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OZET

Duygu Diizenleme Egitim Programinin, Ergenlerin Duygu Diizenleme

Becerilerine, Empati Becerilerine ve Gelecek Vizyonlarina Etkisinin incelenmesi

Amagc: Bu arastirma, Duygu Diizenleme Egitim Programi’nin ergenlerin duygu
diizenleme becerilerine, empati egilimlerine, geleceklerine iliskin goriisleri lizerindeki
etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir.

Materyal ve metot: Bu arastirmada, deneysel yontemlerden on test, son test ve
kalicilik testlerin yapildig1 kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir. Arastirmanin
calisma grubu, 2024-2025 Egitim-Ogretim yillarinda Mersin ilinde Anadolu Lisesi’nde
ogrenim goren 9. ve 10. Sinifa devam eden, yaslar1 14 ile 16 arasinda degisen
ogrencilerden secilmistir. Caligma grubu toplam 50 (deney grubu=25, kontrol grubu=25)
ogrenciden olugmaktadir. Veriler, Yar1 yapilandirilmig goriisme formu, Duygu
Diizenleme Olgegi, Ergen Empati Egilim Olcegi ve Gelecek Vizyonlar1 dlgekleri
kullanilarak toplanmistir. Deney grubuna, 11 oturumluk Ergenlere yonelik hazirlanan
Duygu Diizenleme Egitim Programi uygulanmistir. Kontrol grubu herhangi bir programa
dahil edilmemistir. Gruplarin normalligini kontrol etmek i¢in Kolmogorov-Smimov ve
Shapiro-Wilk normallik testleri ve ¢arpiklik basiklik degerlerine bakilmistir. Gruplarin
On test ve son test puanlarinda anlamli farkliligin olup olmadigini anlamak i¢in iligkili
orneklem t testi, deney ve kontrol gruplar1 karsilastirmalari i¢cin bagimsiz t testi, kaliciligi
belirlemek i¢cin deney grubu son test ve kalicilik testi puanlarinda fark olup olmadigi
anlamak i¢in iligkili 6rneklem t testi kullanilmistir. Nitel veriler ise icerik analizinden
yararlanilarak analiz edilmistir.

Bulgular: Duygu diizenleme egitim programi sonrasinda uygulama grubundaki
ergenlerin Duygu diizenleme becerilerinde, empatik egilimlerinde ve geleceklerine
yonelik olumlu tutumlarinda anlamli farklilik oldugu saptanmstir (P<0.05).

Sonuc: Ergenlere yonelik hazirlanan duygu diizenleme egitim programmin,
ergenelerin duygu diizenleme becerilerine, empatik egilimlerine ve geleceklerine yonelik
olumlu tutum sergilemelerine olumlu etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Ergenlik, Duygu Diizenleme, Empatik Egilim, Gelecek

vizyonlar1

viil



ABSTRACT

Investigation of the Effect of Emotion Regulation Training Program on

Adolescents' Emotion Regulation Skills, Empathy Skills and Future Visions

Aim: This study has been conducted to determine the effect of Emotion
Regulation Training Program on adolescents' emotion regulation skills, empathy
tendencies, and their views about their future.

Material and Method: In this study, among experimental designs, a control
group experimental design with pre-test, post-test and retention tests was used. The study
group of the research was selected from the 9th and 10th grade students, aged between
14 and 16, attending Anatolian High School in Mersin Province in the 2024-2025
academic years. The study group consisted of 50 students. Data was collected using a
semi-structured interview form, Emotion Regulation Scale, Adolescent Empathy
Tendency Scale and Future Visions Scales. The experimental group received the 11-
session Emotion Regulation Training Program for Adolescents.The paired sample t test
was used to determine whether there was a significant difference in the pre-test and post-
test scores of the groups, the independent t test was used to compare the experimental and
control groups, and the paired sample t test was used to determine whether there was a
difference in the post-test and retention test scores of the experimental group to determine
retention. Qualitative data was analyzed by using content analysis.

Results: After the training program, it was found that there was a significant
difference in the emotion regulation skills, empathic tendencies and positive attitudes
towards their future.

Conclusion: It was concluded that the emotion regulation training program
prepared for adolescents had a positive effect on adolescents' emotion regulation skills,
empathic tendencies and positive attitudes towards their future.

Keywords: Adolescents, Emotion Regulation, Empathy tendency, Visions of the

future
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1.GIRIS

Insan dogumundan &liimiine kadar cesitli gelisim evrelerinden gegcmektedir.
Ergenlik donemi, bu evrelerden biridir ve duygu yogunlugunun en karmasik oldugu,
fiziksel, biligsel ve davranigsal degisimlerin hizli oldugu bir donemdir. Yetiskin yasamina
hazirlik, aile disindaki kisilerle olgun iliskiler kurma, gelecege yonelik olumlu tutum
sergileme, kariyer plant olusturma gibi bazi gorevler vardiwr. Bu gorevler yerine
getirilirken birey yasami mutlu kilmak, hayattan zevk almak ve gorevlerinde basarili
olabilmek ister. Igsel siireglerin, dissal rollerin karmasasi, gorevler yerine getirilirken
yasanilan zorluklar, ergenlerin kisa zamanda bir¢ok duygunun yasamasina ve giin i¢inde
degisen duygu durumlarina (alingan olma, abartili tepkiler verme, bir gruba dahil olma
cabasi ya da yalnizliktan hoslanma gibi) neden olur (1). Bu karmasa icerisinde ergenin,
yasadig1 topluma uyum saglayabilmesi ve kisilerarasi iletisimin saglikli olabilmesi i¢in
duygusal tepkilerini fark etmesi, kontrol edebilmesi, uygun yerlerde degistirebilmesi
gerekir. Bunun i¢in duygulara yonelik becerilerinin gelismesi Oonemlidir. Ergenin
duygularmi tanimasi, farkinda olmasi ve duygularini yonetebiliyor olmasi bu baglamda
onem arz etmektedir. Diisiince ve hislerinin fark edebilen, gercekei algilayan, duygularmi
yonetebilen bireyler olumlu davranislar1 sergilemede rahat olabilmektedir (1).

Duygu, “’belirli bir nesne olay veya kisilerin, insanin i¢ diinyasinda uyandirdigi
izlenim, nesneleri veya olaylar1 ahlaki ve estetik yonden degerlendirme yetenegi ve
kisinin kendine 6zgii ruhsal hareketlilik’’ olarak tanimlanmistir (2). Levenson, duygulari
degisen ¢evresel taleplere uyum saglamamiza yardimei olan, kisa 6 miirlii psiko-fizyolojik
fenomenler olarak tanimlar (3). Bir bagka tanim da ise duygularin beynimizin belli bir
bolgeyle iligkili olarak ortaya ¢ikan bir tepki oldugu, bu tepkinin bir¢ok farkli sisteme
etki ettigi; boylece cevre ile iliskileri olusturan, degistiren ve devam ettiren bir siireg
oldugu ifade edilmektedir (4). Duygular 6nemli bir durum ya da olay sonucunda ortaya
cikmakta ve bireyin algilarmi, davraniglarini etkilemektedir. Duygularin hangi zamanda
ortaya ¢iktigmdan ziyade kisilerin duygularmi nasil diizenledigi de dnemlidir; duygular
uygun sekilde ortaya ¢ikmaz, diizenlenemez ve yogunlugu ayarlanamaz ise Onemli
sorunlara yol acabilmektedir (5). Duygularn ifade edilmesi ile birlikte siniflandirilmasi
da glindeme gelmis ve duygularn siniflandirilmasi tizerine ¢esitli agiklamalar yapilmistir.
Duygularm siiflandirilmasi agisindan 6nemli goriilen bir siniflandirma bigimi olan temel

duygular goze c¢arpmaktadir. Temel duygularin, mizag¢ Ozellikleri ve duygusal



bozukluklarin birbirinden ayri olarak ele alinmasi gerektigi vurgulanmistir. Bir duygunun
temel duygu olarak kabul edilebilmesi igin belirli 6zelliklerin tagimasi gerektigi
belirtilmistir. Temel duygular, hoslanma, 6fke, tiksinme, korkma, iiziilme ve sasirma
olarak alt1 temel duygu ifade edilmistir. Daha sonra bu 6 temel duygunun yetersiz
oldugunu vurgulamis ve iizerine utang, sucgluluk, rahatlama, sempati, zafer duygulari
eklenerek duygu sayisindaki artisa deginilmistir (6). Duygular, kisinin kars1 karsiya
kaldig1 olumlu olumsuz her duruma nasil tepki gosterecegini belirleyen fizyolojik,
deneyimsel ve davranil olarak tepkileri ortaya koymasi bakimindan oldukc¢a 6nemli
goriilmektedir (7, 8). Gross ve Thomson, duygularin 3 temel 6zelliginden bahsetmektedir.
Bunlardan ilki, duygunun amaglar bakimimdan bulunduklar1 duruma dahil olmalar:
gerektigidir. Tkincisi duygularin, kisiyi 6znel deneyim, fizyolojik degisimler ve davranis
gibi ¢ok yonlii olarak icine almasidir. Ugiincii ise yonetebilme olanagmin olmasidir (9).

