu eden bes olay
biligsel, davranigsal ve duygusal agidan utanga¢  Ev 6devi: Sorun dinleme ve iltifat
biri olarak kedimi tanima. etme
Dordiincli  Utangaglik belirtilerim Minnattarlik etkinligi
Besinci Utangaglik sebeplerim Kendime iligskin olumlu algim
Altina Utangaglikla ilgili biligsel ¢carpitmalar: ayirt etme Yasamimda bana destek olanlar
Yedinci Utangacligimla ilgili bilisel carpitmalarimi Mesafe koyma
degistiriyorum Ev 6devi: Yardim etme ve Selamlasma
Sekizinci ~ Utangaglik nedenlerimi degistiriyorum, sosyal Mental kontrol
beceri kullanma Mutluluk nedenlerim
Dokuzuncu Rol play, kendini ifade etme becerileri kullanma  Gelecekteki amaglarim
Onuncu Problemlerimi ¢oziiyorum Stikiir nedenlerim

On birinci  Grupla psikolojik danisma siirecini ve programi ~ Kutlama
degerlendirme

Deneysel siire¢: Programin uygulanmasi, ders saati disinda okulun psikolojik danisma
odasinda gerceklesmistir. Program 90 dakikalik siireler halinde ve haftada bir oturum olacak sekilde
toplam 11 oturum olup uygulamas: {i¢ ay siirmiistiir. Asagida her bir oturumun igerigi ve genel
isleyisine iligkin bilgiler sunulmustur:

Birinci Oturum: Bu oturum, siirecin tanitimi ile iligkili olarak gergeklestirilmistir. Uyelere
oncelikle program hakkinda bilgi verilmistir. Yapilama gergeklestirilmistir. Grup kurallar
olusturulmus, etik ilkeler tizerinde durulmustur. Siire, siire¢ ve oturum amagclar1 tizerinde
konusulmustur. Uyelerin programdan beklentileri ele alinmistir. Uyelerin programa katilma amaglari
belirlenmistir. Katilimcilarin birbirleri ile tanismasi ve grup siirecine alismalari i¢in 1sinma ¢alismalari
yapilmistir.

Ikinci oturum: Bu oturumda ergenlerden utangaglik dykiileri alinarak farkindalik kazanmalari
amaglanmistir. Grup siirecine, dnceki oturumun 6zeti ile baglanilmistir. Bu amagla kendilerini utangag-
cekingen hissettikleri en son durum ve olayin ne oldugunu sdylemeleri istenmistir. Her bir {iyeden en
son yasadiklar1 utangaclik hikayelerini anlatmalar1 istenmis sonrasinda diger iiyelerle benzer ve farkl
yasantilarimin neler oldugu ele alinmistir. Uyelerden ikiserli es olmalari istenerek her {iyeden diger
iiyenin en son yasadig1 utangaclik olaymi 5N-1K sorularina gore (neden, nasil, nerede, ne zaman ve
kim) analiz etmeleri istenmistir. Paylagimlardan sonra “Bugiin Beni Mutlu Eden Ug Olay Etkinligi”
uygulanmistir. Her giin bu etkinligi uygulamalar1 i¢in grup iiyelerine giinliik verilmistir. Devaminda
akis listeleri siralatilarak iiyelerin tercih ettigi ilk dort etkinlik belirlenmistir. Uyelere her hafta sonu bu
etkinliklerden bir tanesini yapmalari 6dev olarak verilmistir. Son olarak grup oturum siireci
degerlendirilip 6zetlenerek grup oturumu sonlandirilmisgtir.

