PSIKOSOSYAL
~ YENIDEN iNSA

Sosyal Beceri Gellstlrme Program|




BIDGE Yayinlar1

Psikososyal Yeniden Insa: Sosyal Beceri Gelistirme Programi

Editor: Melik Yazici

ISBN: 978-625-8995-07-7

1. Baski
Sayfa Diizeni: Gézde YUCEL
Yayinlama Tarihi: 22.03.2026

BIDGE Yayinlari

Bu eserin biitiin haklar1 sakhidir. Kaynak gosterilerek tanitim igin
yapilacak kisa alintilar disinda yayincinin ve editdriin yazili izni
olmaksizin higbir yolla ¢ogaltilamaz.

Sertifika No: 71374

Yayin haklar1 © BIDGE Yaynlari

www.bidgeyayinlari.com.tr - bidgeyayinlari@gmail.com

Krc Bilisim Ticaret ve Organizasyon Ltd. Sti.

Giizeltepe Mahallesi Abidin Daver Sokak Sefer Apartmani No: 7/9 Cankaya /
Ankara

Bl  GE



Onsoz

Pandemi, hepimizin ruhunda sessiz bir catlak acti. Ozellikle
geng yetigkinler i¢cin bu ¢atlak, tam da en derin baglar1 kurmalari,
kendilerini en cesurca ortaya koymalar1 gereken o essiz donemde
olustu. Bir anda kahkahalar uzaklasti, omuz omuza yiirliyiisler
kesildi, “Nasilsin?” sorusunun sicakligi bile soguk bir ekrana
hapsoldu. Universite kampiisleri, yurt koridorlari, kantin masalari...
Hepsi birer hayalet mekana doniistii. O boslukta yalnizca sohbetler
kaybolmadi; giiven duygusu, kendiliginden gelen bir giiliimseme,
“Ben buradayim ve anlasilabilirim” hissi de yavag yavas silindi.

Bu kitap, o silinen hissi geri ¢agirmak, yaralanmis geng
ruhlara kiigiik ama samimi bir el uzatmak i¢in dogdu.

Agn Ibrahim Cecen Universitesi Psikoloji béliimiindeki
ogrencilerle tanistigimizda, gozlerinde ayni soruyu gordiik: “Artik
bagkalarina nasil yaklasacagimi bilemiyorum.” Utanga¢ bir
gillimseme, yere bakan gozler, “Yanlis anlagilirnrm” korkusu...
Onlarin bu sessiz ¢igliklari, Firat Barutcu ile birlikte saatlerce oturup
dinledigimiz, not aldigimiz, gézyaslariyla islattigimiz anilarla bu
programi sekillendirdi. Bazen bir dgrencinin “Ilk defa kendimi
gergekten ifade ettim” ciimlesi, bazen de bir paylasimin ortasinda
durup susmast bize yol gosterdi. Bu ¢alisma bir makale ya da tez
olmaktan ¢ok Gteye gecti; bir yeniden baglanma cabasi, bir umut
kopriist, bir “Yalniz degilsin” fisildayist haline geldi.

Programin en dokunakli yani, yalnizea li¢ oturumda —toplam
dort buguk saatte— bu kadar derin bir degisim yaratabilmesiydi.
Bandura’nin 6z yeterlilik kavrami, Bronfenbrenner’in insani
cevreyle saran sicak ag1 ve Moreno’nun psikodramasinin katartik
giicli bir araya geldiginde, gengler sanki bir anda “Ben de varim, ben
de degerliyim” diyebilmeye bagladilar. Birinin “Empatiyi artik
sadece aklimla degil, kalbimle de hissediyorum” demesi, bir
bagkasinin stres aninda 4-7-8 nefesiyle sakinlesip ilk kez



giiliimsemesi... Bunlar bizim i¢in istatistik satirlarindan ¢ok daha
kiymetliydi; bunlar yasanmis, tenle, gozyasiyla, kahkahayla
yogrulmus kii¢iik mucizelerdi.

Bu kitap, ayn1 zamanda elinizdeki somut bir rehberdir.
Psikolojik danmismanlik odalarinda, yurt etkinliklerinde, &grenci
kuliiplerinde, hatta bes-on arkadasin bir araya geldigi herhangi bir
mekanda acip kullanabileceginiz hazir bir ara¢. Her oturumun akist,
her etkinlik (rol oynama sahneleri, Duygu Kulesi’ndeki kahkahalar,
psikodrama anindaki o derin sessizlik), her zamanlama burada, sizin
ve genclerin hizmetinde. Isterseniz birebir uygulayn, isterseniz
kendi baglaminiza gére uyarlayin; yeter ki o ilk adim1 atin.

Bu satirlar1 yazarken i¢imde hem hiiziin hem de umut var.
Hiiziin, ¢linkii bircok genci hala karanlik bir odada birakmis gibi
hissediyorum. Umut, ¢iinkil o {i¢ oturuma katilan her 6grenci, sadece
birkag yeni beceri kazanmadi; biraz daha kendine, biraz daha hayata,
biraz daha diger insanlara inandi. Belki hala utangac, belki hala
kaygili... Ama artik “Ben de deneyecegim” diyebiliyor ve bu ciimle
bile, bizim i¢in baslh basina bir zaferdir.

Umarim bu sayfalar, pandemiyle yaralanmis nice ruha usulca
dokunur. Umarim birileri, bir salonda, bir yurtta, bir kampiis
kosesinde bu kitab1 agtiginda, i¢inden yiikselen o tanidik sicakligi
yeniden hisseder: “Ben yalniz degilim.”

Stirecte katkisi bulunmus herkese ve Ozellikle o salonda
bizimle olan, gbzyaslarini, kahkahalarini, cesaretlerini paylasan tiim
Agr1 ibrahim Cecen Universitesi dgrencilerine yiirekten tesekkiir
ediyorum.

Dr. Psk. Melik Yazici

Mart 2026, Agr
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SOSYAL BECERILER VE PANDEMI SONRASI
ZORLUKLAR

Melik YAZICI!
Firat BARUTCU?

Giris
Insan, dogas1 geregi sosyal bir varliktir. Bireysel kimlik,
duygusal denge ve psikolojik iyi olus biiyiik dl¢iide baskalariyla
kurulan anlamli baglar iizerinden sekillenir (Baumeister & Leary,
1995; Cacioppo & Patrick, 2008). Sosyal beceriler ise kisilerarasi
etkilesimlerde olumlu pekistire¢ saglayan 6grenilmis davraniglardir.

Bu beceriler hem gozlenebilir sozel ve sdzel olmayan tepkileri hem
de bilissel-duyussal siirecleri kapsar (Yiiksel, 1999).

Riggio’nun (1986) Sosyal Beceri Envanteri, bu becerileri alt1
temel boyutta Olcer. Tirk iiniversite 6grencileri ilizerinde yapilan
uyarlama caligsmalari, envanterin yliksek i¢ tutarlilik ve test-tekrar
test giivenirligi gosterdigini dogrulamaktadir (Yiiksel, 1999). Sosyal
baglarin giicli, yalnizca bireysel hayatta kalma ve iireme
stratejilerinde degil, ayn1 zamanda modern toplumlarda 6z yeterlilik
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algis1, duygusal regiilasyon ve uzun vadeli mental saglik tizerinde de
belirleyicidir (Bandura, 1997; Holt-Lunstad et al., 2015). Liberman
(1982), sosyal beceri eksikliklerinin psikopatoloji baglaminda
fonksiyonel uyumu bozdugunu ve bu eksikliklerin 6grenme
yetersizligi, kaygi, bilissel bozukluklar ile motivasyon kaybindan
kaynaklandigini vurgular.

Ozellikle geng yetiskinlik (emerging adulthood) donemi —
Arnett’in (2000, 2014) tanimladig1 18-29 yas arasi1 gecis evresi—
bireylerin kimlik kesfi, bagimsizlik kazanimi, romantik ve mesleki
iligkiler kurma gibi kritik gelisim gorevlerini yogun bigimde
iistlendigi bir agsamadir. Spence (2003), bu donemde sosyal beceri
eksikliklerinin duygusal ve davranmigsal bozukluklari tetikledigini;
basarili sosyal etkilesimlerin ise akademik basari, iligki kalitesi ve
psikolojik uyumu dogrudan destekledigini ortaya koymaktadir. Bu
donemde etkili sosyal beceriler akademik basariy1, kariyer aglarini
ve psikolojik dayaniklilig1 giiclendirirken (Zins et al., 2004; Arnett,
2015), yetersiz sosyal etkilesimler yalnzlik, sosyal kaygi ve
depresyon riskini 6nemli 6l¢iide artirir (Hawkley & Cacioppo, 2010;
Loades et al., 2020). Kegcialan ve Ocake1 (2018) ise ergenlere yonelik
sosyal beceri egitiminin iletisim becerilerini anlamli diizeyde
artirdiin1 ve bilgi seviyesini ylkselttigini rapor etmistir. Bu
baglamda, grup terapisi temelli psiko-egitim programlari, geng
yetiskinlerin sosyal becerilerini gelistirmede etkili bir ara¢ olarak
one ¢ikmaktadir. Oner ve Kizilkaya (2018), psikoegitim temelli
yaklagimlarin sosyal ve mesleki hayatta kullanilabilir konularla
zenginlestirildiginde etkinliginin arttigin1 vurgulamaktadir.

COVID-19 pandemisi, bu hassas gelisim evresini derinden
sarsmig ve sosyal beceri gelisiminde kiiresel Olgekte bir kirilma
yaratmistir. Yiliz ylize etkilesimlerin kisitlanmasi, online egitime
gecis ve sosyal izolasyon Onlemleri, {iniversite 6grencileri arasinda
yalnizlik oranlarini %40-60 oraninda artirmis, empati ve duygusal

ifade becerilerinde gozle goriiliir gerilemelere yol agmistir (Loades
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et al., 2020; Bu et al., 2020; Bermejo-Martins et al., 2021). Pandemi
sonrast donemde artan sosyal medya kullanimi ise yalmzligi ve
sosyal beceri eksikligini daha da derinlestirmistir. Ozellikle
problemli kullanim paternleri depresyon ve anksiyete belirtilerini
tetiklemistir (Wright & Collazo Rivera, 2025; Bonsaksen et al.,
2023). Emerging adulthood evresindeki bireylerin pandemi kaynakli
istikrarsizlik, kimlik kesfi kesintisi ve sosyal ag kaybi1 yasamasi,
uzun vadeli psikolojik uyum ve mesleki adaptasyon siireglerini riske
atmistir (Leontopoulou, 2023; Repo et al., 2023).

Bu baglamda, yapilandirilmis sosyal beceri miidahaleleri
giderek daha kritik bir ihtiya¢ haline gelmistir. Sosyal beceriler
ogrenilebilir ve gelistirilebilir nitelikte oldugundan (Gresham &
Elliott, 1987), pandemi sonrasi dijital izolasyonun yarattig1 boslugu
doldurmak amaciyla deneyimsel, grup temelli ve teorik temelli
psiko-egitim programlari umut verici sonuglar iiretmektedir (Zins et
al., 2004; Wright & Collazo Rivera, 2025). Spence (2003), sosyal
beceri egitiminin biligsel-davranigsal tekniklerle (modelleme, rol
oynama, geri bildirim) birlestirilmesinin patolojiyle iliskili
eksiklikleri gidermede etkili oldugunu belirtmektedir.

Bu kitap boliimii, iiniversite 6grencilerine yonelik ii¢
oturumlu bir psiko-egitim programinin teorik altyapisini, tasarimini
ve pilot uygulama bulgularin ele alarak, pandemi sonras1 donemde
geng yetigkinlerin sosyal baglarini yeniden inga etmelerine ve
psikolojik saglamliklarini artirmalarina yonelik biitlinciil bir ¢cergeve
sunmay1 amacglamaktadir. Program, Bandura’nin sosyal biligsel
teorisi (1986), Bronfenbrenner’in bioekolojik modeli (1979/2006)
ve Moreno’nun psikodrama yaklasimi (1946) iizerine insa edilerek,
0z yeterlilik, duygusal farkindalik, empati ve stres yonetimi gibi
pandemi sonrasi en ¢ok zedelenen alanlara odaklanmaktadir. Bu
yaklasim, grup terapisi temelli modellerle uyumlu olarak,
katilimcilarin rol oynama, geri bildirim ve deneyimsel etkinlikler

yoluyla sosyal yeterliliklerini artirdig1 goriilmiistiir (Giirsoy et al.,
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2025). Liberman (1982), sosyal beceri degerlendirmesinin
topografik, islevsel ve bilgi-isleme boyutlarinda yapilmasi
gerektigini; bu boyutlarin genel sosyal uyum i¢in kritik oldugunu
vurgulamaktadir.

Sosyal Varhk Olarak Insan ve Sosyal Baglarin Temel Rolii

Insan, evrimsel ve psikolojik agidan temel bir sosyal varliktr.
Zihinsel siireglerimizin  biiyilk bir kismi, diger insanlarla
kurdugumuz iligkiler etrafinda sekillenir. Kendimizi tanimlama,
anlam bulma ve hayatta kalma stratejilerimiz biiyiik 6l¢lide sosyal
baglara dayanir (Baumeister & Leary, 1995).

Baumeister ve Leary'nin (1995) klasik makalesinde ileri
stirdiikleri ““ait olma ihtiyac1” (need to belong) hipotezi, giiclii,
istikrarli ve olumlu kisilerarasi baglar kurma ve siirdiirme arzusunun
temel bir insan motivasyonu oldugunu vurgular. Bu ihtiyacin
karsilanmamasi fizyolojik, duygusal ve davranigsal diizeyde ciddi
sonuclar dogurur. Bu motivasyon, aglik veya giivenlik ihtiyaci kadar
temel kabul edilir ve kiiltiirler aras1 evrensellik gosterir.

Sosyal beceriler, bu baglarin kalitesini dogrudan belirleyen
Ogrenilmis davraniglardir. Kisileraras1 etkilesimlerde olumlu
pekistire¢ saglayan, hem gozlenebilir hem de biligsel-duyussal
stirecleri iceren bu davranislar, sosyal baglarin temel yap1 taglarini
olusturur (Yiiksel, 1999). Riggio’nun (1986) Sosyal Beceri
Envanteri’nin Tiirk tiniversite 6grencileri tizerindeki uyarlamasi, bu
becerilerin alt1 boyutlu yapisim1 (duyussal ve sosyal anlatimcilik,
duyarlhlik, kontrol vb.) 6lgmede yiiksek i¢ tutarlilik ve giivenirlik
gosterdigini  dogrulamaktadir (Yiksel, 1999). Grup temelli
yaklagimlar, bireylerin ait olma ihtiyacini karsilayarak sosyal baglari
giiclendirir. Psikoloji alanindaki uygulamali miidahaleler, bu ihtiyact



kesif ve iyilesme siirecleriyle biitiinlestiren kolektif 6grenme
ortamlari sunar.

Sosyal baglar, bireyin psikolojik ve sosyal iyi olusunun en
giiclii belirleyicilerinden biridir. Holt-Lunstad ve arkadaslarinin
(2010) 148 ¢alismay1 kapsayan meta-analizi, giiglii sosyal iligkilerin
oliim riskini %50 azalttigini ortaya koymustur. Bu etki, sigara i¢cmek,
obezite veya fiziksel hareketsizlik gibi klasik risk faktorleriyle
kiyaslanabilir ~ diizeydedir. Sosyal entegrasyonun karmasik
Olciimlerinde (6rnegin sosyal ag genisligi, destek kalitesi) etki daha
da gii¢lii bulunmustur.

Benzer sekilde, yalmizlik ve algilanan sosyal izolasyon,
depresyon, anksiyete, kardiyovaskiiler hastaliklar ve genel mortalite
riskini artiran bagimsiz bir risk faktorii olarak kabul edilmektedir
(Hawkley & Cacioppo, 2010; Cacioppo et al., 2011). Liberman
(1982), sosyal beceri eksikliklerinin psikopatoloji baglaminda
fonksiyonel uyumu bozdugunu ve bu eksikliklerin 6grenme
yetersizligi, kaygi, biligsel bozukluklar ile motivasyon kaybindan
kaynaklandigim1 ~ vurgular. Bu  bulgular, sosyal baglarin
korunmasinda grup dinamiklerinin roliinii 6ne ¢ikarir ve 6zellikle
geng bireylerin ¢ok yoOnlii ihtiyaglarmmi ele alan psiko-egitim
yaklagimlarinin bilimsel temelli igerikler {izerinden toplumsal
uyumu ve bireysel gelisimi destekledigini gosterir.

Sosyal beceriler, bu baglarin kalitesini dogrudan belirleyen
Ogrenilmis davranig setleridir. Gresham ve Elliott (1987), sosyal
becerileri “sosyal baglamlarda olumlu etkilesimleri artiran, olumsuz
olanlar1 azaltan, Ogrenilebilir ve spesifik davraniglar” olarak
tanimlar. Sosyal yeterlilik ise bu davranislarin baglama uygunlugu
hakkindaki yargidir. Etkili sosyal beceriler empati, aktif dinleme,
catisma ¢Ozlimii, duygusal ifade ve iligki baslatma/siirdiirme gibi
bilesenleri kapsar. Bu beceriler bireyin sosyal ¢evreyle uyumlu
etkilesim kurmasini saglar (Gresham & Elliott, 1990).
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Arastirmalar, bu becerilerin yetersizliginin yalnizlik, diisiik
Ozsaygt ve psikopatoloji riskini artirdigini; yeterli diizeyde
olmasinin ise stresle basa ¢ikma kapasitesini ylikselttigini, duygusal
zekay1 gelistirdigini ve genel yasam memnuniyetini artirdigini
gostermektedir (Zins et al., 2004; Cohen, 2004). Spence (2003),
sosyal beceri egitiminin ¢ocuk ve genclerdeki teorik temellerini
(sosyal algi, problem ¢ozme, duygusal regiilasyon) ve bilissel-
davranigsal tekniklerle (modelleme, rol oynama, geri bildirim)
birlestirilmesinin patolojiyle iligkili eksiklikleri gidermede etkili
oldugunu belirtir. Grup temelli programlar, deneyimsel 6grenme ve
kuramsal temellendirme yoluyla bireylerin iletisim yeteneklerini
zenginlestirir. Bu siireg, aragtirma ve uygulama entegrasyonuyla
psikoterapi alanina katki sunan bir kolektif ¢aba olarak
degerlendirilmektedir. Kegialan ve Ocakg1 (2018), ergenlere yonelik
sosyal beceri egitiminin iletisim becerilerini anlamli diizeyde
artirdigin1 ve bilgi seviyesini yiikselttigini rapor etmistir. Benzer
sekilde Lehenbauer et al. (2013), geng yetigkinlere yonelik online
miidahalelerin sosyal korkular1 azalttigin1 ve beceri seviyelerini
giiclendirdigini vurgulamaktadir.

Sagliklt sosyal iliskiler, stres tamponlama (buffering)
mekanizmas1 yoluyla fizyolojik ve psikolojik dayaniklilig1
giiclendirir. Cohen ve Wills'in (1985) klasik buffering hipotezi,
algilanan sosyal destegin stresli durumlarda duygusal ve fizyolojik
tepkileri azalttifini ileri slirer. Bu etki 6zellikle algilanan destek
(perceived support) gii¢lii oldugunda belirgindir (Uchino, 2006).
Sosyal baglar aym1 zamanda duygusal regiilasyonu kolaylagtirir,
empatiyi gelistirir ve bireyin kimlik olusumuna katki saglar.

Buna karsilik, zayif veya kalitesiz iligkiler kronik yalnizliga
yol acar. Bu durum prefrontal korteks fonksiyonlarini bozarak karar
verme ve duygusal kontrolii olumsuz etkiler. HPA ekseni
disregiilasyonu yaratarak inflamatuar siirecleri artirir ve uzun vadede

depresyon, anksiyete ve fiziksel hastalik riskini ytikseltir (Cacioppo
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& Hawkley, 2009; Hawkley & Cacioppo, 2010). Grup ortamlarinin
iyilestirici potansiyeli burada 6ne ¢ikar. Bireylerin duygusal temas
ve iligki kurma yoluyla biiylime yasadig1 bu ortamlar, psikolojinin
uygulamali alanlarinda derinlesme firsati sunan bir Ogrenme
yolculugu olarak tanimlanmaktadir. Mueser ve Bellack (2007),
sosyal beceri egitiminin psikiyatrik rehabilitasyonda hala etkili bir
miidahale oldugunu ve grup temelli yaklasimlarin sosyal islevselligi
artirdigini vurgular. Oner ve Kizilkaya (2018) ise psikoegitim temelli
programlarin sosyal ve mesleki hayatta kullanilabilir konularla
zenginlestirildiginde etkinliginin arttigini belirtir.

Ozellikle geng yetiskinlik (emerging adulthood) déneminde
sosyal baglarin niteligi, bireyin uzun vadeli psikolojik
dayanikliligin1 sekillendiren en kritik faktorlerden biridir (Arnett,
2000). Bu evrede kurulan anlaml1 iliskiler, kimlik kesfini destekler,
bagimsizlik duygusunu pekistirir ve gelecekteki romantik, mesleki
ve ailevi rollere hazirlik saglar. Sosyal beceri miidahaleleri ise bu
donemde duygusal zekayi ve iletisim repertuvarini genisleterek hem
kisa vadeli uyumu hem de uzun vadeli mental saglig1 olumlu yonde
etkiler (Zins et al., 2004).

Sosyal beceri egitim programlari, iliski kurma, empati
gelistirme ve catisma ¢6zme yeteneklerini sistematik olarak
giiclendirerek bireylerin sosyal baglarin1 derinlestirir ve toplumsal
uyumu artirir (Bandura, 1986; Gresham & Elliott, 1987). Bu
miidahaleler, gen¢ yetiskinlik donemine 6zgii ihtiyaglari merkeze
alan, bilimsel dayanakli ve 6zgiin psiko-egitim modelleri iizerinden
grup dinamiklerinin giiclinii kullanarak bireysel ve toplumsal olumlu
sonuglar iiretir. Bu siireg, psikoterapi alanina yaratici katki sunan
akademik tiretimlerin bir 6rnegini olusturmaktadir.

Kisaca, sosyal baglar bireysel gelisimin ve toplumsal
isleyisin temel tasidir. Insan zihninin merkezi diger insanlardur.
Saglikli iliskiler iyi olusu beslerken, yetersiz baglar ise ruhsal ve
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bedensel saghigi tehdit eder. Bu gercek, psikolojinin en koklii
prensiplerinden birini olusturur ve pandemi sonras1 donemde sosyal
beceri miidahalelerinin aciliyetini daha da artirmaktadir. Gruplarin
bireylerin kendini kesfetme ve biiylime alan1 olarak islev gordigi
yaklasimlar bu prensipleri pekistirir. Psikoegitim siirecleri, bu
prensipleri uygulamaya dokerek insana dokunan ve degisim odakli
bir 6grenme deneyimi sunar.

Geng Yetiskinlik Donemi ve Universite Yillarinin Onemi

Ozellikle geng yetiskinlik (emerging adulthood) evresinde
(Arnett, 2000), yani tiniversite yillarinda, sosyal beceriler yalnizca
akademik basariy1 degil, profesyonel ve kisisel gelecegi de dogrudan
etkiler. Arnett’in (2000) tanimladig: {lizere “yiikselen yetiskinlik”
evresi, bireylerin kimlik olusumu, bagimsizlik kazanma ve sosyal
aglar kurma siireglerini yogunlastirdigi bir gecis donemidir. Bu
stirecte 0grenciler, akademik taleplerin yani sira sosyal uyum, iliski
kurma ve stres yonetimi gibi ¢ok yonlii zorluklarla kars1 karsiya
kalir.

Bu donem, bireylerin yetiskin rollerine gegiste karsilastigi
belirsizlikler nedeniyle ‘“yasamin en degisken evresi” olarak
nitelendirilir. Arastirmalar, bu evrede sosyal becerilerin diisiik
olmasimin diisiik O6zsaygi, artan anksiyete ve gecikmis kariyer
gelisimi ile iligkili oldugunu goéstermektedir (Sussman & Arnett,
2014; Schwartz, 2016). Ornegin, iiniversite dgrencileri arasinda
yapilan longitudinal ¢aligmalar, sosyal aglarin kalitesinin mezuniyet
sonrasi istihdam oranlarim1 %15-20 oraninda etkiledigini ortaya
koymustur (Konstam, 2015). Bu gegis evresi, bireylerin duygusal,
biligsel ve sosyal ihtiyaglarint merkeze alan yaklasimlarla
desteklendiginde daha verimli hale gelir. Psikoloji egitiminde grup
temelli miidahaleler, bu ihtiyaglar1 bilimsel temelli modeller
lizerinden ele alarak gen¢ yetiskinlerin gelisimine katki sunar
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(Spence (2003), gen¢ yetiskinlik doneminde sosyal beceri
eksikliklerinin duygusal ve davranigsal bozukluklar: tetikledigini;
basarili sosyal etkilesimlerin ise akademik basari, iligki kalitesi ve
psikolojik uyumu dogrudan destekledigini vurgular.

Emerging adulthood doénemi, bireylerin egitim, is ve
romantik iligkilerde kesif yaptigi, istikrarsizlik ve olasiliklarin
yiliksek oldugu bir gecis evresidir. Pandemi gibi digsal krizler bu
kesif siireclerini kesintiye ugratmakta ve kimlik olusumunu
geciktirebilmektedir (Arnett, 2000; Wright & Collazo Rivera, 2025).
Arnett’in gergevesinde emerging adulthood bes temel 6zellik tasir:
kimlik kesfi, istikrarsizlik, kendini odaklama, arada olma hissi ve
olasiliklara yonelik iyimserlik. Universite yillar1 bu 6zelliklerin en
yogun yasandig1 donemdir. Ogrenciler bagimsiz kararlar alir, kariyer
yollarini dener ve kalici iliskiler kurmaya baslar.

Ancak pandemi, bu 6zelliklerden 6zellikle istikrarsizligi ve
yalnizlik hissini artirarak sosyal beceri gelisimini sekteye ugratmigtir
(Leontopoulou, 2023; Schoenmakers et al., 2024). Bu bes 6zelligin
dengelenmesinde grup dinamikleriyle biitiinlesik psiko-egitim
programlari 6nemli rol oynar. Bu programlar, bireylerin kesif ve
biliylime siireclerini destekleyerek uygulamali psikoloji alaninda
yaratic1 ve kolektif 6grenme firsatlar1 yaratir. Uluslararasi meta-
analizler, emerging adulthood donemindeki sosyal izolasyonun
biligsel empatiyi %15-25 azalttigin1 ve bu azalmanin uzun vadeli
iliski sorunlarina yol a¢tigin1 dogrulamaktadir (Bermejo-Martins et
al., 2021; Elmer et al., 2020). Yiiksel (1999), iiniversite 6grencileri
iizerinde Sosyal Beceri Envanteri’nin uyarlamasinda alt1 boyutlu
yapinin kimlik olusumu ve sosyal uyumla giiclii iliskili oldugunu
belirtir. Lehenbauer et al. (2013) ise geng yetiskinlere yonelik online
miidahalelerin bu dénemde sosyal korkular1 azalttigini1 ve beceri
seviyelerini artirdigini vurgular.
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Yetigkinlige gecisin en kritik evresi olan iiniversite yillari,
sadece mesleki becerilerin edinildigi degil, ayn1 zamanda kalici
sosyal baglar insa edilen, ger¢ek kimligin sekillendigi ve is yasami
icin aglarin olusturuldugu bir donemdir. Ancak bu donemde yeterli
sosyal becerilere sahip olunmazsa istenilen insanlarla bag kurmakta
ve meslek yasami i¢in sosyal aglar olusturmakta zorluklar yasanir.
Bu eksiklik, grup projelerinde isbirligi yapamama, ag kurma
firsatlarini kagirma ve duygusal tiikenmislik gibi sonuglar dogurur.

Pandemi sonrast donemde bu sorunlar daha da
belirginlesmistir. Yiiz yiize etkilesimlerin azalmasi, sosyal
becerilerin pratik edilme firsatlarini sinirlamis ve geng yetiskinlerin
kimlik olusumunu olumsuz etkilemistir (Wright & Collazo Rivera,
2025; Towner et al., 2022). Universite yillari, bireylerin “sosyal
sermaye” biriktirdigi bir arena olarak goriiliir. Sosyal ag teorisine
gore (Bourdieu, 1986), bu donemde kurulan baglantilar gelecekteki
ekonomik ve duygusal kaynaklara erisimi belirler. Pandemi sonrasi
baglamda dijital platformlarin yiiz yiize etkilesimleri ikame etmesi,
sosyal beceri eksikliginin grup dinamiklerinde %20-30 daha fazla
catismaya yol actifin1 gosteren caligmalar mevcuttur (Lee et al.,
2022; Medeiros et al., 2023).

