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TURKULERIN AKILCI DUYGUSAL DAVRANISCI TERAPi ACISINDAN
DEGERLENDIRILMESI
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Bu makalede Tiirk kiiltiiriiniin 68elerinden biri olan tiirkiiler, Akilci Duygusal
Davranis¢1 Terapi’deki temel kavramlar acgisindan degerlendirilmistir. Cesitli yorelere ait
tiirkiilerden secilen on bir tiirkiiniin sozleri akilc1 olmayan inanglar, akilci inanglar, sagliksiz
olumsuz duygular gibi temalar agisindan irdelenmistir. Degerlendirme sonucunda bu on bir
tiirkiiniin, Akilct Duygusal Davranis¢1i Terapi (ADDT) agisindan yorumlanmaya uygun
oldugu goriilmiistiir.
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akilct olmayan inanglar, tiirkiiler.

THE EVALUATION OF FOLK SONGS BY RATIONAL EMOTIVE
BEHAVIOR THERAPY POINT OF VIEW

Abstract

In this study, the folk songs which can be considered as one of the elements of Turkish
culture have been evaulated by the Rational Emotive Behaviour Therapy perspective. The
eleven folk songs’ lyrics which were selected from different regions of Turkey include themes
such as irrational beliefs, rational beliefs, unhealthy negative feelings. It has been observed
that the folk songs are suitable for evaluation from the perspective of the Rational Emotive
Behavior Therapy (REBT) view point.
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GIRIS

Akilc1 Duygusal Davramisct Terapi (ADDT), klinik psikolog olarak calisan ve
felsefeye ve psikolojiye olan ilgisini harmanlayarak biitiinciil bir terapi gelistirmeyi
hedefleyen Albert Ellis tarafindan 1950’11 yillarda gelistirilmistir (Dryden, 2003). Akilci
Duygusal Davranis¢1 Terapi, énce Akilc1r Terapi olarak adlandirilmig, daha sonra kuram ile
ilgili yanlis anlamalar1 engellemek amaciyla kuramin adi, Akilc1 Duygusal Davranig¢1 Terapi
olarak degistirilmistir (Ellis, 1999; 2004).

Ellis, bir psikanalist olarak calisirken bu kuramin hastalarinin sorunlarim ¢dzmede
yetersiz oldugunu fark ettikten sonra kendi kuramini olusturmustur (Sharf, 2008). Insanlarin
carpitilmis, dogru olmayan ve temelde akilct olmayan diisiince oOriintiileri ile kendilerini
kurban haline getirdikleri goriisiit ADDT nin temelini olusturmustur (Bond ve Dryden, 2000;
Corey, 2008). Bu baglamda ADDT’de, duygusal rahatsizlik yasayan danisanlarin
rahatsizliklarinin akilct olmayan inanglarindan kaynaklandigi ve terapi siirecinde de akilci
olmayan inanglari ortaya ¢ikarma iizerine odaklanilmasi gerektigi belirtilmistir.

Ellis, ADDT olarak adlandirdigi kuraminda, diisiinceyle duygu arasinda neden-sonug
iliskisi oldugunu ve duyguyla diisiincenin birbirine eslik ettigini 6ne siirmiistiir. Ellis’e gore,
stirekli bicimde kendini ve digerlerini degerlendirme egiliminde olan bireyin, bilis, duygu ve
davranis1 bir biitiindiir (Ellis, 2006). Bir bagka ifade ile; Ellis’e gore bireylerin duygulari,
diisiinceleri ve davranislart arasinda karsilikli bir etkilesim s6z konusudur ve duygu ve
davraniglarin temelinde bireyin diisiinceleri daha dogrusu inanglart yatar.

ADDT’nin diinyada en c¢ok kullanilan biitiinlestirilmis terapi oldugu ifade edilmistir
(Ellis, 2004). Ozellikle de felsefenin bu yaklasimin ortaya ¢ikmasinda onemli bir yeri vardur.
ADDT’nin felsefi temellerinin altinda sorumluluk tasiyan hedonizm, temel insancil inanglari
ve rasyonalizme bakis acis1 0gelerinin yattig1 belirtilmistir. Bu 6geler asagida aciklanmistir
(Sharf, 2008):

Sorumluluk Tasiyan Hedonizm (Responsible Hedonism): Sorumlu hedonizm ilkesine gore
davranan bireyler, davramiglarinin sonucunu sadece kendi acisindan degil, diger bireyler
acisindan da degerlendirdigi i¢in bu goriis sorumsuz davranislara yol acar.

Hiimanizm: ADDT’ye gore insanlar, yasadiklar1 icin 6nemli olan holistik ve amaca yonelik
organizmalar olarak goriiliir. Bu durum hiimanizm etigi ile tutarhdir. Ellis bireylerin
kendilerini ve dolayisiyla cevresindekileri kosulsuz kabul etmeleri gerektigi {izerinde
durmustur. Kosulsuz kabul, bireylerin akilci inanclar gelistirmelerinde onemli etkenlerden
biridir.

Rasyonalizm: Rasyonalizm, bireylerin duygularin1 dislamadan amaglarini ve degerlerini
gerceklestirmeye calismay1 ifade eder. Bu ilke ile, ilgili amag¢ ve degerler gerceklestirilirken
bilimsel, verimli, mantikli ve uygun yollar kullanmak gerektigi belirtilmistir.

Insanlar akilci olmayan degerlendirmelerini, inanclarimi ailesinden, arkadaslarindan,
ogretmenlerinden kisacasi cevresinde yer alan kisilerden 6grenirler (Ellis, 2004; 2006). Baska
bir ifadeyle; bireyler, “iyi bir hayata sahip olmaliyim, ancak iiniversite sinavini kazanamadim,
bir daha da hi¢ kazanamayacagim ve bu benim icin bir felaket olacak.” gibi akil dis1 inanglart
cevresindekilerden Ogrenirler, ancak bunlar1 6grenmekte zorluk cekmezler; ciinkii akil dis1
diisiinme potansiyeli ile diinyaya gelmislerdir. Ozetle; insanlar akilci olmayan inanglar ile
diinyaya gelirler ve insanlarin, aileleri, arkadaslar1 daha dogrusu cevresi bu akilc1 olmayan
inanglar1 destekler.