Duygusal tepkilerin, bireylerin amagclarina yonelik diizenlenebilmesi icin
duygularin diizenlenmesi gerekmektedir (8). Gross, duygu diizenlemeyi kisilerin hangi
zamanlarda ve durumlarda, hangi duyguya ne kadar sahip olacaklarini, bu duyguyu nasil
ifade edeceklerini ve deneyimleyeceklerini belirleyen siiregler olarak ele almistir. Duygu
diizenleme; bireyin karsi karsiya kaldigi istenmedik olaylar ile bas edebilmek icin
harekete ge¢gme, degerlendirme yapma ve eylemlerini baslatabilme becerisi olarak ifade
edilmistir (9). Aslhinda duygu diizenleme kisinin kendisinin ve karsisindakinin
duygularmi yonetebilme siirecidir. Kisilerin duygularin1 diizenlemek amaciyla
basvurdugu ve duygular1 lizerinde etkili olan her tiirlii eylem duygu diizenleme stratejisi
olarak agiklanabilir. Gross ve Thomson (9) tarafindan gelistirilmis olan duygu diizenleme
modelinde duygusal deneyimi bir siire¢ i¢cinde ele alinmistir. Bireyin yasantilarina
yonelik duygusal tepkilerin diizenlenebildigi ve degisebildigi ifade edilmistir. Ornegin
odasmda oriimcek goren biri ¢ok korkar ve ¢iglik atabilir. Sonra 6riimeegin kiiciik ve
zararsiz oldugunu fark edip, duruma ydnelik bilissel yeniden degerlendirme yapabilir. Ve
bdylece tepkisi degiserek korkusu azalir ve hafif diizey kaygiya doniisebilir.

Sosyal bir varlik olan insan agisindan bir baska duygusal ihtiya¢ anlamak ve
anlasilmak istegidir. Cevreyle etkilesim siirecindeki kisinin, kendisinin ve duygularmin
taninmasi arzulanir. Empatinin temel unsurlarmdan biri de duygular1 tanimaktir. Empati
kavrami, bireyin baskalarinin duygularini, diisiincelerini, bakis acilarini tanimaya iliskin
yetenek olarak; empatik egilim ise, bireyin bagkalarini yasantilarmm1 ve duygularmi
anlama ve hissetme potansiyeli olarak tanimlanmistir (10). Kisinin duygu ve

diistincelerini ifade etmesi, jest mimikleriyle anlatabilmesi karsisindaki tarafindan
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anlasilmasini kolaylastirabilmektedir. Duygularin diizenlenmesi, kontrol edilmesi
bireylerin stres verici olaylardan etkilenmemesine ya da daha az etkilenmesine olanak
saglamaktadir. Empati diizeyi yliksek olan ¢cocuklarin duygusal tepki, 6z kontrol ve igsel
motivasyona sahip ve toplumsal uyum davraniglarinin gelismis oldugu goriilmiistiir (11).
Suga siirliklenen ¢ocuklar tizerine yapilmis bir ¢alismada yliz tanima, kars1 tarafi anlama
ile empati arasinda bir iligki oldugu ifade edilmekte, duygu tanima, empati ve sug arasinda
baglant1 olduguna deginilmektedir (12). Kisinin kendi duygularini tanimasi, anlamas,
farkina varmasi yani duygu diizenlemeye yonelik becerilerinin gelismesi; karsisindaki
kisinin duygu ve diisiincelerini anlamas1 noktasinda yarar saglayacaktir. Bu baglamda
bireylerin duygu diizenleme becerileri ile empati becerileri arasinda bir iligkiden sz
etmek miimkiin olabilmektedir.

Ergenlik doneminde gelecege iliskin diislinceler edinme, bakis acis1 olusturma,
yasamdan doyum alma, gergekei diisiinebilme gibi beceri ve tutumlar sergilenmektedir
(13). Ergen bireylerde soyut diisiince kavraminin daha ¢ok gelismesiyle birlikte, gelecege
yonelik planlar1 artmakta, yasamin sorgulanmasi gibi bilissel eylemler 6n plana
cikmaktadir. Degisen giiniimiiz sartlari, is kollarmin istikrarsizhigi, is giivensizligi,
ergenlerin ig, meslek tercihlerini ve gelecege yonelik plan yapmalarmi etkilemektedir. Bu
karmasiklik ergenlerde bazi duygusal sorunlara neden olabilmektedir. Ornegin
gelecekleri ile plan yaparken endise/kaygi olusabilmekte, olumsuz diisiince
olusturmalarma neden olabilmektedir. Oysa umut, diisiince ve davranislar1 etkileyen,
eylemi siirdiirmeye yardimci olan, gelecege yonelik duygusal bir degisken olarak
degerlendirilmistir. Gelecege yonelik olumsuz beklentilerin ¢aresizlik ve karamsarlik gibi
duygularla i¢ i¢e oldugu; umutlu duygulanim durumunun ise gelecek vizyonlari lizerinde
olumlu etki yarattig1 ifade edilmektedir. (14). Bu baglamda bireyin kendini bilmesi,
tanimasi, esnek davranmasi, duygularmi yonetebilmesi, yeteneklerini gelistirmesi, pozitif
diisiince i¢inde ve umutlu olmasi, gelecege yonelik olumlu goriis olusturmalarina etki
edebilmektedir.

Kisiligin ve kimligin yapilandirildig: ergenlik donemde hormonlar ve biligsel
algilar 6nem kazanir. Basari, mutluluk, iyi olma hali i¢in sadece biligsel gelisim yeterli
olmamaktadir. Ergenlerin duygularini tanimalari, anlamalari, ifade etmeleri, duygularmi
kisiler arasi iletisimde ve geleceklerini olustururken hedeflerin belirlemede dogru
kullanmalar1 olduk¢a oOnemlidir. Ergenlik doneminde bu siirec karmasiklagsmaya ve
duygular derinlesmeye baslar. Ozellikle duygu ve diisiincelerin davramslar iizerindeki

etkisi gdz Oniinde bulunduruldugunda duygu diizenleme siireci 6nem arz etmektedir.
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Karmasgik olan ve bireye zorluk yasatan duygularla bas etmede islevsel olan yontemler,
bireylerin zorlu yasamlarinda dayanirliklarini arttirmada 6nemli bir role sahiptir. Fakat
bu donemde, bireylerde bilissel karmasiklikta yogunluk, ruhsal ¢okiintii, kendine zarar
verme, saldirganlik, antisosyal davranislari sergilenme gibi digsallastirilmig sorunlar
goriilebilmektedir (15). Duygu diizenleme becerisi zayif olan bireylerin, olumsuz
duygularla bas edemedikleri zaman duygularini bastirmak ya da kagcinma gibi islevsel
olmayan yontemlere basvurduklar1 goriilmiistiir (16). Duygu diizenlemenin etkili bir
sekilde kullanilmas1 ruh saghgi agisindan O6nem arz etmekte; yasanilan duygu
diizenlemede giicliikler ise ¢esitli sorunlara (anoreksiya nevroza) yol acabilmektedir (17,
18). Duygularmi taniyan, farkinda olabilen bireylerin, duygularmi ayirmada zorlanan
bireylere gore duygu diizenlemede daha avantajli olabilmektedir (19). Duygular1 bilme,
ayirt etme, farkinda olma becerisinin gelismesi ile duygu kontroliiniin gelistigi ve boylece
duygu diizenlemenin de gelisebilecegi ifade edilmektedir (20). Bir bireyin c¢atisma
durumunda sorunla daha saglikli bas edebilmek icin uygun duygusal tepkiler verebilmesi
gerekir. Bu durum duygu diizenleme becerisine sahip olmay1 gerekir (21). Ergenligin,
gelisim donemleri iginde ayr1 bir yeri olduguna vurgu yapan Yildiz, ergenlerin aile, ¢cevre
ve akranlardan kaynaklanan stres durumlarina agik oldugunu ve bas etme yaklagimlari
sergilemenin gerekli oldugunu vurgulamistir (22). Duygu diizenleme giicliigii, pek cok
farkli psikolojik bozuklugun tanilarmin incelenmesiyle birlikte ortak payda olarak ele
almmaktadir ve yetersiz duygu diizenleme becerilerinin tanilar arasi bir unsur oldugu
iizerine durulmaktadir (23). Duygu diizenleme giigliiklerinin ve olumsuz duygulanimin
smirda  kigilik bozuklugunda (24), c¢ocuklarda icsellestirme ve digsallastirma
problemlerinde (25), depresyon ve obsesif kompulsif bozukluklarda (26, 27), kaygi, yeme
ve somatik bozukluklarinda aktif rol oynadigi goriilmiistiir (28). Ayn1 zamanda
ergenlerde akranlariyla ve aileleriyle iliskisel catismalar yasamanin stresi arttirdigi,
ergenlerin depresif septomlar ve sorunlu davranslarla iligkili duygularm
diizenlenmesinde inkar, kaginma, kagma gibi bagi koparma stratejileri; ruminasyon ya da
diirtiisel eyleme gecme gibi istemsiz dahil olma stratejileri kullandiklar1 ifade
edilmektedir (29). Zimmernan ve Iwanski, ergenlik doneminde ergenlerin olumlu strateji
repertuarlarinda (sosyal destek arama, tiziintii ve korku duygularmin etkili diizenlenmesi)
azalma oldugunu, olumsuz strateji (lizlintliyli bastirma, 6fkeyi siirdiirme) kullaniminin ise
devam ettigini belirtmektedir (30). Alan yazin incelendiginde duygu diizenleme
becerilerini gelistirme iizerine olusturulan egitim programlarinin, duygu diizenleme

becerilerine olumlu etki ettigini ortaya koyan ¢aligmalar mevcuttur. Bilici’nin yaptig1
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calisma incelendiginde, duygu diizenleme etkinliklerinin ¢ocuklarin duygu diizenleme ve
sosyal problem ¢6zme becerileri lizerinde olumlu etkiye sahip oldugu ifade edilmektedir
(31). Ozdemir’in yaptig1 bir ¢alismada yaratici drama temelli hazirlanan duygu
diizenleme egitim programinin ortaokul 6grencilerinin islevsel duygu diizenlemelerini
artmasinda, islevsel olmayan duygu diizenlemelerinin azalmasinda anlamli etkiye sahip
oldugu ortaya ¢ikmistir (32). Ozel gereksinimli gocugu olan annelere ydnelik hazirlanip
uygulanan biligsel davranisci terapinin, annelerin duygu diizenleme ve psikolojik
dayanikliliklar1 tizerinde diizenleyici etkisi oldugu bulunmustur (33). Bu bulgulardan
hareketle duygu diizenleme kavraminin 6nemi ortaya ¢ikmakta ve duygu diizenleme
becerilerine yonelik gelistirilen, uygulanan ve sinanan programlar1 igeren ¢aligmalar,
konuya 151k tutabilmesi agisindan 6nemli goriilmektedir. Ergenlerin duygu diizenleme
becerisini arttirmaya yonelik yapilan mevcut ¢alismada, ergenlerin empati egilimlerinin
ve gelecege ve kariyer planlamasina dair goriislerinin de inceleniyor olmasi alan yazin
acgisindan 6nemlidir.