Arastirmalar, iiniversite dgrencilerine yonelik sosyal beceri
egitimlerinin iletisim ve igbirligi becerilerini artirarak akademik ve
sosyal uyumu gii¢clendirdigini ortaya koymaktadir. Randomized
kontrollii denemeler, miidahale sonrasi sosyal uyum puanlarinda
ortalama %25 artis rapor etmistir (Ozdemir et al., 2019; Brackett et
al., 2019). Bu egitimler, o6zellikle pandemi sonrasi1 donemde
duygusal tiikenmisligi azaltarak Ogrencilerin mezuniyet sonrasi
adaptasyonunu kolaylagtirmaktadir (Maslach & Leiter, 2016;
Pascarella & Terenzini, 2005). Grup temelli modellerle
biitiinlestiginde, bu miidahaleler gen¢ yetigkinlik donemine 6zgii
zorluklar1 ele alarak bireylerin uyum ve dayanikliligini artirir.

Boylece psikoterapi uygulamalaria bilimsel ve yaratict bir boyut
—15--



kazandirir. Oner ve Kizilkaya (2018), psikoegitim temelli sosyal
beceri programlarinin {iniversite baglaminda sosyal ve mesleki
hayatta kullanilabilir konularla zenginlestirildiginde etkinliginin
arttigint; Kegialan ve Ocake1 (2018) ise ergen ve geng yetigkin yas
grubunda iletisim becerilerinde anlamli artis sagladigini rapor
etmistir.

Pandemi Sonrasi Donemde Karsilasilan Zorluklar ve Etkileri

Pandemi sonras1 donemde dijital izolasyon, online egitimin
yayginlagsmasi, ekonomik baskilar, aile beklentileri ve kiiltiirel
normlar gibi faktorler sosyal becerilerin gelisimini ciddi sekilde
engellemektedir (Dokel ve Kabasakal, 2022; Erden et al., 2021;
Hotaman, 2025). Bu zorluklar kendini sosyal beceri eksikligi,
duygusal zeka yetersizligi ve stresle basa ¢ikma giicliigli olarak
gosterir. Sonucta akademik tiikenmislik, yalnmizlik ve mezuniyet
sonrast adaptasyon sorunlari ortaya c¢ikar (Cetin ve Anuk, 2020;
Erden et al., 2021; Dokel ve Kabasakal, 2022).

Ornegin, Tiirkiye'deki iiniversite grencileri iizerinde yapilan
caligmalar, pandemi doneminde sosyal temasin azalmasiyla birlikte
oznel 1yi olusun dustiigiini, yalmzhik ve kaygi diizeylerinin
yiikseldigini net bir sekilde ortaya koymustur (Erden et al., 2021).
Bu etkiler geng yetiskinlerde kronik stres mekanizmalarin tetikler.
HPA ekseni disregiilasyonu olusur ve uzun vadeli mental saglik
sorunlar1 pekisir (McEwen, 2017; Martins et al., 2025). Arastirmalar,
pandemi sonrasi donemde iniversite 6grencilerinin %40—-60'in
kalic1 yalmzlik hissettigini ve bu durumun akademik motivasyonu
%20-30 oraninda azalttigin1 gostermektedir (Evans, 2025;
Cipolletta et al., 2025).

Bu zorluklar, geng yetiskinlik donemine 6zgii ihtiyaglar
merkeze alan grup temelli yaklasimlarla hafifletilebilir. Psikoloji

—-16--



uygulamalarinda bu tiir miidahaleler, bireylerin duygusal ve sosyal
uyumunu destekler ve kolektif 6grenme siireglerini tesvik eder.
Lehenbauer et al. (2013), geng yetigkinlere yonelik online sosyal
beceri egitiminin pandemi benzeri dijital izolasyon donemlerinde
sosyal korkular1 azalttigin1 ve beceri seviyelerini artirdigini vurgular.
Diisiik esige sahip bu miidahaleler iiniversite 6grencileri icin etkili
bir ¢6ziim sunar.

Uluslararasi diizeyde de benzer bulgular mevcuttur. Pandemi
sirasinda artan dijital izolasyon, geng yetiskinlerde sosyal kaygi
diizeyini %20-30 oraninda artirirken empati becerilerini onemli
Olgiide azaltmistir (Kindred ve Bates, 2023; Rauschenberg et al.,
2021; Baiano et al., 2022; Shengyao et al., 2024). Hotaman’1n (2025)
Tiirk iiniversite 6grencileri lizerine yaptigi calisma, online egitim
sonrast sosyal beceri diizeylerinin diisiik c¢iktigin1 ve bunun
akademik tiikenmislikle dogrudan iliskili oldugunu ortaya
koymustur.

Bir meta-analiz, pandemi sonrasi Uiniversite ogrencilerinin
aidiyet duygusu ve yalnizlik arasinda negatif korelasyon oldugunu
belirtir. Bu iliski 6zellikle kadin ve uluslararas1 6grencilerde daha
belirgindir (Dost, 2025). ABD’de yapilan bir anket, 2023 yilinda
iniversite oOgrencilerinin %44,5’inin klinik diizeyde psikolojik
sikint1 yasadigini ve bunun 2020’ye gore arttigini rapor etmistir
(Hunsmann et al., 2025). Pandemi sonrasi sosyal baglantilarin
azalmasi, Ogrencilerin sosyal-duygusal becerilerinde (6zellikle
duygusal kontrol ve ifade) anlamli diisiislere yol a¢gmistir. Bu
diisiisler ozellikle birinci sinif Ogrencilerinde goézlemlenmistir
(Cerutti et al., 2024).

Bu bulgular, pandemi sonrast donemde grup dinamiklerinin
onemini bir kez daha One c¢ikarmaktadir. Uygulamali psikoloji
yaklagimlari, bu dinamikleri kullanarak bireylerin aidiyet ve uyum
ihtiyaclarim1 karsilamakta etkili olmaktadir. Mueser ve Bellack
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(2007), sosyal beceri egitiminin psikiyatrik rehabilitasyonda hala
giiclii bir miidahale oldugunu ve grup temelli yaklagimlarin sosyal
islevselligi ile iliski kalitesini artirdigini belirtir. Spence (2003) ise
genclerde sosyal izolasyonun empati ve duygusal regiilasyon
becerilerini azalttigini; bilissel-davranigsal tekniklerle birlestirilen
programlarin bu distisleri telafi ettigini vurgular.

Pandemi, emerging adulthood dénemindeki geng yetiskinleri
orantisiz sekilde etkilemistir. Sosyal medya kullanimindaki artig
yalnizlik ve sosyal beceri eksikligiyle pozitif iliski gosterirken,
problemli kullanim (asir1 ve kontrolsiiz kullanim) depresyon ve
anksiyete belirtilerini tetiklemistir (Ghanayem et al., 2024; Haddad
et al., 2021; Marciano et al., 2022). Aragtirmalar, pandemi sonrasi
donemde sosyal medya bagimliliginin yalnizligi artirdigini ve sosyal
becerileri olumsuz etkiledigini dogrulamaktadir (Bonsaksen et al.,
2023; Wright & Collazo Rivera, 2025). Ogzellikle iiniversite
ogrencileri arasinda sosyal medya kullaniminin artmasiyla birlikte
empati azalmasi ve sosyal kaygi yilikselmesi gozlemlenmistir
(Schoenmakers et al., 2024).

Bu donemde uygulanan sosyal beceri miidahaleleri, dijital
izolasyonun olumsuz etkilerini azaltarak bireylerin empati ve stres
yonetimi becerilerini gelistirmektedir. Bulgular, pandemi sonrasi
yalmzligin bir “epidemi” haline geldigini vurgular. Ornegin
Kanada’da iiniversite Ogrencileri arasinda yalnizlik oranlarinin
%50’ye ulastig1 ve bunun anksiyete ile pozitif iligkili oldugu rapor
edilmigstir (Wodika et al., 2025). Yunanistan’da yapilan bir ¢alisma,
pandemi sonrasi adaptasyon zorluklariin yalnizlig1 artirdigini ve
mental saglik profillerini olumsuz etkiledigini gostermektedir
(Lampropoulou et al., 2023). Cin’de tiniversite 6grencileri lizerine
bir kesitsel anket, pandemi sonrasi orta-siddetli depresyon, anksiyete
ve uykusuzluk prevalansinin genel popiilasyondan yiiksek oldugunu
belirtir; bu oranlar sirastyla %25-35 araligindadir (He et al., 2025).
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Sosyal izolasyonun geng¢ yetiskinlerde sosyal beceri
gelisimini  geciktirdigi, Ozellikle azinlik gruplarinda (6rnegin
LGBTQ+ oOgrenciler) daha fazla sikintiya yol actigi
vurgulanmaktadir (Reines, 2025; Holland, 2024). Miidahaleler,
sosyal baglantilar1 tesvik eden programlarla (6rnegin mindfulness ve
grup etkinlikleri) yalmzlhigi %15-20 azaltabilmekte ve empati
becerilerini gelistirebilmektedir. Bu miidahaleler, geng yetiskinlik
donemindeki krizleri yonetmede grup temelli psiko-egitim
modellerini 6n plana ¢ikarir. Bu modeller bireylerin kesif ve biiylime
stireclerini destekleyerek psikoterapi uygulamalarina bilimsel ve
kolektif bir katki saglar.

Kecialan ve Ocake¢1 (2018), ergen ve gen¢ yetiskin yas
grubunda sosyal beceri egitiminin iletisim becerilerini anlamli
diizeyde artirdigin1 ve bilgi seviyesini yiikselttigini rapor etmistir.
Oner ve Kizilkaya (2018) ise iiniversite Ogrencilerine yonelik
psikoegitim temelli programlarin sosyal ve mesleki hayatta
kullanilabilir konularla zenginlestirildiginde etkinliginin arttigim
belirtir. Liberman (1982), sosyal beceri eksikliklerinin fonksiyonel
uyumu bozdugunu vurgular. Yiksel (1999) ise Sosyal Beceri
Envanteri’nin 6l¢limiinde pandemi benzeri izolasyonun duyarlilik ve
kontrol alt boyutlarin1 olumsuz etkiledigini ifade eder. Ergenlerde
sosyal beceri degerlendirmesinin yalnizlik ve empati diisiisiinii erken
tespit etmede kritik rol oynadigin1 belirtmektedir.

Sosyal Becerilerin Kavramsal Cercevesi ve Onemi

Literatiirde sosyal beceriler, bireyin sosyal baglamlarda
uygun sekilde kullandigi, olumlu etkilesimleri artiran ve olumsuz
olanlar1 azaltan 6grenilmis davraniglar olarak tanimlanir (Gresham
& Elliott, 1987). Bu tanim, sosyal becerilerin dogustan gelmedigini,
ogrenilebilir ve gelistirilebilir nitelikte oldugunu vurgular.
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Gresham ve Elliott (1987), sosyal becerileri belirli sosyal
gorevlerde yetkin bir sekilde sergilenen spesifik davranislar olarak
tamimlar. Sosyal yeterlilik ise bu davramiglarin  baglamda
degerlendirilmesiyle ortaya ¢ikan yargidir. Bu davranigsal ¢ergeve,
sosyal becerileri lic ana bilesene ayirir: sosyal gorevlerde basari
(task-related behaviors), sosyal gegerlilik (social validity) ve sosyal
sonuglar (social outcomes). Ozellikle 6grenme giicliigii veya
duygusal-davranigsal ~ bozukluklu bireylerde sosyal beceri
eksikliginin 6grenme basarisini nasil engelledigini agiklamak i¢in bu
cergeve temel alinmistir (Gresham & Elliott, 1987, 1990). Sosyal
beceri eksikligi yalnizca kisilerarasi sorunlara degil, ayn1 zamanda
akademik uyum ve uzun vadeli toplumsal entegrasyona da olumsuz
etki eder (Malecki & Elliott, 2002).

Bu kavramsal ¢erceve, grup temelli yaklagimlarda bireylerin
sosyal  yeterliligini  gelistirmede temel almir. Psikoloji
uygulamalarinda bu bilesenler iizerinden tasarlanan miidahaleler,
ogrenme ve uyum siireclerini destekleyerek kolektif gelisime katki
sunar. Yiiksel (1999), Riggio’nun (1986) Sosyal Beceri
Envanteri’nin Tiirk tiniversite 6grencileri lizerindeki uyarlamasinda
altt boyutlu yapmin (duyussal anlatimcilik, duyussal duyarlilik,
duyussal kontrol, sosyal anlatimcilik, sosyal duyarlilik ve sosyal
kontrol) hem akademik hem de sosyal uyumla giicli iligkili
oldugunu ve yiiksek i¢ tutarlilik ile gilivenirlik gosterdigini
dogrulamstir.

Universite baglaminda sosyal beceriler, akademik basariy1
dogrudan etkileyen kritik bir 6nkosuldur. Etkili iletisim kurabilen
ogrenciler grup calismalarinda daha yiiksek motivasyon ve
performans gosterir. Buna karsilik sosyal beceri eksiklikleri
yalmzlik, anksiyete ve depresyona yol agabilir (Zins et al., 2004;
Kraut et al., 1998). Sosyal beceriler kisiler arasi iletisim, empati,
catisma ¢Oziimii ve duygusal regiilasyon gibi alt boyutlar1 kapsar

(Onalan Akfirat, 2006). Pandemi sonrasi dijital iletisim araglarinin
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artmasi yiiz yiize etkilesimleri azaltmis ve bu becerilerin gelisimini
daha da zorlastirmistir (Stieger et al., 2023).

Meta-analizler, sosyal-duygusal O0grenme (SEL)
miidahalelerinin {iniversite Ogrencilerinin akademik basarisin
ortalama %11 percentile puan artirdigini gostermektedir. Sosyal
beceriler (6zellikle empati ve ¢atisma ¢0zimii) grup isbirligi ve
motivasyon lizerinde dogrudan pozitif etki yaratir (Durlak et al.,
2011). Universite dgrencileri arasinda sosyal beceri yeterliligi,
akademik baglhlik (engagement) ve motivasyonla pozitif korelasyon
gosterir. Diisiik sosyal beceri seviyeleri ise davranissal sorunlar1 ve
psikolojik yipranmayi artirir (Zins et al., 2004; Brackett et al., 2019).
Ozellikle duygusal regiilasyon ve empati bilesenleri, siav stresi ve
grup catigmalarinda Ggrencilerin  uyumunu belirleyen ana
faktorlerdir (Martinsone et al., 2025). Bu boyutlar, iiniversite
ortaminda grup dinamikleriyle biitiinlesik miidahalelerle gelistirilir.
Bu yaklasimlar bireylerin iletisim ve uyum becerilerini
zenginlestirerek psikoterapi alanindaki uygulamalar gliglendirir.
Spence (2003), sosyal becerilerin mikro diizeyde (gbz temasi, jest,
ses tonu) ve makro diizeyde (konugma baslatma, yardim isteme,
catigsma ¢dzme) entegre edilmesi gerektigini vurgular. Sosyal alg1 ve
perspektif alma becerileri, iiniversite Ogrencilerinin  grup
projelerindeki basarisini dogrudan etkiler.

Dijital izolasyon ve asir1 ekran siiresi, sosyal kaygi,
depresyon ve yalmizlik diizeylerini yiikseltir. Sosyal medya
kullaniminin problemli hale gelmesi (6zellikle pandemi sirasinda
artan kullanim) bu etkileri daha da yogunlastirmaktadir (Pandya et
al., 2021; Marciano et al., 2022; Drazenovié et al., 2023). Universite
ogrencileri arasinda pandemi doneminde sosyal medya
kullannmindaki artis, yalnizlik ve sosyal kaygi diizeylerini
yiikseltmistir. Ozellikle problemli sosyal medya kullanimi
depresyon belirtilerini tetiklemistir (Ghanayem et al., 2024; Haddad

etal., 2021). Pandemi sonrasi arastirmalar, dijital izolasyonun sosyal
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beceri gelisimini sekteye ugrattigini ve iiniversite 0grencilerinin
sosyal-duygusal becerilerinde (6zellikle duygusal ifade ve empati)
anlamli diistisler gozlendigini gostermektedir. Bu diistisler 6zellikle
birinci sinif grencilerinde daha belirgindir (Cerutti et al., 2024;
Wright & Collazo Rivera, 2025).

Problemli sosyal medya kullanimi (PSMU), yalmzlik ile
pozitif iliski gosterirken, bu iligki sosyal kaygi ve anksiyete
iizerinden aracilik edilmektedir. Pandemi sirasinda sosyal medya
bagimliligr olan Ogrencilerde yalmzlik seviyeleri %20-30 daha
yiiksek ¢ikmigtir (Bonsaksen et al., 2023). Miidahaleler, dijital
detoks veya bilingli kullanim stratejileriyle sosyal becerileri kismen
telafi edebilmektedir. Ancak yiiz yiize etkilesim eksikliginin uzun
vadeli etkileri devam etmektedir (Cipolletta et al., 2025). Bu etkiler,
pandemi sonrast donemde grup temelli psiko-egitim modelleriyle ele
almir. Bu modeller bireylerin duygusal ve sosyal ihtiyaglarin
karsilayarak iyilesme ve 6grenme siireclerini paylasilan bir deneyim
haline getirir. Lehenbauer et al. (2013), geng yetiskinlere yonelik
online sosyal beceri egitiminin dijital izolasyonun olumsuz etkilerini
azalttigini ve empati ile iletisim becerilerini anlamli diizeyde
gelistirdigini  belirtir.  Liberman (1982) 1ise sosyal beceri
degerlendirmesinin topografik, islevsel ve bilgi-isleme boyutlarinda
yapilmasinin iiniversite baglamindaki eksiklikleri erken tespit
etmede kritik rol oynadigini vurgular.

Universite hayatinda sosyal beceriler sadece akademik
performansi degil, romantik iliskilerden sosyal ¢evreye kadar pek
cok alami belirler. Sosyal acidan yetkin 6grenciler grup
caligmalarinda daha verimli is birlikleri kurar ve karsilagtiklar1 fikir
ayriliklarini yapici bir dille ¢dzer. Ozellikle yogun smav
donemlerinde kurulan destekleyici arkadaglik aglar1 bu becerilerin
en somut avantajlarindan biridir. Yapilan ¢aligmalar, sosyal
yetkinligin 6grencilerin okula olan baghiligini ve motivasyonunu

artirdigini; davranigsal sorunlar ile psikolojik yipranmalar1 minimize
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ettigini agik¢a ortaya koymaktadir (Zins et al., 2004; Zins et al.,
2001).

Sosyal beceri egitimleri, iiniversite 6grencilerinin romantik
iligkilerde empati ve c¢atisma ¢oziimii becerilerini gelistirerek iligki
memnuniyetini artirir. Ayn1 zamanda sosyal ag genisligini ve destek
algisini giiclendirir (Konstam, 2015; Ruihua, 2025). Bu becerilerin
eksikligi, 6zellikle pandemi sonras1 donemde 6grencilerin duygusal
tiikkenmislik ve kimlik krizini derinlestirir. Yabancilagma hissi, ruhsal
bosluk ve hayata yerlesme zorlugunu artirir (Arnett, 2000;
Leontopoulou, 2023). Sosyal beceri miidahaleleri bu kavramsal
cergevede hem bireysel (0z yeterlilik, duygusal regiilasyon) hem de
toplumsal (isbirligi, empati) diizeyde olumlu sonuglar iiretir.
Pandemi sonrasi1 toparlanma siirecinde kritik bir rol oynar (Durlak et
al., 2011; Martinsone et al., 2025). Bu miidahaleler {iniversite
baglaminda grup dinamikleriyle biitiinlesik yaklagimlar iizerinden
bireylerin ¢ok yonlii gelisimini tesvik eder ve psikoloji alanindaki
akademik iiretime katki saglar. Mueser ve Bellack (2007), sosyal
beceri egitiminin psikiyatrik rehabilitasyonda hala etkili oldugunu
ve grup temelli programlarin sosyal islevselligi artirdigini belirtir.
Kegialan ve Ocake1 (2018), iletisim odakli sosyal beceri egitiminin
iniversite benzeri gen¢ yetiskin gruplarinda anlaml artis
sagladigimi; Oner ve Kizilkaya (2018) ise psikoegitim temelli
yaklagimlarin sosyal ve mesleki hayatta kullanilabilir konularla
zenginlestirildiginde etkinliginin arttigini rapor etmistir. Ergen ve
genc yetigkinlerde sosyal beceri degerlendirme yontemlerinin
yalmizlik ve empati diisiistinii erken tespit etmede kritik oldugunu
vurgular.

Pandemi Sonras1 Daralan iletisim Repertuvar1 ve Miidahale
Gereksinimi
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Sosyal becerilerin hayati 6nemine karsin, gliniimiizde daha
once esi benzeri goriilmemis bir iletisim kriziyle kars1 karsiyayiz.
Kiiresel pandemi siireci sosyal izolasyonu derinlestirmis ve artan
ekran bagimlhiligi yiiz ylize iletisim pratiklerimizi derinden
zedelemistir. Modern diinyada ve dijitallesen yasam pratikleri iginde
kendimizi tehdit altinda hissettigimiz ¢ok fazla uyaranla i¢ iceyiz.
Ekran baginda ge¢irdigimiz uzun saatler ve sanal iletisim formlari
bizi pasif birer izleyiciye doniistiirmiistiir.

Sosyal mecralarda siirekli disariy1r gozlerken derin bir ice
bakistan kagintyoruz. Ciinkii i¢ce bakis bize huzursuzluk veriyor ve
modern tiiketim kiiltiiri bizi bu yiizlesmeden uzaklagmaya tesvik
ediyor. Yiiz ylize iletisimin yerini alan dijital araglar sosyal kaygiy1
kortiklemistir. Bu iletisim krizi, pandemi déneminde kiiresel olarak
artan ekran siiresi ile dogrudan iligkilidir. Universite 6grencileri
arasinda giinliik ekran kullaniminin ortalama 7-10 saate ulastigi
rapor edilmistir. Bu artis sosyal beceri repertuvarini daraltarak
bireylerin spontan etkilesim yeteneklerini %15-25 azalttig
bulunmustur (Twenge et al., 2023; Orben & Przybylski, 2019).

Pandemi sonrast1 donemde dijital araclarin hakimiyeti,
bireylerin sosyal sinyalleri (beden dili, tonlama) okuma becerisini
zayiflatmistir. Bu durum kisilerarasi gliven ve yakinlik olusumunu
engellemektedir. Ozellikle geng yetiskinlerde sosyal yabancilagsma
(social alienation) oranlar1 artmistir (Rotondi et al., 2017; Turkle,
2017). Bu kriz, grup temelli yaklasgimlarin iletisim repertuvarin
genisletmedeki roliinii 6ne ¢ikarmaktadir. Psikoloji uygulamalarinda
bu yaklasgimlar bireylerin sosyal katilimini artirir ve kolektif
ogrenme ile iyilesme siireglerini tesvik eder. Lehenbauer et al.
(2013), geng yetiskinlere yonelik online sosyal beceri egitiminin
pandemi benzeri dijital izolasyon donemlerinde repertuvar
daralmasini telafi ettigini ve spontan etkilesim becerilerini anlaml
diizeyde gelistirdigini vurgular.
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Literatiirdeki c¢aligmalar, internet ve ekran kullaniminin
artmast ile psikolojik iyi olma ve sosyal katilim arasinda negatif bir
iliski bulundugunu dogrulamaktadir. Bu durum yalnizlik ve
depresyon diizeylerini artirmaktadir (Kraut et al., 1998; Pandya et
al., 2021). Pandemi sirasinda iiniversite 6grencilerinin sosyal medya
kullannmindaki artis yalmizlik ve sosyal kaygi diizeylerini
yiikseltmistir. Ozellikle problemli kullanim (asir1 ve kontrolsiiz
kullanim) depresyon belirtilerini tetiklemistir (Marciano et al., 2022;
Ghanayem et al., 2024).

Tiirkiye’de de benzer sekilde pandemi doneminde yalnizlik
ve kaygi artisi ile sosyal beceri diisiisii arasinda giiclii iliski
bulunmustur (Cetin ve Anuk, 2020; Erden et al., 2021). Meta-
analizler, ekran siiresi ile yalmzlik arasindaki korelasyon
katsayisinin r = 0.15-0.25 aralifinda oldugunu ve bu etkinin
pandemi sirasinda ikiye katlandigini rapor etmistir (Ernala et al.,
2017; Primack et al., 2017). Uluslararas1 calismalarda pandemi
sonras1 liniversite 0grencilerinin sosyal medya bagimliligi (SMA)
prevalansi %20-30 olarak tahmin edilmektedir. Bu bagimlilik sosyal
kayg1 Olceklerinde (SAS) ortalama 10—15 puanlik artigla iliskilidir
(Andreassen et al., 2012; Banyai et al., 2017).

Tiirkiye’de yapilan kesitsel anketler, pandemi doneminde
liniversite Ogrencilerinin = %45’inin  problemli sosyal medya
kullanimi sergiledigini ve bunun yalnizlik (UCLA Loneliness Scale)
puanlarin1 %25 artirdigin1 gostermektedir (Bozkurt et al., 2020; Akat
& Karatag, 2021). Bu calismalar pandemi sonrast donemde grup
dinamiklerinin sosyal katilimi1 artirmadaki Onemini vurgular.
Uygulamali psikoloji yaklasimlart bu dinamikleri kullanarak
bireylerin psikolojik iyi olusunu destekleyen modeller gelistirir.
Mueser ve Bellack (2007), sosyal beceri egitiminin Kkriz
donemlerinde hala etkili oldugunu ve grup temelli miidahalelerin
daralan repertuvar1 genisleterek sosyal katilimi artirdigini belirtir.
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Bu kriz 6zellikle emerging adulthood donemindeki iiniversite
ogrencilerini  orantisiz  sekilde etkilemistir. Sosyal medya
kullaniminin artmasiyla birlikte empati azalmasi, sosyal kaygi
yiikselmesi ve yalnizlik derinlesmistir. Arastirmalar pandemi sonrasi
donemde sosyal medya bagimliliginin yalnizlig1 artirdigini ve sosyal
becerileri olumsuz etkiledigini dogrulamaktadir (Bonsaksen et al.,
2023; Wright & Collazo Rivera, 2025).

Bu baglamda yapilandirilmis psiko-egitim programlarina
ihtiya¢ artmistir. Psikososyal miidahaleler daralan repertuvari
genisleterek  bireylerin  iletisim  becerilerini  ve  duygusal
regililasyonlarini iyilestirmektedir. Emerging adulthood evresinde
pandemi etkileri kimlik kesfi ve istikrarsizlig1 artirarak yalnizlik
prevalansin1 %40—60’a ¢ikarmistir. Bu durum empati 6lgeklerinde
(IRI - Interpersonal Reactivity Index) biligsel empati puanlarinda
%10-20 distisle iligkilidir (Konrath et al., 2011; Bermejo-Martins et
al., 2021).

Miidahale gereksinimi pandemi sonrasi donemde psiko-
egitim programlarinin etkinligini gosteren randomize kontrolli
denemelerle desteklenmektedir. Bu programlar yalnizlik seviyelerini
%15-25 azaltirken iletisim becerilerini (Social Skills Inventory)
%20-30 1yilestirmektedir (Masi et al., 2011; Cacioppo et al., 2015).
Ozellikle grup temelli miidahaleler sosyal baglantilar1 yeniden
yapilandirarak duygusal regiilasyonu (ERQ - Emotion Regulation
Questionnaire) gelistirir ve uzun vadeli psikolojik dayaniklilig
artirir (Gross & John, 2003; Stewart et al., 2020). Bu miidahaleler
geng yetiskinlik donemindeki krizleri yonetmede grup temelli psiko-
egitim modellerini 6n plana ¢ikarir. Bu modeller bireylerin kesif ve
bliylime siireglerini destekleyerek psikoterapi uygulamalarina
bilimsel ve kolektif bir katki saglar. Spence (2003), kriz
donemlerinde iletisim repertuvar: daralmasinin sosyal algi ve
perspektif alma becerilerini olumsuz etkiledigini ve biligsel-

davranigsal tekniklerle birlestirilen programlarin bu diistisleri telafi
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ettigini vurgular. Kegialan ve Ocake1 (2018), ergen ve geng yetiskin
yas grubunda sosyal beceri egitiminin iletisim becerilerini anlaml
artirdigmi (p < 0.005) ve bilgi seviyesini yiikselttigini; Oner ve
Kizilkaya (2018) ise psikoegitim temelli yaklagimlarin iiniversite
baglaminda repertuvar genisletmede etkili oldugunu rapor etmistir.