AKADEMIK BAKIS DERGISI
Say: 37 Temmuz — Agustos 2013
Uluslararas1t Hakemli Sosyal Bilimler E-Dergisi
ISSN:1694-528X iktisat ve Girigsimcilik Universitesi, Tiirk Diinyast
Kirgiz — Tiirk Sosyal Bilimler Enstitiisii, Celalabat — KIRGIZISTAN
http://www.akademikbakis.org

ADDT kuramina gore, insanlarda akilci ve akilci olmayan diisiinme potansiyeli olmak
iizere iki temel biyolojik egilim vardir (Nelson-Jones, 2003). Insanlarin sagliksiz olumsuz
duygular yasamasinin altinda onlarin akilc1 olmayan inanglart yatar. Akilc1 olmayan inanglar,
bireylerin yogun sagliksiz duygular yasamalarina neden olduklarindan dolayr onlarin
amaglarmma ulagmalarm1 da engeller ve dolayisiyla onlarin patolojik davraniglar
gostermelerine neden olabilir.

Akilc1 olmayan inanglar asagidaki sekilde gruplandirilmistir (Ellis, 2006):

Asir1 genelleme (Overgeneralization): “Ben harika ve miikemmel bir insanim”, “hayatim
tamamiyla miikkemmel olmali”, “ben yetersiz bir insanim” seklinde bireyin kendisine iliskin
olumlu ve olumsuz durumlari1 genellemesi olarak ifade edilebilir.

Kesinlik (Certainty): Insanlarin kendilerine ya da baskalarina iliskin kullandiklar1 kesinlik
belirten ifadelerdir. Bir bagka deyisle, insanlarla veya olaylarla ilgili gercek¢i olmayan
(unrealistic) ve mutlakiyetci (absolute) beklentiler olarak ve “meli-mali” 1t (must, ought,
should, have to, need) sozciiklerle ifade edilirler.

Degerlilik ve Yiiceltme (Deservingness and deification): insanlarin, “ben, basima hep iyi
ve miilkemmel seylerin gelmesini hak ediyorum.”, “cennete gitmeyi ve Odiillendirilmeyi hak
ediyorum.” seklinde kendisinin oldukca degerli olduguna ve bundan dolay1 ddiillendirilmesi
gerektigine iligkin ifadelerini igerir.

Degerlilik ve Lanet (Deservingness and damnation): Insanlarin, “basima kotii seylerin
gelmesini hak ediyorum.”, “sonsuza kadar cehennemde yanmayi1 hak ediyorum.” seklinde
kotii bir sekilde cezalandirilmasina iliskin inanclari, bu kategoride yer alabilir.

Facialastirma, felaketlestirme (awfulizing, catastrophizing): Bir durumun olumsuz
sonuglarini asirt derecede abartip, “korkung” (terrible) olarak degerlendirmedir.

Rahatsizlik verici kaygi, engellenme toleransinin diisiikliigii (discomfort anxiety, low
frustration tolerance): Kolaya ve rahata iligkin dayatmalardan kaynaklanir ve dert kaygisina
(discomfort anxiety) neden olur. Siklikla *“... olursa, buna dayanamam” (I can't stand it ...)
bicimindeki ifadeleri icerir.

Yetersizlik duygusu (Feelings of inadequacy): “Ben tamamiyla yetersiz ve degersiz bir
insanim.” seklinde ifade edilen ve insanlarin yetersizliklerini belirtir.

Umutsuzluk (Hopelessness): “Ben yeterli ve giivenilir biri olamam ve degisemem.”
seklindeki insanlarin umutsuzluklarina yonelik inanglart olarak ifade edilebilir.

Biiyiitme (magnification): “Bana siirekli giilmeleri isimi ve biitiin arkadaslarimi
kaybetmeme neden olacak” seklinde durumun oldugundan daha ¢ok abartilmasini igeren
inanglar olarak ifade edilebilir.

Kiiciiltme (minimization): “Onlarin bana giilmelerini sorun etmedigim zaman, yalnizca bu
konuda iyi oldugumu gosterir. Ancak bu diger aptalliklarimla ve hatalarimla kiyaslandiginda
hicbir seydir." seklindeki insanlarin elde ettikleri basarilar1 oldugundan daha kiigiik
gostermeleri olarak ifade edilebilir.

Etiketleme (labeling): “Ben basarisiz bir insanim.” seklinde ve bireylerin kendisini
etiketlemeye doniik akil dis1 inanglar1 bu kategori icerisinde yer alabilir.

Kisisellestirme (Personalizing): “Insanlar giilse giilse sadece bana giilerler, baska bir seye
giilme ihtimalleri yok.” seklinde, insanlarin cevrelerindeki bircok olayr kisisel olarak
algilamalar olarak ifade edilebilir.

Bunun yami sira akilc1 olmayan inanglarin en temel 6zelliklerinden biri de talepkar
oluslanidir. Ellis (1991), ii¢ tiir temel talepkarliktan soz etmistir (Akt., Ziegler, 2003):
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» Kendisine Iliskin Talepler (Self-demandingness): “Kendimi kendim olarak kabul
etmiyorum, daha basarili olmaliyim.”. Ellis'e (1991) gore mutlakiyet¢i (absolutistic)
diistinmenin bu bicimi kendinden nefret etme (self-hatret), kaygi, depresyon, intihar, ice
donme/ ice ¢ekilme (withdrowal) ve cokkiinliik gibi yikic1 davraniglara yol acar.

* Bagkalarma Iliskin Talepler (Other-demandingness): “Seni sen olarak kabul etmiyorum,
bana daha adil davranmalisin.”. Ellis (1991), bu mutlakiyetci diisiincenin siddetli ofke
duygusuna yol acacagimi, kisileri kiskanclikla ve kendine aciyan (self-pity) bir sekilde
saldirganlik, kincilik, sevgi bagimliligr gibi cesitli yikicit davraniglara yoneltecegi hipotezini
gelistirmistir.

