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Ozet:

Bu ¢alismanin amact bilissel davranis¢t yaklastma dayandiridarak hazirlanan ve
uygulanan grupla psikolojik danismanlik calismasinin, beliren yetiskinlik dénemi
icinde bulunan (niversite dgrencilerinin gelecek kaygilart ve yetkinlik inanclart
tizerine etkisini incelemektir. Calismada dn-test son-test gruplu yart deneysel desen
kullandrugtir. Calisma istanbul'da bulunan bir vakif iiniversitesindeki 8 é¢renci ile 8
hafta stiresince 90 dakikalik oturumlar seklinde uygulanmustwr. Arastrmada Gelecege
iliskin Tutum Olgegi ve Olumlu Gelecek Beklentisi Olcegi, Ergenlerde Yetkinlik
Beklentisi Olgegi (EYBO) uygulanmustir. Veri analizinde non-parametrik Wilcoxon
isaretlenmis Siralar Testi kullandmustir. Bilissel davramisct yaklastma dayalt grupla
psikolojik danisma uygulamast sonunda, deney grubunda bulunan égrencilerin
yetkinlik beklentisi ve gelecege iliskin tutumlarinin arttigi, gelecek beklentisinin ise
degismedigi tespit edilmistir. Arastirmanin bulgulart dogrultusunda cesitli énerilere
yer verilmistir.
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GiRIS

Kisinin i¢ ve dis diinya kaynakh kontrol edilemeyen bir tehlike ihtimali veya tehlike seklinde
algilanip  yorumlanmasi durumlari karsisinda yasadigi karmasik duygu kaygi olarak ifade
edilmektedir (Beck ve Emery, 2017). Cattel ve Scheier (1958)'in yaptiklar faktér analizi
sonucunda ortaya ¢ikan durumluk ve strekli kaygl boyutlari, Spielberger'in (1966) calismasiyla
kaygi tirleri olarak literatlire kazandinimistir (Akt., Yilmaz ve ark., 2014). Durumluk kaygi acil veya
anlik durumlar icerisinde yasanilan stresli durumdan dolayi hissedilen kaygidir. Stirekli kaygi ise
kaygiya yatkin olan kisinin strekli olarak icinde bulundugu durumlar stresli veya tehdit edici
olarak yorumlamasi sonucu hissedilen duygudur (Oner ve Le Compte, 1998). Bunlar disinda
kayginin birkag cesidi daha bulunmaktadir. Kiside tehdit olusturan olumsuz kayg ile beraber,
onu motive eden, uyum saglamasina ve kazanmasina yardimci olan olumlu kaygl da
bulunmaktadir (Ozgul, 2003). Biligsel kayg, kisinin kendi beklentileri ve olumsuz yorumlamalari
sonucu ortaya cikarken (Konter, 1996), bedensel kaygi da stresli durumlarin fizyolojik olarak
belirmesi durumudur (Gimus, 2002). Gelecek kaygisi da kaygi cesitlerinden biri olarak ifade
edilmektedir. Kaygi zaten gelecekle alakali bir histir ve net olmayan gelecegin olusturdugu
duygulanim durumu da kaygi olarak belirtilebilir (Koknel, 1985; Akt., Yalcin, 1998).

Yasam donemleri baglaminda gelecek kaygisi ele alindiginda, Universite yillarinin yer
aldigi beliren yetiskinlik doneminde bu kayginin en belirgin sekilde yasandigi gorilmektedir
(Cakmak ve Hevedanli, 2004; Kaya ve Varol, 2004; Kula ve Sarag, 2016). Universite ¢aglarinda
ogrenciler, ergenlik ile vyetiskinlik arasindaki dénem olan “beliren yetiskinlik” gelisim
dénemindedirler (Arnett, 2000). Bu donemde bireylerin kimlige iliskin kaygilari halen devam
etmektedir. Kendi bakis acilari dogrultusunda ne olduklari ne olacaklari ile baskalarinin bakig
acllari dogrultusunda kendilerinin ne olduklari ve ne olacaklarina dair soru isaretleri vardir ve bu
konularda kaygilanirlar (Arnett, 2004). Kimliklerine dair cevap arama slregleri, yasamdaki
duygusal durumlari, is hayati ve diinyayi degerlendirme gibi bir¢cok alanda karar verme durumlari
s6z konusudur. Bu siregler ergenlikte baslayip, beliren yetiskinlik doneminde tam olarak ortaya
ctkmaktadir (Nelson, 2003). Beliren yetiskinler kimlik stireclerini ararken, mesleki sorgulamalar ve
buna yonelik egitim ve is arama suregleri icinde olurlar (Arnett, 2004). Mezuniyet sonrasi
yasamlarinda yeni bir dénemin icinde olmayi hayal eden Universite 6grencileri, sosyal yasamda
nitelikli birey olma arzusundadirlar. Bu arzu ve hayalleri gerceklestirmeye calisirken olusan is
arayislari, duygusal iliskiler, yasadiklari arkadashklar ve cesitli sorumluluklar kiside kaygi
olusturabilir (Cakmak ve Hevedanli, 2004). Tum bunlarla birlikte diinyaya dair bakis acisi, din ve
politika gibi konularda ailelerinde karsilastiklari dislince ve fikirlerin disina ¢ikarak, Gniversite
gibi daha farkli sosyal cevrelerde bulunarak diger bakis acilar ile karsilasmaktadirlar. Beliren
yetiskinler, bu farkliliklarla yiizlesip basa ¢ikmaya ve bir¢ok plan Gretmeye calisirken, istikrarsizlik
donemi gegcirebilmektedirler (Dogan ve Cebioglu, 2011). Bu dénemde ortaya ¢ikan diger bir
kaygi sebebi de arada kalmis bir donem olmasidir. Bu ¢ag icerisinde bir ergen veya bir yetiskin
olmayan kisiler, duygu ve duslinceler bakimindan karmasik bir durumda olabilmektedirler (Atak
ve Cok, 2010).