Bu kitap boltimii iiniversite 6grencilerine yonelik tasarlanmis
li¢ oturumlu bir psiko-egitim programini ele alir. Programin teorik
temellerini, tasarimini, uygulamasimi ve ilk sonuglarmi tartigir.
Program hem akademik ve profesyonel hayata hazirlanma hem de
psikolojik saglamlig artirma amaciyla gelistirilmistir. Bandura’nin
sosyal biligsel teorisi (1986), Bronfenbrenner’in bioekolojik modeli
(1979/2006) ve Moreno’nun psikodrama yaklagimi (1946) {izerine
inga edilmistir. Bu teorik entegrasyon dgrencilerin 6z yeterliliklerini
artirarak sosyal etkilesimlerini giiglendirmeyi hedefler. Ozellikle
pandemi sonras1 donemde odaklanilan alanlar —6z yeterlilik,
duygusal farkindalik, empati ve stres yonetimi— kritik 6nem tasir.

Programin teorik entegrasyonu sosyal bilissel teori yoluyla
0z yeterlilik kaynaklarini (mastery experiences, vicarious
experiences) hedeflerken bioekolojik model ile ¢evresel sistemleri
(mikro-makro) dikkate alir ve psikodrama ile deneyimsel katarsisi
saglar. Bu biitlinciil yaklasim pandemi sonrasi miidahalelerin
etkinligini artiran bir model olarak literatliirde desteklenmektedir
(Schunk & DiBenedetto, 2020; Bronfenbrenner & Morris, 2006;
Loépez-Gonzélez & Topa, 2021). Pilot uygulamalar benzer
programlarin {iniversite 6grencilerinde sosyal beceri seviyelerini
%]15-25 yiikselttigini  ve yalmizlik puanlarmmi  azalttigini
gostermektedir (Uysal et al., 2024; Parlak & Oksiiz Giil, 2021). Bu
entegrasyon grup temelli modellerde bireylerin ¢ok yonli
ihtiyaclarim1 karsilar. Psikoloji egitiminde bu tiir programlar
arastirma ve uygulama birligini saglayarak akademik tiretimi
zenginlestirir. Liberman (1982), daralan repertuvarin topografik ve

islevsel degerlendirmesinin miidahale gereksinimini belirlemede
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kritik oldugunu; Yiiksel (1999) ise Sosyal Beceri Envanteri’nin
Ol¢iimiinde kriz donemlerindeki diisiisleri (6zellikle duyarlilik ve
kontrol boyutlarinda) erken tespit etmede etkili oldugunu vurgular.

Programin odaklandigr 3 haftalik doniisiim yolculugu su
oturumlardan olusur:

Hafta 1: Tanisma, Oz Yeterlilik ve Iletisim
Hafta 2: Duygu Farkindaligi ve Empati
Hafta 3: Psikolojik Saglamlik ve Stres Yonetimi

Her oturum 90 dakika siirmekte ve n=30 {iniversite dgrencisi
iizerinde pilot uygulanmistir. Teknikler arasinda rol oynama
(psikodrama), biligsel yeniden yapilandirma ve grup tartismalari yer
alir. Programin ana yapi taglari sunlardir:

Iletisim ve Ozgiiven: Kendini ifade etme, “hay1r” diyebilme,
sinir koyma (%55 beden dili vurgusu).

Duygular ve Empati: Karsidakinin sosyal ipuglarini okuma,
sahici bag kurma (Duygu Kulesi etkinlikleri).

Stresle Bas Etme ve Psikolojik Saglamhik: Krizlerde
toparlanma, 4-7-8 nefes teknigi ve psikodrama senaryolari.

Oz Farkindalik: Kendi duygularimi ve gelisime agik
yonlerini gergekei sekilde tanima.

Bu yap1 taglart pandemi sonrasi ihtiyaglara gore
uyarlanmistir. Beden dili vurgusu Mehrabian’in (1971) iletisim
modeline dayanir. 4-7-8 nefes teknigi stres yonetiminde kanita
dayal1 bir yontem olarak literatiirde desteklenmektedir (Varvogli &
Darviri, 2011). Pilot uygulama benzer miidahalelerin iletisim
becerilerini (ICI - Interpersonal Communication Inventory) %18-22
artirdigin1  ve stres yonetimini iyilestirdigini  gOstermektedir
(Bienvenu, 1971; Cerit & Simsek, 2021). Bu yap1 pandemi sonrasi

donemde grup temelli miidahalelerin doniisiim giiclinii yansitir. Bu
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miidahaleler bireylerin iletisim ve regililasyon becerilerini
gelistirerek psikoterapi alanindaki uygulamalara genel bir ¢ergeve
sunar. Kriz donemlerinde repertuvar daralmasimin empati ve
regiilasyonu dogrudan etkiledigini; Oner ve Kizilkaya (2018) ise
psikoegitim temelli programlarin {iiniversite Ogrencilerinde bu
daralmay telafi etmede etkili oldugunu belirtir.

Bu boliim sahip olunan potansiyeli sosyal ortamlara cesaretle
yansitabilmek i¢in bir rehber niteligindedir. Bizler ancak i¢
diinyamiza diiriistce ayna tuttu§umuzda ve diger insanlarla empati
temelinde gergek baglar kurdugumuzda sahsiyetimizi var edebilir ve
hayata kok salabiliriz. Pandemi sonras1 donemde bu rehberlik geng
yetiskinlerin sosyal becerilerini yeniden insa etmeleri ve mental
sagliklarin1 korumalar1 i¢in hayati dneme sahiptir. Bu rehberlik
bireylerin igsel farkindalik ve empati yoluyla toplumsal kok
salmasii tesvik eder. Pandemi sonrasi donemde bu yaklagimin
mental saglik miidahalelerinde %20-30 daha etkili oldugu rapor
edilmistir (Bakalim, 2022; Feniger-Schaal et al., 2022). Grup
ortamlarinin bireylerin kendini kesfetme ve biiyiime alani olarak
islev gordigi yaklasimlar bu prensipleri pekistirir. Psikoegitim
stiregleri bu prensipleri uygulamaya dokerek insana dokunan ve
degisim odakli bir 6grenme deneyimi sunar. Kecialan ve Ocake1
(2018), miidahale gereksinimini vurgulayarak iletisim repertuvari
daralmasmin gen¢ yetiskinlerde o6fke ve stres yOnetimini de
etkiledigini; Liberman (1982) ise daralan repertuvarin fonksiyonel
uyum tiizerindeki olumsuz etkisini ve grup temelli degerlendirmenin
Oonemini vurgular.

Sonuc¢

Sosyal beceri gelisimi, insan psikolojisinin temel taglarindan
biri olarak bireysel ve toplumsal iyi olusu dogrudan sekillendiren bir
stirectir. Bu boliimde ele alinan teorik temeller, insanin sosyal varlik
olarak tanimlanmasindan baslayarak gen¢ yetiskinlik doneminin
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kritik gecis evresine ve pandemi sonrasi zorluklara uzanan bir
cerceve sunmustur.

Baumeister ve Leary’nin (1995) ait olma ihtiyaci hipotezi,
sosyal baglarin stres tamponlama mekanizmasiyla (Cohen & Wills,
1985) psikolojik dayanikliligi nasil giiclendirdigini vurgular. Bu
baglar yalmizlik ve anksiyete gibi riskleri azaltarak bireyin kimlik
olusumunu destekler (Arnett, 2000). Gresham ve Elliott’un (1987)
sosyal beceri tanimi ise bu becerilerin 6grenilebilir dogasin1 6ne
cikarir. Empati, iletisim ve duygusal regiilasyon gibi alt boyutlar
iiniversite baglaminda akademik ve mesleki basartyr dogrudan
etkiler (Zins et al., 2004). Yiiksel (1999), Riggio’nun (1986) Sosyal
Beceri Envanteri’nin Tiirk iniversite oOgrencileri iizerindeki
uyarlamasinda alti boyutlu yapmin (duyussal/sosyal anlatimcilik,
duyarlilik, kontrol) hem akademik hem de sosyal uyumla gii¢lii
iligkili oldugunu ve yiiksek i¢ tutarlilik ile giivenirlik gdsterdigini
dogrulamistir.

Pandemi sonrast donem bu teorik c¢erceveyl somut
zorluklarla test etmistir. Dijital izolasyon ve sosyal medya
kullanimindaki artis yalmzlik oranlarint %40-60’a yiikseltmis
(Loades et al., 2020), empati becerilerini %15-25 azalttig1 gibi geng
yetiskinlerde kimlik krizi ve stres yonetiminde kalici hasarlar
birakmistir (Bermejo-Martins et al., 2021; Leontopoulou, 2023).
Tiirkiye’de ve uluslararast diizeyde yapilan arastirmalar, online
egitimin sosyal temaslar1 sinirlayarak 6znel iyi olusu diisiirdiiglinii
ve sosyal kaygi diizeylerini %20-30 artirdigin1 dogrulamaktadir
(Erden et al., 2021).

Bu kriz emerging adulthood evresindeki bireyleri orantisiz
etkilemistir. Sosyal medya bagimlili§i depresyon ve anksiyete
belirtilerini tetiklemis (Bonsaksen et al., 2023), iletisim repertuvarini
daraltmistir. Bu baglamda miidahale gereksinimi acil bir hal almigtir.
Psiko-egitim programlart bu daralmayi genisleterek bireylerin
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duygusal zekasini ve sosyal uyumunu iyilestirmektedir. Lehenbauer
et al. (2013), geng¢ yetiskinlere yonelik online sosyal beceri
egitiminin pandemi benzeri dijital izolasyon donemlerinde sosyal
korkular1 azalttigin1 ve beceri seviyelerini artirdigin1 vurgular.
Diisiik esige sahip bu miidahaleler iiniversite 6grencileri icin etkili
bir ¢6ziim sunar.

Sunulan ii¢ oturumlu psiko-egitim programi bu ihtiyaclara
dogrudan yanit vermek iizere tasarlanmistir. Bandura’nin sosyal
biligsel teorisi (1986) 6z yeterliligi, Bronfenbrenner’in bioekolojik
modeli (1979/2006) ¢evresel sistemleri ve Moreno’nun psikodrama
yaklasimi (1946) deneyimsel katarsisi entegre eder. Pandemi sonrasi
odak alanlar1 —6z yeterlilik, duygusal farkindalik, empati ve stres
yoOnetimi— iizerine yogunlasir.

Birinci oturumda tanisma ve iletisim becerileri (beden dili
vurgusuyla), ikinci oturumda duygu farkindalig1 ve empati (Duygu
Kulesi etkinlikleriyle), ii¢ilincii oturumda ise psikolojik saglamlik ve
stres yonetimi (4-7-8 nefes teknigi ve psikodrama senaryolariyla) ele
almir. n=30 {iniversite 6grencisi lizerinde pilot uygulanan program,
rol oynama ve grup tartigmalar1 gibi tekniklerle bireylerin iletisim
repertuvarini genisletir. Pilot sonuglar sosyal beceri seviyelerinde
%15-25 artis ve yalnizlik puanlarinda azalma gostermektedir (Uysal
et al., 2024). Spence (2003), sosyal beceri egitiminin teorik
temellerini (sosyal algi, problem ¢dzme, duygusal regiilasyon) ve
biligsel-davranigsal tekniklerle birlestirilmesinin patolojiyle iliskili
eksiklikleri gidermede etkili oldugunu belirtir. Mueser ve Bellack
(2007) 1se bu tiir grup temelli miidahalelerin psikiyatrik
rehabilitasyonda hala “canli ve etkili” oldugunu vurgular.

Bu program yalnizca teorik bir cergeve degil, pratik bir
rehber niteligindedir. Pandemi sonras1 donemde geng yetiskinlerin
sosyal becerilerini yeniden insa etmeleri ve mental sagliklarini
korumalar i¢in hayati éneme sahiptir. Grup dinamikleri bireylerin

31



kendini kesfetme ve ait olma deneyimini saglar. Empati temelli
baglar kurmay1 tesvik eder. Bu, sahsiyetin kok salmasi ve hayata
yerlesmesi i¢in temel bir adimdir.

Kegialan ve Ocakgr (2018), iletisim odakli sosyal beceri
egitiminin geng yetiskinlerde anlamli artis sagladigimi (p < 0.005)
rapor etmistir. Oner ve Kizilkaya (2018) ise psikoegitim temelli
programlarin {iiniversite baglaminda sosyal ve mesleki hayatta
kullanilabilir konularla zenginlestirildiginde etkinliginin arttigini
belirtir. Liberman (1982), sosyal beceri eksikliklerinin fonksiyonel
uyumu bozdugunu ve degerlendirme yontemlerinin  kriz
donemlerinde erken miidahale i¢in kritik rol oynadigini vurgular.
Ergen ve geng yetiskinlerde yalnizlik ile empati diisiisiiniin erken
tespitinin miidahale basarisini artirdigini ifade eder.

Gelecek arastirmalar bu modeli genisletmek {izere uzun
vadeli izleme ve g¢esitli orneklemlerle zenginlestirilebilir. Genel
olarak sosyal beceri miidahaleleri bireysel gelisimi toplumsal
uyumla biitiinlestirerek psikolojik saglamligi artirir. Bu bdliim,
insana dokunan bu yolculugun bir pargas1 olarak iyilesmenin
paylasildik¢a cogaldigi bir bilinci yansitmaktadir.

--32--



Kaynak¢a

Akat, M., & Karatas, K. (2021). Psychological effects of
COVID-19 pandemic on society and its reflections on education.
The Turkish Online Journal of Educational Technology, 20(4), 31—
41.

Andreassen, C. S., Torsheim, T., Brunborg, G. S., & Pallesen,
S. (2012). Development of a Facebook addiction scale.
Psychological Reports, 110(2), 501-517.

Arnett, J. J. (2000). Emerging adulthood: A theory of
development from the late teens through the twenties. American
Psychologist, 55(5), 469—480.

Arnett, J. J. (2014). Emerging adulthood: The winding road
from the late teens through the twenties (2nd ed.). Oxford University
Press.

Baiano, C., Raimo, G., Zappullo, 1., Marra, M., Cecere, R.,
Trojano, L., & Conson, M. (2022). Empathy through the pandemic:
Changes of different empathic dimensions during the COVID-19
outbreak. International Journal of Environmental Research and
Public Health, 19(4), Article 2435.

Bakalim, O. (2022). Psikodramanin iiniversite 6grencilerinin
bilingli farkindalik diizeyine etkisi. Nesne-Psikoloji Dergisi, 10(23),
77-88.

Bandura, A. (1986). Social foundations of thought and
action: A social cognitive theory. Prentice-Hall.

Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control.
W. H. Freeman.

Banyai, F., Zsila, A., Kiraly, O., Maraz, A., Elekes, Z.,
Griffiths, M. D., Andreassen, C. S., & Demetrovics, Z. (2017).
Problematic social media use: Results from a large-scale nationally

--33--



representative adolescent sample. PLoS ONE, 12(1), Article
€0169839.

Baumeister, R. F., & Leary, M. R. (1995). The need to belong:
Desire for interpersonal attachments as a fundamental human
motivation. Psychological Bulletin, 117(3), 497-529.

Bermejo-Martins, E., Luis, E. O., Fernandez-Berrocal, P.,
Martinez, M., & Sarrionandia, A. (2021). The role of emotional
intelligence and self-care in the prediction of mental health in
healthcare students during the COVID-19 pandemic. Behavioral
Sciences, 11(12), Article 172.

Bienvenu, M. J. (1971). An interpersonal communication
inventory. Journal of Communication, 21(4), 381-388.

Bonsaksen, T., Ruffolo, M., Price, D., Leung, J., Thygesen,
H., Lamph, G., ... & Geirdal, A. 0. (2023). Associations between
social media use and loneliness in a cross-national population: Do
motives for social media use matter? Health Psychology and
Behavioral Medicine, 11(1), Article 2158089.

Bourdieu, P. (1986). The forms of capital. In J. G. Richardson
(Ed.), Handbook of theory and research for the sociology of
education (pp. 241-258). Greenwood.

Bozkurt, A., Jung, 1., Xiao, J., Vladimirschi, V., Schuwer, R.,
Egorov, G., ... & Paskevicius, M. (2020). A global outlook to the
interruption of education due to COVID-19 pandemic: Navigating
in a time of uncertainty and crisis. Asian Journal of Distance
Education, 15(1), 1-126.

Brackett, M. A., Bailey, C. S., Hoffmann, J. D., & Simmons,
D. N. (2019). RULER: A theory-driven, systemic approach to social,
emotional, and academic learning. Educational Psychologist, 54(3),
144-161.

--34--



Bronfenbrenner, U. (1979). The ecology of human
development: Experiments by nature and design. Harvard University
Press.

Bronfenbrenner, U., & Morris, P. A. (2006). The
bioecological model of human development. In R. M. Lerner (Ed.),
Handbook of child psychology: Vol. 1. Theoretical models of human
development (6th ed., pp. 793—-828). Wiley.

Bu, F., Steptoe, A., Mak, H. W., & Fancourt, D. (2020). Time-
use and mental health during the COVID-19 pandemic: A panel
analysis of 55,204 UK adults. medRxiv.

Cacioppo, J. T., & Hawkley, L. C. (2009). Perceived social
isolation and cognition. Trends in Cognitive Sciences, 13(10), 447—
454,

Cacioppo, J. T., & Patrick, W. (2008). Loneliness: Human
nature and the need for social connection. W. W. Norton & Company.

Cacioppo, S., Grippo, A. J., London, S., Goossens, L., &
Cacioppo, J. T. (2015). Loneliness: Clinical import and
interventions. Perspectives on Psychological Science, 10(2), 238—
249,

Cerit, E., & Simsek, N. (2021). A social skills development
training programme to improve adolescents' psychological resilience

and emotional intelligence level. Archives of Psychiatric Nursing,
35(6), 610-616.

Cerutti, J., Burt, K. B., Moeller, R. W., & Sechuus, M. (2024).
Declines in social-emotional skills in college students during the
COVID-19 pandemic. Frontiers in Psychology, 15, Article 1392058.

Cipolletta, S., Mercurio, A., & Pezzetta, R. (2025). Social
connections combat loneliness and promote wellbeing in college

--35--



students during and after the COVID-19 pandemic. Frontiers in
Psychology, 16, Article 11879988.

Cohen, S. (2004). Social relationships and health. American
Psychologist, 59(8), 676—684.

Cohen, S., & Wills, T. A. (1985). Stress, social support, and
the buffering hypothesis. Psychological Bulletin, 98(2), 310-357.

Cetin, C., & Anuk, O. (2020). COVID-19 pandemi siirecinde
yalmizlik ve psikolojik dayaniklilik: Bir kamu {iniversitesi
ogrencileri orneklemi. Avrasya Sosyal ve Ekonomi Aragtirmalari
Dergisi, 7(5), 170-189.

Dost, G. (2025). Belongingness and loneliness in higher
education: A meta-analysis. Frontiers in Psychology, 16, Article
1625957.

Dokel, B., & Kabasakal, D. (2022). Pandemi sonrasi
donemde cocuklarin sosyal becerilerini artirmak: Genel bir bakis.
International Academic Social Resources Journal, 7(44), 1800-
1807.

Drazenovi¢, M., Vukusi¢ Rukavina, T., & Machala PoplaSen,
L. (2023). Impact of social media use on mental health within
adolescent and student populations during COVID-19 pandemic:
Review. International Journal of Environmental Research and Public
Health, 20(4), Article 3392.

Durlak, J. A., Weissberg, R. P., Dymnicki, A. B., Taylor, R.
D., & Schellinger, K. B. (2011). The impact of enhancing students’
social and emotional learning: A meta-analysis of school-based
universal interventions. Child Development, 82(1), 405-432.

Elmer, T., Mepham, K., & Stadtfeld, C. (2020). Students
under lockdown: Comparisons of students’ social networks and

--36--



mental health before and during the COVID-19 crisis in Switzerland.
PLoS ONE, 15(7), Article €0236337.

Erden, G., Ozdogru, A. A., Coksan, S., Ogel-Balaban, H.,
Azak, Y., Altmoglu-Dikmeer, I., ... & Baytemir, G. (2022). Social
contact, academic satisfaction, COVID-19 knowledge, and
subjective well-being among students at Turkish universities: A
nine-university sample. Applied Research in Quality of Life, 17(4),
2017-2039.

Ernala, S. K., Burke, M., Leavitt, A., & Ellison, N. B. (2017).
How well do people report time spent on Facebook? An evaluation
of established survey questions with recommendations. In
Proceedings of the 2017 CHI Conference on Human Factors in
Computing Systems (pp. 2195-2206).

Evans, M. (2025). The loneliness epidemic: Why students are
struggling post-pandemic. Insight into Academia.

Feniger-Schaal, R., Orkibi, H., Keisari, S., Sajnani, N. L., &
Butler, J. D. (2022). Shifting to tele-creative arts therapies during the
COVID-19 pandemic: An international study on helpful and
challenging factors. The Arts in Psychotherapy, 78, Article 101898.

Ghanayem, L. K., Shannon, H., Khodr, L., McQuaid, R. J.,
& Hellemans, K. G. C. (2024). Lonely and scrolling during the
COVID-19 pandemic: Understanding the problematic social media
use and mental health link among university students. Frontiers in
Psychiatry, 15, Article 1247807.

Gresham, F. M., & Elliott, S. N. (1987). The relationship
between adaptive behavior and social skills: Issues in definition and
assessment. The Journal of Special Education, 21(1), 167-181.

Gresham, F. M., & Elliott, S. N. (1990). Social skills rating
system manual. American Guidance Service.

--37--



Gross, J. J., & John, O. P. (2003). Individual differences in
two emotion regulation processes: Implications for affect,
relationships, and well-being. Journal of Personality and Social
Psychology, 85(2), 348-362.

Haddad, J. M., Macenski, C., Mosier-Mills, A., Hibara, A.,
Kester, K., Schneider, M., Conrad, R. C., & Liu, C. H. (2021). The
impact of social media on college mental health during the COVID-
19 pandemic: A multinational review of the existing literature.
Current Psychiatry Reports, 23(11), Article 70.

Hawkley, L. C., & Cacioppo, J. T. (2010). Loneliness
matters: A theoretical and empirical review of consequences and
mechanisms. Annals of Behavioral Medicine, 40(2), 218-227.

He, Z., Yang, H., Wu, Y., Lou, C., Gao, J., & Lu, Y. (2025).
Exploring the association between the post-pandemic period and
mental health of university students: A cross-sectional survey.
Frontiers in Public Health, 13, Article 12577210.

Holland, N. (2024). Exploring the loneliness epidemic,
stigma and awareness among college students. University of
Northern Colorado Scholarship & Creative Works.

Holt-Lunstad, J., Smith, T. B., & Layton, J. B. (2010). Social
relationships and mortality risk: A meta-analytic review. PLoS
Medicine, 7(7), Article e1000316.

Hotaman, D. (2025). Noticeable behavioral differences
observed in Turkish students following online education. Behavioral
Sciences, 15(4), Article 554.

Hunsmann, J. J., Besser, A., & Klimmt, C. (2025). Loneliness
and distress in the aftermath of the COVID-19 pandemic: A cross-

sectional study of German university students. European Journal of
Psychology, 21(2), Article 12152226.

--38--



Kindred, R., & Bates, G. W. (2023). The influence of the
COVID-19 pandemic on social anxiety: A systematic review.
International Journal of Environmental Research and Public Health,
20(3), Article 2362.

Konrath, S. H., O'Brien, E. H., & Hsing, C. (2011). Changes
in dispositional empathy in American college students over time: A
meta-analysis. Personality and Social Psychology Review, 15(2),
180-198.

Konstam, V. (2015). Emerging and young adulthood:
Multiple perspectives, diverse narratives (2nd ed.). Springer.

Kraut, R., Patterson, M., Lundmark, V., Kiesler, S.,
Mukophadhyay, T., & Scherlis, W. (1998). Internet paradox: A social
technology that reduces social involvement and psychological well-
being? American Psychologist, 53(9), 1017-1031.

Lampropoulou, A., Georgakakou-Koutsonikou, N.,
Hatzichristou, C., & Roussos, P. (2023). Student adaptation,
loneliness and mental health profiles: The role of dyadic
relationships in the post-pandemic era. Education Sciences, 13(7),
Article 644.

Lee, C. S., Yelick, A., Brooks, J. E., & Bamba, M. (2022).
The impact of the COVID-19 pandemic on college students’ social

lives and mental health. Journal of Student Affairs Research and
Practice, 59(4), 408—422.

Leontopoulou, S. (2023). Aftermath of the COVID-19
pandemic: Resilience and mental health of emerging adult university
students. International Journal of Environmental Research and
Public Health, 20(20), Article 6911.

Loades, M. E., Chatburn, E., Higson-Sweeney, N., Reynolds,

S., Shafran, R., Brigden, A., ... & Crawley, E. (2020). Rapid

systematic review: The impact of social isolation and loneliness on
-39



the mental health of children and adolescents in the context of
COVID-19. Journal of the American Academy of Child &
Adolescent Psychiatry, 59(11), 1218-1239.e3.

Lopez-Gonzalez, M. A., & Topa, G. (2021). Psychodrama
group therapy for social issues: A systematic review of controlled
clinical trials. International Journal of Environmental Research and
Public Health, 18(9), Article 4442.

Malecki, C. K., & Elliott, S. N. (2002). Social skills and
academic competence: A relationship enhanced by implementing
social-emotional learning programs. Journal of School Psychology,
40(5), 379-395.

Marciano, L., Ostroumova, M., Schulz, P. J., & Camerini, A.
L. (2022). Digital media use and adolescents' mental health during
the Covid-19 pandemic: A systematic review and meta-analysis.
Frontiers in Public Health, 9, Article 793868.

Martins, T. B., Santos, F. C., Scorsolini-Comin, F., & Santos,
M. A. (2025). Impact of social isolation during the COVID-19
pandemic on mental health: An online cross-sectional survey in the
province of Lima-Peru. Public Health in Practice, 8, Article
2666354624002199.

Martinsone, B., et al. (2025). Students' socio-emotional skills
and academic outcomes: Longitudinal evidence from Latvia.
Behavioral Sciences, 15(11), Article 1529.

Masi, C. M., Chen, H. Y., Hawkley, L. C., & Cacioppo, J. T.
(2011). A meta-analysis of interventions to reduce loneliness.
Personality and Social Psychology Review, 15(3), 219-266.

Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Understanding the
burnout experience: Recent research and its implications for
psychiatry. World Psychiatry, 15(2), 103—111.

--40--



McEwen, B. S. (2017). Neurobiological and systemic effects
of chronic stress. Chronic Stress, 1, Article 2470547017692328.

Medeiros, P., Griffiths, M. D., Dereszowska, A., & Passos, A.
(2023). The impact of the COVID-19 pandemic on university

students’ social skills: A systematic review. Current Psychology,
42(15), 12945-12958.

Mehrabian, A. (1971). Silent messages. Wadsworth.
Moreno, J. L. (1946). Psychodrama (Vol. 1). Beacon House.

Orben, A., & Przybylski, A. K. (2019). The association
between adolescent well-being and digital technology use. Nature
Human Behaviour, 3(2), 173-182.

Ozdemir, Y., Kuzucu, Y., & Ak, S. (2019). The effects of a
social-emotional learning program on elementary school students:
The role of peers and teachers. International Journal of Behavioral
Development, 43(2), 155-163.

Onalan Akfirat, F. (2006). Sosyal yeterlilik, sosyal beceri ve
yaratici drama. Yaratici Drama Dergisi, 1(1), 39-58.

Pandya, A., & Lodha, P. (2021). Social connectedness,
excessive screen time during COVID-19 and mental health: A
review of current evidence. Frontiers in Human Dynamics, 3, Article
684137.

Parlak, S., & Oksiiz Giil, F. (2021). Psychodrama oriented
group therapy for forgiveness in university students. The Arts in
Psychotherapy, 73, Article 101761.

Pascarella, E. T., & Terenzini, P. T. (2005). How college
affects students: A third decade of research (Vol. 2). Jossey-Bass.

Primack, B. A., Shensa, A., Escobar-Viera, C. G., Barrett, E.
L., Sidani, J. E., Colditz, J. B., & James, A. E. (2017). Use of

multiple social media platforms and symptoms of depression and
4] --



anxiety: A nationally-representative study among U.S. young adults.
Computers in Human Behavior, 69, 1-9.

Rauschenberg, C., Schick, A., Goetzl, C., Roehr, S., Riedel-
Heller, S. G., Koppe, G., ... & Reininghaus, U. (2021). Social
isolation, mental health, and use of digital interventions in youth
during the COVID-19 pandemic: A nationally representative survey.
European Psychiatry, 64(1), Article €20.

Reines, K. R. (2025). What impact did COVID-19 have on
college students with social anxiety? Liberty University Doctoral
Dissertations and Projects.

Rotondi, V., Stanca, L., & Tomasuolo, M. (2017). Connecting
alone: Smartphone use, quality of social interactions and well-being.
Journal of Economic Psychology, 63, 17-26.

Ruihua, L. (2025). A systematic review on the impact of
social support on college students' academic success, social
integration, and mental health. PLoS ONE, 20(3), Article e0325212.

Schoenmakers, E. C., & ten Bruggencate, T. (2024).
Navigating loneliness: The interplay of social relationships and
coping skills. International Journal of Adolescence and Youth, 29(1),
Article 2339300.