Ergenlerin duygu diizenleme becerisinin 6nemi ve bu becerinin empatik egilim ile
gelecege iliskin diisiincelerine olasi etkileri dikkate alinarak yapilan bu arastirma, Duygu
Diizenleme Egitim Programi’nin ergenlerin duygu diizenleme becerilerine, empati
egilimlerine, geleceklerine yonelik olumlu goriislerine olan etkisinin belirlenmesi
amaciyla yapilmistir. Bu temel amag¢ dogrultusunda asagida arastirmanin hipotezleri yer
almaktadir:
1.Duygu Diizenleme Egitim Programi ergenlerin duygu diizenleme becerilerini
saglamada olumlu yonde anlaml etkisi vardir.
2.Duygu Diizenleme Egitim Programi ergenlerin empatik egilimlerini arttrmada olumlu
yonde anlamli etkisi vardir.
3.Duygu diizenleme Egitim Programi ergenlerin gelecek vizyonlarmna iliskin pozitif

tutum i¢inde olmalarina olumlu yonde anlaml etkisi vardir.



2. GENEL BiLGILER

Bu boliimde konuya iligkin alan yazin bilgisine yer verilmistir.

2.1. Duygu Tanim

Bireyin yasantisinda duygular, kisinin kendisi i¢in dogru olanin ne oldugu
hakkinda bilgi saglamakta ve duruma yonelik karar almasinda etkili olmaktadir. Deniz
dalgasi, sahilin getirdigi huzur, smav Oncesi olusan kaygi, miilakatin 1yi gecmesiyle
olusan mutluluk, zafer ile olusan gurur gibi yasantilar duygular1 iceren deneyimlerdir.
Bireyin bir¢ok deneyimi, yasantist duygularla iligskilendirilebilir. Duygular ayn1 zamanda
kisiler arasi iligki kurmada, diger bireyi anlamada araci roldedir. Duygu kavramu ile ilgili
bir¢cok ve birbiri ile benzer tanimlamanin yapildigi goriilmektedir. Evrimci yaklasima
gore duygu, evrimle birlikte gelisen ve insanin hayatta kalmasina hizmet eden bir olgudur.
Ormanda ay1 ile karsilasan birinin ayidan korkmasi ve hayatta kalmak i¢in kagma
davranis1 sergilemesi buna 6rnek verilebilir. Kisi duyguyu iyi tanimazsa vermesi gereken
tepkiyi iy1 ayirt edemez. Yaklasima gore aksi olursa kisinin hayatta kalma sansi azalir.
Bu nedenle duygularin farkinda olunmasi, hayatta kalmak ig¢in ¢ok Onemli bir
adaptasyondur (34).

Santrock, duyguyu bir olay ya da etkilesim durumlarinda bireyin kendi iyilik
durumu i¢in ortaya ¢ikan duygulanim ya da his olarak tanimlamaktadir (35). Duygu, bir
olay, bir kisi ya da herhangi bir nesnenin bireyin i¢ diinyasinda olusturdugu izlenim ve
etkidir. Duygu, kisinin i¢inde bulundugu duruma yonelik memnuniyetini gosteren
davranislarla nitelendirilebilir. Duygular, kétii seylerin olumsuz etkilerini azaltmak ile
birlikte; olumlu duygular1 cogaltmaya, diisiincelere ve davraniglara rehber olma yoniiniin
de oldugunu belirlemektedir (36). Baska bir agiklamada ise duygular, psikolojik ve
cevreden etkilenen (disa vurumu cinsiyete gore degisebilir), kisiyi cevreye adapte olmaya
ve amaclar1 dogrultusunda degistirmeye motive eden gii¢ olarak ifade edilmektedir (37).
William James, duygunun beyinsel tepkilerin sonucu olustugunu ve hissetmenin
ndrobiyolojik bir sonu¢ oldugunu belirmektedir (38). Uyaricinin zihinsel olarak
algilamasindan sonra olusan bedensel degisimle ayn1 anda beliren hisler, duygu olarak
tanimlanmigtir. Bedensel tepkiler olmasa olaymn sadece biligsel formu ele alinacagi ve
dogru tepkiyi gostermede sorunlarin olabilecegi ifade edilmektedir. James’e gore
bedensel tepkinin rolii hesaba katilmalidir. Ornegin, Korkan birinin kagma eylemi

gerceklesmez ise olay sadece biligsel olarak degerlendirilip, gercek anlamda korku
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duygusunun yasanmayacagini dne siirmektedir. Psikoloji sozliiglinde ise duygu, hissin
gosterimlenmesi, sergilenmis hali, deneyimsel, davranigsal ve fizyolojik yonleri olan,
onemli kisisel konu ve olaylarin yol actig1 karmasik Oriintii olarak tanimlanmistir (39).
Duygunun, bilgiyi isemede birinic kaynak oldugu, bireyin iyi olusunu sagladigi,
davraniglar1 yonelttigi ve olay ve durumlara otomatik tepkiler verilmesini sagladigi
belirtilmistir (40). Ayrica duygu, i¢sel ya da dissal uyaricilara deneyimsel, davranimsal
ve karakteristik bilesenleri icerek yanitlar olarak betimlenmistir (41). Smith ve Lazarus,
duygularin olusumunda biligsel siireglerle birlikte motivasyon, diirtiiler ve fizyolojik
degisimlerin varligimdan s6z etmis, duygularin karmasikligina deginerek, duygunun
kisinin karakterini yansitan kendine 6zgii bir yap1 oldugunu ifade etmislerdir (42). Diger
yandan duyunun ¢ok yonlii olusuna dikkat ¢ekilmis, kisisel deneyim, davranis ve merkezi
sinir sisteminin duygunu olusumunda ve degisiminde goz Oniinde bulundurulmasi
gerektigi belirtilmistir (9). Duygunun zaman icinde farkli sekillerde kavramsallagmasi,
tek bir tanimlama yapmay1 zorlagtirmaktadir.

Duygularin anlagilmasi, duygularin soyut olmalar1 noktasindan ve kisilerin
dogrudan deneyimlemesi bakimindan duygusal farkindaligi etkilemektedir. Duygusal
farkindalik kiginin kendisinin ya da bir baskasinin yasadigi duyguyu bilmesidir. Bireyin
kisilik yapisina, deneyimlerine, algilarina, algilama sekillerine, igsel ve digsal unsurlarina
bagh olarak uyum i¢inde yasamasini saglayict yonii olan duygunun farkindaligini
edinmenin birkac yOnii bulunmaktadir. Bunlardan birincisi duygularin bedende
fizyololojik degisimlere neden oldugu; digeri ise duygunun gesitlere ayrildigi, tek bir
tarzda olmadigi ve yogunulugun degisebilecegi hakkinda karakteristik Ozelliklerini
bilmektir (37). Ornegin ¢ocuk, basketbol oynarken topun kendine gelmesinden dolay1
kayg1 yasarken, gelen topu hangi arkadasma atacagi icin tereddiit yasayabilir ve ayni

anlarda kendisini izleyenlerden dolay1 da mutlu/heyecanl olabilir.

2.2. Duygularin islevselligi

Duygular yasanilan c¢agda bulundugumuz toplumda psikolojik uyum
saglayabilmek agisindan islevsel yOnii bulunmaktadir. Hayattan haz almay1
saglamaktadir. Evrimci yaklagima gore gelisen ve ilerleyen zaman ig¢inde duygular uyum
saglama ve yasama iggiidiisii i¢in bireye yardim etmektedir. Bireyin olumlu ve olumsuz
duygulari, uyaric tepki iligkisinde etkilidir. Negatif duygular istenmeyen bir egilime
dogru yoneltebilirken; pozitif duygular ise bireyi ¢evre merakina, yaklasmaya,

ogrenmeye ve kesfetmeye giidiiler (43). Duygular fizyolojik degisimler aracilig: ile
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canlinin donma, kagma ya da savasma tepkileri gostermelerini saglamaktadir. Cesitli
duygular ile iliskili yiiz ifadelerini oldugu resimler farkli kiiltiirlerde yasayan insanlara
gosterildiginde bu yiiz ifadelerinin her kiiltirde ayn1 duygu ile iliskilendirildigi
gbzlenmistir. Duygular bu yoniiyle ¢evre ile uyum saglamada kolaylastiric1 6ge olarak
kargimiza ¢ikmaktadir. Ayrica olumlu, pozitif duygular daha uzun bir yasam ve refaha
yol agabilecegi; olumlu etikler sayesinde psikolojik iyilik halinin dogrudan arttirdig: ifade
edilmektedir (44, 45).

