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Ozet

Bu arastirma, bir problemle karsi karsiya kalan bireylerin, yardim aramak i¢in
bir gazetenin Giizin Abla Kosesi’ne yazdiklart mektuplarin Akiler Duygusal Davra-
nis¢1 Yaklasimin Temel Kavramlari agisindan incelenmesi amaciyla yapilmistir.
Aragtirmanimn modeli nitel aragtirma yaklagimlarindan dokiiman analizidir. Arastir-
maya konu olan verileri ulusal diizeyde yayin yapan bir gazetenin Giizin Abla Kose-
si’ne 2011 yilinda ask ve iliskiler konusunda gelen 5 okuyucu mektubu ve 5 cevap
mektubu olusturmustur. Mektuplar, Akiler Duygusal Davranis¢1 Yaklagimm Temel
Kavramlari’ndan ABC Modeli, akilc1 ve akildist diistinceler, saglikli ve sagliksiz
duygular ac¢isindan incelenmistir. Mektuplarin genellikle asir1 genellestirme, dayat-
macilik, felaketlestirme, olumsuza odaklanma, ikili diistinme (ya hep ya hig), gelecegi
on gorme (falcilik), keyfi ¢ikarsama gibi akilct olmayan pek ¢ok inang 6zelligini
igerdigi goriilmiistiir. Incelenen hemen hemen her mektup dayatmaci, zorunluluk
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iceren ifadelerle noktalanmistir. Giizin Abla’nin verdigi yanitlarin, akilc1 olmayan
pek cok inang igerdigi, bireylerin inang sistemlerini degistirip, farkli bakis agilariyla
olaylar1 degerlendirip, daha akilci inanglara sahip olabilmelerine yardimci olabilecek
nitelikte olmadig1 goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Akilc1 duygusal davraniggr yaklasim; ABC modeli; Akilc
ve akildisi inanglar; Saglikli ve sagliksiz olumsuz duygular; Giizin abla kosesi.

Investigating Giizin Abla Column’s Rational Emotional

Behavior Approach In Terms of Basic Concepts

Abstract

This research is faced with a problem of individuals, Giizin Abla
column’s wrote letters of a newspaper to call for help, Rational Emotive
Behavioral Approaches were made in order to examine in terms of the
basic concepts. The research design is a document analysis of the
qualitative research approach. Survey data at the national level by
publication of a newspaper Giizin Abla Column, which was published
in 2011, about love and relationships 5 reader letters and 5 answer let-
ters, examined in terms of the basic concepts of Rational Emotive
Behavioral Approach the ABC Model, rational and irrational thoughts,
healthy and unhealthy emotions. Letters are usually such as
over-generalization, on force, catastrophizing, negative focus, binary
thinking (all or nothing), the future of the front sight (fortune telling),
arbitrary inference was found to have feature. Examined almost every
letter concluded with including imposed and an obligation. The re-
sponse of Giizin Abla observed that are included in many irrational
beliefs, individuals to change belief systems, to evaluate the events
from different, they may also be more rational beliefs was not qualified
to help.

Keywords: Rational emotive behavioral approach; ABC model;
rational and irrational beliefs; Healthy and unhealthy negative emo-
tions; Giizin abla column.
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Extended Summery

Purpose

The Rational Emotibe Behavior Therapy which was started to be
developed by Albert Ellis in 1955 as a theory of personality and a
method of psychotherapy, claims that thought is the most important
marker of the human emotions. Acording to REBT, people are born
with both having a rational and non-rational potential. Rational beliefs
help individual giving convenient reactionas when he is in trouble. But
non-rational beliefs often cause non-functional inconvenient reactions
(Ellis and Dryden, 1997). Non-rational comments ocur from the rea-
lity’s being distorted and there are different kinds of distorting reality;
All-or-nothing thinking (or dichotomous reasoning), overgeneraliza-
tion, filtering, disqualifying the positive, mind reading, fortune-telling,
magnification and minimization, catastrophizing, emotional reasoning,
should statements, labeling, personalization, blaming (Kéroglu, 2011;
Tiirkgapar, 2008). The ABC Model, whose aim is to Show clearly that
inner speaking and hypothesis system are the main reasons of the sett-
led thoughts, emotions and behaviours which are non-rational, is the
centre of REBT. EBBT is to make a distinction between healthy posi-
tive emotions (love, happiness, joy, curiosity, etc...) and unhelthy
negative emotions (sadness, regret, ennui, dissatisfaction etc...). People
may need a pyshological support or help outside due to the effects of
emotional problems. Individuals are able to demand help and support
from Professional (formal source) or non-professional (informal sour-
ce) persons about aid issue-one of these informal sources is the people

who are on the column of newspaper and magazine. An example of this
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is the column of a newspaper “Giizin Abla” which broadcasts interna-
tional. Individuals write their problems almost on every matter and ask
for help with using nicknames on the column of the newspaper named
“Glizin Abla”. The responses related to problems are written on the
column. Beeing a column which has only a few researches so far alt-
hough it exists for a long time and its still beeing active, made it worth

to examine.

Method

The datas on the research were examined from the methods of
qualitative research through document analysis. The document consists
of the analysis of written materials which include data about pheno-
menon or phenomenons aimed to study and search (Yildirim ve Sim-
sek, 2006). In the research made on the net archive of published
newspaper of “Giizin Abla” column, there has been published 311
letters in 2011 and it has seen that 133 of them are about love and re-
lations. In 2011, the letters that sent fort his column under the heading
of love and relationships, separation lover, having a relationship with a
married, abondonment, age differences, communication problem; and
they are divided into 5 subcategories. Within these letters, 5 reader
letters and 5 reply letters would have the opportunity to be examined in
the terms of basic concepts of REBT ABC Model, rational beliefs,

irrational beliefs, healthy and unhealthy negative emotions.

Results
It has seen that both the reader letters and Giizin Abla’s replies

generally have lost of irrational items about belief features. Letters
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generally were found to have lots of irrational beliefs such as
over-generalization, on force, catastrophizing, negative focus, binary
thinking (al lor nothing), the future of the front sight (fortune telling),
arbitrary inference. Irrational replies were given for irrational letters.
The column used solid and firmly style to tell them what to do, unlike
given responses to improve the Outlook or to change it. Unlike the
ABC Model, people connects their resultants to the events they lived,
they ignore the impact of their thoughts and beliefs to the resultants, or
they are not aware of. It has examined that on almost every letter there

were terms with imposed and obligation.

Discussion

The column of Giizin Abla maintains its existence for a long time,
and people supposes to have help for their problems throgh writing on
that column. The reply letters for the reader letters related to love and
relations usually have irrational beliefs features that may cause unhe-
althy negative emotions. Who has the responsibility of these reply
letters that they are irrational, they have intellectual distortions and they

have obstacles for he creative problem solving.

Conclusion

This is not an impact study; this is a study to investigate the ef-
fects on readers. But the result of the study shows that the letters sent to
Giizin Abla column should be replied with the help of the experts in the
field, and also it is important t1 suggest people to get the support of

experts.
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Giris

Stoact filozof Epiktetos’un “Insanlara rahatsizlik veren, olaylarin
kendisi degil, bu olaylara getirdikleri bakis agilaridir.” goriisii lizerine
temellendirilen Akilci-Duygusal Davranig Terapisi (Rational Emotive
Behavior Therapy), bir kisilik kurami ve psikoterapi yontemi olarak
Albert Ellis tarafindan 1955 yilinda gelistirilmeye baslamistir (Ellis,
1995). Bilgi kuramina, deger yargilarina ve ahlaki ilkelere dayali olan
akilc1 duygusal davranis terapisi (ADDT), insanlarin duygularinin en
onemli belirleyicisinin bilis, diger bir deyisle diisiince oldugunu sa-

vunur (Kéroglu, 2011; Tiirk¢apar, 2008).