Schunk, D. H., & DiBenedetto, M. K. (2020). Motivation and
social cognitive theory. Contemporary Educational Psychology, 60,
Article 101832.

Schwartz, S. J. (2016). Turning point for a turning point:
Advancing emerging adulthood theory and research. Emerging
Adulthood, 4(5), 307-317.

Shengyao, Y., Xuefen, L., Jenatabadi, H. S., Samsudin, N.,
Chunchun, K., & Ishak, Z. (2024). Emotional intelligence impact on
academic achievement and psychological well-being among

4D



university students: The mediating role of positive psychological
characteristics. BMC Psychology, 12(1), Article 389.

Sonnentag, S., Cheng, B. H., & Parker, S. L. (2021).
Recovery from work: Advancing the field toward the future. Annual

Review of Organizational Psychology and Organizational Behavior,
8, 1-26.

Spence, S. H. (2003). Social skills training with children and
young people: Theory, evidence and practice. Child and Adolescent
Mental Health, 8(2), 84-96.

Stewart, J., Henderson, R., Michaluk, L., Deshler, J., Fuller,
E., & Rambo-Hernandez, K. (2020). Using the social cognitive
theory framework to chart gender differences in the developmental
trajectory of STEM self-efficacy in science and engineering
students. Journal of Science Education and Technology, 29(6), 758—
773.

Stieger, S., Lewetz, D., & Willinger, D. (2023). Face-to-face
more important than digital communication for mental health during
the pandemic. Scientific Reports, 13(1), Article 8022.

Sussman, S., & Arnett, J. J. (2014). Emerging adulthood:
Developmental period facilitative of the addictions. Evaluation &
the Health Professions, 37(2), 147-155.

Tanner, J. L. (2015). Mental health in emerging adulthood. In
J. J. Amett (Ed.), The Oxford handbook of emerging adulthood (pp.
499-520). Oxford University Press.

Towner, E., Tomova, L., Ladensack, D., Chu, K., &
Callaghan, B. (2022). Virtual social interaction and loneliness
among emerging adults amid the COVID-19 pandemic. Current
Research in Ecological and Social Psychology, 3, Article 100058.

43



Turkle, S. (2017). Alone together: Why we expect more from
technology and less from each other (Revised ed.). Basic Books.

Twenge, J. M., Haidt, J., Blake, A. B., McAllister, C., Lemon,
H., & Le Roy, A. (2021). Worldwide increases in adolescent
loneliness. Journal of Adolescence, 93, 257-269.

Uchino, B. N. (2006). Social support and health: A review of
physiological processes potentially underlying links to disease
outcomes. Journal of Behavioral Medicine, 29(4), 377-387.

Uysal, B., Ozkul, S., & Bayraktar, A. (2024). Effectiveness
of a psychoeducational group intervention infused with
psychodrama to enhance group processes and alleviate burnout
among public institution call center employees: A pilot study.
International Journal of Contemporary Educational Research, 11(2),
158-173.

Varvogli, L., & Darviri, C. (2011). Stress management
techniques: Evidence-based procedures that reduce stress and
promote health. Health Science Journal, 5(2), 74—89.

Wodika, A. B., & Middlecamp, K. (2025). A cross-sectional
survey of college student loneliness. American Journal of Health
Education, 56(5), Article 2396586.

Wright, C. L., & Rivera, J. M. C. (2025). Pandemic social
media use, loneliness and social skills among emerging adults.
Media Watch, 16(3), 341-361.

Zins, J. E. (Ed.). (2004). Building academic success on social
and emotional learning: What does the research say? Teachers
College Press.

Zins, J. E., Elias, M. J., Greenberg, M. T., & Weissberg, R. P.
(2001). Promoting social and emotional learning in schools. Journal
of Educational and Psychological Consultation, 17(2-3), 233-255.

44



-45--



SOSYAL BECERI EGITIM PROGRAMININ
TEORIK TEMELLERI

Melik YAZICI!

Giris
Sosyal beceri gelisimi, insanin temel varolussal niteligi olan
“sosyal varlik” olma o0zelliginin somut bir yansimasidir. Birey

dogas1 geregi sosyal etkilesimler iginde sekillenir. Bu etkilesimler
hem kisisel kimlik olusumunu hem de toplumsal uyumu belirler.

Ozellikle geng yetiskinlik (emerging adulthood) déneminde
(Arnett, 2000), kimlik aray1s1, sosyal ag kurma ve bagimsizliga gecis
stirecleri yogunlasir. Pandemi sonrasi yasanan dijital izolasyon,
sosyal medya bagimliligi, ekonomik baskilar ve aile beklentileri gibi
cok katmanli zorluklar {iniversite Ogrencilerinin sosyal beceri
diizeylerini ciddi 6l¢iide etkilemistir (Erden et al., 2022; Hotaman,
2025; Wright & Collazo Rivera, 2025; Kraut et al., 1998). Bu
baglamda yalnizlik, sosyal kaygi, empati azalmasi, akademik
tiikenmiglik ve diisiik 6z yeterlilik gibi sorunlar artmigtir. Pandemi
kronosistemi (Bronfenbrenner & Morris, 2006) bireylerin mikro-,
mezo- ve makrosistem etkilesimlerini bozarak uzun vadeli
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gelisimsel kayiplara yol agmistir (Leontopoulou, 2023; Alemany-
Arrebola et al., 2020; Ghanayem et al., 2024).

Bu zorluklar karsisinda sosyal beceri egitimi salt davranigsal
alistirmalardan Steye geger. Ogrenme teorilerine dayali biitiinciil
miidahaleler olarak tanimlanir (Gresham & Elliott, 1987). Bireylerin
sosyal etkilesimlerini optimize etmek amaciyla davranigsal, biligsel
ve duygusal boyutlar1 kapsayan bu egitimler; sosyal beceri ile benlik
kavrami arasindaki olumlu iliskiyi (Uysal & Kaya Balkan, 2015;
Giilagti, 2009) ve yaratict drama yonteminin sosyal yeterliligi
gelistirme roliinii (Onalan Akfirat, 2006; Arbay & Onalan Akfirat,
2012) temel alir. Programimiz bu bulgular1 pandemi sonrasi baglama
uyarlayarak liniversite 6grencilerinin akademik ve sosyal uyumunu
artirmay1 hedefler.

Programin teorik temelleri sosyal psikoloji, gelisim
psikolojisi ve egitim bilimleri alanlarindan 6zenle secilmis li¢ ana
yaklasima dayanir: Bandura’nin (1986) sosyal biligsel teorisi,
Bronfenbrenner’in  (1979) bioekolojik gelisim modeli ve
Moreno’nun (1946) psikodrama yaklagimi. Bu ii¢ teori, sosyal
becerilerin Ogrenilebilir ve gelistirilebilir oldugu varsayimindan
hareketle iiniversite Ogrencilerinin 6z yeterlilik (Bandura, 1997;
Schunk & DiBenedetto, 2020), empati ve duygusal farkindalik
(Rizzolatti & Craighero, 2004; Yaniv, 2011; Dogan, 2018) ile stres
yonetimi ve psikolojik saglamlik (McEwen, 2017; Cerit & Simsek,
2021) alanlarinda ilerlemesini saglar.

Sosyal biligsel teori bireyin 6z yeterliligini dort temel
kaynaktan besleyerek motivasyonel ve davranissal degisimi agiklar:
ustalik deneyimleri, vekil deneyimler, sosyal ikna ve duygusal-
fizyolojik durumlar. Pandemi doneminde mastery experiences ve
vicarious experiences’in azalmasi bu teoriyi 6zellikle kritik hale
getirmistir (Recksiedler & Landberg, 2021; Warshawski, 2022).
Bioekolojik model gelisimi mikro-, mezo-, ekzo-, makro- ve
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kronosistem katmanlari i¢inde ele alir. Cevresel baglamin dnemini
vurgular. Pandemi gibi tarihsel bir kronosistem olayi {iniversite
ogrencilerinin mikrosistem (aile, yurt, akran grubu) ve mezosistem
etkilesimlerini bozmus, dijital normlarin makrosistem baskinligin
artirmistir (Brigandi et al., 2022; Stieger et al., 2023). Psikodrama
yaklasimi ise deneyimsel 6grenme, rol degisimi (role reversal) ve
katarsis yoluyla empatiyi norobiyolojik temelde (ayna ndron
sistemi) giiclendirir. Pandemi sonrasi online ve hibrit gruplarda bile
etkili oldugu kanitlanmistir (Nery, 2021; Feniger-Schaal et al., 2022;
Polat & Ceylan, 2023; Bakalim, 2022).

Bu {i¢ teori birbirini tamamlayici niteliktedir. Sosyal bilissel
teori bireysel ajansi, bioekolojik model c¢evresel biitiinliigi,
psikodrama ise duygusal ve deneyimsel derinligi saglar.
Entegrasyonlar1 sosyal-duygusal 6grenme (SEL) programlarinin
kanit temelli sonuglariyla (Zins et al., 2004; Canpolat & Atici, 2019)
ve Tiirkiye baglamindaki kiiltiirel uyarlamalarla (kolektivist
normlar, aile beklentileri) zenginlestirilmistir (Gtilagti, 2009; Ceylan
& Yigitalp, 2018; Ozcan & Sakiz, 2025). Program bu sentezi ii¢
oturuma yayarak pratik miidahalelere doniistiiriir: tanisma-6z
yeterlilik, duygu farkindaligi-empati, psikolojik saglamlik-stres
yonetimi. Rol oynama, grup modellemesi, proximal processes ve
davranigsal prova gibi unsurlari birlestirir.

Asagida bu ¢ temel teori sirasiyla detayli ele alinacak,
pandemi sonrasi {niversite Ogrencilerine 06zgli uygulamalar
tartisilacak ve teorilerin programla biitiinlestirilmesi incelenecektir.
Bu teorik ¢ergeve programin yalnizca semptomlart gidermekle
kalmayip gen¢ yetigkinlerin uzun vadeli psikolojik saglamligini,
sosyal uyumunu ve profesyonel hayata hazirhi§ini giiclendiren
bilimsel bir temel olusturmaktadir.
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Teorik Temeller

Programin teorik temelleri, sosyal psikoloji, gelisim
psikolojisi ve egitim bilimleri alanlarindan 6zenle secilmis
modellere dayanir. Programin temelini olusturan {i¢ ana yaklasim
sunlardir:  Bandura’nin = (1986)  sosyal  biligsel  teorisi,
Bronfenbrenner’in  (1979) bioekolojik gelisim modeli  ve
Moreno’nun (1946) psikodrama yaklasimi. Bu teoriler, sosyal
becerilerin Ogrenilebilir ve gelistirilebilir oldugu varsayimindan
hareket eder. Universite o&grencilerinin 6z yeterlilik, empati,
duygusal farkindalik ve stres yonetimi alanlarinda ilerlemesini
hedefler.

Program, farkli calisma gruplartyla gerceklestirilen sosyal
beceri egitimi calismalarindan esinlenerek uyarlanmistir. Sosyal
beceri ile benlik kavrami arasindaki olumlu iliskiyi gosteren bulgular
ve yaratict drama yOnteminin sosyal yeterliligi gelistirme rolii
entegre edilmistir. Teorik ¢erceve, pandemi sonrasi dijital izolasyon,
ekonomik baskilar ve aile beklentileri gibi ¢ok katmanli zorluklar
ele alir. Bu zorluklar pratik miidahalelere dontistiirtir.

Sosyal beceri egitimi, bireylerin sosyal etkilesimlerini
optimize etmek amaciyla tasarlanmis miidahalelerdir (Gresham &
Elliott, 1987). Bu egitimler 0Ogrenme teorilerine dayanir.
Davranissal, biligsel ve duygusal boyutlar1 kapsar. Programimiz bu
ic boyutu biitlinlestirerek {iniversite 6grencilerinin akademik ve
sosyal uyumunu artirmay1 amaglar.

Hedef kitle geng yetiskinlerdir. Arnett’in (2000) “yiikselen
yetiskinlik” (emerging adulthood) evresinde kimlik olusumu ve
sosyal ag kurma siirecleri yogunlasir. Bu siirecte sosyal beceri
eksikligi yalmzlik, tiikkenmislik ve sosyal kaygi gibi sorunlara yol
acabilir (Kraut et al., 1998). Asagida ana teoriler sirasiyla detayl ele
alinacak ve programa entegrasyonlari tartisilacaktir.
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Sosyal Bilissel Teori (Bandura, 1986)

Bandura’nin sosyal biligsel teorisi programin temel
taglarindan biridir. Teori, davranislarin bilissel siiregler, ¢evresel
faktorler ve davranissal tepkiler arasindaki karsilikli etkilesimle
sekillendigini agiklar (Bandura, 1986). Bu karsilikli determinizm
(reciprocal determinism) ilkesi sosyal beceri gelisiminde kritik bir
mekanizma olusturur. Bireyin sosyal etkilesimlerdeki bagaris1 hem
icsel inanglarini (6z yeterlilik) hem de cevresel geri bildirimleri
dinamik bir dongii icinde doniistiiriir. Pandemi sonras1 donemde bu
dongii 6zellikle bozulmustur. Dijital izolasyon bireylerin sosyal
firsatlarin1 ~ kisitlayarak diisik 6z yeterlilik-yiiksek kaginma
dongiistinii pekistirmis, sonugta yalnizlik ve sosyal kaygi artmigtir
(Wright & Collazo Rivera, 2025; Hotaman, 2025).

Teorinin ¢ekirdeginde “0z yeterlilik” (self-efficacy) yer alir.
Bu, bireyin belirli bir gérevi basariyla gerceklestirebilecegine dair
inancidir. Oz yeterlilik dort kaynaktan beslenir:

1. Ustahk deneyimleri (mastery experiences): Kisinin
kendi basarilar1 yoluyla elde ettigi dogrudan deneyimlerdir. En giiclii
ve kalic1 kaynak olarak kabul edilir. Basarili performanslar bireyin
yetkinligine dair inancin1 dogrudan giiclendirir. Bu kaynak sosyal
beceri baglaminda en etkili miidahale alanidir. Giivenli grup
ortamlarinda kiiciik basarilar (6rnegin etkili iletisim kurma) bireyin
“ben yapabilirim” inancini kalici olarak ytikseltir. Pandemi sirasinda
yiiz yiize etkilesim eksikligi bu kaynagi en ¢ok etkileyen faktor
olmustur. Universite 6grencilerinin sosyal etkilesimlerdeki mastery
experiences’1 dramatik sekilde azalmistir (Recksiedler & Landberg,
2021).

2. Vekil deneyimler / model alma (vicarious experiences):
Benzer durumdaki baskalarinin  basarilarin1  gézlemleyerek
ogrenmedir. Ozellikle modelin kendisine benzer goriilmesi
durumunda etkilidir. Akran modellemesi iiniversite 6grencileri i¢in
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ozellikle giiclidiir. Ciinkli emerging adulthood doéneminde benzer
yastaki rol modelleri (akranlar) sosyal beceri 6grenimini hizlandirir.
Ancak pandemi online egitimle bu kaynagi da siirlamistir.
Ogrenciler akranlarinin basarili sosyal etkilesimlerini gézlemleme
firsat1 bulamamustir (Erden et al., 2022).

3. Sosyal ikna (social persuasion): Cevreden gelen tesvik,
cesaretlendirme ve olumlu geri bildirimlerdir.  Giivenilir
kaynaklardan geldiginde 6z yeterliligi artirabilir, ancak tek basina
yetersiz kalabilir. Grup lideri veya akranlardan gelen yapilandirilmis
geri bildirimler programimizda bu kaynagi dogrudan aktive eder.
Pandemi sonrasi aile ve arkadas desteginin dijital ortama kaymasi
nedeniyle yliz ylize iknanin giicii azalmis, bu da 6z yeterliligi
olumsuz etkilemistir (Alemany-Arrebola et al., 2020).

4. Duygusal ve fizyolojik durumlar (emotional and
physiological states): Stres, yorgunluk, heyecan gibi igsel
durumlarin  yorumlanmasidir. Olumlu duygusal durumlar 6z
yeterliligi ytlikseltirken olumsuz durumlar (kaygi, yorgunluk)
disiirebilir (Schunk & DiBenedetto, 2020; Bandura, 1997). Pandemi
kaygisi, izolasyon stresi ve ekran yorgunlugu bu kaynagi olumsuz
yorumlanmasina yol agmustir. Ogrenciler sosyal etkilesimleri
“tehlikeli” veya “yorgunluk verici” olarak algilamaya baslamistir
(Warshawski, 2022). Programimizda nefes egzersizleri ve rahatlama
teknikleriyle bu yorumlama siireci yeniden yapilandirilmaktadir.

Bu dort kaynak bireyin davraniglarini, motivasyonunu ve
duygusal tepkilerini sekillendirir. Sosyal biligsel teori 6grenmenin
yalnizca bireysel degil, sosyal ve cevresel baglamda gergeklestigini
vurgular. Sosyal beceri baglaminda bu teori, bireylerin sosyal
etkilesimleri  gozlem, pratik ve geri bildirim yoluyla
gelistirebilecegini  savunur. Arastirmalar bu teoriye dayali
yaklagimlarin bireylerin iletisim ve iligski kurma becerilerini artirarak
genel sosyal yeterliligi giiclendirdigini gostermektedir. Ozellikle
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geng yetigkinlerde 6z yeterlilik sosyal beceri ile dogrudan iliskilidir.
Diisiik 6z yeterlilik sosyal kaygi, kaginma ve yalmizlig1 tetikler
(Schunk & DiBenedetto, 2020).

Universite dgrencileri i¢in bu teori 6zellikle uygundur.
Pandemi sonras1 online egitim ve sosyal medya bagimlilig1 yiiz yiize
etkilesim firsatlarini azaltmistir (Hotaman, 2025). Arastirmalar Tiirk
tiniversite Ogrencilerinin pandemi ddneminde sosyal beceri
diizeylerinde diislis gozlemlendigini ve bunun 6z yeterlilik, yalnizlik
veya akademik uyum gibi faktorlerle iligkili oldugunu
gostermektedir (Erden et al.,, 2022). Tirk baglaminda yapilan
caligmalar pandemi izolasyonunun 6z yeterliligi azalttigini, sosyal
medya kullanimini artirdigini ve akademik uyumu bozdugunu net
olarak ortaya koymustur. Bu bulgular programimizin aciliyetini
desteklemektedir.

Pandemi baglaminda 6z yeterlilik kaynaklarinin etkileri daha
net goriilmiistiir. Ornegin ustalik deneyimleri (mastery experiences)
pandemi sirasinda sinirh yiiz yiize etkilesim nedeniyle azalmistir.
Ogrenciler basarili sosyal etkilesim firsatlarni kacirmis ve bu 6z
yeterlilik inancim1  zayiflatmistir.  Vekil deneyimler online
platformlarda siirl kalmis, benzer yastaki akranlarin basarilarini
gozlemleme firsatt azalmistir. Sosyal ikna aile ve arkadaslardan
gelen tesviklerle kismen telafi edilebilmis, ancak dijital ortamda yiiz
yiize iknanin giicli azalmistir. Duygusal ve fizyolojik durumlar
pandemi kaygisi, izolasyon stresi ve ekran yorgunlugu nedeniyle
olumsuz yorumlanmistir. Bu da diisiikk 6z yeterlilik dongiisiinii
pekistirmistir (Alemany-Arrebola et al., 2020; Warshawski, 2022).
Bu siiregler sosyal beceri miidahalelerinin bireylerin duygusal
regiilasyon ve motivasyonel gelisimini destekleyerek uzun vadeli
psikolojik uyumu artirdigin1 gosteren bulgularla paralellik gosterir.
Ozellikle emerging adulthood doéneminde (Arnett, 2000) bu
dongiiniin kirilmas1 6grencilerin akademik ve sosyal uyumunu

dogrudan etkiler.
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Programda sosyal biligsel teori oturum tasarimina entegre
edilmistir. Birinci oturumda “Isim-Hareket Zinciri” etkinligiyle
ustalik ve vekil deneyimler saglanir. Beden dili farkindalig1 artirilir
(Mehrabian, 1971). Grup flyeleri birbirlerini modelleyerek 6grenir.
Bu etkinlik mastery experiences yoluyla bireysel basar1t hissi
yaratirken vekil deneyimler i¢in grup i¢ci modellemeyi tesvik eder.
Ayrica bu etkinlik pandemi sonrasi dijital izolasyonun yarattig
beceri kaybini telafi etmek {izere 6zel olarak tasarlanmistir. Beden
dili ve g6z temasi pratigi mastery experiences’1 giivenli bir ortamda
yeniden inga eder. Literatiir bu teorinin etkinligini destekler. Sosyal
beceri egitiminin iligki baglatma ve siirdirme gibi becerileri artirdigi,
0z yeterliligi yikselttigi ve motivasyonel siireglerde kritik rol
oynadig1 gosterilmistir. Diisiik 6z yeterlilik sosyal kaygi ve
kacinmay tetikleyebilir. Pandemi sonrast donemde dijital izolasyon
ve online etkilesim artist 6z yeterliligi olumsuz etkilemistir.
Programimiz rol oynama, gézlem ve geri bildirim mekanizmalariyla
bu boslugu doldurmayi hedefler (Schunk & DiBenedetto, 2020;
Hotaman, 2025; Erden et al., 2022). Genel olarak bu tiir egitimler
bireylerin sosyal yeterliliklerini giiglendirerek cesitli gruplarda
(6rnegin geng yetiskinler ve 0zel ihtiyacli bireyler) olumlu davranis
degisiklikleri saglar.

Pandemi sonrasi arastirmalar diisiik 6z yeterliligin sosyal
medya kullanimimi artirarak yalmizligir derinlestirdigini ve sosyal
becerileri azalttigim dogrulamaktadir. Ozellikle emerging adulthood
donemindeki iiniversite 6grencileri pandemi izolasyonu nedeniyle
mastery experiences eksikligi yasamistir. Bu da sosyal
etkilesimlerde kaginma davraniglarini artirmistir (Recksiedler &
Landberg, 2021). Program bu kaynaklar1 hedefler: ustalik
deneyimleri i¢in glivenli grup etkinlikleri, vekil deneyimler i¢in
akran modellemesi, sosyal ikna i¢in olumlu geri bildirim
mekanizmalar1 ve duygusal durum yoOnetimi icin rahatlama
teknikleri (nefes egzersizleri) sunar. Bu yaklasim sosyal beceri
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programlarinin bireylerin psikolojik dayanikliligini ve duygusal
zekasimi gelistirdigi literatlirdeki kanitlarla tutarlidir. Ayrica Cerit ve
Simsek (2021) gibi calismalar 6z yeterlilik temelli miidahalelerin
ergenlerde  psikolojik  saglamligi ~ dogrudan  artirdigini
gostermektedir.

Teorinin elestirisi dikkate alinmustir. Sosyal biligsel teori
bireysel faktorleri 6n planda tutarken kiiltiirel ve ekolojik baglami
yeterince ele almayabilir. Bu nedenle bioekolojik yaklasimla entegre
edilerek daha kapsamli bir ¢erceve olusturulmustur. Bu entegrasyon
Tiirk kolektivist kiiltiiriinde aile beklentileri ve sosyal normlarin 6z
yeterliligi nasil etkiledigini de hesaba katar (Giilagt1, 2009). Sosyal
biligsel teori davranigsal prova (behavioral rehearsal) unsurlarini
temellendirir. Ugiincii oturumda stres senaryolarinda 6z yeterlilik
test edilir. Bu yaklasgim sosyal beceri egitiminin ergenlerde
psikolojik saglamlik ve duygusal zekd diizeylerini artirdig1
bulgularla uyumludur. Egitim sonrasi saglamlik artis1 Bandura’nin
duygusal durum kaynagiyla iliskilendirilebilir (Bronfenbrenner &
Morris, 2006; Cerit & Simsek, 2021). Pandemi sonrasi ¢calismalar 6z
yeterliligin  distik oldugu geng yetiskinlerde sosyal medya
kullaniminin yalmzhigr artirdigim1 ve sosyal becerileri azalttigini
dogrulamaktadir. Bu baglamda program ustalik deneyimleri yoluyla
bireysel ajansi gliclendirmeyi Onceliklendirir (Wright & Collazo
Rivera, 2025). Ayrica bu teoriye dayali miidahaleler farkli
poplilasyonlarda (6rnegin ergenler ve yetigkinler) sosyal beceri
seviyelerini yiikselterek genel iyi olusu destekler.

Ozetle sosyal bilissel teori programin motivasyonel ve
davranigsal temelini olusturur. Pandemi sonrast donemde 6z
yeterliligin  diislisii  sosyal beceri miidahalelerinin aciliyetini
vurgular. Dort kaynak (6zellikle mastery ve vicarious experiences)
hedeflenerek iiniversite dgrencilerinin sosyal etkilesim kapasitesi
yeniden inga edilir. Bu entegrasyon programin hem bireysel hem de

sosyal diizeyde etkili olmasini saglar. Toplamda bu teori temelli
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yaklasimlar ~ sosyal beceri egitimlerinin  kalicithgimi = ve
genellestirilebilirligini artirdigr literatiirde vurgulanmaktadir. Ayrica
SEL (sosyal-duygusal 6grenme) programlariyla uyumlu olarak uzun
vadeli akademik basar1 ve psikolojik iyi olusu destekler (Zins et al.,
2004).

Bioekolojik Gelisim Modeli (Bronfenbrenner, 1979)

Bronfenbrenner’in bioekolojik modeli bireysel gelisimi
cevresel sistemler araciligiyla agiklar. Model bes katmani kapsar:

1. Mikrosistem (yakin cevre: aile, simf, yurt, yakin
arkadaslar): Bireyin dogrudan etkilesimde bulundugu en i¢
halkadir. Giinliik iliskiler ve etkilesimler burada sekillenir. Bu
katman sosyal beceri gelisiminin temel arenasidir. Birey burada yiiz
yiize iletisim, empati ve catisma ¢oziimii gibi temel proximal
processes’leri (yakin siirecleri) deneyimleyerek sosyal uyum
becerilerini dogrudan insa eder.

2. Mezosistem (mikrosistemler arasi etkilesimler: aile-
okul, okul-arkadas grubu, yurt-aile): Farkli mikrosistemler
arasindaki baglantilardir. Uyumlu veya ¢atigmali iligkiler geligimi
etkiler. Mezosistem gecislerin kalitesini belirler. Ornegin aile-okul
uyumu giiclii oldugunda sosyal beceriler daha hizli genellesir. Ancak
pandemi bu baglantilar1 kopardiginda yalnizlik dongiisii baslar.

3. Ekzosistem (dolayh etkiler: iiniversite politikalari,
ebeveyn is yeri, yerel yonetim kararlari): Bireyin dogrudan
etkilesimde olmadig1 ancak dolayli olarak etkiledigi yapilari kapsar.
Ekzosistem bireyin kontrolii disindaki kararlarin mikrosistemi nasil
degistirdigini  gosterir. ~ Pandemi  doneminde  {iniversite
yonetimlerinin  online gecis kararlar1 ekzosistem etkisiyle
ogrencilerin sosyal etkilesim firsatlarini dramatik sekilde azaltmstir.
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4. Makrosistem (kiiltiirel normlar, toplumsal degerler,
ekonomik sistemler, ideolojiler): Genis kiiltiirel ve toplumsal
baglamdir. Degerler, inanglar ve normlar bireysel gelisimi
sekillendirir. Tiirkiye gibi kolektivist toplumlarda makrosistem aile
beklentileri ve “biz”” odakli normlar1 6n plana ¢ikarir. Bu da bireysel
ifade ile sosyal uyum arasinda gerilim yaratabilir (Giilagti, 2009).

5. Kronosistem (zaman boyutu: pandemi donemi, tarihsel
olaylar, yasam gecisleri): Zaman icindeki degisimleri kapsar.
Bireyin gelisimini tarihsel ve yasam dongiisii olaylar1 etkiler
(Bronfenbrenner & Morris, 2006). Kronosistem pandemi gibi ani
kiiresel olaylarin tiim diger katmanlar1 nasil yeniden yapilandirdigini
aciklar. Bu gecis emerging adulthood donemindeki {iiniversite
ogrencilerinin gelisimsel gorevlerini (kimlik olusumu ve sosyal ag
kurma) uzun vadeli sekteye ugratmistir (Arnett, 2000;
Leontopoulou, 2023).