Duygularin evrenselligi duygunun yasanma siireciyle iliskiliyken; duygularin
ifade edilis bigimleri, duygu sozciiklerinin barindirdigi anlam kiiltiire ve cinsiyete gore
degisebilmektedir. (46). Ayrica kisiler aras1 bilgi aktarici olarak, diger bireylerin igsel
durumlarin1 ve davraniglarint1 anlama noktasinda islevselligi bulunmaktadir (47).
Duygular ¢evreden gelen olumsuz unsurlar1 bertaraf etmede, onlarla basa ¢ikma yolunda
ve kendisi i¢in dogru olan sey hakkinda bireyi hazirlamakta ve yardimci olmaktadir.
Temel duygular dogadaki diger memeli olan canlilar ile paylasilan duygular olarak kabul
edilirken, ikincil duygular bilingli/farkindalik ile iliskili oldugu i¢in insan tiiriine 6zgi
kabul edilmektedir (48). Duygular hedefe yonelik davranislarin ortaya g¢ikmasinda
onemlidir ve yasamsal motivasyon saglayicidir. Hedeflerin tatmin edici, ne olmasi ya da
ne olmamasi gereken yonlerini ortaya ¢ikarir. Temel duygular korku, 6fke, igrenme,
saskinlik, seving/nese, liziintii, merak olarak isimlendirilen ve hayatta kalma i¢giidiisii ile
iligkilendirilen otomatik olarak yasanan duygular iken; ikincil duygular, bilincin devreye
girdigi ve sosyal gruplar i¢inde yasamamiza yardimci olan utang ve sucluluk gibi
duygulardir (49). Ornegin, korku duygusu sayesinde tehlikeyi algiladigimizda kacar,
otke/ kizginlik sayesinde yasamsal sinirlarimizi/haklarimizi korur, igrenme sayesinde
yasamimizi tehlikeye sokabilecek yiyeceklerden uzak durur, iizlintii sayesinde kabuguma
cekiliriz. Merak sayesinde yeni seyler kesfeder, utang sayesinde topluluk i¢inde yasamin
kurallarin1 6grenirken, sucluluk duygusu sayesinde hatali davranislarimizi diizeltiriz (50).
Duygularm ihtiyaclari karsilamak i¢in giidiileyici yonii de bulunmaktadir. Duygular coklu
ve birbirleri ile uyumlu olmayan hedefler arasindan karar verme tarzlarmi belirler.
Ornegin birey, saldirgan bir hayvan karsisinda kagma eylemi gerceklestirir. Hayvanin
besleneme ya da sosyallesme egilimini goz ardir ederek Onceligi kagma eylemi ile
gerceklestirir. Duygular, bireyin kendini ifade edis bicimidir. Iletisimde pratiklik, zaman
tasarrufu, organizasyon yaparak bilgi saglayicidir. Disiinceler, fikirler, duygusal

deneyim kisa, 0z anlasilir bicimde ifade edilebilir (37).



Duygular, beklenmedik olaylar karsisinda uyuma yonelik tepkileri saglamakta ve
diizenlemektedir. Bu durum refleksler ile karsilastirilabilir. Refleksif tepkilerden farki ise
duygular ifade edici yonii ve yapilan davranisi i¢in karar vermeden once bilgi edindirme
yoni bulunmaktadir. Duygusal siirecler refleksler gibi hizlidir fakat bilisler ile iligkili

oldugu i¢in bireyin daha esnek tepki vermesini saglamaktadir (51).

2.3. Duygularin Siniflandirilmasi

Giinliik yasantilarda bireyler duygularmi ¢esitli sekillerde (s6zel ya da sozel
olmayan) ifade edebilmektedir. Duygu tiirleri daha cok temel duygular ve bu duygular ile
iliskili olarak gelisen duygular olarak smiflanmistir. Izard, duygulari hissetmenin
norobiyolojik aktivite degil, bir evresi oldunu belirtmis ve kaygi, seving, depresyon,
diismanlik ve nefret olmak {izere bes temel duygudan bahsetmistir (52). Goleman, ofke,
korku, mutluluk, saskmlik, tiksinme, {iziintli, empati ve kaygi olmak iizere sekiz temel
duygudan bahsetmektedir (53). Ekman ve Cordaro ise, 6tke, korku, saskinlik, tizlintii,
tiksinme, asagilama ve mutluluk olmak iizere yedi temel duygudan bahsetmektedir.
Temel duygular, siirekli yasamda kalma giidiisii ile iliskili olarak tanimlanmis, evrimsel
oldugu ve kiiltiir ya da c¢evreden 0grenilmedigi ifade edilmektedir (6). Temel duygu
tanimlamasi evrimsel kuramda ise nese/keder, ofke/korku, kabul/tiksinme, umut/sasirma
olarak dort temel duygu cifti olarak degerlendirilmistir (54). Temel duygularin
anlamlandirilmasina bagl olarak temel duygular, deneyimlenis bigimine goére; nese
(memnuniyet, seving, cosku, zafer, gurur duyma vb.), korku (lirperme, kaygi), liziintii
(sucluluk ve utanma), kizgmlik (nefret, intikam) gibi duygu ailelerin oldugu ifade
edilmistir (6). Fakat temel duygu olarak kanitlanmamis duygularin hangi temel duygu
ailesi i¢inde yer aldig1 kesin ifadelerle belirtilmemistir. Temel duygu olmayan herhangi
bir duygunun baglamima gore birden fazla temel duygu ailesi i¢inde yer alabilecegi ifade
edilmistir. Ornegin kiskanglik duyan birinin esinden ayrilma korkusu, sevdigini
paylagsmak istemediginden dolay1r kizginlik duygularin1 ayni anda yasayabilecegi
belirtilmistir.

Greenberg duygulari, birincil, ikincil ve aragsal duygular olarak ii¢ gruba
ayrrmaktadir. Birincil duygular ise kendi i¢inde uyumlu birincil duygular ve uyumsuz
birincil duygular olmak iizere ikiye ayirmistir (55). Tehdit aninda korku, engellenmislik
karsisinda 6fke, kayip durumunda iiziintii gibi uyaranlara kars1 hissedilen temel i¢giidiisel
tepkiler birinci olumlu duygular olarak agiklamistir. Duygularin olusmasina neden olan

etkenler ortadan kalktiginda ise bu duygular hissedilmez. Birincil uyumsuz duygular ise
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bireylerin duygusal sistemleri bozuldugu durumlarda ortaya ¢ikar. Bu duygular daha ¢ok
bireylerin sahip olmaktan ve disa vurum sekillerinden pismanlik duyduklar1 duygulardir.
Ikincil duygular, durumun &tesinde kisinin duygu ya da diisiincelerine yonelik
tepkileridir. Bir konuda bir kisinin incindigini hissettigi i¢in ofkelenmesi ya da
ofkelendigini diisiindiigii icin sugluluk duymasi ile agiklanir (55). ikincil duygularm
olusumuna bilissel siirecler de aracilik etmektedir. Ornegin bir kimseye 6fke duymanin
kesinlikle olmamasi gerektigi bir durumda kisinin 6fke yerine bikkinlik duymasi gibi
ikincil duygular yasayabilir. Ofke, iiziintii, korku, utang birincil duygular olurken; birincil
duygular yerine yasanan sugluluk, pismanlik, acima gibi duygular da ikincil duygular
olabilmektedir. Aragsal duygular, bireyler tarafindan baskalarinin duygu, diisiince ve
davranislarmi istedikleri yonde degistirmek icin sergiledikleri duygulardir. Ornegin,
bagkalarmi korkutmak i¢in 6fkelenme, kendisine nazik davranilmasi i¢in hiiziinlii olma
gibi durumlar 6rnek verilebilir. Lazarus duygulari, olumlu duygular (hedefe uygun olan
sevgi, sefkat, nese, mutluluk) ve olumsuz duygular (hedeften uzaklastiran hiiziin,
kiskanglik, kin, sucluluk, utang, kaygi, o6tke, korku) seklinde iki gruba ayirmistir (56).
Yazgan Inang ve arkadaslari ise sirasi ile pozitif (zevk, sefkat, sevgi ve mutluluk),
engelleyici (kaygi, sucluluk, pismanlik, korku) ve diismanlik (nefret, kiskanclik, 6fke)
duygular1 olarak {i¢ gruba aymrmistir (57).

Duygularin smiflandirilmasina iliskin olarak yapilan agiklamalara bakildiginda,
duygular1 siiflamaya yonelik bir uzlagmnin olmadig: goriilmekte; temel 6zelliklerine gore
gruplandirilmasi ve smiflandirilma sistemine ihtiya¢ duyuldugu ifade edilmektedir
(58,59). Bazi1 arastirmacilar duygularn iliskisel unsurlarint vurgular. Olaylarin kisiler
arasindaki anlami, duygularin anlasilmasi ve tanimlanmasinda dnemlidir. Lewis (49) ise
bireyin olaylarin anlamlandirilmasinda etkin oldugu, kisinin kendi kendisine yoneltmis
oldugu duyular da olabilmektedir (Ornegin utanma ve yiiz kizarmasi). Duygularin ortak
bir siniflandirmasinin olmamasmin nedenleri arasinda kiiltiirlere gore algisal farklilik ve
dilsel acidan olusan ¢eviri sorunlarindan kaynaklandigini sdylemek miimkiin
olabilmektedir. Fakat farklhiliklara ragmen duygularm insanlarin kendilerini ifade
etmelerinde, diisiincelerini aktarmada aracilik gorevinin ve islevselliginin oldugunu

sOylemek miimkiindiir.