Bireyler var olan beklentileri, amaclari, istekleri yerine gelmedikce ya da gelmeyecegini
dislindikce Umitsiz ve mutsuz olurlar. Kiside olusan bu mutsuzluk duygusu, gelecedine dair
duydugu kaygiyr da artirir (Yalgin, 1998). Bireyin gelecek kaygisini arttiran pek ¢ok etmen
bulunabilmektedir. Beliren yetiskin donemindeki kisinin ailesinin istek ve beklentileri bu
etmenlerin basinda yer almaktadir. Ailelerin cocuklariyla ilgili gercekci olmayan veya onlara
uygun olmayan ya da uyum saglayamayacaklari beklentileri oldugu zaman, kisi o istekleri
karsilayamamaya dair kaygi duyabilmektedir (Kula ve Sarac, 2016).

Beklentiler ve aldiklari egitimler dogrultusunda sosyal yasamda ve is yasaminda yer
edinmeye calisan birey, gelisim gorevi dogrultusunda kariyer plani yapmak ve kendini bir ig
alaninda gdstermek icin arayislara girecektir. Bir yandan arayislarini stirdiiren birey, 6te yandan
ortamsal faktor ve olanaklarin gercekleri ile de ylz yiize kalip, bu siireg icerisinde de gelecek
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kaygisi yasayabilmektedir. Daha 6nce bir iste calismis bireylerde yeniden is bulma endisesi
azalirken, ise dair bir deneyimi bulunmayanlarda ise is bulma ve dolayisiyla gelecek kaygisi
artmaktadir (Yalgin, 1998). Buna dair yapilan bir calismada, bireylerin is bulma umudu ile
durumluk ve surekli kaygi diizeyleri arasinda ve herhangi bir iste deneyim sahibi olma ile strekli
kaygi diizeyleri arasinda negatif yonde anlaml bir iliski bulunmustur (Dursun ve Aytag, 2009).
insanlarin, icinde bulunduklar arkadas cevrelerine verdikleri énemin yiiksek olmasi sebebiyle,
onlardan aldiklar geribildirimler kaygilarini arttirmaktadir (Cakmak ve Hevedanli, 2004).
Gelecege yonelik beklentiler tzerine EJitim Fakiltesi son sinif grencileri tizerinde yapilan nitel
bir arastirmaya gore, 6grenciler okulu zamaninda bitirme ve glizel bir yuva kurma Uzerine
olumlu beklentiye sahiplerken; yonetici kadrolarinda yer almak, yiiksek lisans doktora yapmak
gibi kariyer hedeflerinde Umitsiz olduklari sonucuna ulasiimistir. (Baskonus, Akdal ve Tasdemir,
2011). Tip fakdltesi son sinif 6grencileri lizerine yapilan bir baska calismada (Canbaz, Sunter,
Aker ve Peksan, 2007), katihmcilarin yarisinin mesleki gelecek kaygisi tasidigini, bunlarin da
yarisinin da uzmanliga ait kaygi tasidigi belirtiimistir. Hindistan'da Universite 6grencileriyle
yapilan bir calismada ise islevsel olmayan kariyer diistinceleri ile kaygi arasinda pozitif anlamli bir
iliski bulunurken; motivasyon ile negatif bir iligki tespit edilmistir (Sud ve Kumar, 2006).

Kaygr pek cok kuramci tarafindan ele alinan bir degisken olarak alan yazinda yer
almaktadir. Biligsel davranis¢i kuram, bu yaklasimlardan biridir. Kurama gore bilis, duygu ve
distnceleri etkilemektedir. Bir baska ifade ile kisilerin olaylari algilama bicimi, onlarin duygusal
tepkilerini sekillendirmektedir. Bu baglamda kaygl, ortaya ¢ikan olayin bir sonucu degil, olaya
iliskin kisinin degerlendirmelerinin ve altta yatan temel inanclarin bir sonucu olarak
gorulmektedir. Bundan dolayi, bireyin belirli bir olaya yikledigi anlam 6nem arz etmektedir
(Beck, 2011). Bireyin algiladigi tehlike sonucu olusan dislince anksiyeteyi olusturabilmektedir.
Ancak kaygl esnasinda kisiler hali hazirda olusan tehlikeyi mubalagali bir bicimde
degerlendirebilmektedirler (Kabakgi, 2003). Bilissel modele gére kayginin olusmasinda iki tip
hatali duslncenin isletildigi varsayllmaktadir. Bunlardan birincisi, kaygi esnasinda beliren
olumsuz otomatik dustinceler iken, ikincisi islevsel olmayan sayiltilardir. Bu sayiltilar, bireyin
kendisiyle ve hayatla alakali genel inanclaridir ve bireyi bazi durumlar islevsel olmayan bir
bicimde yorumlayacak duruma getirir (Kabakgl, 2003). Benzer sekilde ogrencilerde olusan
gelecek kaygisinin da kayginin olusumuna dogrudan olaylarin degil, bunun tersine kisinin
rasyonel olmayan inanglarinin bir sonucu oldugu sdylenebilir.