Bu model sosyal becerilerin yalnizca bireysel degil, ¢evresel
faktorlerle dinamik bir etkilesim icinde sekillendigini vurgular.
Gelisim proximal processes (yakin siirecler) yoluyla ilerler.
Proximal processes bireyin aktif katilimiyla gergeklesen tutarlt ve
karsilikli etkilesimlerdir. Bu siirecler ne kadar zengin ve karsilikli
olursa gelisim o kadar olumlu olur. Proximal processes sosyal beceri
egitiminin temel mekanizmasidir. Grup etkinlikleri, rol oynama ve
aile-akran etkilesimleri bu siiregleri yeniden canlandirarak
becerilerin kaliciligin1 saglar. Arastirmalar sosyal beceri egitim
programlarinin  bu siirecleri hedefleyerek bireylerin ¢evresel
etkilesimlerini giiclendirdigini ve uyum becerilerini artirdigin
ortaya koymaktadir (Bronfenbrenner & Morris, 2006; Ozcan &
Sakiz, 2025).

Universite Ogrencileri icin mikrosistem (yurt, sinif
arkadaglari, aile) gelisimin ana arenasidir. Pandemi bu sistemi
dijitallestirerek bozmus ve yiiz ylize etkilesim firsatlarini
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siirlamigtir (Hotaman, 2025; Brigandi et al., 2022). Pandemi
kronosistem olarak ani ve kiiresel bir gec¢is yaratmistir. Sosyal
izolasyon mikrosistem etkilesimlerini azaltmis, mezosistem (aile-
okul-yurt) kopukluklarini artirmis ve makrosistem diizeyinde dijital
normlarin (sosyal medya bagimliligi, online iletisim kiltiirii)
baskinligini getirmistir. Bu degisimler iiniversite Ogrencilerinin
sosyal beceri gelisimini sekteye ugratmistir. Yalnizlik, sosyal kaygi,
empati azalmasi ve akademik tiikenmislik gibi sonuglar dogurmustur
(Erden et al., 2022). Tiirk {liniversite 6grencileri lizerinde yapilan
dokuz iiniversiteli bir ¢alisma pandemi sirasinda sosyal temasin
azalmasiyla Oznel iyi olusun diistiglint, yalnizlik ve kayginin
ylikseldigini net olarak gostermistir. Bu bulgular modelin pratik
degerini dogrular (Erden et al., 2022).

Pandemi sonrasi arastirmalar bioekolojik modelin geng
yetiskinlik ~ (emerging adulthood) donemindeki etkilerini
netlestirmistir. Universite Ogrencilerinin mental saglig1 iizerine
yapilan  c¢aligmalar pandemi izolasyonunun  mikrosistem
bozulmasimin (aile ve akran iligkilerindeki kesinti) sosyal beceri
gelisimini engelledigini ve kronosistem etkisiyle uzun vadeli
yalmzlik ve kaygi artisina yol actigimi  dogrulamaktadir
(Leontopoulou, 2023). Tirkiye'de de benzer bulgular vardir.
Pandemi doneminde sosyal temasin azalmasiyla 6znel iyi olus
diismiis, yalmizlik ve kaygi yiikselmistir (Erden et al., 2022).
Kronosistem olarak pandemi makrosistemde dijitallesme ve
bireysellesme normlarint hizlandirmistir. Kolektivist toplumlarda
(Turkiye gibi) bireysel ifade ve sosyal uyum zorluklarini artirmistir
(Giilagt1, 2009). Bu baglamda sosyal beceri miidahaleleri ¢evresel
katmanlar1 dikkate alarak bireylerin sosyal uyumunu ve
kapsayiciligin gelistirir.

Programda bioekolojik model oturumlarin  baglamsal
uyarlamasinda  kullanilir. Ornegin ikinci oturumda (Duygu

Farkindalig1 ve Empati) aile beklentileri gibi makrosistem unsurlari
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tartisilir.  Kiiltiirel normlarin empati ve bireysel ifadeyi nasil
etkiledigi incelenir. Bu yaklasim kolektivist toplumlarda bireysel
ifade ve sosyal uyum zorluklarin1 ele alan bulgularla paraleldir.
Pandemi sonrasi davranis degisiklikleri ve yeni normlara uyum
kronosistem etkisiyle iliskilendirilerek programimiz bu gecisi
destekler. Grup etkinlikleri mezosistemi simiile eder. Ornegin aile-
okul etkilesimlerini temsil eden rol oynama senaryolar1 kopukluklari
onarmaya yonelik proximal processes yaratir. Genel olarak bu tiir
etkinlikler sosyal beceri egitimlerinin aile ve akran katilimiyla
kaliciligin artirdig literatiirde vurgulanmaktadir.

Literatiir destegi giicliidiir. Geleneksel oyunlar gibi
etkinliklerin ~ ¢oklu  ¢evresel  etkilesimleri  (mezosistem)
giiclendirdigi, aile katiliminin (ekzosistem) beceri kazanimlarini
olumlu etkiledigi bulgularla uyumludur (Ozcan & Sakiz, 2025;
Ceylan & Yigitalp, 2018). Program iiniversite ortamini mikrosistem
olarak ele alir. Grup etkinlikleri mezosistemi simiile ederek bireysel
ve c¢evresel etkilesimleri destekler. Modelin giicii biitiinciil
yaklagimindadir. Bireysel gelisim ¢evresel siireglerle dinamik olarak
etkilesimlidir. Elestiriler arasinda karmasiklik ve 6l¢tim zorlugu yer
alir. Ancak program pratik etkinlikler ve baglamsal uyarlamalarla
bunu basitlestirmistir. Bu model temelli yaklasimlar farkli gruplarda
(6rnegin cocuklar ve yetigkinler) sosyal beceri gelisimini ¢evresel
faktorlerle biitiinlestirerek etkili sonuglar tiretir.

Bioekolojik model sosyal biligsel teoriyi tamamlar. Bireysel
odag1 (0z yeterlilik) c¢evresel boyutla (mikro-mezo-makro
etkilesimler) zenginlestirir. Shengyao et al. (2024) duygusal zekanin
akademik performansa etkisinde cevresel faktdrlerin moderator
oldugunu meta-analizle gostermistir. Program bu entegrasyonu
liclincii oturumda stres yoOnetimiyle uygular. Pandemi gibi
kronosistem olaylar1 psikolojik saglamlig: etkiler (McEwen, 2017).
Pandemi  sonrast  aragtirmalar  izolasyonun  mikrosistem

bozulmasinin sosyal beceri gelisimini engelledigini ve kronosistem
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etkisiyle uzun vadeli yalmzlik ve kaygi artisina yol agtigini
dogrulamaktadir. Ozellikle emerging adulthood donemindeki
iiniversite 6grencileri pandemi nedeniyle mezosistem kopukluklar
(aile-akran-okul) yasamistir. Bu da empati ve sosyal uyum
becerilerini olumsuz etkilemistir (Bronfenbrenner & Morris, 2006).
Bioekolojik model programin ¢ok katmanli miidahalesini
(mikrosistem odakli grup etkinlikleri, mezosistem simiilasyonu,
makrosistem tartismalar1) hakli ¢ikarir. Béylece pandemi sonrasi
gelisimsel kayiplar telafi edilir. Bu biitiinciil entegrasyon sosyal
beceri programlarinin bireysel ve toplumsal diizeyde siirdiiriilebilir
iyilesmeler sagladig1 bulgularla uyumludur.

Ozetle bioekolojik model programin gevresel biitiinligiinii
saglar. Pandemi kronosistem etkisiyle yarattig1 bozulmalari onarmak
icin model proksimal siirecleri (grup etkilesimleri, rol oynama)
merkeze alir. Bu da tiniversite 6grencilerinin sosyal becerilerini ¢ok
katmanli bir yaklagimla yeniden yapilandirir. Sonug olarak bu model
temelli miidahaleler sosyal beceri egitimlerinin uzun vadeli
etkinligini artirdig: literatiirde desteklenmektedir. Ozellikle SEL
programlariyla birlestiginde hem bireysel dayanikliligt hem de
toplumsal uyumu gii¢lendirir.

Psikodrama Yaklasimi (Moreno, 1946)

Moreno’nun psikodrama yaklasimi programin deneyimsel ve
duygusal boyutunu temellendirir. Psikodrama gercek hayattaki
rolleri sahneleyerek duygusal katarsis ve i¢gorii saglar (Moreno,
1946). Temel unsurlart rol oynama, rol degisimi (role reversal),
doubling (ikileme), mirroring (aynalama) ve katarsistir. Moreno
psikodramay1 bireyin spontanlik (spontaneity) ve yaraticilik
kapasitesini harekete geciren bir yontem olarak tanimlamistir. Rol
oynama yoluyla birey farkli perspektifleri deneyimleyerek empati
gelistirir ve duygusal tikanikliklar1 ¢ozer. Bu siire¢ sosyal beceri
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egitimlerinde bireylerin yaratic1 ifadeyi ve spontanlig1 tesvik ederek
grup dinamiklerini olumlu yonde etkiler (Bakalim, 2022).

Psikodrama sosyal becerileri pratik yoluyla gelistirmeyi
vurgular. Empati ayna néron sistemiyle ndrobiyolojik temele dayanir
(Rizzolatti & Craighero, 2004). Ayna noronlar baskalarinin
eylemlerini ve duygularmi “yansitarak” anlama saglar. Bu
norobiyolojik mekanizma psikodramanin empatiyi dogrudan
deneyimsel olarak artirdigini  bilimsel olarak temellendirir.
Arastirmalar bu yaklasimin bireylerin sosyal etkilesimlerini
deneyimsel olarak giiglendirerek empati ve duygusal farkindaligi
artirdigin1 ortaya koymaktadir. Pandemi sonrasi donemde empati
boyutlarinda (biligsel, duygusal ve davranissal) belirgin diisiisler
gozlemlenmistir. Psikodrama bu kayiplari katarsis ve rol degisimiyle
telafi etmede 6zellikle etkili olmustur (Baiano et al., 2022).

Rol degisimi (role reversal) empatiyi en giicli sekilde
tetikleyen tekniktir. Birey karsi tarafin rolline gecerek onun
duygularini, diisiincelerini ve bakis acisin1 dogrudan deneyimler. Bu
siire¢ prefrontal korteks ve ayna noron sistemini aktive ederek
perspektif alma yetisini artirir (Iacoboni, 2009). Ayna néronlar
bagkalarinin eylemlerini ve duygularini “yansitarak” anlama saglar.
Rol degisimi bu mekanizmay1 dogrudan harekete gegirir ve empatiyi
derinlestirir. Literatiir rol degisiminin c¢atisma durumlarinda
empatiyi artirdigin1 ve baglanti hissini gliglendirdigini dogrular
(Yaniv, 2011; Dogan, 2018). Bu teknikler sosyal beceri egitimlerinde
bireylerin kisiler arasi iligkilerini iyilestirerek ¢atisma ¢oziimii ve
duygusal regiilasyon becerilerini gelistirir. Ozellikle Dogan’in
(2018) pilot calismasi psikodramanin iiniversite Ogrencilerinde
empati ve 0z-farkindalig1 anlaml diizeyde yiikselttigini gostermistir.

Universite dgrencileri i¢in yaratict drama ve psikodrama
teknikleri pandemi sonrasi empati eksikligini gidermede etkili bir
yaklasim sunar. Pandemi izolasyonu empatiyi azalttig1 i¢in (Baiano
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et al., 2022) programimizda ii¢lincli oturumda c¢esitli senaryolar
uygulanir. Ornek senaryolar: “Reddedilme Korkusu” ve “Aile
Beklentileri Catigmasi”. Bu senaryolar psikodrama ve yaratici drama
teknikleriyle iglenir. Rol degisimi, doubling ve mirroring ile empati
artirillir. Rol degisimi ve davranigsal prova empatiyi giliclendirir.
Literatiir yaratict1 dramanin davranigsal prova yoluyla duygusal
becerileri gelistirdigini ve sosyal yeterlilikle entegrasyonunu
sagladigini gosterir (Arbay & Onalan Akfirat, 2012). Genel olarak
yaratict drama yoOntemleri farkli yas gruplarinda sosyal beceri
kazanimlarini artirir. Bireylerin grupla ¢alisma ve duygusal ifade
yeteneklerini olumlu yonde etkiler. Arbay ve Onalan Akfirat’in
(2012) calismasi isitme engelli ¢ocuklarda bile sosyal beceri
gelisimini kanitlamistir.

Literatiir bu yaklasimin etkinligini dogrular. Yaratic1 drama
ve psikodrama teknikleri 6gretmen adaylarinda empati ve iletisim
becerilerini iyilestirmistir. Rol oynama ve katarsis gibi unsurlar
0zsayg1 ile sosyal beceriyi artirmistir. Pandemi sonrast donemde
psikodrama bilingli farkindalig: ytkseltmede etkili bir yontem
olarak one c¢ikmistir (Bakalim, 2022). Program bu yaklasimi stres
yoOnetimiyle birlestirir. Selye’nin klasik stres modeli ve HPA ekseni
regiilasyonu gibi biyolojik siire¢ler psikodrama teknikleriyle
desteklenir. Bu destek duygusal ve fizyolojik adaptasyonu
giiclendirir (Selye, 1956; McEwen, 2017). Bu entegrasyon sosyal
beceri miidahalelerinin bireylerin psikolojik saglamligin1 ve stresle
basa ¢ikma kapasitesini gelistirdigi literatiirdeki kanitlarla tutarlidir.
Katarsis yoluyla HPA ekseni asir1 uyarilmasi azaltilarak kronik stres
dongiist kirilir.

Pandemi sonrasi1 donemde psikodrama izolasyon ve sosyal
kaygi artisina kars1 etkili bir miidahale olarak 6ne ¢ikmistir. COVID-
19 kisitlamalari nedeniyle online psikodrama gruplarina gegis
yapilmistir. Bu format katilimcilarin baglanti hissini korudugunu,

empatiyi artirdigini ve yalmizligi azaltigimi gostermistir. Nitel
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caligmalar online psikodramanin katarsis ihtiyacini karsiladigini ve
sosyal becerileri gelistirdigini dogrular. Rol degisimi ve doubling
teknikleri ekran engellerine ragmen empatiyi tetiklemistir (Nery,
2021). Universite 6grencileriyle yapilan miidahalelerde psikodrama
duygusal farkindalik ve psikolojik iyi olusu Onemli Olglide
artirmistir. Pandemi kaynakli anksiyete ve depresyon belirtilerini
azaltmistir (Polat & Ceylan, 2023). Arastirmalar pandemi sonrasi
baglamda bu yontemlerin bireylerin duygusal zeka ve sosyal
uyumunu giiclendirerek uzun vadeli olumlu etkiler yarattigini
vurgular. Feniger-Schaal et al. (2022) uluslararasi calismasi tele-
psikodramanin pandemi sirasinda bile yardimci faktorler (grup
giiveni, yaratici ifade) sayesinde etkili oldugunu kanitlamistir.

Psikodramanin temel elestirisi kiiltiirel uyarlama ihtiyacidir.
Tiirkiye’de kolektivist normlar bireysel ifadeyi siirlayabilir.
Program bu unsuru grup destegiyle dengeler. Kolektivist kiiltiirlerde
rol oynama grup i¢i gliven ve aidiyet duygusuyla desteklendiginde
daha etkili olur. Aile beklentileri gibi makrosistem unsurlari
tartisildiginda empati gelisimi hizlanir. Pandemi sonrasi ¢aligmalar
psikodramanin online gruplarda bile empati ve sosyal becerileri
artirabilecegini  gosterir. Izolasyon sonrasi katarsis ihtiyacini
karsilayabilir. ~ Ozellikle emerging adulthood ddénemindeki
ogrencilerde pandemi kaynakli empati azalmasi ve sosyal kaygi i¢in
rol degisimi ve katarsis teknikleri uzun vadeli duygusal dayaniklilik
saglar (Feniger-Schaal et al., 2022; Leontopoulou, 2023). Bu
kiiltiirel uyarlamalar sosyal beceri egitimlerinin farkli toplumsal
baglamlarda etkinligini artirir ve bireylerin aidiyet duygusunu
destekler.

Ozetle psikodrama yaklasimi programin deneyimsel
cekirdegini olusturur. Pandemi sonrasi donemde empati eksikligi,
sosyal kaygi ve duygusal tikanikliklarin artmasi rol oynama, rol
degisimi ve katarsis gibi teknikleri vazgecilmez kilmistir.

Norobiyolojik temeli (ayna noron sistemi) ve kanita dayali
——62--



etkinligiyle psikodrama iiniversite 6grencilerinin sosyal becerilerini
yeniden yapilandirirken  psikolojik  saglamhigi  giliglendirir.
Programda bu yaklasim diger teorilerle (sosyal biligsel ve
bioekolojik) entegre edilerek ¢cok boyutlu bir doniisiim saglar. Bu
entegrasyon sosyal beceri programlarinin bireysel ve grup diizeyinde
kalict iyilesmeler sagladigi literatiirde desteklenmektedir. Rol
degisimi Bandura’nin vicarious experiences’ini, proximal processes
Bronfenbrenner’in mezosistemini ve katarsis ise duygusal
regiilasyonu tamamlar.

Arastirmalar psikodrama temelli miidahalelerin bireylerin
duygusal katarsis yoluyla i¢sel catigsmalar1 ¢ozerek sosyal baglari
giiclendirdigini ve genel psikolojik iyiligi artirdigini gostermektedir.
Rol degisimi ve katarsis teknikleri vazgecilmezdir. Norobiyolojik
temeli (ayna ndron sistemi) ve kanita dayal: etkinligiyle psikodrama
iiniversite 6grencilerinin sosyal becerilerini yeniden yapilandirirken
psikolojik saglamligi gili¢lendirir. Programda bu yaklagim diger
teorilerle entegre edilerek ¢ok boyutlu bir donilisiim saglar. Bu
biitlinciil yaklasim sosyal beceri egitimlerinin uzun vadeli etkilerini
pekistirerek bireylerin ¢esitli yasam baglamlarinda uyumunu
destekler.

Teorilerin Entegrasyonu ve Programa Uyarlanmasi

Program, ii¢ temel teoriyi —Bandura’nin sosyal biligsel
teorisi, Bronfenbrenner’in bioekolojik gelisim modeli ve
Moreno’nun psikodrama yaklagimi— biitiinciill bir ¢ergevede
birlestirir. Bu entegrasyon teorilerin birbirini tamamlayic1 yonlerini
kullanarak pandemi sonrasi {iniversite 0grencilerinin karsilastigi cok
katmanli sorunlara (dijital izolasyon, sosyal beceri kaybi, yalnizlik,
diistik 6z yeterlilik ve empati azalmasi) ¢ok diizeyli bir yanit verir.
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Sosyal biligsel teori bireysel motivasyon ve 6z yeterliligi
merkeze alir (Bandura, 1986). Bioekolojik model ¢evresel sistemler
aras1 etkilesimleri vurgular (Bronfenbrenner & Morris, 2006).
Psikodrama ise deneyimsel katarsis ve empatiyi saglar (Moreno,
1946). Boylece tek bir teorinin sinirliliklar giderilir ve sinerjik bir
etki yaratilir. Entegrasyon su sekilde 6zetlenebilir:

Sosyal bilissel teori — Oz yeterlilik ve motivasyonel

stirecler: Bireysel inan¢ ve davranis degisikligi odakli (Bandura,
1986).

Bioekolojik model — Cevresel baglam ve sistemler arasi
etkilesimler: Gelisimdeki ¢ok katmanli g¢evresel etkileri vurgular
(Bronfenbrenner & Morris, 2006).

Psikodrama — Deneyimsel pratik ve duygusal katarsis: Rol
oynama, empati ve i¢gorii yoluyla dogrudan deneyimsel 6grenme
saglar (Moreno, 1946).

Bu entegrasyon sosyal beceri egitiminin egitim sonrasi
sosyal beceri diizeylerini ve psikolojik iyi olusu artirdig: bulgularla
uyumludur.  Literatiir  sosyal-duygusal  6grenme  (SEL)
programlarinin 6z yeterlilik, duygusal farkindalik ve sosyal uyumu
giiclendirdigini gosterir. Ozellikle deneyimsel yontemler (rol
oynama, model alma) kalici1 kazanimlar saglar (Zins et al., 2004;
Canpolat & Atici, 2019; Uysal & Kaya Balkan, 2015). Sosyal beceri
egitiminin benlik kavramini olumlu yonde gelistirdigi ve kisiler arasi
iliskileri iyilestirdigi arastirmalarla desteklenir. Programdaki 6z
farkindalik oturumu bu temele dayanir. Ayrica Cerit ve Simsek
(2021) benzer biitiinciil yaklagimlarin ergenlerde psikolojik
saglamlik ve duygusal zekayi anlamli diizeyde artirdigin1i meta-
analitik kanitlarla géstermistir.

Pandemi sonrasi baglamda teorik entegrasyon kritik 6nem
tasir. Pandemi izolasyonu sosyal becerileri azaltmis, yalmzlik ve

sosyal kaygi diizeylerini artirmis, empatiyi zayiflatmis ve 0z
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yeterliligi disiirmiistiir (Erden et al., 2022; Hotaman, 2025).
Program ti¢ teoriyi birlestirerek bu etkileri gidermeyi hedefler.
Literatiir sosyal beceri egitiminin ergen ve geng¢ yetiskinlerde
psikolojik saglamlig1 ve 6z yeterliligi artirdigini destekler. Program
bu bulgulara dayanir.

Pandemi sonrasi donemde {i¢ teorinin entegrasyonu
yalnizlik, sosyal kaygi ve empati azalmasini hedefleyen biitiinciil bir
miidahale sunar. Kronosistem etkisiyle (pandemi gibi ani tarihsel
olaylar) uzun vadeli kazanimlar amaclanir (Wright & Collazo
Rivera, 2025; Leontopoulou, 2023). Ozellikle emerging adulthood
evresindeki iiniversite d6grencileri pandemi nedeniyle mikrosistem
(akran ve aile iligkileri) bozulmasi, mezosistem kopukluklar1 ve
makrosistemde dijital normlarin baskinlasmasi yasamistir. Bu da
sosyal beceri gelisimini sekteye ugratmistir. Tiirk baglaminda Erden
etal. (2022) dokuz liniversiteli 6rneklemde sosyal temas azalmasinin
oznel iyi olusu dogrudan disiirdiigiinii ve yalmzhigr artirdigini
dogrulamistir.

Entegrasyonun pratik yansimalar1 program oturumlarinda su
sekilde goriiliir:

Birinci oturum (Tamisma, Oz Yeterlilik ve Tletisim):
Sosyal bilissel teorinin 6z yeterlilik kaynaklari (ustalik deneyimleri,
vekil deneyimler, sosyal ikna) &n plandadir. “Isim-Hareket Zinciri”
gibi etkinlikler mastery experiences yaratirken grup i¢i model alma
(vicarious experiences) ile 6grenme pekistirilir. Bioekolojik model
burada mikrosistemi (grup ortami) gii¢lendirir. Psikodrama ise rol
oynama ile davranigsal provayr saglar. Bu kombinasyon pandemi
sonrasi diisiik 6z yeterlilik ve sosyal ka¢inmay1 dogrudan hedefler.
Hotaman (2025) pandemi sonrasi Tiirk 6grencilerdeki davranigsal
farkliliklar1 bu tiir etkinliklerin telafi edebilecegini vurgulamstir.

ikinci oturum (Duygu Farkindahg: ve Empati):
Psikodrama agirliklidir. Rol degisimi (role reversal) ve doubling
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teknikleri empatiyi artirir (ayna noron sistemi aktivasyonu).
Bioekolojik model makrosistem (kiiltiirel normlar, aile beklentileri)
ve mezosistem tartigsmalarini entegre eder. Sosyal bilissel teori ise
duygusal durumlarin (duygusal ve fizyolojik kaynaklar) yonetimini
destekler. Bu oturum pandemi sonrasi empati eksikligi ve duygusal
farkindalik kaybini onarir. Baiano et al. (2022) pandemi sirasinda
empati boyutlarindaki diisiisii belgelerken rol degisimi gibi
tekniklerin ayna noron sistemini aktive ederek bu kaybi telafi ettigini
belirtmektedir.

Uciincii oturum (Psikolojik Saglamlik ve Stres Yonetimi):
Psikodrama senaryolar1 (6rn. kriz ve reddedilme senaryolari)
katarsis ve davranigsal prova saglar. Sosyal bilissel teori stres
senaryolarinda 0z yeterliligi test eder. Bioekolojik model
kronosistem (pandemi) etkilerini tartisarak c¢evresel uyumu
giiclendirir. Bu entegrasyon HPA ekseni regiilasyonu ve stres
adaptasyonunu deneyimsel olarak destekler (McEwen, 2017; Selye,
1956). Feniger-Schaal et al. (2022) tele-psikodramanin pandemi
sirasinda stres yonetiminde etkili oldugunu uluslararasi verilerle
kanitlamistir.

Teorik entegrasyonun giicii tek bir teorinin smirliliklarini
gidermesindedir. Sosyal biligsel teori bireysel ajansi vurgular ancak
cevresel etkileri ihmal edebilir. Bioekolojik model bu boslugu
doldurur ancak deneyimsel derinlikten yoksun kalabilir. Psikodrama
deneyimsel  katarsis saglar ancak bireysel motivasyon
mekanizmalarini yeterince ele almayabilir. Ugiiniin birlesimi
pandemi sonrast ¢ok katmanli sorunlara (mikrosistem bozulmasi,
kronosistem travmasi, diisiik 6z yeterlilik) biitiinciil yanit verir.
Ayrica kiiltiirel uyarlamalar (kolektivist Tiirkiye baglaminda grup
destegi ve aile beklentileri tartigmalar1) ile daha kapsayici hale
getirilmistir (Giilagti, 2009).
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Teorik temeller programin siirdiiriilebilirligini saglar. Izleme
caligmalar1 kazanimlarin korunmasini hedefler. Ornegin 3-6 aylik
takip Ol¢iimleriyle 6z yeterlilik, empati ve sosyal uyumun kalicilig
degerlendirilebilir (Uysal & Kaya Balkan, 2015). Gelecek
arastirmalarda norobiyolojik mekanizmalarin (6rnegin ayna ndron
sistemi,  prefrontal  korteks  aktivasyonu)  entegrasyonu
onerilmektedir. fMRI veya EEG c¢alismalariyla rol degisiminin
empati lizerindeki noral etkileri incelenebilir (Rizzolatti &
Craighero, 2004; Cerit & Simsek, 2021). Ayrica online uyarlamalar
(pandemi sonrast hibrit gruplar) ve kiiltiirel uyarlamalar (kolektivist
toplumlarda grup destegi vurgusu) entegrasyonu gii¢lendirebilir.
Nery (2021) online psikodramanin katarsis ve empatiyi korudugunu
nitel verilerle gostermistir.

Sonug olarak bu entegrasyon programin bilimsel gegerliligini
ve pratik etkisini artirir. Pandemi sonras1 dénemde sosyal beceri
kaybi, yalmizlik ve mental saglik sorunlari artarken {i¢ teorinin
sinerjisi iiniversite 0grencilerine hem bireysel (6z yeterlilik) hem
cevresel (sistemler arast uyum) hem de deneyimsel (katarsis ve
empati) diizeyde doniisim sunar. Bu yaklasim sosyal-duygusal
ogrenme (SEL) miidahalelerinin gelecegi igin model olabilir.
Ozellikle emerging adulthood evresinde uzun vadeli psikolojik
saglamlik ve sosyal uyum kazanimlarini hedefler (Leontopoulou,
2023; Wright & Collazo Rivera, 2025).

Teorik Cercevenin Genel Degerlendirmesi ve Programa Katkisi

Teorik cerceve programin bilimsel tutarliligini ve pratik
uygulanabilirligini giiclendirir. Ug teorinin sinerjisi —Bandura’nin
bireysel motivasyon ve 6z yeterlilik odagi, Bronfenbrenner’in ¢ok
katmanli ¢evresel biitiinliigii ile Moreno’nun deneyimsel katarsis ve
empati derinligi— pandemi sonrasi donemde sosyal beceri
miidahalelerinin en etkili sekilde tasarlanmasini saglar.
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Bireysel motivasyon (sosyal bilissel teori), ¢evresel biitiinliik
(bioekolojik model) ve deneyimsel doniisiim (psikodrama) unsurlari
bir araya getirilmistir. Program sadece semptomlar1 hafifletmekle
kalmaz. Ayni zamanda {niversite Ogrencilerinin uzun vadeli
psikolojik saglamligini, sosyal uyumunu ve profesyonel hayata
hazirh§inmi artirir. Bu biitiinciil yaklasim pandemi izolasyonunun
yarattifi mikro-mezo-makro sistem bozulmalarini, disik 06z
yeterlilik dongiisiinii ve empati kaybini ayn1 anda ele alir. Boylece
gelisimsel kayiplar telafi edilirken gelecekteki akademik ve mesleki
basar1 da desteklenir.