2.4. Duygu Diizenleme

Thomson’a gdre duygu diizenleme, kiginin amacina ulagmasi icin, duygusal

tepkileri, yogun ve gegici 6zelliklerini gozlemlemek, degerlendirmek ve diizenlemekten
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sorumlu digsal ve igsel siirecleri kapsamaktadir (60). Thomson, duygular1 diizenleme
stirecinin ¢esitli 6zellikleri oldugunu belirtmistir. Bunlardan biri bireyin c¢ocukluk
cagmdan itibaren duygular1 ile kendisini basa ¢ikma becerisi kazanmasi; diger 6zellik ise
sosyal islevsellikte ortaya cikan bireysel farkliliklarin gelisimine farkli bakis agist
saglamasidir (61). Duygularin diizenlenmesi, i¢sel, davranigsal ve digsal bilesenlerin
yonetilmesi ve organize edilmesi seklinde diisiiniilebilir. Duyguyu diizenleme becerisi
kisinin ¢evresi, Onceki etkilesimleri ve gelisimsel degerlerine de bagl olabilmektedir.
Duygular, yasadigimiz olay ya da tutumla uyusmadiginda, beklenmeyen bir anda ortaya
ciktiginda kisiler i¢in hos olmayan bir durum olusabilmektedir. Gross, olumsuz
duygularin azaltilmast amaciyla duygu diizenleme stratejilerinin kullanilmasinin en
yaygm durum oldugunu, bunu olumlu duygular1 arttirmak ile devam edildigini
belirtmistir (8).

Yasanilan duygu durumlarini yogunlugu, duygularin baslama nedeni ve siddeti,
yogunlugu ve siiresi bireylerde farklhilik gdstermektedir. Duygular1 etkileyen bu
dinamiklerin duygu diizenleme siirecini etkileyen 6nemli parametler oldugu ifade
edilmektedir (62). Duygularin diizenlenebiliyor olmasi uyumu saglama siirecini
kolaylastirmada 6nemli bir rol oynamaktadir. Birey olumsuz duygular1 arttirip, olumlu
duygular1 da azaltabilir (63). Ornegin, smava girecek adaymn *’smavim diinyanm sonu
olmadigm1’’ kendine hatirlatarak sakinlesmeye c¢alisan aday, kaygisi azaltmaya
calisirken; “’bu sinav beni degil ben smavi yenecegim’’ seklinde i¢sel konusmas ile
hirsini1 arttrmaya ¢alisan aday olumsuz duygularmi arttirmaya calismaktadir (64).
Yasanilan duygu deneyimleri, bir olaym olumsuz etkilerini atlatmada kisiye yardimci
olabilmekte; duygular yasantilarla tecriibe edildiginde, diizenlendiginde kisinin
hedeflerini gerceklestirmesi adma islevsel olabilmektedir (65). Ozellikle Lewis,
bireydeki baskin/kuvvetli duygularin depolandigini belirtmektedir (66). Kisinin daha
once yasadig1 olumsuz duygulari pozitif yone yonlendirebilirse, o duygu anlamak i¢in bir
caba sergilenirse bu deneyim saklanir. Tekrar yasanilan olumsuz bir duyguyu yonetmede
ve bu durumlara nasil yaklagmas1 gerektigi noktasinda yardimcei olur.

Duygu diizenleme kisinin kendi duygularmi diizenlemeyi kapsadigi gibi
bagkalarinin da duygularin1 diizenlemeyi kapsar (67,68). Duygu diizenleme farkinda
olarak, caba harcayarak kullanilabilecegi gibi; farkinda olmayarak da uygulanabilir.
Gross, duygu diizenleme kavrammi duygularin olusumu siirecinin herhangi bir
asamasinda bireylerin ¢aba harcayarak veya farkinda olmadan duygularini etkilemek

amaciyla (olumlu duygular1 arttirma, olumsuz duygular1 azaltmak) giristikleri ¢abalari
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seklinde anlatmaktadir. Yani bireyler duygularin1 dogal bir sekilde yonlendirmek ya da
engellemek icin cabalarlar. Caba harcanarak kullanilan duygu diizenleme agik duygu
diizenleme olarak; otomatik uygulanan duygu diizenleme ise ortiilk duygu diizenleme
seklinde ifade edilmektedir (69,70,71). Gyurak ve arkadaslari, a¢ik-Ortiik ayrimini
vurgulayan ikili-siire¢ modelini 6ne slirmiistiir. Her iki siirecin de psikolojik iyi olus i¢in
onemli oldugunu savunmustur. Bu modele gore acik duygu diizenleme stratejileri bilingli
duygu degistirme ¢abalaridir ve bireyin siireci izlemesi i¢in gerekli farkindalik ve i¢
goriiniin eslik ettigi siirecleri icerir (70). Bunun yaninda ortiik duygu diizenleme,
uyaranlarin tetiklemesi ile otomatik bir sekilde gelisen, siirecin izlenmedigi ve farkindalik
ve i¢ goriiniin olmadig: siireglerdir. Bagka arastirmacilar da ortiilk duygu diizenleme
stireclerinden bahsetmistir. Onlara gore Ortlik siiregler duygu diizenlemede 6nemli bir
yere sahiptirler ve duygu diizenleme siirecinin cesitli asamalarinda etkilidirler. Ornegin,
farkinda olmadan duygu diizenleme hedeflerinin aktive olmasi veya uygun stratejiyi
farkinda olmadan secebilmek gibi. (72). Hem acik hem de ortiik duygu diizenleme
stratejileri, duygu diizenleme agisindan islevsel olabilir. Fakat bazi arastirmacilar agik
duygu diizenlemenin daha islevsel oldugunu ifade etmistir. Bireyin duygularmi farkinda
olmas1 duygu diizenleme stratejilerinin c¢esitliligini arttirmakta ve stratejileri uygulamada
esneklik gosterilmesini saglamaktadir (68).

Icsel duygu diizenleme, kisinin kendi duygularini diizenlemesi, dissal duygu
diizenleme ise baskalarmin duygularini diizenleme olarak ifade edilmektedir. Digsal
duygu diizenleme de kendi igerisinde igsel ve dissal olarak ikiye ayrilmaktadir. Igsel
iligkisel duygu diizenleme, bireyin kendi duygularini diizenlemek i¢in sosyal iliskilerde
olmasini; digsal duygu diizenleme ise bireyin bir bagkasinin duygusunu diizenlemek
amaciyla iligkilenmesini ifade etmektedir (73). Sinava girecek bir adaym, kendini
sakinlestirmek icin yiirliylise ¢ikmasi, duygularini ifade edecek bir metin yazmasi igsel
duygu diizenlemeye; adayin kendini iyi ve rahat hissetmek icin bir arkadasini ya da
sevdigi biri ile konusmasi i¢sel kisilerarast duygu diizenlemeye Ornek verilebilir. Aile
fertlerinin adaylar1 sakinlestirmek i¢in destekleyici yaklagimlari ise aile fertleri agisindan
bakildiginda  digsal-kisileraras1 duygu diizenlemeye Ornek verilebilir. Bazi
aragtirmacilarca gore digsal kisiler aras1 duygu diizenleme, sosyal duygu diizenleme
olarak ifade edilmistir (74, 64).

Duygu diizenleme problemlerinin ¢esitli psikolojik bozukluklarla ilgili oldugu,
bunun da o6tesinde psikolojik bozukluklarin olusumunda risk faktorii oldugu

tartisilmaktadir  (75). Depresyon ve travma gibi bazi arastirmalarda, kaygi
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bozukluklarinin ortaya ¢ikmasinda ve bozuklugun siirmesinde, travmanin uzun soluklu
olmasinda duygu diizenleme beceri eksikliklerinin etkisinin oldugu belirtilmektedir
(76,77). Klinik 6rneklemleri kapsayan baska baz1 arastirmalarda yaygin kaygi bozuklugu
yasayan kisilerde, daha az duygu kabulii, daha az basarili duygu yonlendirmesi ve
duygusal netlikte eksiklikler, duygulari anlamada zayiflik ve daha fazla olumsuz duygu

tepkiselligi bulunmustur (78,79).
2.5. Duygu Diizenleme Stratejileri

2.5.1. Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli

Duygularim diizenlemesi becerisi, deneyimlenen yasantilarin ardindan istenilen
uyumsal sonuglara ve duygu durumuna ulagsmayi saglayan degisimi ifade etmektedir (80).
Bireyler bu degisimi saglayabilmek i¢in bazi stratejiler kullanmaktadirlar. Konu ile ilgili
yapilan ¢aligmalarda, duygu diizenleme stratejilerini asil amacinin, kisinin istenmedik
yonde meydana gelen duygu deneyimini azaltirken; istendik yonde duygu deneyimini
arttirmak oldugu belirtilmektedir (81, 82).