Ugiincii Oturum: Bu oturumda {iyelerin utangagligi nasil deneyimlediklerinin ele alinmasi
amaclanmistir. Grup siirecine, dnceki oturumun 6zeti ile baglanilmistir. Uyelerin ev ddevleri ile ilgili
paylasimlari alinmistir. Daha sonra iiyelerden utangaclig: bilissel-duygusal ve davranigsal boyutta nasil
yasadiklarini ifade etmeleri istenmistir Uyelerin deneyimlerindeki benzer olan yanlara ve farkli olan
noktalara deginilmistir. Devaminda “Geg¢miste Beni Mutlu Eden Bes Olay Etkinligi “ uygulanarak her
{iyeden sirayla ge¢miste onlar1 mutlu eden bes olay1 belirtmeleri istenmistir. Uyelerin bu etkinlikteki
deneyime iligkin benzer ve farkli yasantilar1 hakkinda geribildirim alinarak farkindalik saglanmaya
calisilmistir. Uyelere sorun dinleme ve iltifat etkinligi 6dev olarak verilmistir. Son olarak grup oturum
siireci degerlendirilip 6zetlenerek grup oturumu sonlandirilmisgtir.
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Dérdiincii Oturum: Bu oturumda utangaghigin belirtilerinin ve etkilerinin ele alinmas:
amaglanmistir. Grup siirecine 6nceki oturumun 6zeti yapilarak baglanmistir. Uyelerin ev 6devleri ile
ilgili paylagimlar1 alindiktan sonra her tiyeden utangacligin belirtilerini /etkilerini siralamalari
istenmistir. Uyelerin deneyimlerindeki benzerlik ve farkliliklara deginilmistir. Devaminda
yazmalar1 istenmis, yazilan mektuplar grup icinde paylagilmistir. “Iyimserlik Etkinligi” icin 6rnek
hikaye okunarak sonrasinda bu hikaye ile ilgili neler hissettikleri ve neler diisiindiikleri paylasilmistir.
Son olarak grup oturum siireci degerlendirilip 6zetlenerek grup oturumu sonlandirilmstir.

Besinci Oturum: Bu oturumda utangagligin nedenlerinin neler oldugunun ele alinmasi
amaclanmistir. Grup siirecine 6nceki oturumun 06zeti yapilarak baslanmistir. Sonrasinda her iiyeden
utangacliklarinin neye bagli oldugu ile ilgili degerlendirme yapmalari istenmistir. Uyelerin utangaglhik
nedenlerinden benzer ve farkli noktalar tizerinde durulmustur. Devaminda “Kendime Iliskin Olumlu
Algim Etkinligi” yapilmistir. Son olarak grup oturum siireci degerlendirilip 6zetlenerek grup oturumu
sonlandirilmistir.

Altinct Oturum: Bu oturumda iiyelerin utangaglikla ilgili bilissel ¢arpitmalarinin ele alinmas:
amaclanmistir. Grup siirecine onceki oturumun Ozeti yapilarak baslanmistir. Sonra tiyelerden ikiserli
es olmalar1 istenerek utangaclikla ilgili bilissel garpitmalarini bulmalar: istenmistir. Daha sonra her
iiyeden sirayla bilissel carpitmalarina iliskin geribildirim alinmistir. Ayrica iiyelerin fonksiyonel
olmayan inanglarin1 kesfetmenin onlara ne hissettirdigi ne diisiindiirdiigii ele alinarak farkindalik
saglanmaya calisilmistir. Devaminda “Hayatimda Bana Destek Olanlar” etkinligi yapilmistir. Son
olarak grup oturum siireci degerlendirilip 6zetlenerek grup oturumu sonlandirilmistir.

Yedinci Oturum: Bu oturumda iiyelerin utangaclik durumuna iliskin bilissel yeniden
yapilandirma yapmalar1 amaglanmustir. Sonra iiyelerden ikiserli es olmalari istenerek utangagclikla ilgili
biligsel ¢carpitmalarin degistirilmesi {izerine odaklanilmistir. Bu amagla her iiyeden doniit alinarak neler
hissettikleri, neler diistindiikleri {izerine durularak farkindalik saglanmaya calisilmistir. Devaminda
“Mesafe Koyma” etkinligi yapilmistir. Uyelere selamlasma ve yardim etkinligi 6dev olarak verilmistir.
Son olarak grup oturum siireci degerlendirilip 6zetlenerek grup oturumu sonlandirilmistir.

Sekizinci Oturum: Bu oturumda {iyelerin yiiklemelerinin degistirilmesi ve sosyal beceri
kullanmalar1 amaglamistir. Uyelerin ev ddevleri ile ilgili paylasimlari alindiktan sonra iiyelerin
utangaclikla ilgili yiiklemelerinin degistirilmesi tizerine odaklanilmistir. Bu amagla her iiyeden donit
alimarak neler hissettikleri, neler diisiindiikleri {izerinde durularak farkindalik saglanmaya ¢alisilmistir.
Sonrasinda sosyal beceri kullanma (Utangaghigi Sebep Olan ve Engelleyen iletisim Tarzlari) etkinligi
uygulanmis, etkinlikle ilgili her tiyeden doniit alinarak neler hissettikleri, neler diistindiikleri iizerinde
tartisilarak farkindalik saglanmasi amacglanmaistir. Siirecin devaminda “ Mental Kontrol” ve “Mutluluk
Nedenleri” etkinlikleri yapilmistir. Son olarak grup oturum siireci degerlendirilip 6zetlenerek grup
oturumu sonlandirilmistir.