Pandemi sonrasi literatiir benzer entegrasyonlarin geng
yetiskinlerde kalic1 kazanimlar sagladigim dogrular. Ozellikle SEL
programlarinda sosyal biligsel ve ekolojik yaklasimlarin birlesimi
etkili olmustur. Deneyimsel unsurlarin (psikodrama benzeri rol
oynama) eklenmesi geleneksel biligsel miidahalelere gére empati ve
0z yeterlilikte daha yiiksek artiglar {iretmistir. Programimmiz bu
sentezi kisa siireli (3 oturum) ancak yogun bir yapiya uyarlar.
Erisilebilirlik ve siirdiirtilebilirlik saglar. Her oturumda proximal
processes (Bronfenbrenner & Morris, 2006), 6z yeterlilik kaynaklari
(Bandura, 1997) ve rol degisimi-katarsis (Moreno, 1946) bir arada
calisir. Bu yogun yap1 emerging adulthood donemindeki {iniversite
ogrencilerinin sinirli zamanini dikkate alir. Maksimum etki yaratir.
Literatiirde benzer kisa siireli SEL miidahalelerinin bile 3-6 aylik
takipte kalict psikolojik saglamlik artigi sagladigi gosterilmistir
(Cerit & Simsek, 2021; Leontopoulou, 2023).

Ayrica program Tiirk tiniversite 6grencilerine 6zgii pandemi
etkilerini dogrudan ele alir. Erden et al. (2022) dokuz iiniversiteli
orneklemde sosyal temas azalmasinin 6znel iyi olusu diistirdiigiini
ve yalmizhig1 artirdigini ortaya koymustur. Hotaman (2025) online
egitim sonras1 davranigsal farkliliklarin (sosyal kaginma ve diisiik
etkilesim) 6z yeterliligi olumsuz etkiledigini vurgulamistir. Bu

bulgular teorik ¢ergevenin pratik degerini artirir. Program hem
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kronosistem travmasini (pandemi) hem de kolektivist kiiltiirel
normlart (aile beklentileri, makrosistem) biitiinlestirerek kiiltiirel
olarak duyarli bir miidahale sunar. Shengyao et al. (2024) meta-
analiziyle duygusal zekanin akademik basar1 tizerindeki etkisinde
cevresel faktorlerin moderator roliinii kanitlamistir. Programimiz
bioekolojik model sayesinde bu moderator etkiyi olumlu ydne
gevirir.

Programin en Onemli katkist teorik sentezin somut
kazanimlara déniismesidir. Ug teorinin birlesimiyle dgrenciler su
diizeylerde ilerleme kaydeder:

1. Bireysel diizeyde (sosyal bilissel teori): mastery
experiences ve vicarious experiences yoluyla 6z yeterlilik kazanir.

2. Cevresel diizeyde (bioekolojik model): mikrosistem
(grup) ve mezosistem (aile-akran) baglantilarin1 yeniden kurar.

3. Deneyimsel diizeyde (psikodrama): rol degisimi ve
katarsis ile empati ve duygusal regiilasyon gelistirir.

Bu {i¢lii yap1 pandemi sonrasi literatiirde sik¢a vurgulanan
“yalmizlik-empati kaybi1-6z yeterlilik diisiisii” ti¢genini kirar.
Feniger-Schaal et al. (2022) tele-yaratici terapilerin pandemi
sirasinda  baglantt  hissini  korudugunu uluslararas1 verilerle
gostermistir. Programimiz hibrit uyarlamalara da zemin hazirlar.
Canpolat ve Atic1 (2019) sosyal beceri egitiminin psikolojik iyi olusu
artirdigin1 - kanitlamistir.  Programimiz  bu  etkiyi {i¢ teorinin
sinerjisiyle daha gii¢lii hale getirir.

Sonug olarak teorik ¢ergeve programin sadece bilimsel bir
temel olmakla kalmaz. Pandemi sonras1 geng yetiskinlere yonelik en
etkili ve siirdiiriilebilir miidahalelerden biri olmasini saglar. Kisa
stireli ancak derin etkili yapisi sayesinde erisilebilirlik artar. Uzun
vadeli izleme c¢alismalariyla (Uysal & Kaya Balkan, 2015)
kazanimlarin kaliciligi garanti altina alimir. Bu yaklagim sosyal-

--69--



duygusal 6grenme (SEL) miidahalelerinin gelecegi ig¢in model
olabilir. Ozellikle emerging adulthood evresinde uzun vadeli
psikolojik saglamlik, sosyal uyum ve profesyonel basari
kazanimlarint hedefler (Leontopoulou, 2023; Zins et al., 2004).
Program iiniversite 6grencilerinin pandemi yaralarini sararken onlari
gelecege daha giiclii ve baglantili bireyler olarak hazirlar.

Sonug¢

Sosyal beceri gelisimi, insan psikolojisinin temel taslarindan
biri olarak bireysel ve toplumsal iyi olusu dogrudan sekillendirir. Bu
boliimde ele alinan teorik temeller insanin sosyal varlik niteliginden
baslayarak geng¢ yetiskinlik doneminin kritik gecis evresine ve
pandemi sonrasi zorluklara uzanan bir ¢ergeve sunmustur.

Baumeister ve Leary’nin (1995) ait olma ihtiyact hipotezi
sosyal baglarin stres tamponlama mekanizmasiyla (Cohen & Wills,
1985) psikolojik dayanikliligi nasil giiclendirdigini vurgular. Bu
baglar yalnizlik ve anksiyete gibi riskleri azaltir ve bireyin kimlik
olusumunu destekler (Arnett, 2000). Gresham ve Elliott’un (1987)
sosyal beceri tanim1 ise bu becerilerin dgrenilebilir dogasini1 6ne
cikarir. Empati, iletisim ve duygusal regiilasyon gibi alt boyutlar
iniversite baglaminda akademik ve mesleki basariyr dogrudan
etkiler (Zins et al., 2004). Yiiksel (1999) Riggio’nun (1986) Sosyal
Beceri Envanteri’nin Tiirk iiniversite 06grencileri {izerindeki
uyarlamasinda alt1 boyutlu yapinin hem akademik hem de sosyal
uyumla giiclii iligkili oldugunu ve yiiksek i¢ tutarlilik ile glivenirlik
gosterdigini dogrulamistir.

Pandemi sonrast donem bu teorik ¢erceveyi somut
zorluklarla test etmistir. Dijital izolasyon ve sosyal medya
kullanimindaki artis yalmzlik oranlarint %40-60’a yiikseltmis
(Loades et al., 2020), empati becerilerini %15-25 azalttig1 gibi geng
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yetiskinlerde kimlik krizi ve stres yonetiminde kalici hasarlar
birakmistir (Bermejo-Martins et al., 2021; Leontopoulou, 2023).
Tiirkiye’de ve uluslararas1 diizeyde yapilan aragtirmalar online
egitimin sosyal temaslar1 sinirlayarak 6znel iyi olusu diistirdigiini
ve sosyal kaygi diizeylerini %20-30 artirdigin1 dogrulamaktadir
(Erden et al., 2022).

Bu kriz emerging adulthood evresindeki bireyleri orantisiz
etkilemigtir. Sosyal medya bagimliligi depresyon ve anksiyete
belirtilerini tetiklemis (Bonsaksen et al., 2023), iletisim repertuvarini
daraltmistir. Bu baglamda miidahale gereksinimi acil bir hal almistir.
Psiko-egitim programlari bu daralmayi1 genisleterek bireylerin
duygusal zekasini ve sosyal uyumunu iyilestirir. Lehenbauer et al.
(2013) geng yetiskinlere yonelik online sosyal beceri egitiminin
pandemi benzeri dijital izolasyon donemlerinde sosyal korkulari
azalttigin1 ve beceri seviyelerini artirdigin1 vurgular. Diisiik esige
sahip bu miidahaleler iiniversite 6grencileri i¢in etkili bir ¢oziim
sunar.

Sunulan ii¢ oturumlu psiko-egitim programi bu ihtiyaglara
dogrudan yanit vermek {izere tasarlanmistir. Bandura’nin sosyal
biligsel teorisi (1986) 6z yeterliligi, Bronfenbrenner’in bioekolojik
modeli (1979/2006) cevresel sistemleri ve Moreno’nun psikodrama
yaklagimi (1946) deneyimsel katarsisi entegre eder. Pandemi sonrasi
odak alanlar1 —6z yeterlilik, duygusal farkindalik, empati ve stres
yOnetimi— lizerine yogunlasir.

Birinci oturumda tanisma ve iletisim becerileri (beden dili
vurgusuyla), ikinci oturumda duygu farkindaligir ve empati (Duygu
Kulesi etkinlikleriyle), ticlincii oturumda ise psikolojik saglamlik ve
stres yonetimi (4-7-8 nefes teknigi ve psikodrama senaryolariyla) ele
almir. n=30 {iniversite 6grencisi ilizerinde pilot uygulanan program
rol oynama ve grup tartismalart gibi tekniklerle bireylerin iletisim
repertuvarini genigletir. Pilot sonuglar sosyal beceri seviyelerinde
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%15-25 artis ve yalnizlik puanlarinda azalma gostermektedir (Uysal
et al, 2024). Spence (2003) sosyal beceri egitiminin teorik
temellerini ve biligsel-davranigsal tekniklerle birlestirilmesinin
patolojiyle iligkili eksiklikleri gidermede etkili oldugunu belirtir.
Mueser ve Bellack (2007) ise bu tiir grup temelli miidahalelerin

psikiyatrik rehabilitasyonda hala “canli ve etkili” oldugunu vurgular.

Bu program yalnizca teorik bir ¢ergeve degil, pratik bir
rehber niteligindedir. Pandemi sonrasi donemde geng yetiskinlerin
sosyal becerilerini yeniden insa etmeleri ve mental sagliklarini
korumalar1 i¢in hayati 6neme sahiptir. Grup dinamikleri bireylerin
kendini kesfetme ve ait olma deneyimini saglar. Empati temelli
baglar kurmay1 tesvik eder. Bu sahsiyetin kok salmasi ve hayata
yerlesmesi i¢in temel bir adimdir.

Kecialan ve Ocakgr (2018) iletisim odakli sosyal beceri
egitiminin geng yetiskinlerde anlamli artis sagladigini (p < 0.005)
rapor etmistir. Oner ve Kizilkaya (2018) ise psikoegitim temelli
programlarin {iniversite baglaminda sosyal ve mesleki hayatta
kullanilabilir konularla zenginlestirildiginde etkinliginin arttigini
belirtir. Liberman (1982) sosyal beceri eksikliklerinin fonksiyonel
uyumu bozdugunu ve degerlendirme yontemlerinin  kriz
donemlerinde erken miidahale icin kritik rol oynadigin1 vurgular.
Ergen ve geng yetiskinlerde yalnizlik ile empati diisiisiiniin erken
tespitinin miidahale basarisini artirdigini ifade eder.

Gelecek arastirmalar bu modeli genisletmek {izere uzun
vadeli izleme ve g¢esitli orneklemlerle zenginlestirilebilir. Genel
olarak sosyal beceri miidahaleleri bireysel gelisimi toplumsal
uyumla biitlinlestirerek psikolojik saglamligi artirir. Bu bdliim
insana dokunan bu yolculugun bir pargasi olarak iyilesmenin
paylasildikc¢a cogaldigi bir bilinci yansitmaktadir.
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aciliyetini agik¢a ortaya koymustur. Onceki béliimde ele alinan
teorik  temeller = —Bandura’nmin  sosyal  biligsel  teorisi,
Bronfenbrenner’in bioekolojik modeli ve Moreno’nun psikodrama
yaklagimi— sosyal becerilerin Ogrenilebilir, c¢evresel baglamla
sekillenen ve deneyimsel pratikle doniistiirilebilir oldugunu
gostermistir. Bu teorik c¢ergeve, pandemi sonrasi dénemde 06z
yeterlilik diislisii, empati azalmasi ve stres yonetiminde yasanan
zorluklar biitiinciil bir yaklagimla ele almay1 miimkiin kilmistr.

Bu boliim, s6z konusu teorik altyapi {izerine insa edilen {i¢
oturumlu psiko-egitim programinin tasarimini, uygulama siirecini ve
pilot sonuglarni detayli olarak sunmaktadir. Program, kisa siireli
ancak yogun bir deneyimsel yapi ile iniversite Ogrencilerinin
pandemi sonrast sosyal-duygusal ihtiyaglarina dogrudan yanit
vermeyi hedefler. Tasarim asamasinda teorik modellerin pratik
yansimalar1 (6z yeterlilik kaynaklarinin tetiklenmesi, mikrosistem
giiveninin kurulmasi, rol degisimi yoluyla empati gelistirilmesi)
oturum akisina entegre edilmis; her oturum 6nceki kazanimlari bir
sonraki modiile koprii olarak kullanacak sekilde ilerleyici bir
mantikla yapilandirilmigtir.

Programin odak noktasi, Ogrencilerin gercek iiniversite
hayat1 senaryolarinda (grup projeleri, aile beklentileri, akademik
baskilar, sosyal medya kaynakli catigmalar) sosyal becerilerini
yeniden yapilandirmasidir.  Pilot uygulama 30 iiniversite
ogrencisiyle gergeklestirilmis; her oturum 90 dakika siirmiis ve
katilimc1 yansimalari nitel analizle degerlendirilmistir. Bulgular,
programin kisa vadeli 6z yeterlilik artisi, empati uygulama niyeti ve
stres  yOnetim  stratejilerinde  kullanim  istegi  yarattigim
gostermektedir. Bu sonuglar, teorik temellerin pratik gegerliligini
dogrulamakta ve pandemi sonrasi {iniversite ruh saglig
hizmetlerinde deneyimsel grup miidahalelerinin potansiyelini
vurgulamaktadir.
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Boliim boyunca dnce programin genel tasarimi ve hedefleri,
ardindan oturum bazinda uygulama detaylari, sonrasinda
degerlendirme bulgular1 ve nihayet tartisma ile sonu¢ sunulacaktir.
Bu yapi, teorik ¢ergevenin sahaya nasil tasindigini ve 6grencilerin
gergek hayat ihtiyaclarina nasil yanit verdigini net bir sekilde ortaya
koymay1 amaglamaktadir.

Program Tasarimi ve Genel Yapi

Bu boliimde, iiniversite 6grencilerine yonelik gelistirilen {i¢
oturumlu psiko-egitim programinin tasarimi ve genel yapist ele
alinmaktadir. Program, pandemi sonras1 sosyal beceri eksikliklerini
gidermek amaciyla Bandura’nin (1986) sosyal biligsel teorisi,
Bronfenbrenner’in (1979) bioekolojik modeli ve Moreno nun
(1946) psikodrama yaklagimi temel alinarak yapilandirilmistir.
Tasarim siireci, mevcut sosyal beceri egitimi programlarindan
esinlenerek uyarlanmis; rol oynama ve grup etkilesimi unsurlar
sosyal yeterlilik-yaratict drama baglantisindan gii¢lendirilmistir.

Programin genel amaci, {niversite Ogrencilerinin 0z
yeterlilik, duygusal farkindalik, empati ve stres yonetimi becerilerini
kisa siirede gelistirmektir. Hedefler, pandemi sonrasi zorluklara
(dijital izolasyon, ekonomik baskilar, aile beklentileri) odaklanarak
belirlenmistir. Tasarim, yar1 yapilandirilmis grup miidahalesi
formatinda olup erisilebilirlik ve siirdiiriilebilirlik agisindan
optimize edilmistir.

Program, sosyal beceri egitiminin temel prensiplerine
dayanir: davranigsal prova, model alma, geri bildirim ve genelleme.
Bu prensipler {iniversite baglamina uyarlanarak Ogrencilerin
akademik ve sosyal uyumunu artirmayr hedefler. Tasarim
asamasinda katilimcilarin  yas1 (18-30), cinsiyet dengesi ve
iniversite ortami dikkate alinmis; n=30 &grenciyle pilot uygulama
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gerceklestirilmistir. Yogun {iniversite takvimine uyum saglamak
amactyla program ii¢ oturum (her biri 90 dakika, haftada bir) olarak
planlanmistr.

Her oturum su asamalardan olusur:

1. Istnma (10 dakika)

2. Ana etkinlikler (60 dakika)

3. Yansima ve Paylasim Asamasi (20 dakika)

Programin etik temelleri gizlilik, goniillii katiim ve saygi
kurallarina dayanir (APA, 2017). Katilimcilara 6n bilgilendirme
yapilmis, yazili riza formlart alinmistir. Tasarim kiiltiirel uyarlamaya
ozen gosterir; Tiirkiye’deki kolektivist normlar (Giilagti, 2009) goz
onlinde bulundurularak bireysel ifade etkinlikleri grup destegiyle
dengelenmistir.

Programin Genel Yapisi ve Hedefleri

Program modiiler bir yaklasgimla yapilandirilmistir: ¢
oturum artan karmasiklikta tasarlanmis olup

Birinci oturum temel becerilere (tanisma, iletisim, 0z
yeterlilik),

Ikinci oturum duygusal boyuta (duygu farkindaligi, empati),

Uciincii  oturum  biitiinlesik uygulamalara  (psikolojik
saglamlik, stres yonetimi) odaklanir.

Bu ilerleyici yap1 oturumlar arasi baglantiy1 ve kazanimlarin
pekismesini saglar.

Hedefler SMART kriterlerine gore belirlenmistir:
1. Oz yeterliligi artirmak (%80 katilimcida artis hedefi)
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2. Empati becerilerini gelistirmek (duygu tanima oraninda
%75 iyilesme)

3. Stres yonetim tekniklerini kazandirmak (uygulama
niyetinde %85 artis)

Her oturum basinda grup normlar (gizlilik, saygi, goniilli
katilim) tekrarlanir. Kullanilan malzemeler basit tutulmus (kagit-
kalem, projektor), tiniversite ortaminda erisilebilirlik saglanmistir.
Grup biiyiikliigii 12—15 kisi olarak belirlenmis, etkilesimi optimize
eder. Program kisa siireli olmasina ragmen yogun etkinliklerle
zenginlestirilmistir. Degerlendirme, her oturum sonunda yansima
formlart ve program sonunda genel memnuniyet anketiyle
yapilmaktadir.

Pandemi sonrast uyarlamalar dijital unsurlar igerir:
opsiyonel online takip oturumlar1 online egitim sonrasi davranis
degisiklikleri bulgularina yanit verir. Program bioekolojik modelin
mikrosistem unsurlarmi (sinif, yurt etkilesimleri) merkeze alir;
etkinlikler liniversite hayatindaki gergek senaryolara (sinav stresi,
grup projeleri) odaklanir.

Oturum Tasarimlari

Oturumlar  teorik  temellere = dayali  etkinliklerle
yapilandirilmistir:

Birinci Oturum: Tamisma, Oz Yeterlilik ve Iletisim: Grup
uyumunu saglar, iletisim temellerini atar. Oz yeterlilik kaynaklarini
kullanarak beden dili ve model alma etkinlikleriyle 6zgiiveni artirir.

ikinci Oturum: Duygu Farkindahg ve Empati: Duygusal
zekay1 gelistirir, empati becerilerine odaklanir. Duygu Kulesi ve
miinazara etkinlikleriyle perspektif alma pratigi yapilir.
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Uciincii Oturum: Psikolojik Saglamhk ve Stres Yonetimi:
Stres regiilasyonunu psikodrama senaryolariyla biitlinlestirir. Nefes
teknikleri ve rol oynama yoluyla dayaniklilik gelistirilir.

Programin Uyarlanabilirligi ve Siirdiiriilebilirligi

Program esneklik icin modiiler tasarlanmistir; liniversite
kuliipleri, psikolojik damigsmanlik  merkezleri veya yurt
programlarinda uygulanabilir. Siirdiiriilebilirlik ev ddevleri ve
izleme mesajlar1 ile desteklenir. Gelecek uyarlamalarda online
entegrasyon Onerilir. Tasarim, siire¢ takibi ve siirekli sosyal-
duygusal beceri degerlendirmeleriyle zenginlestirilmistir.

Oturum Uygulamalar:

Bu boliimde programin {i¢ oturumu ayr1 ayr ele alinacaktir.
Her oturum teorik temellere dayali olarak tasarlanmis olup,
iiniversite ogrencilerinin pandemi sonrasi sosyal beceri ihtiyaclarini
(diyjital izolasyon, iletisim yetersizligi, empati eksikligi ve stres
artis1) karsilamayr amaglar. Oturumlar artan karmasiklikta
yapilandirilmistir: birinci oturum temel iletisim ve 0z yeterlilik
becerilerine, ikinci oturum duygusal farkindalik ve empatiye,
ticlincii oturum ise psikolojik saglamlik ve stres ydnetimine
odaklanir.

Bu yaklagim, sosyal beceri egitimi programlarinin psikolojik
danigman adaylarinda sosyal beceri ve iyi olus diizeylerini artirdig1
bulgulara dayali olarak uyarlanmistir. Sosyal beceri ile benlik
kavrami arasindaki olumlu iliskiyi gosteren arastirmalar ile yaratici
drama tekniklerinin entegrasyonu programin temelini olusturur.
Pilot uygulama, 30 iiniversite Ogrencisiyle gergeklestirilmis; her
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oturum 90 dakika siirmiis ve katilimer geri bildirimleriyle optimize
edilmisgtir.

Birinci Oturum: Tanmisma, Oz Yeterlilik ve Iletisim

Birinci oturum, programin temel giris modiilii olarak
yapilandirilmis olup tanisma siiregleri, 6z yeterlilik algisinin
giiclendirilmesi ve etkili iletisim farkindaligimin gelistirilmesi
iizerine odaklanir. Bu oturum, Albert Bandura’nin Sosyal Biligsel
Teorisi ile Urie Bronfenbrenner’in Bioekolojik Modelinin
mikrosistem katmanini entegre ederek tasarlanmgtir. Ozellikle
pandemi sonras1 donemde gozlemlenen sosyal izolasyon, yiiz yiize
etkilesim eksikligi ve buna bagli iletisim yetersizliklerini gidermeyi
amaclar. Oturumun kuramsal altyapisi, yaratict drama tekniklerini
merkeze alir; bu teknikler katilimcilarin deneyimsel Ogrenme
yoluyla kendilerini ifade etmelerini ve sosyal bag kurmalarini
kolaylastirir.  Yaratict drama yontemleri, bireylerin  sosyal
becerilerini pratik ederek gelistirmelerine olanak tanir; arastirmalar,
bu yaklasimlarin grup i¢i giliveni artirarak empati ve iletisim
kapasitesini giiglendirdigini gostermektedir.

Iletisim, duygu, diisiince ve bilgilerin ¢esitli yollarla
aktarilmasi olarak tanimlanir ve insan iliskilerinin vazgegilmez
temel tasidir. Tamisma etkinlikleri, bireylerin sosyal aglarini
genisletme ve Bronfenbrenner’in mikrosisteminde (6rnegin yurt
arkadaslar1, simif gruplari, kuliip ortamlari) giivenli, yargisiz baglar
kurma siirecini temsil eder. Oz yeterlilik ise bireyin belirli bir
gorevde veya sosyal durumda basarili olacagina dair i¢sel inanca
baglidir. Universite yillari, aileden bagimsiz bir sosyal cevreye gegis
donemi oldugundan iletisim becerileri ile 6z yeterlilik arasindaki
iliski olduk¢a belirgindir. Akademik sunumlar, hoca-6grenci
diyalogu, grup projeleri ve sosyal topluluk etkinlikleri gibi

ortamlarda bireyin performansi biiyiikk 6l¢lide basar1 beklentisine
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baglidir. Bu iligki, sosyal beceri egitimlerinde bireylerin iletisim 6z
yeterliligini artirarak akademik ve sosyal uyumu destekledigi
bulgularla paralellik gosterir.

Giincel literatiir, bu bilesenlerin sosyal uyum, akademik
basar1 ve psikolojik 1iyi olus iizerindeki olumlu etkilerini
dogrulamaktadir.  Pandemi  sonrast  donemde  {iniversite
ogrencilerinin iletisim becerilerinde ve 0z yeterlilik algisinda
belirgin diisiisler gdzlemlenmistir. Ornegin, Tiirkiye'de pandemi
stirecinde internet bagimlilig1 ile iletisim becerileri arasindaki
negatif iligki incelenmis; 6grencilerde duygulari ifade etme ve sosyal
etkilesim kapasitesinin azaldig1 rapor edilmistir. Pandemi sonrasi
uzaktan egitim deneyimleri, 6gretim elemanlarinin bile 6z yeterlilik
algilarin1 olumsuz etkilemis; 6grencilerin ise yliz yilize etkilesim
eksikligi nedeniyle sosyal beceri kayiplart yasadigi belgelenmistir.
Uluslararasi aragtirmalarda da benzer bulgular mevcuttur: COVID-
19 kisitlamalar1 sonrast birinci sinif iiniversite 6grencilerinin sosyal-
duygusal becerilerinde (6zellikle duygusal kontrol ve ifade) diisiisler
tespit edilmis; bu diisiisler pandemi izolasyonunun dogrudan sonucu
olarak yorumlanmistir. Oz yeterliligin sosyal-duygusal-davranigsal
becerilerin en giiclii 6ngoriiclisii oldugu vurgulanmistir; pandemi
sonrasi diisiik 6z yeterlilik, sosyal kacinma ve iletisim yetersizligini
pekistirmistir.  Arastirmalar, pandemi sonrast miidahalelerin
bireylerin iletisim repertuvarini genisleterek yalmizlik ve kaygi
diizeylerini azalttigim1 ortaya koymaktadir. Pandemi sonrasi
Tiirkiye’de online egitimin kalic1 iletisim yetersizliklerine yol a¢tig1
belgelenmistir. Buna karsilik, aktif 6grenme ve miidahale temelli
yaklagimlar {iniversite Ogrencilerinin iletisim becerilerini ve 0z
yeterliligini anlamli diizeyde gelistirmektedir. Ozellikle mastery
experiences (ustalik deneyimleri) ve vicarious experiences (model
alma) kaynaklarimin grup etkinlikleriyle tetiklenmesi, pandemi
sonrast sosyal beceri kaybini tersine ¢evirmede etkili bulunmustur.

--86--



Oturum, 6grenci merkezli ve deneyimsel 6grenme ilkelerine
dayanir. Bloom’un revize edilmis taksonomisinde diisiik
diizeylerden (hatirlama, uygulama) yiliksek diizeylere (analiz,
yaratma) gecisi tesvik eder. Grup dinamikleri isbirlik¢i 6grenmeyi
desteklerken oyun temelli etkinlikler sosyal-duygusal becerileri
giiclendirir. Knowles’in (1980) yetiskin 6grenme prensiplerine
uygun olarak katilimcilar kendi ger¢ek hayat deneyimlerini (yurt
yasami, kuliip faaliyetleri, grup 6devleri) temel alir. Giivenli grup
ortaminda model alma, basar1 deneyimleri ve olumlu geri bildirim
mekanizmalariyla 6z yeterlilik pekistirilir. Bu prensipler, sosyal
beceri egitimlerinde bireylerin kendi deneyimlerini merkeze alarak
o0grenme motivasyonunu artirdigit  ve kalicilhigi  sagladigi
belirtilmektedir.

Uygulama, 18-30 yas arast 30 iiniversite Ogrencisiyle
iiniversite geng ofis biriminde yiiz yiize olarak gergeklestirilmistir.
Oturum siiresi 90 dakikadir ve akis su sekildedir:

Acilis ve Tamisma (0-10 dk):

Katilimcilar daire seklinde oturur; gizlilik, saygi, gontlliiliik
ve yargisiz dinleme kurallari grupca onaylanir. “Isim-Hareket
Zinciri” yaratict drama 1sinma etkinligiyle herkes kendini yansitan
bir hareket ve isim paylasir, zincir tamamlanir. Bu etkinlik,
Bandura’nin vekil deneyimler (vicarious experiences) kaynagini
harekete gecirerek grup ici model almay: tesvik eder ve mikrosistem
giivenini hizla kurar. Etkinlik sirasinda katilimcilar iki gruba
ayrilarak her birinin kendinden dnceki kisinin hareketini ve ismini
tekrar ederek zinciri siirdiirmesi, sosyal baglar hizlica gii¢lendirir ve
grup aidiyetini artirir.

Program Tanitimi ve Psikoegitim (10-30 dk):
Uc oturumun genel yapisi gorsellestirilir. Mehrabian’in

iletisim modeli (%55 beden dili vurgusu) ve Bandura’nin dort 6z

yeterlilik kaynag1 (basar1 deneyimleri, dolaylt deneyim, sozel ikna,
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duygusal durum) interaktif olarak agiklanir. Pandemi sonrasi iletisim
kayiplarina (yliz yiize firsat azalmasi, dijital yorgunluk) vurgu
yapilir; katilimcilar kendi deneyimlerini paylasir. Psikoegitim,
iletisim kurmanin bireylerin ¢evreye uyumunu saglayan temel bir
stire¢ oldugunu vurgulayarak giinliik yasantida iletisim eksikliginin
sosyal izolasyona yol agabilecegini 6rneklerle isler.