ADDT’ye gore, insanlar hem akilct hem de akile1 olmayan bir
potansiyele sahip olarak dogarlar. Akilci inanglar, bireyin sikintili
zamanlarinda uygun tepkiler vermesine yardimci olurken akilci olma-
yan inanglar siklikla islevsel olmayan uygunsuz tepkilere yol agmak-
tadr (Ellis ve Dryden, 1997). Aile ve kiiltiir de genellikle insanlarmn
mantikdis1 diisiinme, kuruntulu diisiinme ve tahammiilsiiz olma egili-
mini arttirmaktadir (Civit¢i, Tirkiim, Duy ve Hamameci, 2009, s.2).
ADDT’nin temel kavramlarindan bazilarmm ABC Modeli, akilci
inanclar, akilct olmayan inanglar ve saglikli ve sagliksiz olumsuz

duygular oldugu goriilmektedir.

ADDT’nin Baz1 Temel Kavramlan
Asagida ADTT’nin temel kavramlarindan olan akile1 inanglar,
akilct olmayan inanglar, ABC modeli ve saglikli ve sagliksiz duygular

aciklanmustir.
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AKkile1 Olan Inanglar:

Akilcr inanglar; gercekeidir, gerceklikle tutarlidir, kanitlar tara-
findan desteklenebilir, mutlak emirler degildir, mantiklidir, kat1 degil,
esnektir, istekler, dilekler, beklentiler ve tercihlerden olusur, liziintii,
sinirlenme, endise gibi makil duygulara yol agar, duygusal, davranigsal
ve biligsel sonuglar1 islevseldir, bireyin amaglarina ulagsmasina yar-

dimc1 olur (Dryden ve Neenan, 2004).

Akilel Olmayan Inanglar:

Psikolojik rahatsizliga yol acan akilci olmayan inanglarin teme-
linde mutlak, kat1 zorunluluklar (-meli, - mali’lar) ve talepler bulun-
maktadir (Ellis, 1994). Akilc1 olmayan inanglar; gerceklikle tutarl
degildir, mantikdisidir, katidir, yanhstir, hatali ¢ikarimlara yol agar,
emirler ve zorunluluklardan olusur, siklikla agir1 genellemelere neden
olur, depresyon, ofke, kaygi gibi sagliksiz olumsuz duygulara yol acar,
duygusal, bilissel ve davranmigsal sonuglar1 islevsel degildir, bireyin
amaglarina ulasmasini engeller (Dryden ve Neenan, 2004). Gergekligin
carpitilmasmdan olusan akilci olmayan inanglar diisiince hatalarindan

olusur. Sik karsilasilan diisiince hatalari/diistinsel ¢arpitmalar sunlardir:

1. Ya hep ya da hi¢ biciminde (Ikili) diisiinme: Her sey siyah ya
da beyaz olarak diistiniiliir. Cok 1yi degilse ¢cok kotii oldugu dii-
stiniiliir.

2. Damgalama ve agir1 genelleme: Asir1 genelleme, sinirh sayida
ornegi temel alarak olusturulmus bir genel kurala inanmak ve
bunu izlemektir. Damgalama (etiketleme) ise daha uygun ve

gercegi kapsayabilecek degerlendirmeler yapmak yerine kisinin
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kendisine veya digerlerine genel etiketler yapistirmasi ve biitiin
durumu bu nitelemenin 15181inda degerlendirmesi.

3. Bir sonug ¢ikariverme ya da daha once soylenenlerle ilgisiz
olumsuz birtakim sonuglar ¢ikarma (keyfi ¢ikarsama): Boyle bir
sonu¢ cikarmayi saglayan veriler olmamasina karsin her sey
olumsuz olarak yorumlanar.

4. Olumsuza odaklanma: Olumsuz tek bir ayrimnti, biitiiniin i¢in-
den ayiklanir, ¢ekilip 6ne ¢ikarilir ve yalnizca buna odaklanilir,
artik resmin biitiinii gériilmez olur.

5. Olumluyu gérmezden gelme (biiyiitme ve kii¢iiltme): Olumlu
yasantilar “sayilmaz” ya da bunlar yadsinir.

6. Yazgiyr anlama, gelecegi Ongordigini diisinme (falcilik
yapma): Her seyin kotiiye doniisecegi ongoriiliir. Felaketlestirme,
olmas1 muhtemel diger sonuglar1 hesaba katmaksizin gelecegi
hep olumsuz olarak 6ngérme. Kiigiik bir kanittan yola ¢ikarak o
kanit1 da yeterince degerlendirmeden ve olmasi muhtemel diger
sonuglar1 hesaba katmaksizin durumu hep olumsuz olarak 6n-
gorme.

7. Duygusal ¢ikarimlarda bulunma: Olaylarin yaratti1 olumsuz
duygularin gercegi yansittig1 diisiiniiliir.

8. Kisisellestirme: Kisinin tam denetiminde olmayan bir olay
icin kendini sorumlu tuttugu zaman ortaya ¢ikar.

9. Kiicimseme: Kisi, iyi ve giizel niteliklerini kii¢iimser, sorun-
larin1 ve kisithiliklarini géziinde biiyiitiir.

10. “Dilizmeci” goriindiigiinii diisiinme: Kisinin basarilarina ve

olumlu yanlarma kendinin bile inanamamasi ve bunlarin gergegin
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disavurumu olmadigini diisiinmesi.

11. Yetkincilik: Higbir eksigi olmamasinin pesinde kosma, ter-
sine katlanamadigin1 diistinmedir.

12. Zorunluluk ifadeleri: -Meli, -mal1 distince tarzi ad1 da veri-
len bu diisiince bi¢iminde kisinin kendisinin, digerlerinin nasil
davranmasi ve diinyanin nasil olmasi gerektigi konusunda kati
kurallar1 vardir.

13. Zihin okuma: Diger insanlarin diistindiigiinii bildigimize ve
onlarin da bizim ne diisiindiigimiizii bildiklerine, bilmeleri ge-

rektigine inanmak (Koroglu, 2011; Tiirk¢apar, 2008).

ABC Modeli:

ABC Modeli ADDT’nin merkezi durumundadir (Corey, 2008).
ABC semasinin olusturulmasiin amaci; i¢sel konugsmanin ve varsayim
sisteminin, akilc1t olmayan yerlesik diistincelerin, duygu ve davranisla-
rin temel nedeni oldugunu agik¢a gostermektir. Boylece, ABC semasi
ile insanlarin yarattiklar1 duygusal tepki ve bozulmalardan kendilerinin

sorumlu oldugu gosterilmeye c¢alisilmaktadir (Dryden ve Gordon’dan

akt. Ogurlu, 2006).

ABC Modeli, insanlarin istenmeyen harekete gecirici olaylarla
(activating events) karsilastiklar1 (A), bu uyaricilara karst akilci ve
akile1 olmayan inanclara sahip olduklar1 (B), akile1 inanglar1 ile uygun
duygusal ve davranigsal sonuclar (C) yarattiklar1 ya da akilci olmayan
inanglar1 ile uygun olmayan ve islevsel olmayan sonuglar (C) yarat-
tiklarmi belirtmektedir (Ellis, 1994). A noktasinda harekete gecirici

olay veya deneyim (Activating event or activating experience) yer alir.
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Bunlar genellikle bazi sevimsiz veya talihsiz ¢evresel olaylara iliskin

algilarimizdir (Altun, 2006).

C noktasinda duygusal ve davranigsal sonuglar (Consequence)
bulunur. Bunlar bireyi yardim almaya iten, rahatsizlik verici tepkilerdir.
C, bireyin A’ya yonelik inang¢ sisteminin sonucunda ortaya cikan

duygu, diisiince ve davranislardir (Altun, 2006; Akin, 2009).

B noktasi ise bireylerin inang sistemlerini (Belief) temsil eder. B
olayla ilgili yerlesik diisinceler; olaya yiiklenen anlamdir. B’deki dii-
stinceler/inanclar A noktasinda meydana gelen durumla ilgili olarak
akilc1, mantikli, gercekei olabilecegi gibi akilc1 olmayan inanglardan da
olusabilir (Altun, 2006; Corey, 2008; Civit¢i, vd., 2009; Koroglu, 2011;
Nelson-Jones, 1982).

ADDT’de duygusal, davranigsal ve bilissel sonuglarin (C) bireyin
disindaki bir kiginin davranisi, tutumu veya bir olayin (A) sonucu ol-
madigini; sonuglarin, kisinin (A) ile ilgili inan¢larindan yani fikirle-
rinden, ¢ikarimlarindan ve degerlendirmelerinden (B) kaynaklandigi

vurgulanir (Ziegler, 2003).