Dokuzuncu Oturum: Bu oturumda, iiyelerin utangaglikla ilgili yasadiklar1 ortamlar: siiregte
deneyimlemeleri ve kendilerini ifade etmeleri amaglamistir. Uyelerin ev 6devleri ile ilgili paylagimlari
alindiktan sonra rol oynama ve kendini ifade etme becerilerine odaklanilmistir. Bu amagla iiyelerden
utangaglik yasadiklari bir ortami betimlemeleri ve neler hissettiklerini paylasmalar1 istenmistir.
Sonrasinda her {iyeden grup liderinin gozlerine bakarak utangaclik yasadiklari bu ortamda ifade
edemedikleri duygu ve diisiincelerini belirtmeleri istenmistir. Sonrasinda her {iyeden doniit alinarak;
neler hissettikleri, neler diistindiikleri iizerinde durularak farkindalik saglamak amaglanmuistir. Siirecin
devaminda rol oynama teknigi ile utangaglik yasadiklar: belirtilen ortamlarla ilgili “utangag ben” ve
“girisken ben”i oynamalar1 istenmistir. Her {iyeden doniit alinarak neler hissettikleri, neler
diisiindiikleri tartisilarak farkindalik saglanmak amaclanmistir. Siirecin devaminda “Gelecekteki
Amaglarim” etkinligi yapilmistir. Son olarak grup oturum siireci degerlendirilip 6zetlenerek grup
oturumu sonlandirilmistir.
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Onuncu Oturum: Bu oturumda utangaglikla ilgili problem ¢6zme becerilerinin kazanilmasi
amaglanmistir. Uyelerden utangacliga neden olan problemi ¢dzmeleri istenmistir. Utangaglikla ilgili
problem ¢6zme becerileri ve ¢oziim Onerileri ele alinmistir. Her iiyeden doniit alinarak neler
hissettikleri, neler diisiindiikleri {izerinde durulmus ve bununla farkindalik saglanmasi amaci
giidiilmiistiir. Siirecin devaminda “Siikiir Nedenlerim” etkinligi yapilmistir. Son olarak grup oturum
siireci degerlendirilip 6zetlenerek grup oturumu sonlandirilmisgtir.

On birinci Oturum: Bu oturumda {iyelerin siireci degerlendirmeleri, siirecten elde ettikleri
kazanimlarla ilgili farkindalik gelistirmeleri amaclanmuistir. Uyelerin ev Odevleri ile ilgili paylasimlar:
alindiktan sonra iiyelerden oturum siirecini degerlendirmeleri istenmistir. Uyelerin tiim oturumlardaki
deneyimlerini tekrar gézden gegirerek oturuma katilim amaclarinin ne kadarini gercgeklestirdikleri
konusunda degerlendirme yapma c¢alismasina gecilmistir. Oturumlar boyunca her bir iiyeden
kendilerinde ve arkadaslarinda gozlemledikleri gelisimler ve degisimler konusunda geribildirim
vermeleri istenmistir. Grubun sonlandirma paylagimlarinin ardindan oturum parti ile devam edilerek
sonlandirilmistir. Uyelerin nitel ve nicel degerlendirme formlarini doldurmalari son oturumdan iki giin
sonra istenmisgtir.

Bulgular

Betimsel Istatistik

Betimsel istatistik bulgular1 Tablo 3’ te verilmistir. Tablo 3’te goriildiigii gibi deney gurubunun
utangaclik puani ortalamasi 6n testte 75.57 iken kontrol grubunun utangaclik puani ise 80.28’dir. Deney
gurubunun utangaclik puani ortalamasi son testte 34.00 iken kontrol grubunun utangaclik puani ise
78.00"dir. Deney gurubunun utangaglik puani ortalamasi izleme testinde 37.57 iken kontrol grubunun
utangaclik puani ise 73.85'dir.