« Diinyaya ve Yasam Kosullarma Iliskin Talepler (World-demandingness): “Icinde
bulundugum kosullar1 oldugu gibi kabul etmiyorum, daha iyi olmak zorundalar.” seklinde
bireylerin i¢inde bulunduklar1 durumu kabul etmemelerine iligskin akilc1 olmayan inanglar, bu
kategoride degerlendirilebilir.

ADDT’ye gore bireylerin olaylara bakis acilarinin altinda yatan akilc1 olmayan
inanglar1 6onem arz eder. Bu anlamda Ellis, bireylerin akilci olmayan inanglart ile bas
edebilmeleri amaciyla A-B-C Kisilik Teorisi’ni gelistirmistir. ADDT nin teori ve
uygulamalarinin temeli, A-B-C Kisilik Teorisi’ne dayanir (Sharf, 2008). ADDT’ye gore
duygusal rahatsizliklar akildis1 inanglardan kaynaklanir. Bu yiizden terapi siiresince psikolojik
danisman ve danisan birlikte calisarak duygusal rahatsizliklara yol acan bu talepkar ve akildisi
inanglar1 gercek¢i, dogal ve mantikhi diisiincelere doniistiiriirler.

A-B-C Kisilik Teorisi, ADDT’de kuram ve uygulamanin merkezidir ve asagidaki gibi
sematize edilir (Corey, 2008):

A (harekete gecirici olay)—— B (inang) — C (duygusal, davranigsal sonuglar)

A, bir olay, durum, bireysel bir tutum ya da davranistir. Bagka biranlatimla; bireylerin
gerceklestirmek istedikleri amaclari vardir ve onlar bunlart gerceklestirmek icgin birtakim
etkinliklerde bulunurlar. A, bu etkinlikler olarak simgelestirilmistir. C, duygusal ve
davranigsal sonuclar ya da bireyin tepkisidir. Bu tepki uygun olabilir ya da olmayabilir. B,
bireylerin inang¢ sistemlerini ifade eder (Corey, 2008). Bir bagka ifade ile “B” yi, bireylerin
bilin¢li ya da bilingsiz olarak inang¢ sistemlerine gore bulunduklari tepkileri olarak ifade
etmistir.

Ozetle, A-B-C teorisine gore bireyler bir olay ya da durumla kars: karsiya kalir (A)
ve bu olaya duygusal ya da davramigsal bir tepki verirler (C). Goriiniirde verilen bu tepki
A’nin sonucu olarak ortaya cikar; fakat burada C’ye neden olan A degildir. C’nin kaynagi A
olarak goriilmekle birlikte gercek anlamda C’ye neden olan bireyin inang sistemidir (B’dir).

Daha oncede belirtildigi lizere, B’yi, bir bagka ifade ile bireyin inang¢ sistemini
etkileyen en onemli 6gelerden biri de kiiltiirdiir. Sanat, ahlak, toplumsal cinsiyet rolleri, tore
gibi kiiltiirel 6geler, bireyde dogustan getirilen akilct olmayan inang¢ egilimini destekler ve
gelistirir. Ozellikle de calismalar, kiiltiirel 6geler icerisinde yer alan sanatin bireyler iizerinde
oldukca 6nemli bir etkisinin oldugunu gostermistir (Sak, 1997; Kocadas, 2005; Sayin, 2006).
Sanatin iiriinlerinden biri olan tiirkiilerin de Ogretici niteliklerinin oldugu goriiliir (Senol,
2009). Tiirkiiler hayatin vazgecilmez parcalarindan biridir. Tiirk halk: tiirkiiler ile acilarini,
sevinglerini, umutlarimi dile getirmistir. Dolayisiyla tiirkiiler, Tiirk kiiltiirline 6zgii 6nemli
iletisim araglarindan biridir ve buna 6zgii anlam ve derinlik tasirlar. Toplumsallasma ile
birlikte sanat faaliyetlerinin akilc1 olmayan inanglar kazanilmasinda oldukca etkili faaliyetler
oldugu bilinmektedir (Delucia-Waack & Gellman, 2007; Toohey, Broll-Barone & Kassinove,

4



AKADEMIK BAKIS DERGISI
Say: 37 Temmuz — Agustos 2013
Uluslararas1t Hakemli Sosyal Bilimler E-Dergisi
ISSN:1694-528X iktisat ve Girigsimcilik Universitesi, Tiirk Diinyast
Kirgiz — Tiirk Sosyal Bilimler Enstitiisii, Celalabat — KIRGIZISTAN
http://www.akademikbakis.org

2011). iletisim araglarindan biri olarak degerlendirilen ve kiiltiirel bir miras olarak bireyden
bireye aktarilan tiirkiilerin iceriginde akilci olmayan mesajlarin olmasi bu tiirkiileri dinleyen
bireylerin olay ve durumlara bakis acilarini etkileyebileceginin diisiiniilmesi iizerine bu
makalede farkli yorelerden se¢ilmis olan tiirkiiler, ADDT’de yer alan temel kavramlar
acisindan degerlendirilmistir.

TURKU SOZLERININ ADDT ACISINDAN DEGERLENDIRILMESI

Bu boliimde ¢esitli yorelere ait tiirkiilerden tesadiifi bir sekilde secilen 11 tiirkii,
ADDT’nin temel kavramlar1 agisindan incelenmistir.