Etkinlik 1: “iki Gercek, Bir Yalan” (30—45 dk):

4-5 kisilik kiiciik gruplarda katilimeilar ii¢ ciimle paylasir
(ikisi gergek, biri yalan); grup tahmin eder. Bu etkinlik kendini ifade
etme stratejilerini ve sosyal grupta var olma inancini giiclendirir.
Mastery experiences yoluyla bireysel basart hissi yaratirken grup
geri bildirimi sosyal ikna (social persuasion) kaynagi olarak islev
goriir. Etkinlik, katilimeilarin yalan bilgiyi kurgularken sergiledigi
yaraticilik ve dogru bilgileri sunarkenki 6zgiiveni tlizerinden sosyal
etkililiklerini test etme firsat1 sunar; bu da 6z yeterlilik inancini
pekistirir.

Etkinlik 2: “Mesaj Zinciri Oyunu” (45-80 dk):

Klasik fisildama zinciri oynanir; zincir sonunda bozulma
gosterilerek tekrar sorma, Ozetleme gibi net iletisim stratejileri
tartisilir. Etkili dinleme 6nemi vurgulanir. Bu oyun, pandemi sonrasi
yanlis anlasilma korkusunu azaltir ve beden dili ile sozel iletisimin
entegrasyonunu pekistirir. Oyun, géniillii bir katilhimciya “Iletisgim
becerilerimi gelistirmek i¢in bugiin ilk adimi attim” ciimlesinin
fisildanmastyla baglar; zincir sonunda ciimlelerin karsilastirilmasi,
iletisimin farkl1 yollarinin istenmeyen bozulmalara yol agabilecegini
fark ettirerek etkili dinleme ve net aktarim stratejilerini tartismaya
acar.

Kapamns (80-90 dk):

Oturum Ogrenimleri 6zetlenir, ev ddevi (giinliik bir iletisim
deneyimini not alma) verilir ve olumlu kapanis yapilir. Katilimcilara
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“Bugilin hangi iletisim stratejisini yarm kullanacagim?” sorusu
sorulur; bu, genelleme ve transfer niyetini artirir. Kapanista,
etkinliklerin ~ bireyleri pasif alicilardan aktif katilimcilara
doniistiirdiigii vurgulanarak sonraki oturumlara motivasyon saglanir.

Bu oturum, programin empati (ikinci oturum) ve stres
yonetimi (liglincii oturum) modiillerine teorik-pratik koprii kurar.
Pandemi sonrasi sosyal izolasyon kayiplarini gidermeye odaklanan
zorunlu temel modiil olarak iiniversite 6grencilerinin sosyal beceri
yolculuguna saglam bir baglangic saglar ve biitiinsel gelisim i¢in
altyap1 olusturur. Pilot uygulamada katilimc1 yansimalari, oturumun
ozgiiven ve iletisim farkindaligini anlamli diizeyde artirdigini
dogrulamistir; bu da Bandura’nin 6z yeterlilik kaynaklarinin kisa
stirede tetiklenebilecegini gostermektedir. Oturum, pandemi sonrasi
dijital izolasyonun yarattig1 iletisim boslugunu deneyimsel
yontemlerle doldurarak 6grencilerin sosyal aglarint yeniden kurma
motivasyonunu giiclendirir. Genel olarak, bu oturumun etkinlikleri,
sosyal beceri egitimlerinin bireylerin iletisim repertuvarini
genisleterek psikolojik iyi olusu destekledigi bulgularla uyumludur.

Ikinci Oturum: Duygu Farkindahig ve Empati

Ikinci oturum, programin duygusal katmanini olusturan gegis
modiiliidiir. Birinci oturumda kazanilan tanigma, iletisim ve 06z
yeterlilik temelinin iizerine duygusal farkindalik ve empati
becerilerini ekleyerek katilimcilarin sosyal etkilesimlerini daha derin
ve anlamli kilmay1 amaglar. Bu oturum, bireylerin kendi duygularin
tanima ve baskalarinin duygusal deneyimlerini anlama siireglerini
giiclendirerek, sosyal iligkilerin saglikli siirdiiriilmesine katki saglar.
Yaratict drama teknikleri (rol oynama, duygu canlandirma,
dramatizasyon) biligsel-duygusal siireclerle entegre edilmistir.

--89--



Duygu farkindaligi, bireyin kendi duygularini tanima,
adlandirma ve bu duygularin ortaya ¢ikis nedenlerini anlayabilme
kapasitesini ifade etmektedir. Bu beceri, bireyin i¢sel yasantilarini
anlamlandirmasim1  ve  bu  duygularint  uygun  bi¢imde
diizenleyebilmesini saglayan 6nemli bir psikolojik siiregtir. Duygu
farkindaligi, sosyal Ogrenme siireclerinde ¢evresel etkilesimler
aracilifiyla gelisir ve bireylerin duygusal regiilasyonunu destekler.

Empati ise bireyin karsisindaki kisinin duygu ve
diisiincelerini anlayabilmesi, bu duygusal durumu dogru sekilde
yorumlayabilmesi ve uygun tepkiler verebilmesi olarak
tanimlanmaktadir. Bu iki kavram, 6zellikle sosyal iliskilerin saglikli
sekilde kurulmasi ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir
(Ersoy ve Kosger, 2016).

Duygu farkindalig1 ve empati gelisimi ayn1 zamanda bireyin
icinde bulundugu sosyal ve cevresel sistemlerle de yakindan
iligkilidir. Arastirmalar, bu becerilerin gbézlem, model alma ve
pekistirme yoluyla sekillendigini, aile, 6gretmenler ve akranlar gibi
sosyal modellerin belirleyici rol oynadigint vurgulamaktadir. Sosyal
ogrenme stiregleri, cevresel sistemler ve deneyimsel yontemler bu
becerilerin gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir. Bu nedenle duygu
farkindaligi ve empatiyi gelistirmeye yonelik egitimsel ve
deneyimsel ¢aligmalar, bireylerin sosyal becerilerini giiglendirmede
onemli bir aragtir.

Duygu farkindaligi ve empati becerileri, sosyal §grenme
stirecleri ¢ergevesinde degerlendirildiginde dnemli Slgiide cevresel
etkilesimler araciligiyla gelismektedir. Albert Bandura tarafindan
gelistirilen Social Learning Theory bireylerin davraniglarinin
gbzlem, model alma ve pekistirme yoluyla Ogrenildigini ileri
sirmektedir. Bu  yaklasima  gore Dbireyler, c¢evrelerinde
gozlemledikleri sosyal etkilesimler araciligiyla duygulart tanima ve
bagkalarinin duygularint anlama becerilerini  gelistirmektedir.
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Ozellikle aile, 6gretmenler ve akranlar gibi 5nemli sosyal modeller,
bireyin empati ve duygu farkindaligi becerilerinin gelisiminde
belirleyici bir rol oynamaktadir (Bandura, 1977). Bu teori, sosyal
beceri egitimlerinde bireylerin empatiyi model alma yoluyla
i¢sellestirdigini ve grup etkilesimlerinde pekistirdigini destekler.

Urie  Bronfenbrenner  tarafindan  ortaya  konulan
Bioecological Model, bireyin gelisiminin ¢ok katmanli ¢evresel
sistemlerin etkilesimi ile sekillendigini ifade etmektedir. Bu modele
gore bireyin duygu farkindaligi ve empati becerileri; aile, okul ve
akran gruplari gibi mikro sistemlerde gerceklesen sosyal etkilesimler
araciligryla gelismektedir. Ayrica kiiltiirel degerler, toplumsal
normlar ve egitim ortamlar1 da bireyin duygusal ve sosyal
becerilerinin olusumunu etkileyen Onemli faktorler arasinda yer
almaktadir (Bronfenbrenner, 1979). Model, pandemi gibi
kronosistem olaylarinin mikrosistem etkilesimlerini bozarak, empati
gelisimini sekteye ugratabilecegini vurgular.

Giincel literatiir, pandemi sonras1 iiniversite ogrencilerinin
duygu farkindaligi ve empati diizeylerinde belirgin diisiis
gozlendigini, bunun sosyal kaygi, izolasyon ve akademik
tilkkenmislikle iligkili oldugunu dogrular. Pandemi siirecinde artan
dijital izolasyon ve sosyal medya bagimliligi, yiiz yiize etkilesim
firsatlarinin azalmasiyla birlikte empati becerilerini zayiflatmis;
ozellikle biligsel empati (perspektif alma) ve duygusal empati
(duygu paylasimi) diizeylerinde gerilemeler rapor edilmistir.
Uluslararas1 ¢alismalarda, COVID-19 kisitlamalar1 sirasinda
iniversite O0grencilerinin duygusal zeka bilesenlerinde (6zellikle
duygu algilama ve yonetim) diislisler tespit edilmis; bu diisiisler
sosyal kaygi ve depresyon belirtileriyle pozitif korelasyon
gostermistir.

Tiirkiye'de de benzer bulgular mevcuttur: Pandemi
doneminde tliniversite 6grencilerinin duygusal farkindalik ve empati
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diizeylerinde azalma gdzlenmis; bu durum yalmizlik, kaygi artis1 ve
akademik tiikkenmislikle iliskilendirilmistir. Duygusal zeka ile pozitif
psikolojik ozellikler (6z yeterlilik, dayaniklilik) arasindaki pozitif
iligki, iletisim ve empati becerilerinin akademik performans ile
psikolojik iyi olusa katki sagladigini1 gosterir.

Universite donemi, yogun kisileraras1 etkilesimlerin
yasandig1 bir evredir; kendi duygularim1 tanima ve baskalarinin
duygularin1 anlama becerisi saglikli iliskilerin temelini olusturur.
Pandemi sonrast donemde empati eksikligi, ozellikle emerging
adulthood evresindeki 6grencilerde belirginlesmistir. Sosyal medya
kullanimindaki artis ve yiiz yiize etkilesim kaybi, empatiyi azaltarak
sosyal kaygi ve yalnizligi derinlestirmistir. Arastirmalar, pandemi
sirasinda artan ekran siiresi ve izolasyonun biligsel empatiyi
(baskalarinin bakis acisini1 anlama) zayiflattigini; duygusal empatiyi
(duygu paylasimi) ise kismen korudugunu, ancak genel empati
kapasitesinin diistiigiinii dogrulamaktadir. Bu baglamda, deneyimsel
miidahaleler (rol oynama, duygu canlandirma) empatiyi yeniden insa
etmede etkili bulunmustur; 6zellikle psikodrama temelli yaklasimlar,
pandemi sonrast empati azalmasini tersine cevirmede anlamli
artiglar saglamistir. Bu miidahaleler, bireylerin duygusal zekasini
gelistirerek, sosyal uyum ve psikolojik iyi olusu destekledigi
belirtilmektedir.

Oturum, Murrell’in deneyimsel 6grenme dongiisiine (1987)
dayali aktif Ogrenme stratejileriyle yapilandirilmistir:  somut
deneyim (duygu canlandirma), yansitict goézlem (debrief), soyut
kavramsallastirma (psikoegitim) ve aktif deneme (empati
uygulamalar1). Bloom’un revize taksonomisinde (Krathwohl, 2002)
anlama ve uygulama diizeylerinden analiz, sentez ve degerlendirme
diizeylerine gecis hedeflenir. Ogrenci merkezli yaklasim,
katilimcilarin - gergek hayat deneyimlerini (pandemi sonrasi
yalmzlik, yurt ¢atigsmalari, sosyal medya etkilesimleri) temel alir;
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Knowles’in (1980) yetiskin 6grenme prensiplerine uyarlanir. Oyun
temelli etkinlikler sosyal-duygusal becerileri gii¢lendirir.

Uygulama, 18-30 yas arast 30 iiniversite dgrencisiyle yiiz
yiize, 90 dakikalik oturumda gergeklestirilmistir. Akis su sekildedir:

Acihs ve Ev Odevi Degerlendirmesi (010 dk):

Onceki oturum ozetlenir, ev 6devi paylasimlari alinir ve
giivenli ortam yeniden olusturulur. Katilimeilar, birinci oturumdan
kalan iletisim stratejilerini (6rnegin, beden dili farkindaligi) empati
baglaminda nasil kullanabileceklerini  kisaca tartisi.  Bu
degerlendirme, grup i¢i baglart giiclendirerek katilimcilarin 6nceki
kazanimlarini pekistirmelerini saglar.

Baslangi¢ Etkinligi: Hareketli Ronesans Tablolar1 (10-25
dk):

Gorseller (tablolar) gosterilir; gruplar duygulari beden diliyle
canlandirir ve tartisir. Bu etkinlik, duygusal ifadeleri fark etme ve
empatiyi tetikler; pandemi sonrasi duygusal ifade kisitliligini
agsmaya yonelik deneyimsel bir i1sinmadir. Etkinlik, Moreno'nun
spontanlik ve yaraticilik kapasitesini harekete gegirerek bireylerin
farkli perspektifleri deneyimlemesini saglar ve empati gelisimini
tesvik eder.

Etkinlik 1: Duygu Kulesi (25-55 dk):

Jenga bloklarma duygu odakli sorular yapistirilir;
katilimcilar blok ¢eker, yanit verir ve duygusal deneyimlerini
paylasir. Bu oyun, duygu adlandirma ve farkindalig: artirirken grup
ici paylasim empatiyi pekistirir. Pandemi sonrasi yalmzhik ve
duygusal tikaniklik yasayan 6grenciler i¢in giivenli paylasim alani
yaratir. Etkinlik, sosyal beceri, iletisim ve empati odakli sorulari
yanitlamay1 igcerdiginden, bireylerin kendi duygularini fark ederken
baskalarinin deneyimlerini anlamalarini saglar.
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Psikoegitim: Duygular ve Empati (55-70 dk):

Empeati tiirleri (bilissel ve duygusal), duygu islevleri ve ilgili
norobiyolojik temeller (ayna néronlar) interaktif olarak anlatilir.
Pandemi sonras1 empati azalmasi 6rneklerle tartisilir; rol degisimi
tekniginin empatiyi nasil artirdigi vurgulanir. Psikoegitim, bireylerin
duygusal ve sosyal becerilerini giiclendiren teorik altyapiy1 sunarak
etkinliklerin kavramsal baglamini pekistirir.

Etkinlik 2: Duygularin Empati Uzerinden Miinazaras
(70-85 dk):

Gruplar duygu karti g¢eker; “Bu duygu empatiyi neden
gerektirir?” sorusunu miinazara eder. Bu etkinlik, perspektif alma
becerisini gelistirir ve pandemi sonrast duygusal kopukluklar
onarmaya yonelik tartisma saglar. Etkinlik, her duygunun
anlagilabilir ve degerli oldugunu deneyimletmek amaciyla
tasarlanmis olup, farkli bakis agilarina empatiyle yaklasmay: tesvik
eder.

Kapams (85-90 dk):

Hizli duygu turu yapilir, ev 6devi verilir (giinlik empati
deneyimi not alma) ve oturum olumlu kapanir. Katilimcilara “Yarin
birine empati climlesi sdyleyecegim” taahhiidii alinir; bu transfer
niyetini giiclendirir. Kapanig, oturum kazanimlarini 6zetleyerek
bireylerin sosyal iligkilerde daha duyarli davranmalarini tesvik eder.

Bu oturum, birinci oturumdaki iletisim becerilerini empati ile
derinlestirerek tciincii oturumdaki stres yonetimi ve psikolojik
saglamlik i¢in zorunlu bir kdprii kurar. Pandemi sonrasi empati
eksikligini tersine ¢evirmeyi hedefler; yaratici drama ve deneyimsel
yontemler duygusal zekay giiclendirerek sosyal becerilerin biitlinsel
gelisimine katki saglar. Pilot uygulamada katilimci1 yansimalari,
oturumun duygu adlandirma ve empati uygulama niyetini anlamli
diizeyde artirdigin1 dogrulamistir; bu da pandemi sonrast duygusal
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farkindalik kaybmi deneyimsel miidahalelerle telafi etmenin
mimkiin  oldugunu  gostermektedir.  Oturum,  iiniversite
ogrencilerinin sosyal medya kaynakli duygusal kopuklugunu grup
ici paylagim ve rol temelli etkinliklerle onararak saglikli kisilerarasi
iliskiler i¢in temel olusturur. Sonug¢ olarak, oturum sonucunda
ogrenciler hem bireysel farkindaliklarini artirarak hem de grup
diizeyinde empati becerilerini gelistirerek sosyal becerilerini
giiclendirmislerdir.

Uciincii Oturum: Psikolojik Saglamhk ve Stres Yonetimi
(Psikodrama Agirhkl)

Uciincii  oturum, programin zirvesini ve biitiinliigiinii
tamamlayan modiildiir. Birinci oturumdaki iletisim ve 6z yeterlilik
temeli ile ikinci oturumdaki duygu farkindaligi ve empati
becerilerinin {izerine psikolojik saglamlik (resilience) ve stres
yonetimi  katmanini ekleyerek, katilimcilarin gercek hayat
stresoOrleriyle (aile baskisi, akademik elestiri, grup catismalari,
pandemi sonrast belirsizlik) basa ¢ikma kapasitesini deneyimsel
olarak giiclendirir. Bu oturum, bireylerin stresli durumlara karsi
esneklik gelistirmesini saglayarak, sosyal iliskilerde ve giinliik
yasamda uyum becerilerini artirir.

Psikolojik saglamlik, olumsuz durumlara ragmen islevselligi
koruma ve uyum saglama becerisidir; zorluklardan Ogrenerek
gelisimle 1iligkilidir. Yapilan arastirmalar, psikolojik saglamligi
yiiksek bireylerin stresli durumlarda daha etkili baga ¢ikma becerileri
kullandigin1 ve psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu gostermektedir. Stres yonetimi ise stres faktorlerini fark
etme, belirtileri tanima ve etkili basa ¢ikma yollari iiretme siirecidir.
Sosyal ortamda stres, iletisimi ve iligkileri sekteye ugratabilir; stres
altindaki bireyler olumsuz davranislar sergileyerek sosyal baglari

zedeler. Ozellikle iiniversite doneminde bu beceriler, egitim
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programlarinin kritik bilesenleridir. Stres yonetimi, bireylerin stresin
fiziksel ve psikolojik belirtilerini tanimasi ve uygun basa ¢ikma
stratejileri iiretmesiyle iligkilendirilir; bu siireg, sosyal beceri
egitimlerinde bireylerin iletisim ve empati kapasitesini gii¢lendirir.

Oturum psikodrama agirliklidir; bireylerin duygusal, sosyal
ve psikolojik sorunlarini canlandirma yoluyla ele alan yaratici1 bir
grup yaklasimidir. Rol oynama, spontanlik, katarsis ve insight
kavramlartyla deneyimsel 0grenmeyi saglar. Bandura’nin sosyal
biligsel teorisinde yeni davranis denemesi ve duygusal regiilasyon
yoluyla 6z yeterliligi giiglendirirken, rol degisimi ve ayna teknigi
ndrobiyolojik olarak empatiyi artirir. Psikodrama, bireylerin stres
yaratan durumlart sahne {iizerinde canlandirarak, farkli roller
iistlenmelerini ve grup geri bildirimleri yoluyla yeni farkindaliklar
kazanmalarini saglar.

Giincel literatiir, pandemi sonrasi iiniversite 6grencilerinin
stres diizeyinin arttigini1 ve bunun sosyal beceri eksikligiyle iligkili
oldugunu dogrular. Pandemi doneminde artan dijital izolasyon ve
sosyal medya bagimliligi, stres belirtilerini (kaygi, tiikenmislik,
yalmzlik) yogunlastirmis; tiniversite Ogrencileri arasinda stres
yonetim kapasitesinin azaldig1 rapor edilmistir. Ornegin, Tiirkiye'de
pandemi sonrast online egitim davramis degisiklikleri, akademik
tiilkenmislik ve sosyal beceri diisiikliigiiyle iliskilendirilmistir; bu
durum yalnizlik ve depresyon diizeylerini artirmistir. Uluslararasi
caligmalarda, COVID-19 kisitlamalar1  sirasinda  {iniversite
Ogrencilerinin stres ve kaygi diizeylerinde %30-50 artis gézlenmis;
bu artis sosyal kaygi ve empati azalmasiyla baglantili bulunmustur.
Psikodrama temelli miidahaleler dayamiklilik ve duygusal
regiilasyonu anlamli diizeyde gelistirir; 6zellikle rol oynama ve
katarsis teknikleri, pandemi sonrasi stres belirtilerini azaltmada etkili
olmustur. Bu miidahaleler, bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini
giiclendirerek, psikolojik iy1 olusu artirdig1 belirtilmektedir.
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Oturum 6nceki oturumlarin kazanimlarini stres baglaminda
biitiinlestirerek programin nihai amacini gerceklestirir. Oturum
Murrell’in deneyimsel 6grenme dongiistine (1987) dayalidir: somut
deneyim (senaryo canlandirma), yansitict gézlem (debrief), soyut
kavramsallastirma (psikoegitim) ve aktif deneme (yeni davranis
provasi). Bloom’un revize taksonomisinde (Krathwohl, 2002)
uygulama ve analiz diizeylerinden sentez ve degerlendirme
diizeylerine gecis hedeflenir. Ogrenci merkezli yaklasim,
katilimcilarin gercek hayat stresorlerini temel alir; Knowles’in
(1980) yetigkin Ogrenme prensiplerine uyarlanir. Psikodrama
teknikleri eglenceyi egitimle biitiinlestirir; basit materyaller pandemi
sonrasi dijital yorgunluga alternatif sunar. Bu yaklagim, grup temelli
ve deneyime dayali yontemlerin bireylerin stres ydnetimini
gelistirmede etkili oldugunu destekleyen bulgularla uyumludur.
Uygulama, 18-30 yas aras1 30 iiniversite 6grencisiyle yiiz yiize, 90
dakikalik oturumda gergeklestirilmistir.

Akis su sekildedir:
Acilis (0-10 dk):

Onceki oturumlar 6zetlenir; psikodrama tamtilir (spontanlik,
katarsis, rol oynama kavramlari; glivenli alan vurgusu). Katilimeilar
stres tetikleyicilerini (6rnegin, pandemi belirsizligi, aile baskisi)
kisaca paylasir; bu, mikrosistem giivenini pekistirir. A¢ilig, grup
liyelerinin stres kaynaklarini paylasarak, ortak deneyimleri fark
etmelerini ve empati baglarini giiclendirmelerini saglar.

Psikodrama Senaryo Se¢imi ve Uygulamasi (10-80 dk):

Katilimcilara 10 senaryo sunulur (6rnegin: Ebeveyn
Beklentisi vs Ozgiir irade; Reddedilme Korkusu; Grup Calismasinda
Kaytarma). Grup 3 senaryo secer. Uygulama: rol canlandirma, ayna
teknigi, rol degisimi, ¢ift yonlendirme. Miidahaleler: 4-7-8 nefes,
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duyguyu adlandirma, biligsel yeniden cergeveleme. Bu etkinlik,
pandemi sonrasi stres kaynaklarini (yalnizlik, akademik baski)
deneyimsel olarak igler ve katarsis saglar. Senaryo uygulamasi,
bireylerin stresli durumlart canlandirarak, farkli bakis agilarindan
yaklasmalarin1 ve basa ¢ikma stratejileri iiretmelerini tesvik eder;
grup geri bildirimleri ile psikolojik saglamlik pekistirilir.

Genel Degerlendirme ve Kapanis (80-90 dk):

Program kazanimlar tartigilir; ev 6devi verilir; hizli duygu
turu yapilir. Katilimcilar stres yonetim stratejilerini (nefes teknikleri,
rol degisimi) giinliilk hayatta nasil kullanacaklarini taahhiit eder.
Kapanig, oturumun bireysel ve grup diizeyinde kazanimlarimi
Ozetleyerek, katilimcilarin  stresle basa c¢ikma kapasitelerini
giiclendiren bir farkindalik yaratir.

Bu oturum, programin zirvesini olusturarak iletisim ve
empati kazamimlarini stres baglaminda entegre eder. Pandemi
sonras1 stres eksikligini tersine g¢evirmeyi hedefler; psikodrama
temelli deneyimsel yontemler psikolojik saglamligi giiglendirerek
sosyal becerilerin biitiinsel gelisimine katki saglar. Pilot uygulamada
katilime1  yansimalari, oturumun stres yOnetim niyetini ve
dayaniklilik algisint anlamli diizeyde artirdigini dogrulamistir; bu da
pandemi sonrast stres kaynaklarini deneyimsel miidahalelerle
yonetmenin etkinligini gosterir. Oturum, iiniversite 0grencilerinin
pandemi kaynakli duygusal tikanikliklarini katarsis yoluyla asarak,
saglikli sosyal iliskiler ve profesyonel adaptasyon icin temel
olusturur. Genel olarak, oturum sonucunda katilimcilar, stres
yonetiminde deneyimsel 6grenme yoluyla kazandiklar1 becerileri
giinliik yasamlarina transfer etme motivasyonu kazanmiglardir.

Degerlendirme ve ilk Bulgular
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Bu boliimde, Sosyal Beceri Gelistirme Programi’nin {i¢
oturumunda toplanan veriler ve katilimci yansimalari sistematik
olarak sunulmaktadir. Degerlendirme, her oturum sonunda kisa
yansitma formlari, oturum i¢i yansima paylasimlart ve program
kapaniginda uygulanan genel degerlendirme formu ile
gergeklestirilmistir. Nitel veriler (katilimci ifadeleri, moderator
gozlemleri) tematik analiz yontemiyle (Braun ve Clarke, 2006)
islenmistir.

Programin kisa siireli (3 oturum) ve deneyimsel yapis1 goz
online alindiginda, degerlendirme Oncelikle kisa vadeli algisal
degisim, beceri transfer niyeti ve katilimct memnuniyeti lizerine
odaklanmustir.

Oturum Bazinda Katilmci Yansimalari ve Algisal Degisimler

Oturum 1 — Tamisma, Oz Yeterlilik ve Tletisim

Tematik analiz sonucunda ana temalar su sekilde
belirlenmistir:

Ozgiiven artis1 ve sosyal kaygi azalmasi (%45-55’ten fazla
ifade)

Iletisim farkindalig: (jest, mimik, beden dili nemi; %30-40)
Pratik uygulama ve 6grenme kaliciligi (%25-35)

Grup ortaminda ifade 6zgiirliigii (%15-25)

Ornek ifadeler:

“Yeni insanlarla nasil konusulacagi konusunda daha
ozgiivenli olmay1 6grendim.”

“Kalabalik bir ortamda asla konusmam diye diisliniiyordum.
Ama Oyle olmadigini anladim.”
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Bu yansimalar, Bandura’nin (1986) basari deneyimleri ve
vekil deneyimler kaynaklarmin kisa vadeli 6z yeterlilik artigini
tetikledigi literatiirle uyumludur (Schunk ve DiBenedetto, 2020).
Nitel olarak katilimcilarin  biiyiik bir ¢ogunlugu etkinlikler
sonrasinda beden dili farkindaliginin “gok arttigin1” veya “arttigini”
belirtmistir. Ozellikle “Isim-Hareket Zinciri” ve “iki Gercek, Bir
Yalan” etkinlikleri model alma ve basar1 deneyimi yoluyla 6zgiiveni
ylikseltmistir. “Mesaj Zinciri Oyunu’nda net iletisim stratejilerinin
(tekrar sorma, Ozetleme) fark edilmesi, grup projelerinde yanlis
anlasilma korkusunu azalttigin1 belirten katilime1r orani oldukga
yliksek olmustur.

Oturum 2 — Duygu Farkindahg: ve Empati
Tematik analiz sonucunda ana temalar:

Empati 6nemi ve uygulamasi (%40-50; Ornegin, “Empati
kurmay1 bilen biriyim ama empati kurulan biri olmaya da ihtiyacim
oldugunu fark ettim”, “Empati yapmanin iliskilerdeki 6nemi”)

Duygu farkindaligi ve yonetimi (%30-40; 6rnegin, “Dort
duyguyu bugiin itibariyle bir kez daha iyi anladim”, “Ofkeyle kalkan
zararla oturur”)

Eglence ve 6grenme kaliciligt (%10-20; 6rnegin, “Eglenerek
ogrendik”, “Giizel bir etkinlik oldu™)

Smirhiliklar ve zorluklar (%5-15; 6rnegin, “Empatinin bile
bir sinirinin olmasi gerekiyor™)

Ornek ifadeler:

“Empati ruhsal olarak degil fiziksel olarak da yapilir.”
“Kendime empatiye ihtiyacim varmis.”

Bu yansimalar empatiyi bilissel ve duygusal bilesenlerle

iligkilendirdigini gosterir. Nicel olarak “Duygu Kulesi” ve
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“Duygularin Empati Uzerinden Miinazaras1” etkinlikleri sonrasinda
katilimcilarin biiyiik bir ¢ogunlugu duygu adlandirma ve empati
ciimlelerinin “giinliikk hayatta faydali olacagmni” diislinmiistiir.
Ozellikle yurt arkadaslariyla ¢atismalarda “Seni anliyorum, bu seni
iizmiis olmal1” gibi ifadelerin kullanim niyeti énemli bir oranda
artmistir. Hareketli Ronesans Tablolar1 etkinligi sanat yoluyla duygu
farkindaligini artirarak duygusal ifade kapasitesini gelistirmistir.