Tablo 3. Betimsel Istatistik Sonuglar:

Grup  On-MdnSon-Mdn izz-Mdn On-Ort Son-Ort z-Ort On-SS Son-SS 1z-SS
Deney 74.00 34.00 36.00 75.57 37.14 37.57 4.54 8.05 7.97
Kontrol  82.00 78.00 74.00 80.28 79.14 73.85 7.47 9.68 16.32
Notlar: On Mdn:On test Medyan, Son-Mdn: Son test Medyan; iz-Md: izleme Medyan; On-Ort: On test Ortalama;

Son-Ort: Son test Ortalama; iz- Ort: Izleme Ortalama; On-SS: On test Stadart Sapma; Son- SS: Son test Standart
Sapma; [z-SS: izleme Standart Sapmast.

Utangaclik

On test puanlarina dayali olarak gruplarn karsilastirilmast

On-test uygulamalar1 sonucunda deney ve kontrol gruplarinin karsilagtirilmasi igin Mann-
Whitney U testi kullanulmistir. Mann-Whitney U On-test sonuclarina gore, guruplar arasi
karsilastirmada utangaglik agisindan anlamli bir fark olmadig: goriilmektedir (U = 14.500, p = .209; p>
.05). Bu sonug gruplarin istatistiki agidan denklestirilmis gruplar oldugunu gostermektedir.

Programin etkililigine iliskin bulgular
Programn etkililigi ile ilgili nicel bulgular: Lise 6grencilerinde utangaglik programinin etkililigine
iliskin bulgular Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4. Programin Etkililigi I¢in On test, Son test ve Izleme Testi Sonuglar1

Test durumu n Mdn z ES(r)
Utangaclik program On test 7 74.00 -1.286 -

Son test 7 34.00 -3.134** 0.802

Izleme 7 36.00 -3.003** 0.840

*p <.05, ¥p <.01.

Utangaglik programinin etkililigini incelemek igin repeated measures ANOVAs testi
yapilmustir. Bulgular, deney grubundaki katilimcilar i¢in, utangacligin azalmasinda programin belirgin
bir etkisinin oldugunu gostermistir [F (1.66, 9.97) =142.75; p<.00; Etki biiyiikliigii: 0.96]. Etkinin yoniinii
belirlemek i¢in Post-hoc karsilastirma yapilmistir.
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Post-hoc karsilastirma (Bonferroni) sonuglarina gore, deney grubundaki bireylerin 6n-test
puanlarinin (X =75.57), son-test (X = 37.14) ve takip testi (X = 37.57) puanlarina farklilagtig1 bulunmustur
[F (1.66, 9.97) = 107.28 p<.01]. Deney grubundaki bireylerin son-test utangaclik puanlarinin (M = 37.14),
izleme puanlarma gore (M = 37.57) anlaml bir sekilde farklilasmadig1 da bulunmustur. Kontrol grubu
i¢in sonuglar incelendiginde, utangaclik 6n-test, son-test ve takip testi puanlarinin anlaml bir sekilde

A. Eryilmaz ve F. Altinsoy

farklilasmadig1 bulunmustur [F (1,6) = 1.235; p> .05].

Programun etkililigi ile ilgili nitel bulgular: Deneysel islemin sonunda programin etkililigi nitel
olarak degerlendirilmistir. Katilimcilardan higbiri programin olumsuz bir yaninin oldugunu
belirtmemistir. Katihmcailar tarafindan program, dort boyutta olumlu olarak degerlendirilmistir.

Degerlendirmeler Tablo 5’te yer almaktadar.

Tablo 5. Katilimcilar Tarafindan Program ait Nitel Degerlendirmeler

Temalar Kodlar

Ornek ciimleler

Utangacligin {istesinden gelme

Kendilik  Kendini ifadede artis
Algisinda
Degisim
Karakter giiclenmesinin artmasi

Utangacligimi yendim

Cekingenlik kalmad1

Kendimi rahat ifade edebiliyorum.

Her ortamda daha rahat bir sekilde kendimi
ifade ediyorum.

Kendime giivenim geldi.

Cesaretim artt1.

Yasama Hayata katilimda artis
Katilimda
Degisim

Insanlarla daha fazla iliski kurmaya basladim
ve samimiyet baglarim gii¢lendi.
Artik daha aktif bir sekilde yasiyorum.