Bos Besik - Elazig yoresi

Bebek beni del'eyledi
Yakt1 yakt1 kiil eyledi
Her kapiya kul eyledi

Nenni nenni nenni nenni
Nenni nenni nenni neni

Bebek oy
Dere olup tasamadim
Kader dagin asamadim
Gelin olup yasamadim

Bebegin besigi camdan
Su s1z1yor yufka damdan
Kurtulur mu gelin gamdan

Bebek gelini del'eyler

Yakar yiiregimi kiil eyler

Hem 1rgat hem de kul eyler
Elaz1g yoresine ait bu tiirkiiniin sodzleri incelendiginde, tiirkiide, bebegine iliskin bir¢ok
sorun yasayan bir anneye dikkat cekildigi goriiliir. Tiirkiiniin sozlerinden, bir annenin
cocugunu kaybettigi ve bu yiizden 1stirap ¢ektigi anlasilabilir. Bu tiirkiiniin sozleri A-B-C
Teorisi agisindan incelendiginde, A (harekete gecirici olay) bebegin Olmesi; C (sonug),
annenin {iziinti duymasi, act ¢ekmesi olarak ifade edilebilir. C’nin, bir bagka ifade ile,
annenin yasadig1 duygusal tepkilerin altinda yatan A, bir bagka deyisle, bebegini kaybetmesi
degil, buna iliskin inanclar1 bir baska deyimle, B’dir. Bu tiirkiide, “Dere olup tasamadim,
Kader dagin asamadim, Gelin olup yasamadim” dizelerinden anlasilabilecegi iizere, annenin
kendisine iliskin yerine getiremeyecegi beklentileri baska bir deyisle, kendisine iliskin
talepleri annenin akilct olmayan inanglar gelistirmesine neden olmustur. Bunun yani sira
“Kurtulur mu gelin gamdan” dizesinde ise ilgili kadin, bebeginin 6liimiinden duydugu aciyi
kotiilestirerek hicbir zaman bu gamdan kurtulamayacagini belirtmistir. Durumu daha da
kotiilestirme ve kendisine iliskin taleplerinin kesinligi, daha 6ncede ifade edildigi iizere, akilci
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olmayan inanglarin 6zelliklerindendir. Sonug olarak, bebegin 6liimiine iliskin yasadig1 yogun
keder ve umutsuzluk duygularina neden olan bireyin hi¢cbir zaman kederden
kurtulamayacagmna ve kendisine iligskin, yerine getiremeyecegi sekilde olan ve kesinlik
belirten talepleridir.

Gayr1 Dayanamam Ben Bu Hasrete (Corum Yoresi)

Gayr1 dayanamam ben bu hasrete
Ya beni de gotiir ya sen de gitme
Ates-i askinla yakma ¢irami
Ya beni de gotiir ya sen de gitme

Sen gidersen kendim berdar ederim
Biilbiil giil dalina konmaz niderim
Elif Kaddim biiker kemed ederim
Ya beni de gotiir ya sen de gitme

Yar sineme vurdun kizgin daglari
Viran koydun mor siimbiillii baglari
Hiisey’n’im geciyor genclik caglar

Ya beni de gotiir ya sen de gitme

Corum yo0resine ait bu tiirkiiniin sozleri incelendiginde, sehir degisikligi ya da baska
sebeplerden dolay1 ayrilmak iizere olan asiklarin hikdyesinin anlatildig1 goriiliir. Bu tiirkiiniin
sozleri A-B-C Teorisi acisindan incelendiginde, A (harekete gecirici olay) sevgilinin gitmesi;
C (sonug), aci, liziintii, yalmzlik ve 6zlem olarak ifade edilebilir. C’nin, bir bagka soyleyisle,
asik kadinin yasadigr duygusal tepkilerin altinda yatan, A bir baska deyisle, sevgilisinin onu
terk etmesi degil, buna iliskin inanglar1 bir bagka ifade ile, B’dir. Bu tiirkiide yer alan “Ates-i
askinla yakma c¢irami, Yar sineme vurdun kizgin daglari, Viran koydun mor siimbiillii
baglar1” dizelerinden de anlasilabilecegi iizere, terk edilen kadin, onsuz eriyip bitecegini,
kalbinin alev alev yandigim ifade ederek durumu daha da koétiilestirmistir. Bunun yani sira,
“Sen gidersen kendim berdar ederim, Biilbiil giil dalina konmaz niderim” dizelerinden
anlagilabilecegi gibi, kadin, sevgilisinin gitmesiyle yasayamayacagina ve mahvolacagina
iliskin bir takim inanglara sahiptir. Kadinin yukarida belirtilen akilci olmayan inanclarinin
altinda yatan durum ise “Gayr1 dayanamam ben bu hasrete” dizesinden de anlasilabilecegi
gibi, kadinin sevgilisi olmadan yasaminin olduk¢a zor olacagini, buna dayanamayacagini,
dolayisiyla yetersiz bir insan oldugunu ifade etmesidir. Bir baska soyleyisle, kadinin
engellenme toleransinin diisiikliigii “bu ¢ok zor, onsuz yasayamam” gibi ciimleler kurmasina
ve yetersizlik duygusunun olusmasina dolayisiyla da yukarida belirtilen akil digt inancglar
gelistirmesine neden olmustur.
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Ey Sevdigim (Yar Demedin) - Dogu Yoresi

Ey sevdigim bir giin bana
Yar demedin yar demedin
Gece giindiiz tenhalarda
Aglayanim var demedin.

Seni sevmek su¢ mu bana
Agliyorum yana yana
Bir melhem verip yarama
Siir demedin siir demedin

Bir giin bana giil demedin
GO0z yasin sil demedin
Bir 6miir kostum pesinden
Gel demedin yar demedin

Dogu yoresine ait bu tiirkiiniin sozleri incelendiginde, tiirkii sozlerinin, karsisindaki
kisiden bekledigi ilgiyi goremeyen bir kisiyi konu edindigi anlagilir. Bu tiirkiiniin s6zleri A-B-
C Teorisi acisindan incelendiginde, A (harekete gecirici olay) tiirkiide bahsi gecen bireyin
sevdigi kisiden ilgi gorememesi; C (sonug) ise bireyin yasadigi hayal kirikligi, ac1 ¢ekme ve
umutsuzluk olarak ifade edilebilir. C’nin, bir baska deyisle, bireyin yasadig1 hayal kiriklig1 ve
yogun {iziinti duyma gibi duygusal tepkilerinin altinda yatan, A bir baska deyimle
sevgilisinin onunla ilgilenmemesi degildir. Bu tarz duygusal tepkilerinin altinda yatan bu
olaya iliskin akilct olmayan inanglari, bir baska soOyleyisle B’dir. Bu tiirkiiniin sozleri
incelendiginde, bireyin akilc1 olmayan inanclarinin altinda sevgilisinden bekledigi taleplerinin
yattigi goriilir. “Yar demedin yar demedin, Gozyasimi sil demedin, Gel demedin yar
demedin” dizelerinden de anlasilabilecegi iizere bireyin sevgilisinden istedigi “sen de beni
sevmelisin, bana daha farkli davranmalisin, benimle ilgilenmelisin” seklindeki talepleri ve
“hi¢cbir zaman beni sevmeyeceksin” seklinde umutsuzluga yonelik akilci olmayan inanglari,
onun aci, hayal kiriklig gibi sagliksiz olumsuz duygular gelistirmesine neden olmustur.