Gross’a gore, kisi, duygularina karar verebilmesi i¢in ve yasanilan duygular1 hangi
zaman da nasil kullanilmasi gerektigini bildiginde uygun olan duygu diizenleme
stratejisini kullanir. Bireyler duygularin olusum siirecinde olusan duygularmi kontrol
etmek i¢in duygularmin siddetini, sliresini veya niteligin degistirmeye c¢alisir. Bunun i¢in
stirecin farkli noktalarinda gesitli yontemler deneyebilirler. Bu stratejilerin biri ya da
birden fazlasi, birlikte ve ayni zamanda kullanilabilmektedir (8). Gross, duygu
diizenlemeyi agiklamak i¢in li¢ asamali duydu diizenleme siire¢ modelini gelistirmistir.
Bu asamalar sirasiyla duygunun olusumu, duygu diizenleme stratejileri ve son olarak bu
stratejileri uygularken bireyin i¢inden gectigi siire¢ anlatilmaktadir. Siire¢ yonelimli
duygu diizenleme modelinin ilk asamasinda duygunun olusumu agiklanmistir. Buna gore
birey bir durum ile karsilasir, durumun 6zelliklerine dikkatini verir ve deneyimsel,
fizyolojik ya da davranissal bir tepki verir. Duygu olusumu siireci dongiiseldir. Yani
ortaya ¢ikan tepki sonucunda durumun yeni bir 6zelligi ortaya ¢ikar ve dongii yeniden
baslar. Ornegin iiniversite sinavina hazirlanan bir aday televizyon izlerken ebeveynleri
ders c¢aliymak yerine televizyon izlemesini elestirmeye baslar (durum). Aday
ebeveynlerini elestirilerini dinler (dikkatini verme). Elestiriler sinavi kazanamayacagi ve
issizlik konusuna geldiginde adaym kaygis1 artar ve ofkelenir (durum degerlendirilir).

Bunu sonucunda bagirarak 6fkesini ifade etmeye baslar (tepki). Adaymn tepkisi sonucu
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ebeveynlerden biri aglamaya baslar (yeni durum). Aday bu sefer ebeveyni
sakinlestirmeye calisir (yeni duruma dikkatini verme ve yeni tepki ortaya koyma).
Duygular durumlarin degismesine de neden olabilir. Groos’un Siire¢ yonelimli modeli,
duygularin olusumunda yer alan siire¢lerin kavramsal bir analizini insa ederek ve
diizenleme stratejilerini hem islevsel hem duygunun zamansal seyrindeki baslangig
noktalarina gore siniflandirarak simdiye kadar agiklanan yaklasimlarin 6tesinde bir duygu
diizenleme modeli olarak goriilmektedir (8).

Bireyler duygu olusum siirecinde olusan duygular1 kontrol etmek i¢in duygularin
siddetini, siiresini ya da niteligini degistirmeye ¢alisirlar. Bunu i¢in farkli noktalarda
cesitli yontemler deneyebilirler. Gross ve Thomson, bes temel duygu diizenleme
stratejisinden bahsetmistir. Bunlar durum se¢imi, durum degisimi, dikkati baska yone
cekme ve tepki degistirme olarak adlandirilmistir. Duygu Diizenleme siire¢ modeli Sekil

2.1.’de yer alamktadir.

Durumun Durumun Dikkatin Bilislerin Tepkilerin
Segimi Degistirilmesi Yayilmasi Degismesi Ayarlanmasi

1 1 i 1 R W—

I Onciil Odakh I Tepki Odakh
Duygu Diizenleme Duygu Diizenleme

Sekil 2.1. Duygu diizenleme siire¢ modeli (9)

Ik dort strateji onciil odakli; sonuncusu ise tepki odakli strateji olarak
tammlanmustir (9). Onciil odakh stratejiler duygusal tepkiler olusmadan duygular
etkilemeyi hedefleyen, tepki-odaklilar ise duygular olustuktan sonra duygulari
degistirmeyi amaglayan stratejilerdir. Bu stratejiler modelin ikinci asamasini olustururlar.
Modelin son asamasi bireylerin duygu diizenleme stratejilerini uygularken gegtikleri
stireci anlatmaktadir. Siire¢ modeli daha sonra yeniden degerlendirme stratejisi ile
genisletilmis, etkilesim siireci daha da detaylandirilmistir (83). Bu siirecin dort basamagi
vardir; birey duygu diizenleme firsat1 oldugunu belirledikten sonra bir duygu diizenleme
stratejisi secer, belirli yontemler kullanarak bu stratejileri uygular ve siirecin bagarili olup

olmadigin1 takip eder (84).
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Duygu diizenleme siire¢ modelinde bes temel duygu diizenleme stratejisi vardir:
Durum se¢me, durum degistirme, dikkati baska yone ¢cekme, biligsel degistirme ve tepki
degistirme. Bu stratejiler ana kategoriler olarak ifade edilmistir ve daha somut
stratejileri/taktikleri icerirler (84).

Duygu diizenleme stratejilerinden,

Durum se¢me, arzu edilen bir duyguyu olusturmak veya istenmeyen bir duyguyu
engellemek i¢in kiginin aktif olarak bulundugu durumlari/ortamlar1 se¢gmesini igerir.
Durum se¢imi stratejisinin basarili olabilmesi i¢in bireyin durumlarin 6zelliklerinin ve
kendisine iy1 gelen/rahatsiz eden yonlerinin farkinda olmasi gerekir (8). Bu duygu
diizenleme stratejisi icinde yaygin olarak kullanilan taktiklerden biri kaginmadir (85).
Ornek: Universite smavina hazirlanan adayin arkadaslari ile bulustugunda smav hakkinda
konusmaktan kaginmasi (86).

Durum Degistirme, bireyin kendi duygularim etkileyebilmek i¢in aktif olarak

cevresinde bir degisiklige gitme durumudur (86). Durum degistirme stratejisi dogrudan
talep etmedir (68). Bu iki strateji bireyin kalabilecegi durumu degistirmeye yardimci olur
(87). Ailesinden kendisine smavla ilgili soru sormalarmi istemeyen bir aday, bu onlardan
direk talepte bulunarak durumu degistirmeye caligmaktadir. Yani durum degistirme,
stratejilerinden biri olarak dogrudan talep etmedir.
Ornek: Birgok durumun duygularla baglantili oldugu, duruma uygun duygu se¢iminin
veya uygun olmayan bir durumdan ka¢mmanin bireyin kendi duygusal deneyimini
kontrol etmesine yardimci olabilecegi goriisiinden (86) yola ¢ikilarak hazirlanan bu
basamagin etkinliklerde ¢ocuklarin kontrol fonksiyonunu edinmesine yardimci olmak
amaclanmustir.

Dikkatin konuslanmas/ Dikkati bagka yone c¢ekme, kisinin duygularni
degistirmek amaciyla dikkatini ydnlendirmeye calistigi stratejileri ifade eder. Kisi
dikkatini durumun duygusal 6zelliklerinden duygusal olmayan 6zelliklerine cevirebilir,
dikkatini tamamen baska bir konuya/duruma yonlendirebilir veya dikkatini uzun uzadiya
ayni konu/duruma ve bu durumun sebep oldugu duygulara verebilir (8). Dikkat dagitma
ve ruminasyon bu duygu diizenleme kategori- si icinde yer alan baglica stratejilerdir (85).

Biligsel degistirme, duygular1 etkilemek amaciyla durumla ilgili algilar1 ve
dolayistyla durumun anlamini degistirme ¢abalarini igerir. Savunma mekanizmalari olan
yadsima (denial), duygudan arindrma (isolation of affect) ve mantiga uydurma
(intellectualization) bu duygu diizenleme stratejisine girmektedir. Olaylar1 oldugundan

daha olumlu yorumlamak, kendini daha kotii durumda olan biriyle karsilastirmak,
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basarisizliklar1 ders alimacak durumlar olarak gérmeye caligmak biligsel degistirme
stratejilerin- den sayilirlar (8). Biligsel yeniden degerlendirme bilissel degistirme
stratejilerinin basinda gelir. Ornegin, iiniversite giris sinavini kendini gelistirmek igin bir
basamak olarak degerlendiren aday yeniden degerlendirme stratejisini kullanmaktadir.
Biligsel degistirme stratejilerinden bir digeri de kabuldiir. Universite sinavina hazirlanan
adaym "lniversiteye gitmek icin herkes bu sinava giriyor, elimden gelenin en iyisini
yapmaya calisacagim seklinde degerlendirmesi bu stratejiye drnek olarak gosterilebilir.
Tepki degistirme/Tepkilerin ayarlanmasi, duygu diizenleme siirecinin ilerleyen
asamalarinda goriiliir. Duygular olustuktan sonra duygular1 diizenlemeye yonelik ¢aba
vardir ve duygu liretme siirecinde ge¢ ortaya cikmaktadir (8,66,5). Birey dogrudan
fizyolojik, deneyimsel veya davramigsal tepkilerini degistirmek tiizere duygularmni
degistirme eylemine gecer. Ornek olarak kisinin duygu durumunu degistirmek igin
egzersiz ve gevseme calismalar1 yapmasi, kas gevsetici ilag kullanmasi, alkol veya
uyusturucu gibi zararli madde kullanmas1 da 6rnek olarak verilebilir (86).
Bu stratejilere ek olarak yeniden degerlendirme ve bastirma olan iki 6zel stratejiden daha
bahsedilmektedir. Bu iki strateji duygusal durumlar1 yonetme bicimlerine dayanir.
Yeniden degerlendirme, bir tiir bilissel degisimdir ve islevsel bir strateji olmasi
bakimindan 6ne ¢ikmaktadir. Bu strateji ile bireyin potansiyel olarak duygu uyandiran bir
durumu bilissel olarak yeniden degerlendirmesi olarak ifade edilmektedir. Davranis
odakli strateji olan bastirma eklenen diger stratejidir ve islevsel olmayan bir duygu
diizenleme stratejisidir. Bastirma stratejisi, duygularin sebep oldugu tepkileri bastirmaya
yonelik oldugundan duygularin degismesinde etkili olmayabilir (88,84). Yeniden
degerlendirme stratejisi, istenmeyen duygular1 ve bu duygularm etkisi sonucu olusan
islevsel olamayan tutum ve davranislar1 azaltmada etkili olmaktadir. Duygusal bir
durumu farkli biracidan gérmek ve duygu yogunlugunu azaltma kamaciyla yapilan
bilissel bir ¢erceveleme degisikligidir. Ornegin babasi tarafindan ders ¢alismadig: icin
azarlanan kisi, babasimin elestirsi ile tiziilebilecekken; aslinda babasmin kendisi hakkinda
endise duygudugunu diisiinerek kendisini iyi hissedebilir. Bu stratejini kullaniminda
kiside fizyolojik, biligsel ya da kisiler aras1 iligkilerde herhangi bir sorun olusturmaz.
Bastirma stratejisinde ise kisinin yasamis oldugu duygu ile karsiya yansittigi, ifade ettigi
duygu arasinda fark bulunmaktadir. Bu durum igsel yasantinin disa vurumu noktasinda
tutarsizliga neden olmaktadir (89). Bastirma stratejisi duygusal siireci engellemek ve
duyguyu bastirmaya yonelik bir strateji oldugu i¢in istenmeyen duygulardan kisa siireli