Rasyonel olmayan inanglarin yerine alternatif inanglar gelistirmeyi amaglayip gelecek
kaygisini azaltmayi hedefleyen bilissel davranis¢i yaklasimda cesitli midahaleler bulundugu
gorilmektedir (Leahy, 2007; Westbrook, Kennerley ve Kirk, 2011). Bu midahalelere gecilmeden
once kayginin normal bir duygu oldugunu belirtmek ve psiko egitim vererek kisinin durumu
anlamasini saglamak onemlidir (Beck, 2011; Turkcapar, 2013). Bilissel carpitmalar ve olumsuz
otomatik distincelerin tanimlanip fark ettirilmesi, rasyonel olmayan dislince ve davranislarin
yerine rasyonel duslincelerin yerlestirilmesi bilissel davranisci yaklasim mudahalelerindendirler.
Tdm bunlar sokratik sorgulama, cifte standart, ya hep ya hic, en kétl senaryo, imajinasyon,
maruz birakma gibi teknikler kullanilarak gerceklestirilir (Ttrkcapar, 2013).

Beliren yetiskinlik dénemindeki Universite dgrencilerinin hayatlarindaki degisimlerle bas
edebilmeleri ve bu evreyi saglikli bir sekilde atlatabilmeleri icin saglam bir yetkinlik inancina
sahip olmalar gerektigi disinilmektedir. Bandura (1990)'ya gore yetkinlik inanclarinin
glglendirilmesi bu dénem icin oldukca 6nem arz etmektedir (Akt, Gokcakan, 2008). Albert
Bandura’nin Sosyal Ogrenme Kurami gére yetkinlik, kisinin hayatini etkileyen durumlar ve yaptig
isler Uzerine olan kontroli olduguna ve karsilastigr zorluklarla bas edebilme gliciine inanma
duzeyidir (Bandura, 1977). Bandura (1986)'ya gore yetkinlik inanci yiksek olan kisiler, duygu,
dislince ve davranislarini ne sekilde ortaya koyacaklarini bilirler. Bu insanlar, yeni ve zorlu yasam
olaylarindan kacinmaz ve yapacaklarini basarili bir bicimde tamamlamak igin ellerinden gelen her
seyi kararlilikla uygularlar. Yetkinlik inanci distk kisiler ise, yasamdaki belli gorevleri
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gerceklestirirken yetkinlik inanci yiksek olanlara gére daha fazla stres ve gerginlik hissederler
(Bandura, 1997).

Yetkinlik akademik, sosyal ve duygusal olmak Uzere Ug¢ temel 6zel alanda ortaya
¢tkmaktadir (Zimmerman, 1997). Akademik yetkinlik inanci kisinin egitimiyle ilgili durumlari
basarabilecegine dair yetenegine iliskin inanci olarak tanimlanmaktadir (Bandura ve Schunk,
1981). Bireylerin akademik yetkinlik algisi arttikca kendi kariyerleri igin aldiklar kararlar daha
cesitli sekilde olmaktadir (Bandura, Barbaranelli, Caprara ve Pastorelli, 2001). Sosyal yetkinlik
inanci sosyal bir organizasyona katilma, iliskilerde basarili olma, atilganlik, yardimlasabilme,
arkadasca davranabilme olarak tanimlanmaktadir (Connoloy, 1989). Sosyal yetkinlik inancinin
artmasi, kisiler arasi stresle bas etme dizeyini arttirmaktadir (Matsushima ve Shiomi, 2003).
Duygusal vyetkinlik inanci da algilanan olumsuz duygularla bas etme becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Muris, 2001). Celikkaleli ve Kaya (2016)'ya gore duygusal yetkinlik inanci ile
psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir.

Bilissel modele gore yetkinlik inanci, kisinin yine kendisiyle ilgili rasyonel olmayan
yorumlari ve algisi sebebiyle azalmaktadir. Bu sebeple altta yatan yanlis diisiince ve inanislarin
kesfi, bunlarin ortadan kaldinimasi ve yerine yenilerinin getirilmesiyle yetkinlik inancinin
arttirilabilecegi savunulmaktadir (Gokgakan, 2008). Bunun igin kisiyi cesaretlendirme, danisanin
kendisiyle ilgili daha 6nce yetkin oldugunu disiindigu durumlari hatirlatma, direkt ve dolayli
mudahale, geri bildirim ydntemleriyle akademik, sosyal ve duygusal yetkinlik alanlarini
kesfetmesi saglanir (Gokgakan, 2008).