Izleme calismasina iliskin bulgular

Nicel bulgular: Her iki grubun son test ve izleme puanlarini karsilastirmak icin Mann-Whitney
U testi kullanilmustir. Elde edilen sonuglara gore, utangaglik acisindan gruplar arasinda farklilik vardar.
Deney grubundaki katilimcilarin utangaglik puanlarinin (Mdn =36.00) kontrol grubundaki bireylerin
utangaclik puanlarindan daha diisiik (Mdn = 74.00) oldugu (U = 1,000, p = .001; p <0.01) bulunmustur.

Nitel bulgular: Izleme asamasinda deney grubundaki katilimcilara agik uglu bir soru
yonlendirilmistir. Katilimcilarin yanitlarinin  analizinde igerik analizi teknigi uygulanmistir.
Katilimcilardan 7'si de utangaglik programinin yasamlarini pozitif yonde etkiledigini belirtmislerdir.

Tablo 6’de analiz sonuglarina gore kodlar ve temalar yer almaktadir.

Tablo 6. Katilimcilar Tarafindan izleme Calismasina ait Nitel Degerlendirmeler

Temalar Kodlar Ornek ciimleler
Karakter giiclenmesinin ~ Daha duyarh ve giiglii oldum
Kendilik artmasi Cesaretli biri oldum.
Algisinda Kendini ifadede artis Kendimi toplumdayken daha rahat ifade
Degisim edebiliyorum.
Arkadas ortaminda daha rahat biri oldum.
Hayata katilimda artis Derslere daha fazla katiliyorum.

Yasam Katilimda

Yeni ve giizel arkadaslhklar ediniyorum

Degisim Voleybola ve gitar kursuna bagladim.
Iyimserlikte artig Onceden en ufak bir seye aglayan biriyken su an
fyilik Halinde aksine olumlu distinen biri oldum.
. Her seye daha olumlu bakiyorum.
Degisim

Mutluluk/Oznel iyi olusta
artig

Kendimi ¢ok daha iyi hissediyorum.
Mutlulugum artt1.
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Tartisma ve Sonug

Bu calisma, utangag ergenlerin utangaglikla basa ¢tkmalarina yardimar olan grupla psikolojik
danisma programinin etkililiginin incelenmesi amaciyla gerceklestirilmistir. Arastirma sonuglar
utangacliga miidahale programinin gerek kisa stireli gerekse uzun siireli olarak etkili oldugunu
gostermistir. Ergenler icin utangaclik, pek ¢ok patolojik oriintiiniin ortaya ¢ikmasinda ekili bir risk
faktorii olarak degerlendirilmektedir (Asendorpf, 2000; Henriksen ve Murberg, 2009; Mounts vd., 2006;
Murberg, 2009; Page, 1989; Zimbardo, 1977). Bu baglamda utangacligi onlemeye yonelik miidahale
programlarina ihtiya¢ duyulacagi aciktir. Bu calisma soz konusu ihtiyact karsilamaya yonelik
calismalardan biri olarak degerlendirilebilir. Bulgular, ¢alismanin dayanaklarindan olan ¢ift faktor
modeline gore degerlendirilebilir. Bu modele gore ruh saghgi degerlendirmelerinde patoloji ve pozitif
bilesenlerin, birbirini tamamlayan (saglik siireklilii ve insan isleyisi agisindan) yapilar olarak
anlasildig sdylenebilir. Bu model gercevesinde ilkokul (Greenspoon ve Saklofske, 2001; Petersen vd.,
2020) ve ergen 0rneklem iizerinden (Antaramian, Huebner, Hills ve Valois, 2010; Suldo ve Shaffer, 2008;
Suldo vd., 2016) yiiriitiilen calismalarda hem patolojik semptomlar1 olmayan hem de pozitif bilegenlere
sahip Ogrencilerin akranlarina kiyasla daha iyi egitsel, fiziksel ve psikososysal isleyise sahip olduklar1
rapor edilmektedir. Bu bakimdan daha iistiin okul performansi ve psikososyal isleyis agisindan yalnizca
patolojinin yoklugu degil ayni zamanda olumlu gostergelerin (6znel iyi olus gibi) varlig1 da ¢ok
onemlidir. Tiirkiye’de ise bu model ¢ercevesinde yiiriitiillen calismalarin tarihi oldukg¢a yenidir.
Ornegin, Keven-Akliman ve Eryilmaz (2017) gerceklestirdigi calisma olumsuz beden imajina sahip kiz
ergenlerle ylirtitmiistiir. Bulgular, kiz ergenlerin pozitif beden imgelerinde ve basa ¢ikma stratejilerinde
kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli artislar oldugu yoniindedir. Bir bagka calisma da
yetigskin kadin 6rneklem tiizerinde yiiriitiilmiis olup deneysel islem sonrasi katilimcilarda patolojik
boyutta azalis yasandig1 gdzlenirken pozitif gostergelerde ise artis yasandig1 kaydedilmistir (Izgii ve
Eryilmaz, 2016). Mevcut calismada ise ergenlerde pozitif ve patoloji odakli utangaghiga miidahale
programi, onlarin utangachigin iistesinden gelmelerine ve islevsellikte artis kazanmalarina katki
saglamistir. Bu ¢alismada elde edilen bulgular cift faktdr modelini destekler niteliktedir.