Saghkh ve Saghksiz Duygular:

ADDT, saglkli-uygun duygular ile sagliksiz-uygun olmayan
duygular arasinda bir ayirim yapmaktadir. Saghkli duygular, hem is-
tekleri, dilekleri ve tercihleri vurgulayan duygulari hem de bireyin
istekleri engellendigi zaman dogal olarak olusan duygular1 ifade et-
mektedir. Saglikli olumlu duygular, sevgi, mutluluk, keyif, merak gibi

duygulari; sagliksiz olumsuz duygular ise iizlintii, pismanlik, can si-
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kintisi, hosnutsuzluk gibi duygular1 icermektedir. Bu duygular hayatta
neyin daha az ve neyin daha ¢ok istenip elde edilecegi konusunda bireyi
motive eder. Depresyon, kaygi, umutsuzluk, yetersizlik, degersizlik
gibi duygular sagliksiz olumsuz duygular olarak goriiliir. Bu duygular
sadece olumsuz sartlar1 degistirme konusunda bireye yardim etme-
mekle kalmaz, ayn1 zamanda bu sartlar1 daha kotiiye de yonlendirir

(Civitgi, vd., 2009).

Saglikli olmayan olumsuz duygulara, fizyolojik agidan, bir¢cok
otonom sinir sistemi belirtisi eslik eder. Davranissal agidan, kisinin
kendisine zarar veren birtakim davranislara yol acabilirler ya da kisinin
sorun ¢ézme becerilerini ketleyebilirler; dolayisiyla kisi kitlenip kal-
mis, sikismis, c¢aresiz, eli kolu bagl bir durumda kalabilir. Bilissel
acidan, asir1 yiikli, akilct olmayan distlincelerle birlikte bulunurlar

(Koroglu, 2011).

Yardim Arama Davramsi ve Giizin Abla Kosesi

Ellis (2002), duygusal sorunlarin temelinde mantiksiz inanglarin
oldugunu belirtmektedir. Insanlar yasadiklar1 duygusal sorunlarin etkisi
ile disaridan bir psikolojik destege ya da yardima gereksinim duyabi-
lirler. Yardim arama, bireylerin i¢inde bulunduklari, iistesinden gele-
medikleri sorunlarla bas etmek amaciyla yardim konusu ile ilgili pro-
fesyonel ya da profesyonel olmayan bireylerden yardim ve destek talep
etmesidir (Husaini, Moore ve Cain, 1994). Burada 6nemli olan karsi-
daki uygun kisilerden yardim talep edebilmektir. Bir bagka deyisle
yardima gereksinim duyanlarin toplumdaki kaynaklar1 fark edip yardim

isteginde bulunmasi gerekmektedir. Yardim arama davranisi, tibbi
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saglik hizmetlerinin verildigi merkezlere bagvuru seklinde olabilecegi
gibi, hocalar, biiyiiciiler ve bitkisel sifacilar gibi tip dis1 kisilerle temasa
gecme seklinde de olabilmektedir (Ozkorumak, Giileg, Kose, Borc-
kardt ve Sayar, 2006).

Toplumumuzda bir yandan profesyonel kisilerden yardim arama
davranist devam ederken, bir yandan da sosyo-kiiltiirel faktorlerin
etkisi ile birlikte geleneksel yardim arama yontemlerinin siirdigli go-
riilmektedir (Hamamci, Murat, Yikilmaz ve Cekig, 2008). Unal, Kaya
ve Yalvag (2007) tarafindan yapilan bir ¢alismada psikiyatri klinigine
basvuran hastalarin % 12,3 iinilin geleneksel ¢areler aradigi, % 32,5’inin
de psikiyatri kliniklerine basvurduklar1 bulunmustur. Ozkorumak ve
digerleri (2006) tarafindan gerceklestirilen bir baska arastirmada da
depresyon hastalarmm % 24’iiniin tip dis1 yardim arama davranisi
icinde olduklar1 belirlenmistir. Bir baska arastirmada hastalarin gele-
neksel yardim arama davraniglar1 incelenmis, % 26,9’unun psikiyatriste
ve % 36,52’sinin doktor dis1 kisilere bagvurduklar1 saptanmistir (Yasan
ve Giirgen, 2004). Bir internet sitesinde “Psikolog veya psikiyatriye
gidememenizin en 6nemli nedeni nedir?”’ diye sorulmus ve ankete 2006
ve 2009 yillar1 arasinda 38723 kisi katilmistir. Ankete katilanlar, da-
nigsma lcretlerinin ¢ok yiiksek olmasini (% 65.18), kime gidecegini
bilememeyi (% 13.82), psikolog ve psikiyatristlere giivenmemeyi (%
8.66), damgalanmaktan korkmay1 (% 7.06), yasadig1 yerde bulunma-
masimi (% 5.28) sebep olarak gostermislerdir (Psikoloji Portali, 2010,
Maysis, 13).

Kisiler, zaman zaman gazete ve dergi koselerinde yer alan kisi-
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lerden de yardim isteyebilmektedir. Bunun bir 6rnegi de uzun siiredir
devam etmekte olan bir gazetenin “Glizin Abla” kosesidir. Burada
gazetenin okuyuculari, Giizin Abla olarak isimlendirilen kigiye bas-
vurarak sorunlar1 nedeniyle yardim istemekte ve kosede de soruna

yonelik cevaplar yazilmaktadir (Hamamec1 ve dig., 2008).

Bireyler, rumuz kullanarak hemen hemen her konuda sorunlarini
yazmakta ve yardim talep etmektedir. Uzun yillardir devam eden bu
yardim arama ve yardim etme davranisi ile ilgili olarak yapilmis ¢cok az

arastirma bulunmaktadir.

Giizin Abla Kosesi’nin Aydm (akt; Avci, 2003) tarafindan 14 ay
boyunca izlendigi ve konularina gore tasnif edildigi bir arastirmanin
sonuglarma gore kdsede siklikla "erkeklere giivenilmez" yargisinin dile
getirildigi ve kosede, kadin mektup sahiplerinin uzlagsmaya, mes’eleleri
tathlikla halletmeye, karsisindakinin {istiine varmamaya davet edildigi
sonuglarma ulasilmistir. Analiz sonucunda, ayrilik acis1 ¢eken kadin-
lara: "Sabirli ol." gibi pasif, erkeklere: "Git tekrar konus." gibi daha
girisken yontemler Onerilirken, aldatan eger erkekse, onun: "O {inli
bunalim, zaman zaman boyle seylere heveslenirler." diye iistii kapali
ifadelerle andropoza girdigi belirtilirken, aldatan es eger kadinsa, du-
ruma gore "hoppa veya aile zoruyla evlendirilmis kurban" olarak de-

gerlendirilmistir.

Bir bagka aragtirmada, Hamamec1 ve digerleri (2008) tarafindan
1999-2007 yillar1 arasinda Glizin Abla Kosesi’'ne mektupla bagvuran

bireylerin kigisel 6zellikleri, sorun alanlar1 ve okuyucu mektuplarina
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verilen yazili yanitlarin igerigi kullanilan yardim becerileri agisindan
icerik analizi yontemi ile incelenmistir. Yapilan incelemede, Giizin
Abla Kosesi’ne bagvuranlarin ¢ogunlugunun kadin ve bekar oldugu,
yas dagilimlarmin 14-50 arasinda degistigi bulunmustur. Sorun alanlari
acisindan bireylerin en ¢ok duygusal iliskiler ve evlilik iliskilerinde
yasanan problemler nedeniyle Giizin Abla Kosesi’ne basvurduklari
belirlenmistir. Mektuplara verilen yanitlarin yardim becerileri agisin-
dan sonuclarinda en ¢ok sirasiyla tavsiye, yorum ve bilgi verme igerigi

belirlenmistir.

Uzun yillardir varligini siirdiiren bir kdse hakkinda ¢ok az sayida
aragtirma yapilmis olmasi ve kdsenin halen etkinligini siirdiiriyor ol-

masi1 konunun incelenmeye deger oldugunu diistindiirtmiistiir.