Yetkinlik inanci ile ilgili yurt icinde ve yurt disinda pek ¢ok arastirma yapilmistir. Problem
¢dzme becerilerinin, akademik ve duygusal yetkinlik inanglarin tarafindan yordandigi (Celikkaleli
ve Glnduz, 2010); sosyal yetkinligin de iletisim becerileri ve kisilerarasi problem ¢6zme becerileri
tarafindan yordandigi (Erézkan, 2013) gortlmustir. Rayle, Arredondo ve Robinson Kurpius
(2005) calismalarinda, kadin Universite 6grencilerinin yetkinlik inanclari ile kisilerin ve ailelerinin
egitime olan deger yargilari ve 6zguvenleri ile arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski elde
etmistir. Gokgakan (2008) tarafindan Universite 6grencileri ile yapilan deneysel bir arastirmada
ise Akilci Duygusal Davranis Terapisi (ADDT) temelli grupla psikolojik danismanligin, yetkinlik
inanclarini yikselttigi gézlemlenmistir.

Literatur incelendiginde gelecek kaygisi ve yetkinlik inancini birlikte alip, biligsel davranisgi
ekole gére degerlendiren deneysel bir calismaya rastlanmamistir. ilgili literatir 1siginda bu
calismada beliren yetiskinlik donemindeki ©6grencilerin gelecek kaygilarini azaltip, gelecege
olumlu bakmalarini saglama ve yetkinlik inanclarini arttirmaya yonelik bilissel davranisg
yaklasimi esas alan 8 haftalik grupla psikolojik danisma programinin hazirlanmasi, uygulanmasi
amaclanmistir. Ayrica bu programin etkililiginin sinanmasi da arastirmanin bir diger amacini
olusturmaktadir. Bu temel amag dogrultusunda galismada su hipotezler test edilmistir:

Grupla psikolojik danisma programinin uygulanmasindan sonra

1. Grubun gelecege iliskin tutum 6lcedi son test puanlari, 6n test puanlarina gore anlamli
bir bicimde artacaktir.

2. Grubun olumlu gelecek beklentisi dlcegi son test puanlari, 6n test puanlarina goére
anlamli bir bicimde artacaktir.

3. Grubun yetkinlik beklentisi 6l¢cegi son test puanlari, 6n test puanlarina gére anlamli bir
bicimde artacaktir.
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YONTEM

Arastirma modeli

Arastirmada tek grup ©n test-son test yari deneysel desen kullanilmistir. Bu modelde
seckisiz segilen gruba ©6n test calismasi ve son test calismasi uygulanir (Karasar, 2015).
Arastirmanin bagimsiz degiskeni bilissel davraniscl yaklasima dayali grupla psikolojik danisma
programi, bagimli degiskenleri ise grup Uyelerinin gelecek kaygisi ve yetkinlik inang diizeyleridir.

Calisma grubu

istanbul'daki bir vakif tiniversitesinde 6grenci olan 8 kisi bu arastirmanin calisma grubunu
olusturmaktadir. Universite biinyesinde “Gelecek Kaygisi Grup Calismasi” adi altinda bir
psikolojik danisma grup calismasinin  gerceklestirilecegi  duyurusu yapilmis, basvuranlar
icerisinden 10 kisi seckisiz olarak secilmistir. Grup ¢alismasinin basladigi glin gruba 8 kisi gelmesi
sebebiyle, tim oturumlar bu 8 kisiyle devam etmistir. 8 kisinin 6'si kadin, 2'si ise erkek
ogrencilerden olusmaktadir. 4 6grenci Psikoloji, 2 6grenci Sosyoloji, 1 6grenci Endistri
Muhendisligi, 1 6grenci ise Hukuk bolum 6grencisidir.

Veri toplama araclan

Ergenlerde Yetkinlik Beklentisi Olcegi (EYBO): Ergenlerin yetkinlik inanci dizeylerini
belirleyen dlgcek Muris (2001) tarafindan gelistirilmis, Celikkaleli, Glindogdu ve Kiran-Esen (2006)
tarafindan Tiirkce'ye uyarlamasi yapilmistir. EYBO 23 maddeden olusan 5'li Likert tipi bir 6lcektir.
Toplam olcekten alinabilecek puanlar en disik 23 ile en yiksek 115 arasinda degismektedir.
"Hicbir zaman” ve "Her zaman" arasinda puanlanmaktadir. Olgekten alinan puanlarin yiiksekligi
kisilerin yetkin olmalarina dair inanclarini géstermektedir. Akademik, sosyal ve duygusal olmak
Uzere 3 alt boyutu bulunmaktadir. Alt boyutlara iliskin i¢ tutarlik katsayilan .64, .69 ve .71'dir.
Olcegin tamaminin ic tutarlik katsayisi ise .78 bulunmustur (Celikkaleli, Glindogdu, ve Kiran-Esen,
2006).

Gelecege iliskin Tutum Olcegi: Gelecege Yonelik Tutum Olcegi, tniversite dgrencilerinin
kisisel geleceklerine yonelik tutumlarini lgmek amaciyla Giler (2004) tarafindan gelistirilmistir.
40 maddeden olusan 5'li likert tipi bir olcektir ve gelecege iliskin olumlu, kaygili ve planh
yonelimleri 6l¢mektedir. Olumlu Yoénelim faktorl, gelecege dair olumlu bir bakisi yansitan
maddeleri kapsamaktadir. Kaygili yonelim faktori, gelecege karsi kaygi ve korku duymayla ilgili
maddelerdir. Planli Yonelim faktdri ise gelecege yonelik plan ve dustincelerle ilgilidir. Glvenirlik
katsayilar alt-Olgekleri igin sirasiyla, .80, .81 ve .79 iken 0lcedin tamami icin ise .84 olarak
bulunmustur (Guler, 2004).