Literatiirde utangagliga miidahale baglaminda patoloji odakli ¢alismalarin daha ¢ok
gerceklestirildigi goriilmektedir (Albano ve Barlow, 1996; Beidel vd., 2000; Greco ve Morris, 2001; Jupp
ve Griffiths, 1990; Lowenstein, 1983; Spence vd., 2000). Ote yandan genel olarak pozitif odakl
calismalarin gerceklestirilmesini oneren pek ¢ok calisma da vardir (Akin-Little ve Little, 2004;
Chafouleas ve Bray, 2004; Eryilmaz, 2014, 2015; Layous vd., 2011; Reschly ve Ysseldyke, 1999). Ancak
literatiirde, ergenlerin utangagliklarina miidahalede patolojik odakli ¢alismalar olmasina karsin pozitif
odakli calismalarin olmadig1 goriiliir. Ek olarak ergenlerin utangagliklarina miidahalede pozitif ve
patoloji odakli ¢alismalar1 biitiinlestiren deneysel aragtirmalarin sayist da ¢ok azdir. Bu calisma
ergenlerin utangacliklarna miidahalede pozitif ve patolojik miidahale yaklasimlarinin
biitiinlestirilmesi yoluyla gerceklestirilmistir. Bu baglamda bu ¢alismanin, ergenlerin utangagliklarina
miidahalede farkl: bir bakis acis1 sunmasi ve 6zgiinliigii bakimindan literatiire olan katkisi anlamlidir.
Caligma sonrasinda ergenlerin, utanga¢higin {istesinden gelmeleri yaninda kendilik algisi1 ve yasama
katilim boyutlarinda da olumlu kazanimlar elde ettikleri izlenmistir.

Bulgular, sosyokiiltiirel baglamda da degerlendirilebilir. Insan gelisimi, biyolojik
olgunlasmayla birlikte sosyokiiltiirel baglamda sekillenir (Kagit¢cibasi, 2017). Buna gore utangagligin
sekillenmesinde bireyin icinde bulundugu sosyokiiltiirel baglam (bireyci ve toplulukc¢u) etkili bir
faktordiir (Chen, 2019). Bireyci kiiltiiriin temel varsayimi benligin farkli ve bagimsiz oldugu yaklasimi
tizerine temellenir. Toplulukcu kiiltiirde ise aksine bireyin 6zerkliginden ziyade benligin toplumsal
degerler cercevesinde sekillenmesi fikri 6n plandadir (Triandis, 1994). Buna gore, toplulukgu kiiltiirii
yansitan dogu toplumlarinda (Kagit¢ibasi, 2001), sosyallesmeyle ilgili kiiltiirel inang ve degerler
utangaglig1 besleyen tutumlar1 yansitir ve bu davramiglara olumlu anlamlar yiikler (Chen, 2019).
Yapilan galismalar utangaglikta kiiltiiriin roliine iliskin bu agiklamalar1 desteklemektedir (Chen, 2019;
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Metin-Aslan, 2020). Utangaghkta kiiltiiriin bir yansimas1 olan miidahaleci ana baba tutumlarinin da
etkili oldugu utulmamalidir (Xu, Zhang ve Hee, 2014). Tiirkiye'nin toplulukgu kiiltiire daha yakin
oldugu goz oniinde bulundurulursa (Kagitcibasi, 2001) mevcut ¢alismada elde edilen bulgular kiiltiirel
baglamin ergenlerin utangacligi iizerindeki roliinii yeniden yapilandirarak sorunun {istesinden
gelmelerine katki saglayacag1 soylenebilir.