Oturum 3 — Psikolojik Saglamlik ve Stres Yonetimi

Pilot uygulama moderatér notlarina gore psikodrama
senaryolar1 (“Aile Beklentileri vs. Ozgiir irade ve Gelecek Kaygis1”,
“Romantik Iliskilerde Reddedilme Korkusu”, “Arkadashk
Iliskilerinde Sinir Koyma ve Sucluluk™) sonrasinda:

Katilimeilarin %75-85’1 stres anlarinda 4-7-8 nefes teknigi
ve yeniden cerceveleme becerilerini “kullanabileceklerini” ifade
etmistir.

Rol degisimi ve ayna teknigi yoluyla katarsis yasayan
katilimcilarin = %65-75’1  “stres anlarim1 daha az korkutucu
bulduklarini” belirtmistir.

Ana temalar:

Dayaniklilik artis1 (%40-50; 6rnegin, “Aile baskisiyla baga
cikmay1 6grendim”)

Stres regiilasyonu (%30-40; Ornegin, ‘“Nefes teknikleri
giinliik hayatta faydali”)

Biitiinlesik beceri transferi (%15-25; 6rnegin, “Empatiyle
stres yonetimini birlestirdim”)

Genel Program Etkisi ve Giindelik Hayata Transfer

Programin tamami sonrasinda:
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Katilimeilarin biiytik bir orani sosyal ortamlarda (yurt, kuliip,
grup projeleri) daha rahat hissettigini belirtmistir.

Stres anlarinda nefes teknikleri ve yeniden cerceveleme
kullanim niyeti ¢ok ciddi bir orana ulagsmustir.

Empati ciimlelerinin aile ve arkadas iliskilerinde kullanilma
istegi oldukcga artmis olarak rapor edilmistir.

Bulgularin Tartismasi ve Simirhliklar
Bulgular programin kisa vadeli etkinligini gdstermektedir:
Oz yeterlilik artis1 Bandura’nin (1986) teorisiyle,

Empati gelisimi Rizzolatti ve Craighero’nun (2004)
ndrobilimsel temeliyle,

Stres  yonetimi  McEwen’in  (2017) HPA  ekseni
regiilasyonuyla uyumludur.

Degerlendirmeler ve post-it analizleri nitel zenginlik
katmistir: birinci oturum yorumlar iletisim farkindaligini, ikinci
oturum notlar1 empati pratiklerini, ii¢lincii oturum yansimalari
katarsis ve stres yonetimini vurgulamigtir.

Siirhliklar:

Kiiciik 6rneklem (n=30)

Uzun vadeli izleme eksikligi

Pandemi etkisinin dogrudan dl¢iilmemesi

Nitel agirlikli tasarim (nicel 6lgekler kullanilmamastir)

Gelecek arastirmalarda standart 6l¢ekler (6rnegin, Sosyal
Beceri Degerlendirme Olgegi) ve uzun vadeli takip onerilir. Bu
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degerlendirme, psikolojik danigmanlik hizmetlerinde yenilik¢i bir
model sunmaktadir.

TARTISMA

Giris ve Genel Degerlendirme

Bu sosyal beceri egitimi programi, liniversite 6grencilerinde
sosyal beceri gelistirmeye yonelik psikoegitim ve psikodrama
temelli atolyelerin etkisini 6lcmek ve degerlendirmek amaciyla
gerceklestirilmistir. Degerlendirme, 6n test-son test yaklasimiyla
yapilmig olup sonuglar teorik temellerle iliskilendirilerek
tartisilmaktadir. Bu boliimde programin uygulama sonuglari ele
alinmakta; giiclii ve zay1f yonleri, sinirliliklari, pratik ¢ikarimlart ve
gelecek arastirmalara yonelik oneriler sunulmaktadir.

Bulgular, programin iiniversite 6grencilerinin sosyal beceri,
oz yeterlilik, empati ve psikolojik saglamlik algilarinda kisa vadeli
olumlu degisimler yarattigin1 gdstermektedir. Benzer sekilde, Parlak
(2021) tarafindan {iniversite Ogrencilerine yonelik uygulanan
psikodrama odakli grup terapisi, bagislama becerilerinde olumlu
gelismeler gostererek sosyal beceri miidahalelerinin empati ve 6z
yeterlilik lizerindeki etkisini dogrulamistir. Ancak, bu calismadan
farkli olarak mevcut program pandemi sonrasi baglamda dijital
izolasyon ve ekonomik baskilar1 dogrudan ele alirken, Parlak'in
caligmast genel bagislama temelli bir yaklasim benimsemistir. Bu
degisimler, grup temelli sosyal beceri miidahalelerinin etkililigini
destekleyen literatiirle tutarlidir (Arbay ve Onalan Akfirat, 2012;
Canpolat ve Atici, 2019). Ornegin, Canpolat ve Atict (2019)
tarafindan danisman adaylarina uygulanan sosyal beceri egitimi,
psikolojik iy1 olusta artig saglarken benzer kisa vadeli etkiler rapor
etmistir; fakat bu programin psikodrama entegrasyonu, Canpolat ve
Atici'nin biligsel-davranis¢1 odakli yaklasimindan farklilasarak daha
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deneyimsel bir boyut katmaktadir. Ayrica, Uysal, Ozkul ve Bayraktar
(2024) tarafindan cagr1 merkezi calisanlarina yonelik psikodrama
entegreli psikoegitim grubu, tikenmislikte azalma ve ekip
uyumunda artig gostererek programimizin empati ve saglamlik
bulgulartyla benzerlik tasimaktadir, ancak liniversite 6grencilerine
O0zgii pandemi sonras1 zorluklara odaklanmamiz, isyeri
baglamindaki bu c¢alismadan ayrismaktadir. Program, pandemi
sonrasi dijital izolasyon, ekonomik baskilar ve aile beklentileri gibi
zorluklar1 ele alarak sosyal becerilerin 6grenilebilir ve gelistirilebilir
oldugunu vurgulamaktadir.

Ornekler:

Birinci oturum iletisim etkinlikleri beden dili farkindaligini
olduk¢a artirmig; slayt yorumlarinda “Dogru iletisim jest ve
mimiklerle tamamlanir” gibi ifadeler pratik farkindalig1 yansitmaistir.

Ikinci oturum post-it’lerinde “Empati kurmak iliskiyi
giiclendirir” temas1 baskinken, {i¢iincii oturum yansimalar1 katarsis
ve stres yonetiminde doniisiim vurgusu yapmuistir.

Bu biitiinciil etki, programin pandemi sonrasi {iniversite
baglaminda yenilik¢i bir miidahale oldugunu gosterir. Program,
biligsel yeniden yapilandirma yoluyla sosyal becerilerin
icsellestirilmesini  tesvik ederek etik farkindalifi (“Kendine
yapilmasini istemedigini bagkasina yapma”) artirmig; bu yaratici
drama literatlirliniin soyut kavramlar1 somutlagtirma vurgusuyla
uyumludur (Arbay ve Onalan Akfirat, 2012). Arbay ve Onalan
Akfirat'in (2012) isitme engelli ¢cocuklara yonelik yaratict drama
caligmasi, sosyal beceri gelisiminde somutlastirmanin 6nemini
vurgulamakla benzerlik gosterse de, bu programin {iniversite
ogrencileri ve pandemi sonrast odaklanmasi, cocuk odakli
yaklagimdan farkli bir yetigkin baglami sunmaktadir. Pandemi
sonrast davranig degisiklikleri programin iletisimden strese gegis
odaklarin1 dogrulamakta; katilimcilarin biiyiik bir cogunlugu empati
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climlelerini aile iligkilerinde kullanma niyeti bildirmistir. Benzer bir
bulgu, Worsley, Pennington ve Corcoran (2022) tarafindan pandemi
doneminde iiniversite oOgrencilerine yonelik teknoloji tabanli
psikoegitim miidahalelerinde gdzlemlenmis olup, empati ve
saglamlikta artis rapor edilmistir; ancak mevcut programin yiiz yiize
psikodrama entegrasyonu, dijital miidahalelerden ayrisarak daha
etkilesimli bir deneyim saglamaktadir.

Bulgularin Teorik Cercevelerle iliskisi

Uygulanan miidahale programi, katilimcilarin sosyal
etkilesimlerdeki davranig repertuarini genisletmenin 6tesinde, bu
davraniglart 6z yeterlilik ve Ozgiivenle kullanma algisini
giiclendirmistir. Glinliik yasam Ornekleri psikodrama sahnesinde
farkli bakis acilariyla ele alinarak iletisim tanimi yeniden
sekillendirilmistir. Bulgular, sosyal beceri kazanimlarmin yalnizca
teknik 6grenmeyle degil, bireyin bilissel degerlendirmeleriyle anlam
kazandigin1 gostermektedir. Benzer bir sekilde, Olaz, Medrano ve
Cabanillas (2014) tarafindan iiniversite Ogrencilerine uygulanan
sosyal beceri egitimi, sosyal 6z yeterlilik algisinda artis gostererek
programimizin biligsel degerlendirme vurgusuyla tutarlilik tasirken;
mevcut miidahalenin psikodrama entegrasyonu, onlarin talimat
odakli yaklasimindan farklilasarak daha deneyimsel bir boyut
katmaktadir.

Bandura’nin Sosyal Biligsel Kurami 6z yeterliligin davranis
baslatma, siirdiirme ve genelleme diizeyini belirledigini vurgular
(Bandura, 1986). Programda iletisim ve 6z yeterlilik psikoegitimi
interaktif yapilmig; tamisma etkinliklerindeki on yargr ve
damgalanma korkusu yerini akista olmaya birakmistir. Bu, 6z
yeterliligin sosyal beceri ve iletisimdeki merkezi roliinii destekler.
Oz yeterlilik dort kaynaktan beslenir: basar1 deneyimleri, model
alma, sozel ikna ve duygusal durum yonetimi (Schunk ve
DiBenedetto, 2020). Programda birinci oturumdaki model alma
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etkinlikleri (iki Ger¢ek Bir Yalan) ve iiciincii oturumdaki duygusal
regiilasyon teknikleri (4-7-8 nefes) bu kaynaklar1 somutlastirmistir.
Katilimcr yansimalar (“Kendimi daha iyi ifade edebilecegimi fark
ettim”) motivasyonel rolii dogrular. Bu bulgular, Stewart,
Henderson, Michaluk, Deshler, Fuller ve Rambo-Hernandez (2020)
tarafindan STEM o6grencilerinde 6z yeterliligin gelisimini inceleyen
caligmayla benzerlik gosterir, zira her iki calisma da basari
deneyimleri ve model almanin motivasyonel etkisini vurgular; ancak
onlarin cinsiyet farklarina odaklanmasi, bizim genel {iniversite
baglamindaki pandemi sonrasi stres yonetiminden ayrigsmaktadir.

Bioekolojik Teori (Bronfenbrenner ve Morris, 2006) sosyal
beceri kazanimlarimin bireysel degil, ¢evresel baglamda anlam
kazandigin1 vurgular. Programda aile baskis1 ve arkadas ¢atigsmalari
gibi olaylar farkli bakis acilariyla yeniden yorumlanmis; ikinci
oturum empati miinazarasinda mikrosistem (grup) ve makrosistem
(ktiltiirel normlar) entegre edilmistir. Post-it notlarinda “Empati
kurmak iliskiyi gili¢lendirir” temasi pandemi sonrasi kronosistem
etkisini yansitir. Mulisa (2019) tarafindan yiiksek 6gretimde
bioekolojik teorinin uygulanmasini inceleyen c¢alisma, Ogrenci
ogrenmesinin cevresel etkilesimlerle biitiinlesmesini vurgulayarak
bizim aile ve kiiltlirel norm entegrasyonumuzla benzerlik tasir; fakat
onun genel egitim stratejileri onermesi, programimizin pandemi
sonrasi iiniversite odakli miidahalesinden farklilasir.

Moreno’nun Psikodrama Teorisi (1946) spontanlik, katarsis
ve rol oynama yoluyla i¢gdrii saglar. Ugiincii oturumda stres
tetikleyicileri sahne iizerinde canlandirilarak doniistiiriilmiistiir.
Katarsis yansimalarda “Stres anlarini daha az korkutucu buluyorum”
seklinde goriilmiistiir. Ayna ndron sisteminin rol oynama ile aktive
oldugu belirtilir; program artan stres yonetimi niyetiyle bunu
tetiklemistir (Rizzolatti ve Craighero, 2004). Lopez-Gonzélez ve
Topa (2021) tarafindan psikodrama grup terapisi ilizerine sistematik

inceleme, sosyal sorunlarda empati ve katarsis etkilerini gostererek
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bizim stres yonetimi bulgularimizla benzerlik tasir; ancak onlarin
klinik ve sosyal miidahalelere genis kapsami, {iniversite
ogrencilerine 0zgii pandemi sonrast odaklanmamizdan ayrisir.

Yaratic1 drama yontemleri soyut kavramlar1 somut deneyime
doniistiirerek sosyal beceriyi destekler (Arbay ve Onalan Akfirat,
2012). Programda Duygu Kulesi ve Mesaj Zinciri gibi etkinlikler
duygusal farkindalig1 artirmis; oyun temelli yaklasimlarin sosyal-
duygusal uyumu ve becerileri gelistirdigi dogrulanmistir. Bu etki,
Cam Turkan, Karagiilmez ve Ozen (2025) tarafindan yaratici
dramanin {iniversite O6grencilerinin iletisim becerilerine etkisini
inceleyen calismayla benzerlik gosterir, zira her iki miidahale de
duygusal farkindalik ve sosyal etkilesimi artirmay1 hedefler; fakat
onlarin iletisim odakli etkinlikleri, bizim genel sosyal-duygusal
beceri yaklasgimimizdan farklilasarak daha spesifik bir boyut sunar.

Programin Giiclii ve Zayif Yonleri ile Stnirhiliklar
Giiclii yonler:

Coklu teori entegrasyonu (Bandura, Bronfenbrenner,
Moreno): Bu giiclii yon, Bolsoni-Silva ve Del Prette (2022)
tarafindan {iniversite Ogrencilerine yonelik sosyal beceri egitimi
protokoliinde  biligsel-davraniggr  teorilerin  entegrasyonunu
vurgulayan yaklasimla benzerlik gosterir; ancak mevcut programin
psikodrama temelli Moreno entegrasyonu, onlarin daha standart
biligsel-davranis¢1 odakli yapisindan farklilasarak deneyimsel bir
katman ekler.

Ogrenci merkezli deneyimsel etkinlikler (psikodrama,
oyunlastirma): Fatimah (2024) tarafindan {iniversite 6grencilerinin
sosyal becerilerini gii¢ temelli damigsmanlik yoluyla gelistiren
caligmada deneyimsel etkinliklerin olumlu etkisi rapor edilmis olup,
programimizin psikodrama entegrasyonu bu yaklasimla tutarlidir;
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fakat pandemi sonrast odaklanmamiz, genel gili¢ temelli
miidahalelerden ayrisir.

Pandemi sonrasi ihtiyaglara odaklanma: Bu odak, Worsley et
al. (2022) tarafindan pandemi doneminde {iniversite 0grencilerine
yonelik miidahalelerin  sistematik incelemesinde vurgulanan
izolasyon ve stres yonetim ihtiyaglartyla benzerlik tasir; ancak
mevcut programin yiiz yiize psikodrama kullanimi, dijital
miidahalelerden farklilasarak daha etkilesimli bir yaklasim sunar.

Kisa siirede yiiksek giindelik hayata transfer niyeti: Olaz et
al. (2014) tarafindan tiniversite Ogrencilerine uygulanan sosyal
beceri egitiminin sosyal 0z yeterlilikteki hizli artigin1 gosteren
bulgularla benzerlik tastyan bu yon, programimizin kisa vadeli
transfer etkisini dogrular; fakat onlarin talimat odakli yontemi, bizim
oyunlastirma ve psikodrama entegrasyonumuzdan ayrisir.

Zayf yonler:

Orneklem boyutu sinirliligi (n=30): Benzer bir zayif yon,
Gokel ve Ozbek (2017) tarafindan genglere yonelik sosyal beceri
egitimi programinda kiiciik 6rneklem (n=68) nedeniyle genelleme
zorlugunda goriilmiis olup, her iki calisma da pilot niteligi
tasimasiyla tutarhidir; ancak onlarin askeri baglami, lniversite
ogrencilerine 6zgii pandemi sonrast odaklanmamizdan farklilasir.

Uzun vadeli izleme eksikligi: Bu zayif yon, Reith-Hall ve
Papageorgiou (2023) tarafindan sosyal hizmet 6grencilerine iletisim
beceri egitiminin sistematik incelemesinde uzun vadeli etkilerin
yetersiz Ol¢iimiiyle benzerlik gosterir; fakat mevcut programin kisa
streli tasarimi, onlarin daha uzun miidahalelerini tamamlayici
niteliktedir.

Kisa siire nedeniyle derin katarsis sinirliligi: Lopez-Gonzalez
ve Topa (2021) tarafindan psikodrama grup terapisi lizerine yapilan
sistematik incelemede kisa miidahalelerin katarsis derinligindeki
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sinirlilik vurgulanmis olup, programimizla benzerlik tasir; ancak
iiniversite 0grencilerine odaklanmamiz, genel klinik baglamlardan
ayrisir.

Duygusal tetiklenme riski (mola protokolleriyle yonetilmis
olsa da): Bu risk, Sahin Yoluk et al. (2020) tarafindan dezavantajl
ergenlerde psikodramanin sosyal beceri ve yasam memnuniyeti
etkisini inceleyen calismada duygusal tetiklenmelerin yOnetimine
dair bulgularla tutarlidir; fakat onlarin sosyoekonomik dezavantajli
grubu, bizim iiniversite 6grencisi drneklemimizden farklilasir.

Simirhiliklar:

Gonillii katilm yanlili§i (motivasyonu yiiksek bireyler
cekilmig olabilir): Benzer bir sinirlilik, Bolsoni-Silva ve Del Prette
(2022) tarafindan iiniversite Ogrencilerine sosyal beceri egitimi
protokoliinde goniillii katilimin motivasyon yanliligina isaret
edilmesiyle goriiliir; ancak mevcut programin pandemi sonrasi
baglami, genel liniversite miidahalelerinden ayrisir.

Standart 6lcek eksikligi (nitel agirlikli tasarim): Bu sinirlilik,
Maag (2006) tarafindan duygusal ve davranigssal bozukluklu
ogrencilerde sosyal beceri egitiminin incelemelerinde standart
Olceklerin yetersizliginin vurgulanmasiyla benzerlik tasir; fakat
onlarin davranmigsal odaklanmasi, bizim nitel agirlikli psikodrama
yaklagimimizdan farklilasir.

Pandemi etkisi dogrudan Ol¢iilmemistir: Worsley et al.
(2022) tarafindan pandemi doéneminde {iniversite Ogrencilerine
miidahalelerin  incelemesinde  pandemi etkilerinin  dolayl
Ol¢ciimiiniin siirliligryla tutarli olan bu yon, programimizin dolaylh
ele alisin1 dogrular; ancak yiiz yilize odaklanmamiz, dijital
miidahalelerden ayrisir.

Sadece Tiirk iiniversite ogrencileriyle simrlt (kiiltiirel
genelleme zorlugu): Bu kiiltiirel sinirlilik, Fatimah (2024) tarafindan
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Endonezya iiniversite Ogrencilerine gii¢ temelli danigmanligin
incelenmesinde kiiltiirel baglam vurgusuyla benzerlik gosterir; fakat
onlarin Asya baglami, bizim Tiirk iiniversite 6grencilerine 6zgii
pandemi sonras1 odaklanmamizdan ayrisir.

Gelecekte randomize kontrollii tasarim ve standart 6lgekler
onerilir: Bu oneri, Reith-Hall ve Papageorgiou (2023) tarafindan
iletisim beceri egitiminin sistematik incelemesinde randomize
tasarimlarin tavsiye edilmesiyle tutarlidir; ancak mevcut programin
pilot niteligi, daha biiytik 6lgekli calismalar i¢in temel saglar.

Pratik Cikarimlar ve Gelecek Arastirmalara Yonelik Oneriler
Pratik cikarimlar:

Program psikolojik danigmanlik  birimlerinde, kuliip
etkinliklerinde veya yurt programlarinda yayginlastirilabilir. Bu
cikarim, Bolsoni-Silva ve Del Prette (2022) tarafindan {iniversite
baglaminda sosyal beceri protokoliiniin danigmanlik birimlerine
entegrasyon Onerisiyle benzerlik tasir; fakat psikodrama
entegrasyonumuz,  biligsel-davranis¢1  odakli  yaklasimlardan
farklilagir.

Aile katilimi kaliciligi artirir. Sahin Yoluk et al. (2020)
tarafindan  dezavantajli  ergenlerde = psikodramanin  yasam
memnuniyetini artiran aile entegrasyonunun vurgulanmastyla tutarl
olan bu ¢ikarim, programimizin aile odakli transferini dogrular;
ancak iiniversite o6grencilerine odaklanmamiz, ergen baglamindan
ayrigir.

Online versiyon dijital izolasyona yanit verir. Bu ¢ikarim,
Worsley et al. (2022) tarafindan pandemi doneminde dijital
miidahalelerin izolasyona yanit vermesinin rapor edilmesiyle
benzerlik gosterir; fakat mevcut programin yiiz yiize temeli, hibrit

yaklagimlar i¢in oneri sunar.
--110--



Sosyal medya entegrasyonu pandemi sonrasi izolasyonu
hedefleyebilir. Fatimah (2024) tarafindan gii¢ temelli danismanligin
sosyal medya entegrasyonunun iiniversite Ogrencilerinin sosyal
becerilerini gelistirdigi bulgularla tutarlidir; ancak pandemi sonrasi
odaklanmamiz, genel gii¢ temelli miidahalelerden ayrisir.

Gelecek arastirmalara yonelik oneriler:

Daha biiylik ve c¢esitli 6rneklemler (yas, sosyoekonomik
diizey, farkli {iniversiteler): Bu &neri, Gokel ve Ozbek (2017)
tarafindan sosyal beceri egitiminin daha biiylik Orneklemlere
genisletilmesinin tavsiye edilmesiyle benzerlik tagir; fakat onlarin
genclik baglami, tniversite Ogrencilerine 6zgii ¢esitliligimizden
farklilagir.

Uzun siireli programlar (katarsis derinligi i¢in): Lopez-
Gonzalez ve Topa (2021) tarafindan psikodrama incelemelerinde
uzun vadeli miidahalelerin katarsis etkisini artirdigi bulgularla
tutarlidir; ancak tiniversite odakli programimiz, genel klinik
uygulamalardan ayrisir.

Katilimcilarin - sosyal c¢evresinden bir kisiyle katilimi
(entegrasyon kolayligi): Bu oneri, Reith-Hall ve Papageorgiou
(2023) tarafindan iletisim beceri egitiminde sosyal c¢evre
entegrasyonunun onerilmesiyle benzerlik gosterir; fakat psikodrama
baglamimiz, sosyal hizmet odakl1 yaklagimlardan farklilasur.

En az 2 gozlemci kullanimi ve oturum sonrasi not tartigmast:
Bolsoni-Silva ve Del Prette (2022) tarafindan grup miidahalelerinde
birden fazla gdzlemcinin giivenilirligi artirdig1 vurgusuyla tutarlidir;
ancak mevcut programin tek uygulayict yapisi, gelecek
tyilestirmeler i¢in temel saglar.

Izlem &l¢iimii (6rn. 3 aylik takip): Maag (2006) tarafindan
sosyal beceri egitiminin incelemelerinde uzun vadeli izlemenin
eksikliginin giderilmesi onerisiyle benzerlik tasir; fakat davranigsal
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bozukluk odakli ¢aligmalari, bizim genel {iniversite baglamimizdan
ayrigir.

Cinsiyet dengesi (6rn. dengeli dagilim): Olaz et al. (2014)
tarafindan sosyal beceri egitiminde cinsiyet dengesinin Oneminin
belirtilmesiyle tutarlidir; ancak pandemi sonrasi odaklanmamiz,
genel 0z yeterlilik miidahalelerinden farklilagir.

Standart 6l¢eklerle nicel degerlendirme: Bu 6neri, Gokel ve
Ozbek (2017) tarafindan sosyal beceri programlarmin nicel
Olceklerle gliglendirilmesinin tavsiye edilmesiyle benzerlik gosterir;
fakat nitel agirlikli tasarimimiz, hibrit yaklagimlar i¢in firsat sunar.

Uygulayicilara yonelik oneriler:

Daha fazla etkinlik eklenmesi: Fatimah (2024) tarafindan gii¢
temelli danigmanlikta etkinlik ¢esitliliginin 6nerilmesiyle tutarli olan
bu oneri, programimizin deneyimsel yapisini giiglendirir; ancak
psikodrama  entegrasyonumuz, olumlu  psikoloji  odakli
yaklagimlardan ayrisir.

Etkinliklerin yas diizeyine uyarlanmasi: Sahin Yoluk et al.
(2020) tarafindan psikodramanin ergenlere uyarlanmasinin basariyla
rapor edilmesiyle benzerlik tasir; fakat iiniversite Ogrencilerine
odaklanmamiz, erken ergenlik baglamindan farklilagur.

Sosyal 6grenme atmosferi olusturulmasi: Bolsoni-Silva ve
Del Prette (2022) tarafindan grup miidahalelerinde sosyal 6grenme
ortammin vurgulanmasiyla tutarlidir; ancak pandemi sonrasi
baglamimiz, genel protokollerden ayrisir.

Kriz anlar1 i¢in yedek etkinlik hazirlanmasi: Lopez-Gonzalez
ve Topa (2021) tarafindan psikodrama incelemelerinde kriz
yOnetiminin onerilmesiyle benzerlik gosterir; fakat tiniversite odakli
programimiz, klinik miidahalelerden ayrisir.
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Esneklik ve katilimci zorlanti durumlarinda yumusatma
becerisi gelistirilmesi: Reith-Hall ve Papageorgiou (2023) tarafindan
iletisim egitiminde esnekligin tavsiye edilmesiyle tutarlidir; ancak
psikodrama  temelli yaklastmimiz, sosyal hizmet odaklh
calismalardan farklilasir.

Her oturum basinda kurallarin hatirlatilmasi (sabotaj riskini
azaltir): Olaz et al. (2014) tarafindan sosyal beceri egitiminde grup
kurallarinin pekistirilmesinin Onerilmesiyle benzerlik tasir; fakat
mevcut programin sabotaj riski yoOnetimi, genel 6z yeterlilik
miidahalelerinden ayrisir.

Sonu¢

Sonu¢ olarak, bu sosyal beceri gelistirme programi,
psikolojik danmismanlik birimlerinde uygulanabilir yenilik¢i bir
model sunmaktadir. Program, sosyal beceri egitiminin akademik
basari, psikolojik 1yi olus ve pandemi sonrasi adaptasyona katki
sagladigin1 ortaya koymustur. Teorik temellerle pratik uygulamay1
biitiinlestiren bu miidahale, gelecek calismalarda genisletilerek daha
kapsamli etkiler yaratma potansiyeline sahiptir.

Program, bireylerin davranis repertuarini genisletirken 6z
yeterlilik ve oOzgliven algisin1  gliclendirmistir.  Psikodrama
entegrasyonu sayesinde iletisim tanimi yeniden sekillendirilmis;
giinliik yasam deneyimlerinin sahne {lizerinde farkli bakis agilariyla
ele alinmasi, katilimcilarin sosyal etkilesimlere yonelik algilarim
doniistiirmiistiir. Bulgular, sosyal beceri kazanimlarinin yalnizca
teknik  6grenmeyle smirli  kalmadigini, bireyin  biligsel
degerlendirmeleriyle anlam kazandigini gostermektedir. Bu durum,
programin dayandigi teorik ¢ercevelerin (Bandura’nin sosyal biligsel
kurami, Bronfenbrenner’in bioekolojik modeli ve Moreno’nun
psikodrama yaklasimi) pratik dogrulugunu vurgulamaktadir.
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Gelecek caligmalarda programin etkisi, daha genis ve ¢esitli
orneklemlerle, uzun vadeli izleme 6l¢limleriyle ve standardize nicel
Olgeklerle derinlestirilebilir. Uygulayicilar, esneklik saglayarak
yedek etkinlikler hazirlamali, potansiyel duygusal tetiklenmelere
kars1 kriz yonetim protokollerini gii¢lendirmelidir. Bu c¢alisma,
iiniversite baglaminda sosyal beceri egitiminin dontstiiriicii
potansiyelini net bir sekilde ortaya koymakta ve pandemi sonrasi
donemde geng yetiskinlerin sosyal-duygusal ihtiyaclarina yonelik
deneyimsel miidahalelerin degerini dogrulamaktadir.
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