rahatlama saglamaktadir. Fakat bastirma stratejisinin kullanimi fizyolojik, bilissel ya da
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kisiler arasi iligkilerde birtakim sorunlara ve olumsuzluklara yol acabilmektedir (90,5).
Bastirma, duygusal ifadelerin sinirlanmasi nedeniyle bireylerin igsel duygusal
deneyimlerini saghli bir sekilde islenmesine engel olabilir. Ayni zamanda bastirma,
hafiza, sosyal yakinlik ve yasam doyumu ile olumsuz ilgki gostermektedir. Bu nedenle
yeniden degerlendirme, islevsel duygu diizenleme stratejisi olarak degerlendirilirken;

bastirma stratejisi uyumsuz strateji olarak degerlendirilmektedir (91).

2.5.2. Duygularla islevsel Bas Etme Modeli

Bu model islevsel bir duygu diizenleme kavramsallastirmasi saglamak i¢in
gelistirilmistir. Model saglikli duygu diizenlemeyi tanimlayarak, duygu diizensizliginin
nasil olabilecegini aciklamaya yardim etmekte ve etkili duygu diizenlemeyi arttiran
miidahaleler i¢in yonlendirmeler saglamaktadir (92). Model birbiriyle etkilesim
icerisinde olan yedi diizenleme bileseninden bahsetmektedir.

1. Duygulara yonelik farkindalik

2. Duyguyu Tanimlama ve dogru sekilde adlandirma

3. Bir duyguya neyin neden oldugunu ve duyguyu neyin siirdiirdiiglinii belirleme
becerisi

4. Duygular islevsel bir sekilde degistirme becerisi

5. Olumsuz duygular1 kabul ve tolere etme

6. Olumsuz duygular tetiklemesi olast durumlara yaklasma ve bu durumlarla
yiizlesme becerisi

7. Stres verici durumlarda etkili 6z-destek saglama becerisi

2.5.3. Bilissel Duygu Diizenleme

Bilissel duygu diizenleme stratejileri kisinin duygularini harekete gegiren farkinda
olarak ve caba gostererek verilen bilissel tepkilerdir (93). Duygularin biligsel siireclerle
yonetilmesini ifade etmektedir (94). Bilisler ve bilissel siirecler, kisilerin duygularin
diizenlenmesinde etkilidir. Tehdit edici ya da stres verici bir yasant1 durumunda bireyin
yasadig1 duygular1 lizerinde kontrol sahibi olmasna yardimci olabilir. Biligsel duygu
diizenleme stratejileri daha islevsel ya da daha az islevsel seklinde olabilmektedir. Bu
modelde cesitli stratejiler kullanilmaktadir. Bunlar;

e Kabullenme
e Sonraki adimi1 planlama

¢ Olumluya odaklanma
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¢ Olanlar1 yeniden degerlendirme
e Yeni anlamlar yiikleme

e Kendini ve digerlerini su¢lama
e Felaketlestirme

¢ Ruminasyon

Islevsel olmayan duygu diizenleme strtejileri duygusal problemlerle iliskili bulunmustur

(94).

2.5.4. Gratz ve Roemer’e Gore Duygu Diizenleme Siireci

Duygu diizenleme anlaminda hissedilen duygunun farkia varmanin ve duygulari
anlayabilmenin siirecte Onemli oldugu belirtilmektedir. Duygularmm uygun sekilde
diizenlenemedigi, becerilerden birinin ya da hepsinin eksik olmasi durumunda duygu
diizenleye dair zorluklar olusmaktadir. Duygu diizenleme gii¢liigii bilesenleri;

1. Duygularmn iliskin farkindaligin olmamasi

2. Duygularin kabul edilememesi

3. Olumsuz duygu durumlari deneyimlenirken diirtiisel davranmiglar1 kontrol
edememe ve istendik yonde davranig sergilemede giicliik yasanmasi

4. Uyumsal duygu diizenleme stratejilerini kullanamama (95).

2.6. Duygu Diizenlemenin Gelisimi ve Onemi

Duygu diizenleme sosyal bir siirectir. Diizenleme stratejileri igsel siireclerin yani
sira diger insanlara nasil tepki verilecegini ve insanlarinda ne sekilde bunu
karsilayacagini etkilen bir olgudur (96). istenmeyen duygusal durumlari etkili bir sekilde
diizenleme becerisi ve ruh saglig1 arasindaki anlaml iligkiye dair kanitlar Ruh Saglhig:
Bozukluklar1 Tani ve Istatistiksel el kitabinda neredeyse tiim ruh saglig1 bozukluklar1 igin
gosterilmistir (97, 98). Duygu diizenleme tanilar aras1 bir faktor olman1 yaninda kuramlar
arasi bir kavram olarak diistiniilmelidir (64).

Bireyin hedeflerine bagl olarak duygusal bir tepkinin yogunlugunu, yiikselisini
ya da siiresini degistirebilmesi, toparlanma siiresini hizlandirabilmesi, zaman i¢inde
gelisen onemli bir beceridir (99). Igerisinde gelisimsel bir bakis acisin1 barmndirir.
Yetigkinlik doneminde duygu diizenleme iizerine c¢alisan arastirmacilar icsel siireclere
odaklanirken; bebeklik ve erken ¢ocukluk donemlerinde daha belirgin olmalar1 nedeniyle
daha cok dissal siireclere odaklanmaktadir (100). Duygu diizenlemenin, temellerini

atildig1 bebeklik, cocukluk ve ergenlik donemlerini incelemek, sosyal ve duygusal
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gelisimde Onemli bir nokta oldugu icin ele alinmasi gereken bir nokta olarak ifade
edilmektedir (100, 101).

Bebeklik doneminde (0-2 Yas) bireyin yasami boyunca duygu diizenleme
ozellikleri degismektedir. Bu degisimi anlamak icin her gelisim doneminde duygunun
islevini ve ozelliklerini ayimt etmek gerekir. Ornegin yeni doganm duygu durum
davraniglar1 az sayidadir. Aclik, uyku gibi fizyolojik nedenler ya da gevresel uyaranlar
sebebi ile aglama, huzursuzlanma gibi olumsuz duygu ya da karnmin doyurulmasi
sonucunda gelen rahatlama ile mutluluk veya keyifli olma gibi olumlu duygu ve
davranislar1 gosterebilirler. Lewis (102), mutluluk, nese, iiziinti, tiksinti gibi birincil ya
da temel duygularm normal gelisim gosteren bebeklerde dogumdan sonraki 6 ay
icerisinde goriilmeye baslandigini sdyler. Diger taraftan gurur, utanmak, kiskanmak,
sucluluk gibi "ben" farkindaligir kazanimi ile ortaya c¢ikan 6z bilingli duygular (self-
conscious emotions) ise ancak 2. yilda ortaya ¢ikmaktadir.

Dogumdan sonraki ilk aylarda yeni doganin duygu diizenleme davranig
repertuvar1 olduk¢a sinirli olup emme gibi dogustan getirdigi refleks davranislari ile
duygularmi diizenlemeye calisir (103). Bebege verilen duyarli bakimin, 6rnegin
aglamaya baglayan bebegin aglama siddeti artmadan sakinlestirilmesinin, norobiyolojik
olarak da duygularim diizenlemesine (sakinlestirme eylemleri sonucunda stres
hormonunun azalmasi) katki sagladig1 gosterilmistir (104). Yaklasik 3. aym sonunda ise
parmak emme, kafasmi cevirerek dikkatini bir yere odaklama ya da uzaklastrma gibi
kendini sakinlestirecek davranmiglar gosteren bebek uyarilmiglik durumunu diizenler
(105).