Olumlu Gelecek Beklentisi Olcegi: imamoglu (2001) tarafindan gelistirilen bes maddeli, 5'li
likert tipinde olan bu o&lcek, bireylerin kisisel gelecekleri hakkindaki beklentilerinin olumluluk
derecesini 6l¢meyi amaclamaktadir. Olcekten alinabilecek toplam puan en diisiik 5 ile en yiiksek
25 arasinda degismektedir. ic tutarlik katsayisi .85'tir (imamoglu ve Giiler-Edwards, 2007).

Verilerin analizi
Grubun sinav kaygisi son test puanlarinin 6n test puanlarina gére anlamli bir sekilde artip
artmadigini belirlemek icin non-parametrik Wilcoxon isaretlenmis Siralar Testi yapilmistir.

“Wilcoxon lIsaretlenmis Siralar Testi iliskili iki ©lcim setine ait puanlar arasindaki farkin
anlamliligini test etmek amaciyla kullanilir” (Blyukoztiirk, 2017, s.174).
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Siirec

Marmara Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Anabilim Dali doktora programinda
yer alan Bilissel-Davranis¢i Kuram ve Uygulamalar dersi kapsaminda programlanan bilissel
davranisgl temelli grupla psikolojik danismanlik calismasi, uzman psikolog ve ders 6gretim
Uyesinin slpervizyon destedi ile olusturulmus ve uygulanmistir. Hazirlanan psikolojik
danismanlik calismasi 8 hafta boyunca, haftada bir gin 90 dakikalik oturumlar seklinde
gerceklestirilmistir. Ergenlerde Yetkinlik Beklentisi Olcegi, Gelecege iliskin Tutum ve Olumlu
Gelecek Beklentisi Olcekleri, ilk oturumun basinda én-test olarak, son oturumun sonunda ise
son-test olarak uygulanmistir.

Gelecek kaygisini azaltma ve yetkinlik inancini arttirmaya yoénelik hazirlanan grupla
psikolojik danisma programi temelde biligssel davranisgi yaklasima dayanmaktadir. BDT temelli
literatlrr ve etkinliklerin yani sira farkli kaynaklardan da yararlanilmistir (Altinay, 2015; Erkan,
2002; Erkan ve Kaya, 2009; Turkgapar, 2009; Voltan Acar, 2012). 8 oturum seklinde hazirlanan
grup calismasi, ders 6gretim Uyesinin geri bildirimleri dogrultusunda yeniden diizenlenmis ve
oturumlar su sekilde gerceklestirilmistir:

ilk oturumda tanisma ve grup kurallari belirlenmesi gerceklestirilmistir. Farkindalik ve
gevseme egzersizlerinin yer aldigi bu oturumda gelecek kaygisina dair paylasimlarda
bulunulmustur. ikinci oturumda kaygi, gelecek kaygisi ve beliren yetiskinlige yénelik psiko-
egitim verilerek oturum baslatilmistir. Dlslince ve duygularini fark etme ve normalize etme
calismalari yapilmis, imajinasyon ve isinma oyunlarindan yararlanilmistir. Uglincii oturumda
otomatik distinceleri fark edip, bilissel carpitmalar tanitarak kendi ¢carpitmalarini fark etmelerine
yardimci olmak amaglanmistir. “Dogrudan sorular”, “sokratik sorgulama” ve "ydnlendirilmis
kesif” teknikleri kullanilmis. Dérdinci oturumda Ellis'in ABC kuramindan hareketle duygu,
dislince, davranis analizi yapmak, kaygiyi olusturan sebeplerin temelinde algilayis oldugunu
gostermek, kaygiyr yenmenin bir yolunun da amaglari belirliyor olmaktan gectigini gdstermek ve
bilissel carpitmalari ¢lritmeyi 6gretmek amaglanmistir. “Sokratik sorgulama®”, “en koti
senaryo”, "cifte standart” ve “planlama” teknikleri kullanilmistir. Besinci oturumda rasyonel
alternatif distinceleri 6gretmek, duygularin daha net farkina varmak, disiince ve duygu
arasindaki bagi kavramak ve gelecek kaygisi ile ilgili mantikli, mantik disi dustinceleri belirlemek
amagclanmistir. “Kanit inceleme”, “alternatif diisince” ve "bos sandalye” teknikleri kullanilmistir.
Altincl oturumda yetkinlik algilarini pozitif ydnde degistirmek, benlik saygilarini arttirmak ve
bilissel davranis¢i terapi mantigini  pekistirip cesaretlendirmek amaglanmistir. Bunun igin
“cesaretlendirme”, “yarar-zarar analizi”, “cifte standart”, “rasyonel-irrasyonel dusutnceler”,
“alternatif dusiinceler”, “rol oynama” kullanilmistir. Yedinci oturumda bir 6nceki oturumda
kaygilari ile bas edebildikleri gorildigu igin problem ¢ézme asamalari, hayir diyebilme becerisi
kazanma gibi glivenli davranis ve etkili iletisim teknikleri uygulanmistir. Bu egitimleri almalariyla
yetkinlik algilarinda da artis olacagi dustiniilmustir. Sekizinci ve son oturumda tiim oturumlarin
Ozetlenmesi, kendileri ile ilgili olumlu 6zellikleri farkina varmalari ve ifade etmeleri, bu galismanin
onlara katkilarini paylasma ve bu kazanimlari giinliik yasamda kullanabilmeyle iliskili paylasimlar
ve iyi dileklerle vedalasma gerceklestirilmistir.