Bu calismanin sonuglari, Henderson ve digerlerinin (2014), utangacligi nedensel boyutta
aciklayan utangaglik dongiisii modeli agisindan da degerlendirilebilir. Utangaclik déngiisii modeline
gore, utangac bireyler reddedilmek korkusu tasirlar. Bu bireyler yiiksek 6z-sorumluluk sahibi olup
dissal olaylarin nedenlerini kendilerine yiikleme egilimindedirler. Yasadiklar: utangaglik, 6fke ve korku
duygulariyla birlikte siklikla ice yonelme davranisi gosterdikleri goriiliir. Bu ¢alisma, ergenleri homojen
bir grup Oriintiisiine sahip grupla psikolojik danisma siirecine dahil ettiginden dogal olarak bu
bireylerin reddedilme korkular1 azalmistir. Uye ve lider {iyelere bakis acilar1 sundugu icin, ergenlerin
yiiksek 6z sorumluluklarinda diisiis kaydedilmistir. Ozellikle programda yer alan “yiiklemelerimi
degistiriyorum” temali oturum sayesinde ergenler, dissal olaylarin nedenlerini kendilerine
yliklememeyi 6grenmislerdir. Ek olarak pozitif odakl aktiviteler aracilig1 ile ergenler; 6fke, utangaglik
ve korku yerine daha fazla olumlu duygular1 deneyimlemislerdir. Ayrica gevreye pozitif tepki verme
ve alma etkinlikleri ile de onlarin ige yonelmelerinin 6niine ge¢ilmistir. Tiim bu siireglerin sonucunda
da bireyler utangacliklarindan uzaklagsmislardir.

Calismanin sonuglar1 ¢ok boyutlu miidahale modeli ¢ercevesinde ele alinabilir. Bu modele gore
(Eryilmaz, 2018a) sik karsilasilan psikolojik sorunlara miidahalenin temellendirilmesinde dort bilesen
bulunmaktadir. Bunlar; pozitif psikoterapi, bilissel davranisg terapi, literatiir bilgileri ve kisisel
deneyimlerdir. Modelin ciktilar1 ise bedensel, toplumsal ve psikolojik islevsellikte artistir. Modelde
miidahale seklinin bireysel temelde gerceklestirildigi belirtilmektedir. Yapilan ¢alismalar bu modelin
bireysel psikolojik danisma uygulamasinda etkili oldugunu rapor eder (Eryilmaz, 2018b). Mevcut
calismada elde edilen bulgular modelin sadece bireysel miidahaleler i¢in gecerli olmadigimi aymi
zamanda grupla psikolojik danismada da kullanulabilecegini gostermektedir.

Bu calisma utangagliga miidahale ¢alismasidir. Calismanin nitel bulgulari, ¢alismaya katilan
bireylerin sadece utangaclig1 yenmediklerini ayn1 zamanda katilim, karakter giiclendirme, iyimserlik,
iyi olma, kendini ifade etme gibi becerileri de kazandiklarini gostermistir. Bu kazanimlarin nedenini
pozitif psikoloji alanindaki calismalar aciklamaktadir. Bireylerde olusturulan pozitif duygular,
bireylerin bakis agilarini genisletmekte, kapasitelerini inga etmelerine yardimci olmakta ve de gegmisin
olumsuzluklarimi tamir etmektedir (Fredrickson, 2001; Grol, Koster, Bruyneel ve Raedt, 2014). Bu
calismada pozitif odakli etkinlikler, ergenlerin olumlu duygularim1 artirdigr igin; ergenlerinin
utangaclig1 yenmeleri yaninda bakis agilarimin genisledigi (optimism, engaging in life), kapasite insa
edildigi (increasing of character strengths; increasing of express oneself well) ve ge¢misin tamirinin
(increasing of happines/well-being) gerceklestigi de sdylenebilir.