Yontem

Arastirmanin Amaci

Bu arastirma ulusal diizeyde yayin yapan ve 40 yilin {izerinde bir
zamandir varhigini siirdiiren ve insanlarin yasadiklar1 problemler kar-
sisinda yardim aramak i¢in basvurduklar1 bir kose olan Giizin Abla
Kosesi’ne gelen okuyucu mektuplarinin ve cevap mektuplarmin
ADDT’nin temel kavramlarindan olan ABC modeli, akilc1 ve akilci
olmayan inanglar ve saglikli ve sagliksiz duygular agisindan incelen-

mesi amactyla yapilmaistir.

Arastirma Modeli
Arastirmada veriler, nitel arastirma yontemlerinden dokiiman

analizi yoluyla incelenmistir. Dokiiman incelemesi, arastirilmasi he-
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deflenen olgu veya olgular hakkinda bilgi igeren yazili materyallerin

analizini kapsamaktadir (Yildirim ve Simsek, 2003).

Gilizin Abla Kdsesi’nin yayimlandig1 gazetenin internet arsivinde
yapilan incelemede, adi1 gegen kosede 2011 yili igerisinde toplam 311
mektubun yayinlandigi, bu mektuplardan 133 tanesinin agk ve iligkiler
konusunda oldugu goriilmiistiir. Bu mektuplar, sevgiliden ayrilma, evli
birisi ile iliski yasama, terk edilme, yas farki, iletisim problemleri ol-
mak tizere 5 alt kategoriye ayrilmis ve bunlarin igerisinde inceleme
firsat1 verebilecek nitelikte olan 5 okuyucu mektubu ve 5 cevap mek-
tubu, ADDT’nin temel kavramlarindan ABC Modeli, akilci olan
inanglar, akilct olmayan inanglar ve saglikli ve sagliksiz olumsuz

duygular agisindan incelenmistir.

Bulgular ve Yorumlar
Asagida incelenen mektuplar ve mektuplarin ADDT’ nin temel

kavramlariyla ilgili bulgulara yer verilmistir.

Birinci Mektup (25 Ocak 2011)

iki yil iliski yasadiktan sonra sevgilim beni terk etti. Onsuz olmak,
kendimi annesinden ayrilmus caresiz bir cocuk gibi hissetmeme
neden oluyor.

Sevgili ablacigim, benim ¢ok sevdigim biri var. Ama onun beni sevip
sevmedigini bilmiyorum. ki yil iliski yasadik. Bana, benimle evlenmek
istedigini sOylemisti. “Seni asla birakmayacagim” demisti. Ama sonra
beni terk etti, ayrilirken de beni oyaladigini, benimle evlenmeyecegini
soyledi. inanmak istemiyorum; ama ya dogru sdylediyse? Bu, bana ¢ok
ac1 veriyor. Sanki bogazimda bir diigiim var, kalbim parcalantyor.
Yiiziim karincalantyor, bazen nefes almakta zorlandigimi hissediyo-
rum. Onun igin biitiin arkadaglarimi sildim. O sadece sevgili degildi
benim icin. Tek arkadasim, yoldasim, sirdasim, kankam, annem, babam
her seyimdi... Icinde onun olmadig: tek bir hayal bile kurmamistim.
Simdi siirekli agliyorum, kendimi ¢ok giigsliz hissediyorum. Korku-
yorum hem de ¢ok korkuyorum... Nasil diizelebilirim ablacigim? Ag-
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lamak istemiyorum artik. Ne olur yardim edin bana, bir yol gosterin.
Onsuz olmak, kendimi annesinden ayrilmis ¢aresiz bir ¢ocuk gibi his-
setmeme neden oluyor (Giizin Abla, 2011, Ocak, 25).

Birinci Mektubun ADDT’nin Temel Kavramlan Agisindan
Incelenmesi

A-Bagslatan Olay: Cok sevilen sevgiliden ayrilma

C-Sonug: Terk edilme, caresizlik, incinme, aci ¢ekme, aglama,
korku

B-Inang: Beni asla birakmayacakti, ona inanmistim, beni oyala-
mis, inanamiyorum, ya dogruysa, onun i¢in ¢ok sey yaptim, her se-

yimdi, biitiin hayallerimde o vardi, giigsiiziim.

Kisi, yasadig1 olay sonucunda pek c¢ok duygu yasadigmi ifade
etmigtir. Kisinin yasadigi duygular saglikli olmayan olumsuz duygu-
lardir ve diisiince bigimi akilc1 degildir. Kisinin yasadigi caresizlik,
incinme, degersizlik, kaygi gibi duygular, yasadigi olaym olumsuz
yanlarini abartmasina, kendisine yardim edemeyecegini diisiinmesine,
gelecekte ac1 gekecegini diisiinmesine, yasadigini diisiindiigii haksizligi
goziinde biiyiitmesine yol acabilecek biligsel sonuglara sahiptir. Kisinin
yasadig1 saglikli olmayan olumsuz duygulara fizyolojik pek c¢ok belir-
tinin de eslik ettigi goriilmektedir. (Sanki bogazimda bir diigiim var,
kalbim pargalaniyor. Yiiziim karincalaniyor, bazen nefes almakta zor-

landigimi hissediyorum.)

Ayrica kisinin ifadelerinin katilik, kesinlik, asir1 genellestirmeler
iceren akilct olmayan inanglardan olustugu goriilmektedir. (Biitiin
arkadaslarimi sildim, her seyimdi... Icinde onun olmadig tek bir hayal

bile kurmamistim.). Kisi yasadig1 olayin yarattig1 olumsuz duygularin
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etkisi ile duygusal ¢ikarimlarda bulunmakta ve “I¢inde onun olmadig
tek bir hayal bile kurmamigtim.” seklindeki ifadeleri ile hayatina dair
diger sonuglar1 hesaba katmaksizin felaketlestirme yaptigi goriilmek-

tedir.

Birinci Mektuba Giizin Abla’nin Yaniti

Sevgili kizim, iiziintiinii ok iyi anliyorum. insan sevdigini kaybetti-
ginde, kolunu ya da bacagmi kaybetmis, yarim kalmis gibi hisseder
kendini. Ancak inan bana, biitiin bunlar geciyor. Gegmesi gerekiyor.
Ciinkii hig¢bir insan 6miir boyu bdyle bir aciyla yasayamaz. Sana soy-
lemek istedigim ¢ok onemli bir sey daha var. Hi¢ kimseyi; ama hig
kimseyi bdyle kendini biitiin diinyadan soyutlayacak sekilde sevme.
Insanlar finidir kizim, birini yerine hi¢ kimseyi koyamayacak kadar
cok seversen, onu kaybettiginde hayatta tutunacak hicbir sey bula-
mazsm. Bu da sonun olur. Allah, insana biiyiik bir 6zellik vermis, siikiir
ki vermis: Unutabilmek! Ne olursa olsun, hayatimizda iyi ya da kétd,
6nemli ya da 6nemsiz, ac1 ya da tath her seyi zaman i¢inde unutuyoruz.
Bu nedenle biiyiiklerimiz: “Zaman her seyin ilacidir” demis. Ve bana
kalirsa bu gencten ayrilman senin i¢in hayirli olmus. Ciinkii o seni, asla
senin onu sevdigin gibi sevmemis (Giizin Abla, 2011, Ocak, 25).

Birinci Mektuba Giizin Abla’nin Verdigi Yanitin ADDT’nin
Temel Kavramlar Acisindan Incelenmesi

Gilizin Abla’nin yanitinin biiylik 6l¢iide kati, hatali ¢ikarimlara
yol agabilecek emirler ve zorunluluklar iceren akildis1 inanglardan
olustugu goriilmektedir. Kesin, zorlayici ve zorunluluk iceren “Insan
sevdigini kaybettiginde, kolunu ya da bacagini kaybetmis, yarim kalmuis
gibi hisseder kendini... Gegmesi gerekiyor...” ifadeleri ile agir1 genel-
leme yapildigi, bu durumun temel bir kuralmig gibi sunuldugu goriil-
mektedir. “...Bu da sonun olur” ifadesi ile olmasi muhtemel diger
sonuglar hesaba katilmaksizin, gelecek olumsuz olarak Ongoriilmiis,
felaketlestirme yapilmistir. Ayni zamanda asir1 genelleme yapilarak,

diger kisinin diislinceleri okunmaya ¢alisilmis (asla senin onu sevdigin
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gibi sevmemis) ve gelecek ongoriilmeye calisilmistir. (O kisiden ay-

rilman haywl olmus...).