BULGULAR

Arastirmanin amaci dogrultusunda, grubun gelecege yénelik tutum, olumlu gelecek beklentisi ve
yetkinlik beklentisi 6n test ve son test puanlarinin aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplanmis, bulgular Tablo 1'de sunulmustur.
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Tablo 1:
Calisma degiskenlerinin én-test ve son-test puanlarinin aritmetik ortalama, standart ~ sapma

degerleri

Ontest Sontest
Degiskenler n X ss N X ss
Yetkinlik beklentisi 8 75.37 9.76 8 83.25 5.94
Gelecek iliskin tutum 8 134.87 7.05 8 140.75 7.34
Olumlu gelecek beklentisi 8 17.5 333 8 20 2.20

Tablo 1'de go6rildigl gibi, grubun yetkinlik beklentisi 6lcedi 6n test puanlarinin
ortalamasi 75.37, standart sapmasi 9.76; gelecege iliskin tutum 06lcegi 6n test puanlarinin
ortalamasi 134.87, standart sapmasi 7.05; olumlu gelecek beklentisi dlcegi on test puanlari
ortalamasi 17.5, standart sapmasi 3.33 olarak hesaplanmistir. Grubun yetkinlik beklentisi dlcegi
son test puanlarinin ortalamasi 83.25, standart sapmasi 5.94; gelecege iliskin tutum o&lcegi 6n
test puanlarinin ortalamasi 140.75, standart sapmasi 7.34; olumlu gelecek beklentisi dlcegi 6n
test puanlar ortalamasi 20, standart sapmasi 2.20 olarak hesaplanmistir.

Grubun son test gelecege yonelik tutum, yetkinlik algisi ve olumlu gelecek beklentisi
puanlarinin, 6n test puanlarina gore anlamh bir bicimde artacagi hipotezinin test edilmesi
amaciyla Non-Parametrik Wilcoxon isaretlenmis Siralar Testi yapilmis, bulgular Tablo 2, Tablo 3
ve Tablo 4'te sunulmustur.

Tablo 2:
Yetkinlik Beklentisi Olcegi éntest ve son test puanlari arasindaki farki test etmek icin
gerceklestirilen Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Siralar testi analizi sonuclart

n Xsira Ysira z p
Yetkinlik ) Azalanlar 0
Beklentisi Olcegi Artanlar 8 450 36.00 -2,533 0.011
Esit 0
Toplam 8

Tablo 2'de goérildiigi gibi, yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Siralar Testi
neticesinde, grubun yetkinlik beklentisi 6n test ve son test puanlari siralamalar ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (z =-2,533; p<0.05). On test 8lclimiinde
duslk olan yetkinlik beklentisi son testte anlamli bir sekilde artis gdstermistir.

Tablo 3:
Gelecege |liskin Tutum Olgegi 6ntest ve son test puanlart arasindaki farki test etmek icin
gerceklestirilen Non-parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Siralar Testi analizi sonuclart

n Xsira Ysira z p
Gelecege iliskin Azalanlar 0
tutum oSlcegi A I 8 450 36.00
rtanlar - : -2,524 0.012
Esit 0
Toplam 8

Tablo 3'te géruldugi gibi, yapilan Non-Parametrik Wilcoxon isaretlenmis Siralar Testi
sonucunda, grubun gelecege iliskin tutum 6n test ve son test puanlari siralamalar ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (z =-2,524; p<0.05). On test dlclimiinde
duslk olan gelecege iliskin tutum son testte anlamli bir sekilde artis gdstermistir.
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Tablo 4:
Olumlu Gelecek Beklentisi 6ntest ve son test puanlart arasindaki farkt test etmek icin
gerceklestirilen Non-Parametrik Wilcoxon isaretlenmis Siralar Testi analizi sonuclart

N Xsira Ysira z ¢]
Olumlu  Gelecek Azalanlar 0
Beklentisi Olcegi Artan] 4 550 10,00
rtanlar : : -1,826 0.68
Esit 4
Toplam 8

Tablo 4'te gérildigi gibi, Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Siralar Testi sonucunda,
grubun olumlu gelecek beklentisi 6n test ve son test puanlari siralamalar ortalamalari arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (z=-1,826; p>.05).

SONUC VE TARTISMA

Yapilan calismada, bilissel davranisgl yaklasim odakli sekiz oturumdan olusan grupla
psikolojik danisma uygulamasinin, beliren yetiskinlik ddneminde bulunan Universite
ogrencilerinin gelecek kaygilarina, yetkinlik inanclarina ve gelecege yonelik tutumlarina olan
etkisini 6lcmek amaclanmistir. Bu ama¢ dogrultusunda gergeklestirilen analizlerden elde edilen
bulgular bilissel davranisci yaklasima dayal psikolojik danisma grup uygulamasi sonucunda,
grupta bulunanlarin gelecede dair pozitif tutumlarinin ve yetkin olduklarina dair algilarinin
arttigini ortaya koymaktadir.