Cemberimde Giil Oya (Biga Yoresi)

Cemberimde giil oya
Giilmedim doya doya
Dertlere kanityorum
Giinleri saya saya
Albeni kiyamam seni

Avlu dibi beklerim
Vay benim emeklerim
Diimbelegi cala cala
Yoruldu bileklerim
Al beni kiyamam seni
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Pembe giil idim soldum
Ak giile ibret oldum
Karsi kars1 dururken
Yiiziine hasret oldum
Al beni kiyamam seni
Biga yoresine ait bu tiirkiiniin sozleri incelendiginde, bireyin, karsisindaki kisiyi elde
edebilmek icin bir¢ok sey yapmasina ragmen araya ayriligin girdigi goriiliir. Bu tiirkiiniin
sozleri A-B-C Teorisi acgisindan incelendiginde, A (harekete gecirici olay) asik oldugu kisi ile
iliskinin baglayamamasi, C (sonucg), aci ¢ekme, hasret, umutsuzluk ve mutsuzluk gibi
duygusal sonuglar ile asik oldugu kisiyi bekleme, vazgecememe gibi davranigsal sonuclar
olarak ifade edilebilir. B ise “Avlu dibi beklerim, Vay benim emeklerim, Al beni kiyamam
seni” dizelerinden anlasilabilecegi gibi, bireyin “artik beni gor ve bana karsilik ver, sana
oldukca emek verdim bu emeklerim bosa gitmesin” seklindeki akil dis1 inanglaridir. Bu tiirkii
sOzlerinde bahsi gecen bireyin, asik oldugu kisi ile iligkisinin baglayamamasinin altinda yatan
akil dis1 inanclar ise, “senin icin olduk¢a emek verdim, o yiizden sen de benim icin
cabalamalisin, su anda bana iliskin davranislarim1 kabul etmiyorum, bana daha farkli
davranmalisin™ seklinde baskalarindan beklentileri daha dogrusu baskalarina iligkin talepleri
ve “Giilmedim doya doya” dizesinden de anlasilabilecegi iizere, icinde bulundugu durumu
oldugundan daha ¢ok abartmasi ve biiyiiltmesidir. Daha 6ncede belirtildigi iizere biiyiiltme ve
baskalarina iliskin talepler, akil dis1 inanglara yol acan unsurlardandir.

Ordu’nun Dereleri (Ordu Yoresi)
Ordunun dereleri aksa yukar1 aksa
Vermem seni ellere ordu iistiime kalksa siirmelim amman

Oy mehmedim mehmedim sana kiistim demedim
Seni bana gecmisler vallahi ben demedim siirmelim amman

Ordunun dereleri kara yosun bagliyor
Kalk gidelim sevdigim anan evde agliyor siirmelim amman

Oy mehmedim mehmedim sana kiistim demedim
Beni sana gecmigler vallahi ben demedim siirmelim amman

Ordu yoresine ait bu tiirkiiniin sozleri incelendiginde, tiirkiide, sevgilisi ile arasi
bozulan ve birbirlerinden ayrilan asiklarin hikiyesine dikkatin c¢ekildigi goriiliir. Bu tiirkiiniin
sozleri A-B-C Teorisi agisindan incelendiginde, A (harekete gecirici olay) sevgiliden ayrilik,
C (olay) ise aci, iiziintii gibi duygusal sonuclardir. “Ordu'nun dereleri, Aksa yukari aksa,
Vermem seni ellere, Ordu {iistiime kalksa” dizelerinden anlasilabilecegi lizere B (inang) ise,
“her ne olursa olsun sen benim olmalisin, dereler yukari bile aksa seni birakmam, seni omiir
boyu sevecegim” seklindeki kesinlik belirten ifadelerdir. Daha oncede belirtildigi iizere,
bireylerin kendilerine iliskin kati istekleri akil dis1 inanglarin olusmasinda ©nemli bir
unsurdur. Bu tiirkiiniin sozleri incelendiginde de bireyin “her zaman onu bekleyecegim”
seklinde kendisine dair kati istekleri ile “eger hayatimda o olmazsa bu diinyanin sonudur”
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seklinde durumu daha da kotiilestirmesi ve “Ordunun dereleri kara yosun bagliyor”
misrasindan da anlasilabilecegi iizere durumun abartilmasi ve biiyiitiilmesi akilci dis1
inanclara; dolayisiyla da bireyin kahrolma, 1stirap gibi sagliksiz olumsuz duygular yasamasina
neden olur.

Sivas’in Yollarma (Sivas Yoresi)

Siyah sacim dolam dolam
Boynunda kurbanin olam
Eger bagka yar seversen
Bu ellerde nasil duram

Sivas'in yollarina
Cikayim doglarina
Birak ben beni vuram
Oliim gitmez zoruma

Selvi boylum salin da gel
Bir bakisin dmre bedel
Ikimizi ayrrdilar
Kor olasi zalim kader
Bu tiirkiide gecen “Eger Baska Yar Seversen, Bu Ellerde Nasil Duram” dizelerinden
anlagilabilecegi iizere kisi durumu kotiilestirerek, “eger sen beni sevmezsen ve baska bir
kisiye asik olursan ben buralarda yasayamam” seklinde akil dis1 inanglar gelistirir. Buna ek
olarak “Birak Ben Beni Vuram, Oliim Gitmez Zoruma” dizeleri incelendiginde ayn1 duruma
dikkat cekilir. Kisi icinde bulundugu durumu kdétiilestirerek, “eger beraber olamazsak bu
benim hayatimin sonudur” seklinde akilct1 olmayan inang gelistirir. Bu akilc1 olmayan
inang¢larinin altinda hem durumu kétiilestirmesi hem de kisinin “beni sevmelisin” seklinde
bagkalarina iliskin kesinlik belirten talepleri yatar.