Ikinci Mektup (3 Ocak 2011)

18 yasinda bir gen¢ kizim. Bir siire once sevgilimin evli oldugunu
o6grendim. Ama buna ragmen ondan kopamyorum.

Ben 18 aydir biriyle beraberim. Iyi ve diizeyli bir iliskimiz var. Yalniz
kendisi ti¢ aydir ¢ok tuhaf davranmaya basladi. Eskisi gibi benimle il-
gilenmiyor, sadece ben arayinca artyor ya da ben mesaj yazinca yazi-
yor. Kendisine birgok kez sordum nedenini. Sonunda evli oldugu or-
taya ¢iktr ablacigim. Cok lizgiiniim; ama beni ¢ok sevdigini ve asla
birakmayacagini sdyledi. Ben de onu ¢ok seviyorum. Ona ¢ok baglan-
dim ve onsuz bir an bile yapamam. Benden evli oldugunu sakladig:
halde ondan ayrilamiyorum. Cok istedim diisiindiim ayrilmayi; ama
yapamadim. Esiyle mutlu olmadigini sdyledi; benim yanimda daha
mutluymus. Bir siire ayrildik; ama iki hafta siirdii, sonra tekrar buldu
beni ve hala beraberiz. Elimden gelen her seyi yaptim ondan sogumak
icin; ama olmuyor. Kendimden utaniyorum ablacigim, yuva yikan
durumunda olmak istemiyorum. Ayrica kendisinden siiphe de ediyo-
rum. Aramizda bir baskasmin da oldugunu saniyorum; ¢iinkii zaman
zaman ¢ok tuhaf davraniyor. Sordum kendisine “Bagkasi varsa ben
yokum” dedim. O da bagka birinin olmadigini, ¢ok yanls diisiindii-
gilimii, soyledi. “Baskasi olsa sana sdylerdim, merak etme” dedi. Ne
yapacagimi bilmiyorum, liitfen bir akil verin (Giizin Abla, 2011, Ocak,
3).

Ikinci Mektubun ADDT’nin Temel Kavramlar Acisindan
Incelenmesi

A-Baslatan Olay: Birlikte oldugu kisinin evli olmasi

C-Sonug: Ayrilamama, iizlintii, utanma, giivensizlik, kararsizlik

B-inang: Tuhaf davraniyorsa bagka birisi vardir, onsuz yapamam,
beni birakmayacak, ona bagliyim, beni ¢ok seviyor, ayrilmaliyim,
benimle mutlu esiyle mutsuz, ondan soguyamiyorum, ¢abaladim, yuva
yiktyorum.

Kisinin inanglarinin yetersizlik iceren, hatali ¢ikarimlara yol

acan, zorunluluklar ve dayatmaci ifadeler iceren akilct olmayan dii-
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siincelerden olustugu goriilmektedir. Kisinin, her sey ya siyahtir ya
beyazdir biciminde ya hep ya hi¢ bigimde diislindiigli, zorunluluklar1
iceren kesin/kat1 ifadeler iceren diigsiince hatalarina sahip oldugu go-
riilmektedir (Baskast varsa ben yokum, onsuz bir an bile yasayamam).
Ayrica keyfl ¢ikarsama yapilmis kisi elinde yeterince delil olmamasina
ragmen sevgilisi tarafindan aldatildigini diistinmiistiir. Kisinin yasadi-
g belirttigi tiziintlii duygusu saglikli olumsuz bir duygudur. Yasadigi
durumun hem olumlu hem de olumsuz yanlarini gorebilir, kendisine
yardimci1 olabilir ve gelecege umutla bakabilir. Bunun yani sira kisinin
yasadigimi ifade ettigi utanma duygusu ise saglikli olmayan olumsuz bir
duygudur. Akilc1 degildir. Bilissel sonuglar1 agisindan utanma duygu-
su, bireyin yasadigi olaymn ‘“utanilir”’ligmi goziinde biiylitmesine ve
baskalarmin onu asagi gérerek ondan sakinacaklar1 yoniinde ¢ikarim-

larda bulunmasina neden olabilir.

ikinci Mektuba Giizin Abla’nin Yaniti

Giizel kizim, sanki tek sorun, bagka birisinin olmasiymis gibi, bunu
kafana takmigsin. Sana aylarca evli oldugunu sdylemeyen, bu ciddi
konuyu senden saklayan birinin hayatinda bagka biri daha olsa, ne
olacak sanki... Asil énemli sorunu bir kenara birakmus, olasiliklar tize-
rinde duruyor, kendine bunu dert ediniyorsun. Agikgasi sevdigin ada-
min evli olmasini artik énemsemez gibisin. Kizim yuva yikmak iste-
miyorum, derken samimi misin Allah agkina... Bu adamim hayatinda
belki de senden baska bir¢ok kadin vardir. Ama 6nemli olan senin
boyle bir ¢oziimsiizliigiin i¢inde yer alman, evli bir erkekle asla gele-
cegi olmayan bir iliskiyi, kendine gore sevgi diye adlandirdigin bir
nedenin ardina siginarak, siirdiirmen. Bunu hi¢ hos karsilamadim;
clinkii 6nce seni diisliniiyor, hayatin1 heba etmenden rahatsizlik duyu-
yorum (Giizin Abla, 2011, Ocak, 3).

Ikinci Mektuba Giizin Abla’nin Verdigi Yamtin ADDT’nin
Temel Kavramlar A¢isindan incelenmesi

Giizin Abla’nin mektubunun da akilc1 olmayan diistincelerle ya-



30 Cagla KARADEMIR

zildig1, kesin, kati zorlayici ifadelerden olustugu goriilmektedir. Mek-
tupta kisi bu iliskiye devam ederse her seyin kotiiye donecegi 6ngo-
rilmiis, falcilik yapilmigtir. Cevap mektubunda, kisinin hayatini heba
edecegi, bir ¢ozlimsiizliiglin igerisinde oldugu, kisinin yasadig iligkinin
asla gelecegi olmayan bir iligki oldugu diisiiniilmekte, boylece kisinin
gelecegi okunmakta, olay korkung goriilmekte, felaketlestirme yapil-
maktadir. Ayrica “Bunu hi¢ hos karsilamadim.” ifadesi de sert, kat1 ve

zorlayici bir akile1 inang gostergesidir.

Uciincii Mektup (1 Subat 2011)

Sekiz yildir birlikte oldugum sevgilim beni ¢ok sevdigini soyliiyor.
Ama evli ve karisindan bosanmaya da yanasmyor.

Giizin Ablacigim, 26 yasindayim ve sekiz yillik bir birlikteligim var.
Sevgilim evli; ama biz de her sey yasadik, evli gibiyiz. Beni ¢ok se-
viyor, ¢cok kiskaniyor. Ama karisini da birakmiyor. Yine de haftada dort
giin beraberiz. Birlikte ¢ok giizel vakit geciriyoruz, her yere gidiyoruz.
Siirekli yanimda olsun istiyorum, onsuz yapamiyorum; ama karisini
birakmadig igin de siirekli tartisiyoruz. Beni hi¢ anlamiyor. Karist da
biliyor iligskimizi. Birkag y1l 6nce her seyi 6grenmis. Sevgilimi ¢ok si-
kiyor. O da bu yilizden yanimda eskisi kadar kalamiyor. Biz birliktey-
ken, sevgilimin telefonuna karisindan mesajlar geliyor. Bana belli et-
mese de caninin sikildigin1 gériiyorum. Bazen esiyle kavga edince,
birlikte kaliyoruz. Yanimda huzur buldugunu ve beni ¢ok sevdigini
sOylityor. Ama beni seviyorsa karisini birakmasi gerektigini sdyledi-
gimde aldirig etmiyor. Niyetinin benimle evlenmek olmadigimi diisi-
niiyorum artik. Bu arada bir yanlisa daha diistim. Yeni biriyle tanigtim,
0 da evli maalesef. Bir siire telefonda goriistiik, sonra birka¢ kez bu-
lustuk. Iliskimiz heniiz ¢cok yeni, ona kars1 bir sey hissetmiyorum. Iki-
sinin de birbirinden haberi yok; olsayd: hi¢ hos olmazdi. iki iliski ya-
samama ragmen kendimi yalniz hissediyorum. Sekiz yillik beraber-
ligimi de bitiremiyorum. Cok denedim; ama basaramadim. Aslinda,
sanirim birakmak istemiyorum... Kafam karma karisik, ne yapmam
gerekiyor? (Giizin Abla, 2011, Subat, 1).