Grup galismasinin ilk oturumunda beklentilerini dile getiren katilimcilar, gelecege ydnelik
endiselerinin azalmasini bekledikleri icin bu calismaya katildiklarini belirtmislerdir. Gelecege
yonelik kaygilarinin daha ¢ok ne yapacagini bilememek Uzerine yogunlastigini ifade eden grup
Uyeleri, is hayatinin korkutuyor olmasi, siyasi giindem belirsizligi, evlilik streglerinin nasil olacag,
iyi bir ebeveyn olup olamayacaklari gibi dislinceleri de kaygilari arasinda belirtmislerdir. Bilissel
davranisgl temelli sekiz oturumluk grup calismasi sonunda, neler kazandiklari ve beklediklerini
bulup bulmadiklari soruldugunda, gelecege yonelik amag¢ ve plan olusturmanin onlar igin
gelecege yonelik belirsizligi azalttigini, bazi durumlarin zaman icinde olusmasi gerektiginin
normal oldugunu fark ettiklerini, kendileriyle ilgili bilissel carpitmalari kesfetmenin daha
mantiksal dislinmeye yonelttigini, dislince, duygu, davranis ve durum arasindaki bagi biliyor
olmanin daha olumlu dislinmelerini sagladigini, kendileriyle ilgili yetkin olduklar bircok ozellik
fark ettiklerini ifade etmislerdir. Ayrica kaygilarina sebep oldugunu disindikleri aile baskisi,
ailedeki diger basarilar, sosyal cevreden gelen sdylemler, arkadaslarinin kiyaslamalari gibi
konularin temelinde de kendi algilamalari oldugunu fark ettikleri yoniinde paylasimlarda
bulunmuslardir.

Bilissel davranisgi yaklasimda, kisilerin duygu, diistince ve davranislarinin ne sekilde ortaya
ciktigl, dustince, duygu ve davranis arasindaki iliskinin fark edilmesi uygulamalarin temelini
olusturmaktadir. Bu baglamda otomatik distinceleri fark etme ve glnlik yasamda onlari
yakalayabilme, bilissel carpitmalara dair farkindalik gelistirme, gercekci ve islevsel olmayan
dislinceleri fark edip onlan sorgulayabilme, ardindan gergekci ve islevsel olmayan bu
duslincelerin yerine gercekgi ve saglkh alternatif distinceleri koymak igin cesitli yontemler
kullanilmaktadir. Bdylece soruna neden oldudu disunilen ara inanglara ve temel inanglara
ulasiimaya yonelik bir formulasyon isletilir (Beck, 2011).

Literatlrde bilissel davranisci yaklasim temelli grup calismalarinda gelecek kaygisindan
cok genel kaygi ve diger tur kaygi sorunlari ile ilgili arastirmalar bulunmaktadir (Aydin, Tekinsav-
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Sutcl ve Sorias, 2010; Bozanoglu, 2005; Demirci ve Erden, 2016; Kaymakcan ve Sirin, 2013; Yalgin
ve Tekinsav-Sutcl, 2016). Gelecek kaygisina ydnelik grup calismasina dayali arastirma sayisi
sinirl olmakla birlikte Kaya ve Avci (2016)'nin calismasinda benzer sekilde bilissel davraniscl
temelli grup calismasinin gelecek kaygisinin azalttigi ve olumlu gelecek beklentisini yikselttigi
sonucu elde edilmistir.

Universite 6grencilerinin yetkinlik inanclari ile ilgili calismalar bulunmaktadir (Celikkaleli ve
Akbay, 2013; Celikkaleli ve Kaya, 2016). Grupla psikolojik danisma uygulamalarinin yetkinlik
inanci Uzerindeki etkisini gdsteren calismalardan birinde Gokcakan (2008), 8 haftalik Akilc
Duygusal Davranis¢l yaklasim odakli grup calismasi ile Universite ogrencilerinin yetkinlik
inanglarinin arttigr sonucunu elde etmistir. Benzer sekilde Yildiz (2018)'in calismasinda otomatik
disutnceleri fark edip, islevsel olmayan tutumlari rasyonel olanlarla degistirmenin, kaygiyi azaltip,
yetkinlik inanclarini arttirdi§i ortaya konmustur. Ayrica daha 6nce belirtildigi gibi bu calismada
grup uyelerinin, planlama yapmanin kaygilarini azaltan bir etmen olarak ifade etmelerine benzer
sekilde, Misra ve McKean (2000) de yaptiklari arastirmada Universite 6grencilerinin zaman
planlamasi ve bos zaman aktivitelerini arttirdikca kaygi dlzeylerinin distigli sonucunu
bulmuslardir.

Literatlrde yer alan calismalarda ve bu calismada elde edilen bulgular, Bilissel Davranisgl
Terapi yaklasimina dayanan psikolojik danismanlik grup calismasinin, gelecege yonelik tutumlari
ve kisilerin kendilerine dair yetkinlik inanglarini kisa bir stirede ve etkili bir sekilde olumlu yonde
degistirdigini gostermektedir. Buradan yola cikarak, bu tir uygulamalarin 6zellikle Gniversitelerin
psikolojik danisma merkezlerinde gergeklestiriimesi, gelecek kaygisinin yodun yasandigi
Universite yillarinda hayati kolaylastiracagi dustintimektedir.