Ela Gozliim Ben Bu Elden Gidersem (Erzurum Yoresi)

Ela Gozlum Ben Bu Elden Gidersem,
Ziilfii Perisamim Kal Meliil Meliil.
Kerem Et, Aklindan Cikarma Beni,
Agla Goz Yasini, Sil Meliil Meliil.

Elvan Cigekleri Takma Basina,
Kudret Kalemini Cekme Kasina,
Beni Aglatirsan Doyma Yasina,

Agla Goz Yasini, Sil Meliil Meliil

Yeter Ey Sevdigim Sen Seni Diizelt
Karalar1 Bagla,Beyaz1 Coz At
O Nazik Ellerin Bir Daha Uzat
Ayrilik Serbetin Ver Meliil Meliil
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Karac’oglan Der Ki Oliip Oliince
Bende Giizel Sevdim Kendi Halimce
Varip Gurbet Ele Vasil Olunca
Dostlardan Haberim Al Meliil Meliil

Erzurum yoresine ait bu tiirkiiniin sozleri incelendiginde, tiirkii s6zlerinde, sevgiliden
ayriligin - konu edinildigi anlasilir. Bu tiirkiiniin sozleri A-B-C Teorisi acisindan
incelendiginde, A (harekete gecirici olay) sevgiliden ayrilik, C (olay) ise iiziintii, ac1 ¢ekme
gibi duygusal sonuglardir. Tiirkiideki biitiin dizeler incelendiginde, kisinin sevgilisinden
bekledikleri daha dogrusu sevgilisine iliskin “beni unutmamalisin, siirekli arkamdan
aglamalisin, giyinip siislenmemelisin, hatta hep siyahlar giymelisin” seklindeki talepleri onun
akilc1 olmayan inanglarinin altindan yatan, bir baska deyimle B’nin altinda yatan temel
ogelerdir. Bunun yani sira bu tiirkiiniin sozlerinde keder gibi sagliksiz olumsuz duygular
oldugu goriiliir. Bu sagliksiz olumsuz duygularin altinda ise, “Yeter Ey Sevdigim Sen Seni
Diizelt” dizesinden de anlasilabilecegi iizere bireyin sevgilisini kosulsuz kabul etmemesi,
kendisini diizeltmesi gerektigini vurgulamas yatar.

Ahirinda Bu Dert Beni Oldiiriir (Dogu Anadolu Yoresi)

Ahirinda bu dert beni 6ldiiriir
Ey olmaz yaram dert dert {istiine
Halimi gorenler aklin sasirir
Gitti sadim geldi gam gam iistiine

Tabiplerden sifa kald1 az kaldi
Yandi ciger kebap oldu koz kaldi
Zamana dey habdan bile naz kald1
Daha dolmaktadir dert dert iistiine

Ben felegin tath giiniin gérmedim
Her zaman agladim bir dem giilmedim
Akt gitti gozyaslarim silmedim
Silmeden usandim yas yas iistiine

Dogu Anadolu yoresine ait bu tiirkiiniin sozleri incelendiginde, tiirkiide ifade edilen
bireyin, genel olarak icinde bulundugu kosullardan memnun olmadig1 ve bunlar1 kabul
etmedigi goriiliir. Bu durum o6zellikle de “Ben felegin tatli giiniin gérmedim, Her zaman
agladim bir dem giilmedim” dizelerinden anlasilir. Bu dizelerde, bireyin diinyaya ve icinde
bulundugu yasam kosullarina iligskin bir takim talepleri oldugu ve icinde bulundugu kosullari
kabul etmedigi goriiliir. Daha Oncede belirtildigi iizere, kisinin i¢inde bulundugu kosullar
kabul etmemesi ve daha iyi olmak zorunda olmasi gerektigini vurgulamasi, dolayisiyla
bireylerin diinyaya ve yasam kosullarina iliskin talepleri akilct olmayan inanglarin
Ogelerinden yalnizca biridir. Buna bagl olarak aym dizelerde bireyin ac1 ¢ektigi ve agladigi
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zamanlar1 genelledigi goriiliir. Asirt genellemenin de, aym sekilde akilct olmayan inanglarin
gelismesine yol actig bilinir.

“Ey olmaz yaram dert dert listiine, Yand:1 ciger kebap oldu koz kaldi” dizelerinden
anlagilabilecegi iizere birey icinde bulundugu durumu felaketlestirir. Birey her zaman
agladigini hi¢bir zaman mutlu olmadigini sdyleyerek ayriligi kabul edemeyecegini, bunun
neredeyse diinyanin sonu oldugunu ifade ederek durumu oldugundan daha da kotiilestirir ve
abartarak, biiyiitiir. Bununla birlikte bireyin yasadigi durumu kabul edememesinden
kaynaklanan hayal kirikligina iliskin hosgoriisiiniin azligi onun siirekli iiziilmesine ve
aglamasina neden olur.

Ozellikle de “Ahirinda bu dert beni 6ldiiriir” dizesinden de anlasilabilecegi iizere
bireyin engellenme toleransi diisiiktiir. Birey i¢inde bulundugu durumun oldukc¢a zor
oldugunu ve buna katlanamayacagini hatta bu derdin onu oldiirebilecegini ifade eder. Bu
yizden de icinde bulundugu duruma iliskin aci, siirekli aglama gibi sagliksiz olumsuz
duygular yasar.