Uciincii Mektubun ADDT’nin Temel Kavramlar Ac¢isindan
Incelenmesi

A-Bagslatan Olay: 8 yildir birlikte oldugu sevgilisinin evli olmasi



Kalem Egitim ve insan Bilimleri Dergisi 2014, 4 (2), 11-43 31

C-Sonug: Kararsizlik, iligkisiyle ilgili olarak tasalanma, ¢atisma
yagama

B-inang: Beni ¢ok seviyor, kiskang, onunla ¢ok giizel zaman ge-
¢iriyorum, onsuz yapamam, sirekli tartigiyoruz, beni anlamiyor, kari-
sindan dolay1 cani1 ¢ok sikkin, benimle huzurlu, benimle evlenmek

istemiyor, ayrilamam, yalnizim, basaramadim, birakmak istemiyorum.

Kisinin inanglar1 akilct olmayan inang 6geleri tasimaktadir. Kisi,
“Onsuz yapamam, ayrilamam.” ifadeleri ile ya hep ya hi¢ bi¢ciminde
diisiinmekte, bu durumda felaketlestirmeye yol agmaktadir. Ayn1 za-
manda “ayrilamam, yapamam’ ifadeleri agir1 genellestirme igeren, kati,
kesin ve zorlayici ifadelerdir. Kisinin iligkisiyle ilgili olarak tasalan-
mas1 (baska birinden otiirii kisinin iligkisinin zora diisiiyormus gibi
olmasi) saglikli olumsuz bir duygudur ve diistince bigimi sagliklidir.
Ortada somut bir neden vardir ve bundan dolay1 iliskisinin zorda ol-

dugunu diistiinmektedir.

Uciincii Mektuba Giizin Abla’nin Yaniti

Ah sevgili kizim, hangi yanhsindan baslasam... Her seyden once,
sekiz yildir senin hayatimi ¢calan bu adamin hala seninle evlenece-
gini gercekten ilimit ediyor musun?

Ikincisi ise sanki bu adam iizerinde senin karisindan ¢ok daha fazla
hakkm varmis, sanki sen karisiymissin da o sevgilisiymis gibi diisii-
niiyorsun. Sizi rahatsiz etmesinden yakiniyorsun. Hi¢ kendini o ka-
dincagizin yerine koyuyor musun? Sen bu adami seviyorsun da karisi
sevmiyor mu? Sevmeseydi, bu duruma katlanir miydi? Sen katlanir
miydin? Simdi yeni biri varmis hayatinda. Ve nasil oluyorsa artik, bu
adam da evliymis. Kizim bekar erkek mi kalmadi? Oysa ¢ok gengsin
heniiz. 1lk iliskine basladiginda 18’indeymissin. Hala ders alamadin
m1? Hem iki erkegi bir arada idare etmek nasil sey? Birbirlerini 6g-
renseler de, 6grenmeseler de ¢ok biiyiikk bir hata degil mi? Kendini
yalniz hissetmen c¢ok dogal. Ciinkii gercekten yalnizsin. Her ikisi de
evlerine, karilarinin yanina déndiigiinde, sen yalniz kaliyorsun elbette.
Ve 1srar edersen, omiir boyu yalniz kalmaya mahkiimsun bence. Yazik
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degil mi sana? (Giizin Abla, 2011, Subat, 1).

Uciincii Mektuba Giizin Abla’nin Verdigi Yanitin ADDT nin
Temel Kavramlan Acisindan Incelenmesi
Glizin Abla’nin yanitinda akilct olmayan inang dgeleri bulun-

maktadir.

Hayatin1 calan adam, yalnizsm ifadeleri ile digerlerine genel
etiketler yapistirilmis ve biitiin durum bu nitelemenin 1s1gimnda deger-
lendirilerek damgalama yapilmistir. Ayn1 zamanda Omiir boyu yalniz
kalmaya mahkiimsun, yorumu ile her seyin kotiiye doniisecegi 6ngo-
rilerek falcilik ve felaketlestirme yapilmis, olmast muhtemel diger
sonuclar hesaba katilmaksizin gelecek hep olumsuz olarak goriilmiis-

tur.

“Karist sevmeseydi, bu duruma katlanir miydi?” sorusuyla diger
insanin ne diisiindiigii bilinmeye ¢alisilarak zihin okunmaya calisil-

mistir.

Dordiincii Mektup (18 Mayis 2011)

10 aydir iliski yasadigim erkek arkadasim, askere gidince ¢ok de-
gisti. Eskisi gibi sevgi dolu degil. Sanki orada beni unuttu.

Sevgili ablacigim, ben 21 yaginda bir gen¢ kizim. 10 aydir bir gengle
birlikteyim. Erkek arkadasim, iliskimizin baslarinda bana cok diis-
kiindii. Benimle goériigmeden, sesimi duymadan yapamiyordu. Kendisi
su anda askerligini yapiyor ve askere gittiginden beri bana kars1 soguk.
Eskisi gibi sevgi dolu degil. Sanki orada beni unuttu... Belki de ben
yanlig diisiiniiyorum; ama o eski sevdigim degil. Ben aramazsam, beni
aramiyor. Aradigim zaman da eskisi gibi sicak davranmiyor. Gitmeden
once evliligi diistintiyor, hayaller kuruyorduk. Simdi bu konuda tek
kelime ettigi yok. Ne mektup yaziyor ne de telefon ediyor. Ne dersiniz,
benden uzaklagmig olabilir mi? Cevremdekiler askere giden erkegin
sevgisinin bittigini, hatta goniillerinin bir bagkasina kaydigin1 soyliiyor.
Ben inanmak istemiyorum; ama yine de bu tutumu karsisinda ¢ok en-
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diseleniyorum (Glizin Abla, 2011, Mayzs, 18).

Dordiincii Mektubun ADDT’nin Temel Kavramlar Acisin-
dan Incelenmesi

A-Baglatan Olay: Sevgilinin askere gitmesi

C-Sonug: Endise, kaygi

B-Inang: Eskisi gibi sevgi dolu degil, cok degisti, bana ¢ok diis-
kiindii, askerde benden sogudu, hep benim aramam lazim, soguk, evli-
lig1 diistinmiiyor, benden uzaklasti, cevremdeki insanlar da sevgisinin
bitebilecegini, bagkasina gonliiniin kayabilecegini destekliyor, inanmak

istemiyorum, yanlis diisliniiyor olabilirim.

Kisinin inanc¢lariin, hatali, kanitlarla desteklenmeyen, asir1 ge-
nellestirmeler igeren, zorlayici, dogmatik, yikici duygular iireten ve
amaca ulasmay1 engelleyen akilci olmayan pek cok Ozellik tasidigi

goriilmektedir.

Ya hep ya da hi¢ bigiminde (ikili) diistinme: Kisinin (Eskiden
bana ¢ok diiskiindii, hep sesimi duymak isterdi; ama simdi hi¢ arami-
yor..) bu durumu ¢ok kotii olarak yorumlamas. Iliskisini iki u¢ bag-
laminda degerlendirmektedir, ya bana ¢ok diiskiin olacak ya da sogu-
yacak. Bu durum da sorun ¢ézme yollarmi tikar ve felaketlestirmeye

yol acar.

Asirt genelleme: Kisinin, birkag olay1 temel alarak, (kendisini
aramamasini, ¢evresindekilerin askere giden degisir, sozlerini) elinde
higbir kanit olmaksizin genel bir kurala inandig1 ve bunu izledigi gé-

rilmektedir.
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Kisinin, bu kadar olumsuz sonu¢ ¢ikarmasina yarayacak veriler
olmamasma ragmen yasadiklarini olumsuz olarak yorumladigi kisaca

keyfi ¢cikarsama yaptig1 goriilmektedir.