Arastirmada kontrol grubu olmamasi ve izleme uygulamasinin yapilamamasi calismanin
temel sinirhliklarini olusturmaktadir. Yapilan arastirma, yalnizca uygulama yapilan grupla sinirli
oldugu icin, benzer calismalar, farkli sehirlerde bulunan vakif ve devlet Universitelerindeki
ogrencilere uygulanilarak tekrarlanabilir. Boylece arastirmacilar icin, 6zellikle gelecek kaygisi ile
ilgili hem ortak hem de farkl degiskenleri ortaya koyabilme firsati dogacaktir. Bu ve benzer grup
calismalarinin Universite psikolojik danismanlik birimi uzmanlarina hizmet ici egitim seklinde
verilmesi, onlarin bilgi birikimine katki saglamakla beraber daha ¢ok 6grenciye de ulasarak fayda
saglayacagi dustnilmektedir.
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Abstract

In this study, psychological group counselling based on cognitive behavioural
approach for university students in emerging adulthood to increase competence
belief and decrease future anxiety was aimed. The design of this research was pre-
test-post-test quasi-experimental group design. The group-based cognitive
behavioural therapy was carried out 90 minutes weekly, 8 sessions with 8 students.
Participants were given ‘Questionnaire for Measuring Self-Efficacy in Youths’, ‘The
Positive Future Expectation Scale (PFES)’ and ‘Attitude Towards Future Scale (ATFS)".
The data obtained were analysed with Non-parametric Wilcoxon signed rank test.
The results demonstrated that psychological group counselling based on cognitive
behavioural approach was effective in positive attitude towards future and increasing
competence belief. On the other hand, positive future expectation scale scores did not
change significantly. Based on the findings obtained various suggestions were given.
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EXTENDED ABSTRACT

Purpose: In this study, psychological group counselling based on cognitive behavioural approach
for university students in emerging adulthood to increase competence belief and decrease future
anxiety was aimed.

Method: The design of this research was pre-test-post-test quasi-experimental group design. The
research’s dependent variables are the future anxiety and competence belief levels of group
members; the independent variable is psychological group counselling based on cognitive
behavioural therapy. The participants of the research were 8 volunteer students (6 female, 2 male)
who study in a foundation university in Istanbul. 4 of students’ field were psychology, 2 of students’
field were Sociology, Tof student’s field was Industrial Engineering and 1 of student’s field was Law
Department. Participants were given ‘Questionnaire for Measuring Self-Efficacy in Youths' to
measure the competence belief, ‘The Positive Future Expectation Scale (PFES)' and ‘Attitude
Towards Future Scale (ATFS)' to measure the future anxiety levels. The group-based cognitive
behavioural therapy was carried out 90 minutes weekly, 8 sessions. The data obtained were
analysed with Non-parametric Wilcoxon signed rank test to compare the pre-test and post-test
scores of the group.

Findings: As a result of the analysis, there was a significant difference between the pre-test and
post-test Questionnaire for Measuring Self-Efficacy in Youths scores of the participants (z =-2,533;
p<0.05). Similarly, there was a significant difference between the pre-test and post-test Attitude
Towards Future Scale scores (z =-2,524; p<0.05). On the other hand, there is no significant
difference between the pre-test and post-test The Positive Future Expectation Scale scores of the
participants (z=-1,826, p>.05).

Discussion and Conclusion: The impact of the cognitive behavioural therapy group program on
the future anxiety and competence belief examined in this research. Participants who expressed
their expectations in the first session of the group study stated that they participated in this study
because they expected their anxiety about the future to diminish. The group members expressed
their concerns about the future mainly focusing on not knowing what to do. The fact that they
scare the business life, the uncertainty of the political agenda, how the marriage process will be,
whether they will be a good parent, have also expressed their thoughts among their concerns.
Firstly, the technics of psycho-education and normalisation were used in the group. Secondly,
negative automatic thoughts were identified, cognitive distortions were discovered, irrational
beliefs were refuted, and cognitive restructuring was used. By using of these methods, irrational
beliefs replaced to rational beliefs. In addition, the methods such as direct and indirect
interventions, relaxation exercises, exposures, feedbacks and various games were performed. The
results indicate that the hypothesis is supported, psychological group counselling based on
cognitive behavioural approach was efficient in positive attitude towards future and competence
belief. The Positive Future Expectation Scale scores did not change significantly. Four of the
participants scale scores increased while 4 of them remained constant. Participants’ attitudes
towards the future were effectively changed by psychological group counselling based on cognitive
behavioural approach. Furthermore, the participants’ competence beliefs were increased by the
research. At the end of an eight-session group counselling based on cognitive behavioural theory,
participants were asked what they gained and whether they found what they expected. They
expressed that creating a goal and plan for the future reduces the uncertainty of future. They
realized that some situations about life could be normal over time. They also mentioned that
discovering of cognitive distortions about themselves leads to more logical thinking; understanding
the connection between thought, emotion, behaviour and situation causes to more positive
thinking. Moreover, they have noticed many features that they are competent about themselves.
They also shared that they realized that they had their own perceptions on the basis of issues
which they think may cause anxiety, such as family pressure, other successes in the family,
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discourses from the social environment, and friends' comparisons. It is thought that such practices
should be apply especially in university psychological counselling centres because it will make life
easier for students during university years when the future anxiety is occurred. The lack of a
control group and absence of follow-up study are the main limitations of the study. It is thought
that this and similar group counselling studies should be taught to university psychological
counselling experts. Thus, it will be beneficial to reach more students. Additionally, it is considered
that similar studies can be carried out with wider and different sample groups.
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