Zevdasi Tuttu Beni (Balikkesir Yoresi)

Zevdasi tuttu beni
Yakt1 kuruttu beni
Unutmaycek gibiydi
Ne tez unuttu beni

Saksida sar1 ¢icek
Ustiinde yesil bocek
Bu giizelin zevdasi
Benim basimi yiyecek

Balikesir yoresine ait olan ve sozlerinden bir boliimii verilen yukaridaki tiirkiiniin
sozleri incelendiginde, tiirkiide sevdigi kisi tarafindan unutulan bir bireyin konu edildigi
goriiliir. Bu tiirkiiniin sozleri A-B-C Teorisi acgisindan incelendiginde, A (harekete gecirici
olay) bireyin sevgilisi tarafindan unutulmasi, C (sonug) kahrolmak, aci ¢ekmek gibi
duygusal tepkilerdir. B (inang) ise “Unutmaycek gibiydi, Ne tez unuttu beni” dizelerinden
de anlasilabilecegi lizere bu tiirkiide bahsi gecen bireyin, sevdigi kisiye iliskin akilci
olmayan talepleri goriiliir. Bir bagska ifade ile, bireyin karsisindaki kisiye iliskin “onu
unutmamasini istemesi” gibi akilci olmayan talepleri s6z konusudur. Bununla birlikte
bireyin akil dis1 inang gelistirmesine neden olan bir bagka durum ise hayal kirikligina iliskin
hosgoriiniin azligidir. Bu dizelerde birey, sevgilisinin onu bu kadar cabuk unutmasina
hosgoriili bakamaz. “Bu giizelin zevdasi, Benim basimi yiyecek” dizelerinden de
anlasilabilecegi iizere, birey bu akilci olmayan inanci karsisinda kahrolma gibi sagliksiz
olumsuz duygular yasar. Bireyin sagliksiz olumsuz duygular yasamasinin nedenlerinden biri
de engellenme toleransinin diisiik olmasidir. “Benim basimi yiyecek” dizesinden de
anlagilabilecegi iizere, bireyin sevdasi yiiziinden yasadigi duygulara katlanamayacagini ifade
etmesi onun engellenme toleransinin diisiik oldugunu gosterir.
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Bergama’nin Hanlar1 (izmir)

Bergama'nin hanlari
Yesil de boya camlari
Sol yanindan vuruldu (izzetim)
Akiyordu kanlar

Lofcali'y1 bastilar
Caliya da mavzer astilar
Al'Efenin 6liisiinii (Izzetim)
Bir kamaya astilar

Lofcali'nin alt yaninda
Inden aman evim var
Aliverin tabancamu (Izzetim)
Senden baska kimim var

[zmir yoresine ait bu tiirkiiniin s6zleri incelendiginde, tiirkiide sevgilisi 6ldiiriilen bir
kisinin yasadigr duygularin konu edildigi anlagilir. Bu tiirkiiniin sozleri A-B-C Teorisi
acisindan incelendiginde, A (harekete gecirici olay) sevgilisinin 6ldiiriilmesi, C (sonug)
yogun bir {iziintli ve ac1 cekme seklinde duygusal tepkiler olarak goriiliir. B (inang) ise
“Aliverin tabancami (izzetim), Senden baska kimim var” dizelerinden de anlasilabilecegi
gibi bireyin sevgilisi olmadan hayatina devam edemeyecegine, onsuz hayatin eskisi gibi
olamayacagina iligkin akilc1t olmayan inanglaridir. Bir bagka ifade ile, yukaridaki dizelerde
birey durumu oldugundan daha da abartarak ve felaketlestirerek onsuz yasayamayacagini
belirtmistir. Bu tarz akilct olmayan inanglart ise bireyin istirap, yogun aci ¢ekme gibi
sagliksiz olumsuz duygular gelistirmesine neden olur.

Halim Yaman Boyle (Afsin Yoresi)

Mahzuni Bu Diinyada
Oliim Var Oliim Var
Olimliidiir Canlilar
Oldiigiine Uziilmez

Afsin yoresine ait olan ve sozlerinden bir boliimii verilen yukaridaki tiirkiiniin soézleri
incelendiginde, tiirkiide diinyay1 oldugu gibi kabul eden ve 6zelliklede 6liimii kabul eden bir
bireye yer verildigi goriiliir. Bu sebeple birey, bu duruma iliskin sagliksiz olumsuz duygular
da yasamaz. Tirkiide konu edinilen birey, oncelikle diinyayr oldugu gibi kabul eder, daha
sonrasinda ise kendi Oliimiinii oldugu gibi kabul eder. Daha oncede belirtildigi iizere,
kosulsuz kabul, akilci inanglarin gelistirilmesinde 6nemli etkenlerden biridir. Bu tiirkiide de
kosulsuz kabuliin s6z konusu oldugu ve buna bagl olarak bireyin akilci bir inan¢ sistemine
sahip oldugu, sonuc olarak ise bireylerin sagliksiz olumsuz duygular gelistirmedigi goriiliir.
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SONUC

Bu calismada cesitli yorelere ait tiirkiilerden segilen on bir tiirkii, ADDT temel
kavramlar1 acisindan degerlendirilmistir. Incelenen biitiin tiirkiilerin ortak 6zelligine
bakildiginda, tiirkiilerde o©zellikle ask temasinin islendigi goriilmiistiir. Tiirkiiler
incelendiginde vurgulanan noktalar, bireylerin kendilerine, baskalarina, diinyaya ve yasam
kosullarina iligkin taleplerinin, kendilerini kosulsuz olarak kabul etmemelerinin, engellenme
toleransinin diistikliigliniin, durumu felaketlestirme ve genellemesinin, hayal kirikliklarina
kars1 hosgoriiniin azliginin, kesinlik belirten ifadeleri kullanmalarinin ve kati ifadelerinin yol
actig1 akil dis1 inanglara sahip olduklaridir. Bu anlamda bireylerin akil dis1 inanglarina neden
olabilecek olan olgulara farkli yorelere ait tiirkiilerin sozlerinde rastlanmistir.