Falcilik yapma: Kisinin kii¢iik bir kanittan yola ¢ikarak (sevgili-
sinin kendisini eskisi gibi aramamas1) o kanit1 yeterince degerlendir-
meden ve olmas1t muhtemel diger sonuglar1 hesaba katmaksizin durumu
hep olumsuz olarak ongoérdigii goriilmektedir. Kisi sevgilisinin kendi-

siyle evlenmekten vazgectigini diisinmektedir.

Kisi, endiseli oldugunu sdylemektedir. Ayrica yasadigi olayda
hep olumsuz yanlar gormesi, sevgilisinin aramamasi olayini1 baska
olumsuz olaylar yaratarak biiyiitmesi, baskalarinin sdyledikleriyle
stiphelerinin biiyltimesi kiginin kaygilandigmi da gostermektedir. Kay-
gilanma saglikli olmayan olumsuz bir duygudur ve akilct degildir. Bu

duygu bireyi amaglarma ulagsmaktan alikoyar.

Dordiincii Mektuba Giizin Abla’nin Yaniti

Bence sen biraz hayal diinyasinda yasiyor gibisin kizim. Bu gen¢ adam
askerlik yapiyor, tatile ¢ikmig degil. Cok ciddi bir gorev yapiyor ve
tabii ki orada, senin yaninda oldugu gibi rahat hareket edemiyor. Seni
aramasi pek de kolay olmayabilir. Sen aradiginda ise sana duygularimi
aciklayacak bir ortam bulamiyordur belki. Yaninda arkadaslari, ku-
mandani, ¢ekinecegi birileri varsa, elbette senin yanmda oldugu gibi
sevecen davranamayacaktir. Mektup yazmaya gelince... Baz1 kisiler
mektup yazmaktan hi¢ hoglanmazlar. Hele simdiki gencler, duygularini
kolay kolay kaleme alamiyorlar. Yazmak onlara ¢ok zor geliyor. Ya da
mesaj atar gibi kisa, duygusuz, 6zet birkag sozciikle yetiniyorlar. Asil
sen, onun sevgine, sefkatine, sicakligma ihtiyaci olabilecegini hi¢ ak-
lma getirmiyor musun? Diigiin ki, o ailesinden, sevdiklerinden, sicak
yuvasindan uzakta, disiplinli ve zor bir gérev yapiyor. Elbette senin
sevgine, yakinligma ihtiyaci var. Kizim, bir gencin askerlik gorevi si-
rasinda ne kadar sorunlu, ne kadar hassas ve ne kadar ilgiye muhtag
oldugunu bilemezsin. Onu sorgulamak yerine; ona en sevecen duygu-
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larmla sevimli, hos mektuplar yaz. Ozlemini, sevgini dile getir. Sitem
edecegine ona destek olmaya calis (Giizin Abla, 2011, Mayzs, 18).

Dordiincii Mektuba Giizin Abla’min  Verdigi Yamitin
ADDT’nin Temel Kavramlan Acisindan incelenmesi

Mektuba Gilizin Abla’nin verdigi yanitin kosullu, duruma gore
degisen ifadeler icerdigi, esnek oldugu, yapicit duygular iirettigi ve
amaca ulagmay1 kolaylastiran akilc1 inanglara sahip oldugu goriilmek-
tedir (Seni kolaylikla arayamayabilir, konusacak ortami olmayabilir,

mektup yazmayr sevmeyebilir Vb.).

Mektupta ayrica simdiki genclere yazmak zor geliyor, kisa,
duygusuz birkag sozciikle yetiniyorlar, askerlikte kisi sorunlu ve hassas
olur diisiinceleri ise zorunluluk iceren ifadelerdir, asir1 genellestirme ve

damgalama yapilmstir.

Besinci Mektup (23 Agustos 2011)

Ben 35 yasindayim, erkek arkadasim ise 24. Birbirimizi ¢ok seviyor,
evlenmek istiyoruz. Ancak ailelerimiz iligkimize kars1 ¢ikiyor. Abla-
c1gim, ben 35 yasinda bir okurunuzum. Yasimi pek gostermiyorum. Bu
yasima kadar bir-iki kisiyle ¢iktim, higbiri ciddi degildi, hepsi yalan
doluydu. Simdi birini ¢ok seviyorum. O da beni gok seviyor. Asigiz
birbirimize; ama en biiyiik sorunumuz yas farki. Erkek arkadagim 24
yasinda. Bu yiizden 6nce kabul etmedim, direndim ama o beni bu ilis-
kinin yiiriiyecegine inandirdi. Cikmaya baglayali iki ay oldu ve biz ev-
lilik karar1 aldik; ama onun ailesi iliskimize kesinlikle kars1 ¢ikiyor.
Benim annem durumu heniiz bilmiyor, sadece kiz kardesim biliyor. O
da bana destek olur derken, erkek arkadasima beni birakmasi igin baski1
yapti. Su an ikimiz de o kadar kétiiyiiz ki, o orada, ben burada siirekli
aglyoruz. Uc giinde ii¢ kilo verdim... Sevgilim de ¢ok iiziiliiyor. “Bu-
ralardan gidelim.” diyor; ama nasil gidecegiz? ikimiz de her seyin far-
kindayiz ablacigim, dengi dengine evlenenleri de goriiyoruz. Cok zor
durumdayim, ne yapacagimiz hakkinda en ufak bir fikrim yok. Onsuz
kalmak ¢ok aci olacak biliyorum. Sizce yanlis yolda mry1z? Aileleri
dinleyip ayrilmali miyiz, yoksa gidebildigimiz yere kadar gitmeli mi-
yiz? (Glizin Abla, 2011, Agustos, 23).
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Besinci Mektubun ADDT’nin Temel Kavramlar1 Acisindan
Incelenmesi

A-Baglatan Olay: Sevgilisi ile arasinda 11 yas fark olmasi

C-Sonug: Uziintii, tasalanma, kaygi, aglama, kararsizlik, dislan-
mislhik

B-Inang: Birbirimizi ¢ok seviyoruz, yasimi gostermiyorum, ai-
lelerimiz iligkimizi istemiyor, hep yalan dolu iliskiler yasadim bu ger-
cek, yas farki sorun, ona direnemedim, beni iliskiye inandirdi, bura-
lardan gidemeyiz, dengi dengine evlenenler de mutlu olamiyor, onsuz

kalmak ¢ok aci1 olacak, yanls yolda miyim?

Kisinin inan¢larinda kesin, asir1 genellestirmeler iceren, sert ve
zorlayici, yogun ve yikict duygular iireten, amaca ulagsmay1 engelleyen

akilc1 olmayan inanglarm yer aldigi goriilmektedir.

Hep yalan dolu iliskiler yasadim bu gercek, dengi dengine evle-
nenler de mutlu olamiyor inanglariyla kiginin asir1 genellestirme yaptigi

goriilmektedir.

Onsuz kalmak ¢ok aci olacak inanciyla kisi, ya hep ya da hig bi-
ciminde diisiinmekte ve ayn1 zamanda falcilik yapmaktadir. Yasantisini

iki u¢ baglaminda degerlendirmektedir.

Buralardan gidemeyiz, onsuz kalmak ¢ok aci olacak inanglari

zorunluluk i¢eren ifadelerdir.

Kisinin yas farkindan dolay1 sorun yasayacagna olan inanciyla

olumsuza odaklandigi, olumsuz tek bir ayrintiyr biitiiniin i¢inden
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ayikladig1 ve yalnizca ona odaklandigi goriilmektedir. Bu inang ayni
zamanda kisinin olay1 korkung gdrmesine, sorun ¢dzme becerilerini
elinden almasina, sorunu ¢oziillemeyecek kadar biiyiik algilamasina

neden olmaktadir.

Kisinin inanglarmma paralel olarak yasadigi duygulardan “kaygi1”,
olaym olumsuz yanlarmi abartmasina, ¢6ziim yollar1 liretememesine
neden olan sagliksiz olumsuz duygudur. Bunun yani sira {iziilmek,

tasalanmak uyumu bozmayan saglikli olumsuz duygular arasindadir.