Bu ¢alismanin bulgulari ile patoloji odakli (Albano ve Barlow, 1996; Beidel vd., 2000; Greco ve
Morris, 2001; Jupp ve Griffiths, 1990; Lowenstein, 1983; Spence vd., 2000) ve pozitif odakli ¢calismalarin
(Akin-Little ve Little, 2004; Chafouleas ve Bray, 2004; Eryilmaz, 2014, 2015; Layous vd., 2011; Reschly
ve Ysseldyke, 1999) bulgulara dayali olarak utangacliga miidahale konusuna yonelik bir hipotetik
model 6nerilebilir. Tlgili model, Sekil 2’de verilmistir.

452



Egitim ve Bilim 2021, Cilt 46, Say1 206, 441-457 A. Eryilmaz ve F. Altinsoy

| EKendini ifade etmede artig ‘ | Eralier giiclenmesinde arhs |
Hayata kkahlinda arhy |
‘ Utangan¢hiin iistesinden gelme ‘ =
Kendini ifade etmede arhs ‘

Kisa

Programa dénemli
katilim etki Muilulule/Oznel ixi
olusta arhs
Patoloji Pozitif Krakter giiglenmesinde artis
odalhh odakh
Arac: Yagama kanlhmda arbyg
falciiir

Lider [ Grulapsikolojikdansma |

Sekil 2. Utangaglik Miidahale Modeli

Sekil 2’de yer alan modele gore, utangag ergenler biitiinlesik (pozitif ve patolojik odakl1) grupla
psikolojik danisma programina katilmislardir. Literatiirde utangag¢higa miidahalede en ¢ok Onerilen
araclardan birinin grupla psikolojik danisma oldugu belirtilmektedir (Alden ve Cappe, 1986; Kelly ve
Keaton, 1992; Martin ve Thomas, 2000). Grupla psikolojik danisma siirecinde, akran desteginin olmasi
utangacliga miidahalede onemli bir faktordiir. Ciinkii ergenler icin, akranlar esit statiide olmak
anlamina gelmektedir. Benzer gelisim donemi igerisinde yer almak, benzer toplumsallasma
siireclerinden ge¢gmek, benzer normlara énem vermek gibi 6zellikler ergenlerin akran gruplarindan
destek gormelerinin en Onemli nedenlerindendir (Hartup, 1996; Hazel, Schumaker, Sherman ve
Sheldon, 1982). Bu ¢alisma bu 6zellikleri biinyesinde barindirdig: icindir ki grupla psikolojik danisma
oturumlar etkili olmustur denilebilir. Bir bagka deyisle lider ve grup siireci, arac1 degiskenler olarak
degerlendirilebilir. Modelin bir diger boyutunda kisa ve uzun siireli etkiler yer almaktadir. Patoloji
odakli miidahale ile utangaglik yenilmis; pozitif odakli miidahalenin tampon etkisinden dolay:
(Fredrickson, 2001) da farkli alanlarda kazanimlar elde edilmis ve korunmustur.

Bu arastirmada kontrol gurubuna herhangi bir islem yapilmamasi ¢alismanin bir smirlilig
olarak degerlendirilebilir Utangaclik onemli bir problemdir. Calismanin sonuglari, utangagliga
miidahale programmin etkili oldugunu gdstermistir. ilerleyen siireclerde farkli yas gruplarinda ve
egitim kademelerinde de bu calismada etkililigi incelenen programlar uygulanabilir. OSYM sinavlarina
hazirlanmalarindan dolay1 12. siuf 6grencileri ¢alismaya dahil edilmemistir. Gelecek arastirmalarda
her kademeden ortadgretim Ogrencisini kapsayacak bigimde tekrarlanabilir. Ozellikle okullarin
psikolojik danigsma servislerinde énemli bir miidahale araci olarak bu program kullanilabilir. Kapsaml
gelisimsel rehberlik anlayisi gercevesinde patoloji ve pozitif odakli miidahalelerin birlestirilmesi
seklinde okullarda psikolojik danigsma ve rehberlik anlayisina dahil edilerek sadece uyumsuzlugun
sagaltim1 amaciyla degil ayn1 zamanda 6grencilerin kapasitelerini gelistirmesine ve giiglii yanlarim
kesfetmesine de katki saglanmasi amaglanabilir. Son olarak, modelin bireyci ve topluluk¢u kiiltiirde
islerligi karsilastirmali olarak gergeklestirilebilir.
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