Tiirkii sozlerinde kahrolma, yogun bir sekilde ac1 ¢cekme, umutsuzluk gibi sagliksiz
olumsuz duygular géze carpmistir. Bu sagliksiz olumsuz duygulara yol acan durumlar, tiirkii
sozlerinde konu edinilen bireylerin yasadiklar1 olaylar degil, o olaya iligskin bakis acilaridir.
Bu bakis acis1 degistirildigi takdirde bireylerin davraniglarinda da degisiklik gerceklesir. Bir
baska deyisle, akilc1 olmayan inanglarin yerini akilci inanglar aldiginda, sagliksiz olumsuz
duygularin yerini de saglikli olumsuz duygular alir. Bu durumda psikolojik danigmanlar,
psikologlar ve psikiyatristlerin, bireylerin dilini degistirme, psiko-egitsel teknikler kullanma,
bos sandalye, rol oynama, hayal kurma, ev 6devi, Sokratik tartisma gibi duygusal, davranigsal
ve  biligsel  teknikleri  biitiinlestirerek ~ kullanabilecekleri ~ birtakim  ¢alismalar
gerceklestirmelerine ihtiya¢ vardir. Ozellikle de tiirkii dinleyicilerinin bu akilci olmayan
inanglar1 benimseyebilecekleri g6z Oniine alindiginda insanlarin bu tarz inanglarina iliskin
farkindalik yaratmak amaciyla psikolojik danigmanlar, psikologlar ve psikiyatristler ve
onlarin belirtilen ¢calismalart 6nem kazanir.
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EXTENDED SUMMARY

THE EVALUATION OF FOLK SONGS BY RATIONAL EMOTIVE BEHAVIOR
THERAPY POINT OF VIEW

Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) was developed by Albert Ellis in 1950s
(Dryden, 2003). The basis of REBT was formed by the view that people victimize themselves
with distorted, untrue and basically irrational thought patterns (Bond and Dryden, 2000;
Corey, 2008). In this context, it has been stated that the distresses of the clients who are
emotionally disturbed, are resulted from their irrational beliefs, and it should be focused to
uncover these irrational beliefs during the therapy process.

According to REBT theory, the fact that people experience unhealthy and negative
feelings, depends on their irrational beliefs. In this sense Ellis has developed A-B-C
Personality Theory for individuals to cope with their irrational beliefs (Sharf, 2008).

For A-B-C Personality Theory; A is an actual event and the client’s immediate
interpretations of the event. A is also symbolized as activating event. C is the emotional or
behavioural results or the reaction of individual. This reaction may be appropriate or not. B
expresses the belief systems of individuals (Corey, 2008).

One of the most important elements that affect B, namely the belief system of

individual, is culture. The cultural elements such as art, morality, gender roles and traditions,
support and develop the dispositional belief which is congenital and irrational. Especially the
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studies conducted have shown that the art among the cultural elements has a very significant
effect on individuals (Sak, 1997; Kocadas, 2005; Sayin, 2006).

It has been seen that folk songs which are one of the productions of art, have didactic
qualities (Senol, 2009). Turkish people have expressed their sorrows, joys and hopes through
folk songs. Therefore, folk songs are one of the most important communication instruments
special to Turkish culture and they have a meaning and depth appropriately. In this sense, it
has been thought that folk songs may have irrational beliefs that individuals will attribute to
some events. Thus, in this article, the folk songs chosen from different regions have been
evaluated in terms of basic concepts such as irrational beliefs, rational beliefs, unhealthy
negative feelings in REBT.

The Evaluation of The Folk Songs’ Lyrics From The Perspective of REBT

In this section, the 11 folk songs chosen from various regions have been examined in
relation to the basic concepts of REBT. When the lyrics of folk songs are analyzed, it has
been observed that there is an irrational belief system in the folk songs except for the one
named “halim yaman boyle.”

One of the folk songs in which the elements concerning the irrational belief system
have been found, is the song called “Ahirinda bu dert beni Oldiiriir.” is analyzed. When the
lyrics of “Ahirinda bu dert beni 6ldiiriir” are examined, it has been seen in general that the
individual who is expressed in the song, is not content with the conditions in which he lives
and he rejects them. This state is understood from especially the lines “Ben felegin tatli giiniin
gormedim, Her zaman agladim bir dem giilmedim.” In these lines, it has been observed that
the individual has certain demands in relation to the world and the living conditions around
him and he does not adopt the conditions in which he is included. As it is stated beforehand,
the individual rejects the conditions that he/she is involved or emphasizes that the conditions
should be beter. So the demands of individuals concerning the world and the living conditions
are individual’s irrational beliefs. Accordingly, in the same lines it has been seen that the
individual generalizes the times that he/she has felt distress and cried. It is known that the
extreme generalization also leads to the development of the irrational beliefs in the same way.

It has been observed that a rational belief system has been taken as a theme in one of
the folk songs examined. When the lyrics of the song, “Halim yaman boyle” is examined, it is
seen that there is a person who accepts the world, especially death as they are. So the
individual does not experience unhealthy and negative feelings concerning this state. The
individual mentioned in the folk song, primarily adopts the world as it is, and then he/she
accepts his/her death. As it is expressed beforehand, a clean acceptance is one of the most
significant factors for the development of the rational beliefs.
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Conclusion

When reviewing the common characteristic of all the folk songs examined in this
study, it has been seen that especially the love theme has been handled in the songs. The
points emphasized while examining the folk songs, that the fact that individuals have
demands in relation to themselves, others, the world and the living conditions, they do not
adopt themselves unconditionally, they have low frustration tolerance, they catastrophize and
generalize a state, they have low tolerance against dispappointments, they use the expressions
of certainty and inflexibility, which lead them to irrational beliefs. In this sense, the
phenomena that may cause the irrational beliefs for individuals, have been encountered in the
folk songs of different regions.

Some unhealthy, negative feelings such as being depressed, intensely feeling sorrow,
hopelessness, are conspicuous in the lyrics. These states that cause unhealthy, negative
feelings, are not the events experienced by the individuals included in the lyrics, but the
perspectives for the event. If this perspective is changed, some changes take place in the
behaviour of individuals. In this case, psychological counselors, psychologists and
psychiatrists need to perform certain studies in which they can use some emotional,
behavioural and cognitive techniques such as changing one’s language, using psycho-
educational techniques, empty chair, role playing, imagery, homework and Socratic debate.
Especially, listeners of folk songs may adopt these irrational beliefs. That’s why,
psychological counselors, psychologists and psychiatrists and their studies gain importance in
order to create an awareness regarding irrational beliefs of people.
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