Besinci Mektuba Giizin Abla’nin Yamiti

Sevgili kizim, eger bu mektubu bana 15-20 yil énce yazmis olsaydin,
sana “Aranizdaki yas farki yiiziinden mutsuz olursunuz, toplum tara-
findan da hos karsilanmazsiniz.” diye cevap verebilirdim. Ama gii-
niimiizde bu konudaki anlayis o kadar degisti ki, artik kimse yas far-
kinm mutluluk igin engel yarattigini diisinmiiyor. Eski kati kurallar
giderek silindi. Bir bakiyorsunuz, aralarinda 20 yas bulunan ¢iftler
inanilmaz bir uyum sagliyor, evliliklerini yillarca herkese inat siirdii-
rilyor. Bu yilizden kizim, madem birbirinizi bu kadar seviyorsunuz,
bence gidebildiginiz yere kadar gidin, kimseye aldirmayin. Sen artik
olgun bir kadinsin, sevdigin de resit bir gen¢ adam. Birbirinizi ta-
mamladiginiza inaniyorsaniz evlenin. Aileleriniz de sonunda mutlu-
lugunuzu goriip direnmekten vazgececektir. Herkese inat, sevginin her
engeli yikabildigini ispatlayin... (Glizin Abla, 2011, Agustos, 23).

Besinci Mektuba Giizin Abla’nin Verdigi Yanitin ADDT’nin
Temel Kavramlar Acisindan incelenmesi

Mektuba Giizin Abla’nin verdigi yanitin kosullu, duruma gore
degisen ifadeler icerdigi, esnek oldugu, yapici duygular iirettigi, arzu,
istek, tercih icerdigi, orta diizeyde ve yapici duygular iireten ve amaca
ulagmay1 kolaylastiran akilci inanglara igerdigi goriilmektedir (Za-
manla yas farki konusundaki anlayisin degistigi, birbirinizi tamamla-

diginiza inaniyorsaniz evlenin.). Mektupta ayrica artik kimse yas far-
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kinin mutluluk i¢in engel yarattigini diistinmiiyor, sevginin her engeli
yikabildigini ispatlaymn ifadeleri, asir1 genellestirme ve damgalama
icermektedir ve akilct olmayan inanglardir. Ayrica aileniz mutlulugu-
nuzu goriip direnmekten vazgececektir ifadesiyle de zorunluluk iceren,

dayatmaci bir akilct olmayan inang ortaya konmustur.

Sonug¢ ve Tartisma

Glizin Abla kosesine gelen ve incelenen mektuplarin konularinin
sevgiliden ayrilma, evli birisi ile iliski yasama, terk edilme, yas farki,
iletisim problemleri gibi konulardan olustugu goriilmiistiir. Mektuplar1
yazan kisilerin genellikle, liziintii, karasizlik, endise, kaygi, pismanlik,
tasalanma gibi duygularla mektup yazdiklar1 ve Giizin Abla’dan yar-
dim talebinde bulunduklari, pek ¢ok mektupta da agik¢a kisinin ne
yapmas1t gerektigi konusunda Giizin Abla’nin diisiincesini sordugu
goriilmiistiir. Okuyucu mektuplarimin ve cevap mektuplarmin inang
ozellikleri acisindan genellikle akilc1 olmayan pek ¢ok 6ge tasidigi
ortaya ¢ikmustir. Mektuplar, genellikle asir1 genellestirme, dayatmaci-
lik, felaketlestirme, olumsuza odaklanma, ikili diisiinme (ya hep ya
hi¢), gelecegi 6n gorme (falcilik), keyfi ¢cikarsama gibi akilc1 olmayan
pek ¢ok inang 6zelligine sahiptir. Genellikle akilc1 olmayan inanglar,
olumsuz, sagliksiz duygularin olugsmasina neden olur ve bu da bireyleri
amaglarina ulagmaktan alikoyar, hayatlarmin tadini kagirir ve kisinin
kendine zarar veren davraniglarda bulunmasina neden olabilir. Saglikli
olmayan olumsuz duygulara, fizyolojik ag¢idan, bir¢ok otonom sinir
sistemi belirtisi eslik eder. Davranissal agidan, kisinin kendisine zarar

veren birtakim davraniglarina yol acabilir ya da kisinin sorun ¢6zme
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becerilerini ketleyebilir; dolayisiyla kisi kitlenip kalmis, sikismis, ¢a-
resiz, eli kolu bagli bir durumda kalabilir. Bilissel agidan, asir1 ytklii,
akile1 olmayan disiincelerle birlikte bulunurlar. Toplumsal agidan,
baskalarinda, esduyum ya da dayanak olma yerine cezalandirma ya da
ka¢inma davraniglari dogurma olasiligi daha yiiksektir (Koéroglu,
2011).

Glizin Abla’nin akilc1 olmayan inanglarla yazilan mektuplara
biiylik bir ¢cogunlukla akilc1 olmayan inanglarla cevaplar verdigi go-
rilmiistiir. Mektuplara verilen yanitlarda bireylerin bakis acilar1 ge-
nisletilmeye ya da degistirilmeye ¢alisilmamis; aksine sert ve zorlayici
sonuglarla, kat1 ve kesin bir sekilde ne yapmalar1 gerektigi bireylere
sOylenmistir. Cevap mektuplarinin yardim arayan daha akilci inanglara
sahip olabilmelerine yardimci olabilecek nitelikte olmadigi goriilmiis-

tur.

Incelenen hemen hemen her cevap mektubu dayatmaci, zorun-

luluk i¢ceren ifadelerle noktalanmustir.

Incelenen mektuplar géstermistir ki insanlar genellikle baslarma
gelen bir olaydan dolay1 aci ¢ektiklerini ya da olumsuz durumlarla
karsilastiklarini disiinmektedirler. ABC Modeli’nin aksine insanlar
karsilastiklar1 sonuglar1 direkt olarak yasadiklar1 olaya baglamaktadir-
lar, kendi inanglarmin ya da diisiincelerinin yasadiklar1 sonugtaki etki-

sini gdz ard1 etmektedirler ya da farkinda degillerdir.

Oneriler

Giizin Abla Kosesi, uzun yillardan beri varligini stirdiirmektedir
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ve insanlar yardim alabileceklerini diislinerek bu koseye sorunlarini
yazmaktadir. Ask ve iligkiler konusunda gelen okuyucu mektuplarina
yazilan cevap mektuplarinin genellikle akilc1 olmayan inang 6zellikleri
tagidigi, sagliksiz olumsuz duygular iiretebilecek nitelikte oldugu go-
riilmiistiir. Yardim arayan kisilerin sorunlarma yine akildigiligi des-
tekleyebilecek nitelikte, diisiinsel carpitmalar igeren, yaratict problem
cozmesinin Oniinii tikayabilecek nitelikte olan cevap mektuplarinin
sorumlulugu kime aittir? Bu bir etki aragtirmasi degildir, okuyucularin
iizerindeki etkilerinin incelenmesi baska bir aragtirmanin konusudur.
Ancak inceleme sonucunda ¢ikan sonug¢ gostermistir ki Giizin Abla
Kose’sine gelen mektuplarin alaninda uzman kisilerin yardimiyla ya-
nitlanmasmin ve mektup yazan kisilere uzmanlardan da destek almalar1
onerisinin yapilmasmin onemli oldugu distiniilmektedir. Bunun yani
sira bireylerin problem ¢6zme becerilerinin gelistirilebilmesi, kendini
oldugu gibi kabul edebilmesi, esneklik kazanabilmesi ve belirsizlikleri
kabul edebilmesi, risk alabilmesi, ger¢ek¢i beklentiler iginde olabil-
mesi, engellenme esiginin yiiksek tutulabilmesi, kendi sorumlulugunu
tastyabilmesi i¢in 6grencilere, ailelere ve 6gretmenlere yonelik olarak
akilc1 duygusal davranis¢i egitimin verilmesinin ve bu konuda med-
yanin daha aktif ve sorumlu davranmasmin énemli oldugu distiniil-

mektedir.
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