Onceleri bakim veren, yani c¢ogunlukla anne, bebegin olumsuz duygusunu
diizenlemede Onemli bir dissal kaynak iken zamanla bebegin kendisi duygusunu
diizenleyebilecek davranislar1 baglatabilir hale gelir (103). Bakim verenin bebegi
sakinlestirmedeki zamanlamasi, becerisi, diizeyli ilgisi, saglikli duygu diizenlemenin
temellerini atmaktadir. Ayn1 zamanda bakim veren ile bebek arasinda giiven temelli
iliskiye katki saglamaktadir. Anneler bebege destek saglamanin yani sira olumlu
duygular1 pekistirerek, model olarak duygu diizenleme siirecine katki olmaktadir (106).
Bu sayede bebeklerin olumlu duygular1 daha ¢ok gdstermeleri destelenmektedir. ilk bir
yil i¢inde annenin ¢ocugu ile iletisimindeki rahatligi, bebegi yatistirma becerisi, olumlu
davraniglar1 pekistirmesi, kullandig1 dile ve yaklasimi gibi unsurlar digsal kaynaklari
olustururken; birinci yilin sonlarina dogru bebekleri gelisimin bir sonucu olarak kendi

duygularin1 diizenleyecek davranislar1 baslatabilmektedir (103). Bir yasindan sonra
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adimlama ile birlikte istenmeyen durumlardan kaginmaya, istenilen bir seye yaklagma
davrans: sergiler. ikinci yilda dil gelisiminin ilerlemesi ile de duygularini ifade etmeye
baslar. Bu gelismeler duygu diizenleme stratejilerinin temelini olusturmaktadir (107,
108).

Ik cocukluk donemi (2-6 yas), ilk ¢ocukluk donemi, sosyal ortamlarin
cesitlendigi, dil dagarciginin gelistigi, dil kullanimini arttigi, bilissel kapasitenin gelistigi
bir donemdir. Gelisim alanlarindaki bu artig ¢evrelerini daha ayrintli gézlemlemelerini,
incelemelerini ve daha yerinde tepkide bulunmalarmni saglamaktadir. Ozellikle dogru rol
model olmalar, ¢ocuklarin duygularin1 daha iyi diizenlemeyi, duygularini saklamay1 ve
daha rahat ifade etmelerini saglamaktadir. Ailelerin, cocuklarmin duygularini nasil ifade
edecegi, farkli durum ve kosullarda duygularini nasil kontrol etmesi gerektigi noktasinda
rehberlik edici gorevleri vardir. Bu donem, ¢ocuklarin duygularin ¢ocugu tanimaya ve
anlamlandirmaya basladigi donemdir. Cocuklarin duygularini ifade etmesini tesvik eden
ve duygular1 kabul eden ebeveynlerin ¢cocuklarmin bir duruma uygun ve daha etkili duygu
diizenleme stratejisi kullandig1 goriilmiistiir. Fakat ¢ocuklarm duygularim kiigiimseyen,
reddeden, g6z ardi eden ebeveynlerin ¢ocuklarinin duygu diizenleme giigligii yasadigi
ifade edilmektedir (109). Cevre de cocuklar iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Sosyal
ortamlarin genislemesi, g¢evresel zenginlik, akran iligkileri gibi etmenler ¢ocugun
davraniglarinda etkili olmaktadir.

Bu donemde duygu diizenleme becerileri ile iliskili goriilen bir kavram olan haz
duyma ve hazzi erteleme kavramini ele almak 6nemlidir. Bu donemde ¢ocuklarin daha
biiyiik veya arzu edilebilir bir 6diile ulagsmak i¢in anlik olan (daha az haz yasatan) bir
odiilii kabul etmedikleri ya da hazzi erteleyebildikleri goriilmektedir (110). Boylamsal
arastrmalarda bu becerilere sahip cocuklarin ileriki yetiskinlik yillarinda uyumlu,
basarili, yasamini iyi yonetebilen yetiskinler olduklar1 ifade edilmektedir (110). Bu
donemde digsal duygu diizenleme becerileri devam ederken, i¢sel duygu diizenleme
stratejileri de artmaktadir. Okul dncesi donem ¢ocuklarinda istekli bir ¢aba ile rahatsiz
edici durumlardan uzaklasma, dikkatini ve eylemlerini daha keyifli seylere yoneltmekte,
yeni amaglar edinmekte, zorlayict durumlar i¢in daha fazla bilgi almakta ve rahatlamak
icin kendi ile konusabilmektedir.

Ikinci cocukluk (Orta ve Ge¢ Cocukluk, 7-11 yas) doneminde duygusal siireclerin
biyolojik temelleri, gebelik doneminden ikinci cocukluk donemine kadar beynin esnekligi
sayesinde gelisim gostermektedir. Biyolojik temel, ¢evresel etmenlerin yaninda yasam

boyu duygu diizenleme becerileri tizerinde 6nemli bir etken olmustur (111). Bu donemde
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duygular, duygulara verilen tepkiler, davraniglar ve bilislerin ¢ocuklar tarafindan
taninmas1 duygu diizenlemenin Onciileri olmaktadir. Bu donemde 6nceki donemde
edindigi tepkiler yerine yenileri konmakta, bilissel olgunlasmayla birlikte yetkinlik hissi
artmakta ve bu sayede cocuklar kendi duygu diizenleme stratejilerini olusturmaya
baslamaktadir. Fakat 6fkeyi siirdlirme, iizlintiiyli bastirma gibi riskli davraniglar devam
etmektedir (35). Bu donemde ¢ocuklar, toplumun belirledigi duygulari sergilemeye
baslarlar. Beklentileri karsilama, sosyal uyum gosterme, akran kabulii gibi motive edici
ogelere gore duygu ifadelerini diizenlerler (112). Yetiskinlik donemindeki kadar olmasa
da yiirtitiicii islevler caligma bellegi, ketleme, biligsel esneklikten olusan ii¢ temel siire¢
ile duygu diizenleme 6nemli derecede gelisim gostermektedir (113). Ozellikle bilissel
duygu diizenleme, dikkat dagitma, deneyimlenen olumsuz duygular1 azaltmak i¢in daha
olumlu seyleri diisiinmeye calisma bu donemde siklikla goriilen stratejiler olarak
gorilmektedir. Okul siireciyle birlikte ilerleyen sosyal uyum beklentileri, biligsel
olgunlasma, duygu diizenleme yetkinligi, duygu diizenleme stratejileri gelisimsel olarak
degisime ugramaktadir. 9-15 yas arasi ¢ocuklari ele alan bir ¢aligmada biligsel yeniden
yapilanma stratejisinin kullanimim artis gosterdigi ve yasla birlikte kullanilan stratejilerin
sabitlik gosterdigi bulunmustur. Aymi ¢alismada ¢ocuklarin duygu ifadelerini bastirma
becerisi artmasma ragmen ifadelerin bastirilmasi stratejisinin kullanimimin azaldigi
goriilmiistiir (114). Kullanilan stratejiler, bastirma, kaginma gibi uyuma yonelik olmayan
stratejilerden bilissel yeniden yapilanma, problem ¢6zme gibi uyuma yonelik stratejilere
dogu egilim goriilmektedir. Toplumsal aktarimlarin, cinsiyete 0zgii rollerin duygu
diizenlemede etkili oldugunu sdylemek miimkiin olabilir. Aynmi1 ¢alismada erkek
cocuklarin kiz ¢ocuklara gore bastirma stratejisini kullandiklar1 ve bu stratejinin sabitlik
gosterdigi ifade edilmektedir.

Ergenlik doneminde (12-18 Yas) duygu diizenleme siireci, kaynagini igsel
mekanizmalardan alan daha iist bilissel unsurlardan ydnetilmektedir (115). Ust bilis
stireclerinde yetkinlik kazanma, cok yonlii ve soyut diisiinebilme gibi kazanimlar bu
dénem boyunca duygu diizenlemenin gelisimini etkilemektedir (116,117). Ergenlikte
doneminin bagslamasinda ergenlik siirecini etkileyen ©nemli bir faktdr biyolojik
degisimlerdir. Merkezi sinir sisteminde degisimler olusmasiyla, biligsel ve davranissal
unsurlar da olgunlagmaktadir. Beynin sinir sistemindeki uyumsuz uyarimlar, biyolojik
degisimler ergenlik donemindeki duygusal dalgalanmalar ve bu dalgalanmay1
karsilayamayan olgunlasmamis duygu diizenleme becerilerinin nedenlerinden biri olarak

goriilmektedir (118). Bir calismada ergenlik doneminin ilk ve orta donemlerinde uyuma
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yonelik duygu diizenlemenin azaldigi, zorbalikk ve pasif kaginma gibi stratejilerinin
artt1igi, Ozellikle 6tke duygusunun diizenlenmesindeki zorluklarin zirveye ulastigini
gosterirken; ergenligin son donemlerinde duygu diizenleme becerilerinde artis oldugu
ifade edilmektedir (119). Ergenlik doneminin sonlarina dogru biyolojik ve bilissel
unsurlarin olgunlagsmasima, 6z yeterlilik diizeylerindeki artisa bagli olarak duygu
diizenleme becerilerinin de arttig1 gériilmektedir (120).

Ergenlik donemi, 6zerkligin arzulandigy, aile kaygilarinin, toplum beklentilerinin
ve psikolojik kontrollerin arttig1 bir donemdir (121, 116). Aile ve toplum mekanizmalari
ile bireyin i¢ motivasyon kaynaklarimi cakistigr/uyumsuz oldugu durumlarda ergenlerin
duygu diizenleme becerileri de etkilenmektedir (122). Bununla birlikte ebeveyn
tutumlari, ebeveynlerin ¢ocuklarma yonelik takindiklar: tavirlar, aileye 6zgli ozellikler
ergenlerin duygu durumlarmi etkileyebilmektedir. Bir ¢alismada beklentileri yerine
getirilen ebeveynler, ergenlere daha fazla sevgi, sefkat gosterdigi ve takdir ettigi i¢in
ergenlerin  olumsuz duygular1 bastirdiklar1  goriilmiistiir. Fakat beklentileri
karsilanamayan ebeveynler, ergenlere karsi ilgi ve deger gostermeme, gérmezden gelme,
reddetme eylemleri gosterdikleri i¢in ergenlerde ebeveynlerine kars1 6tke duygularinda
artma ve duygu diizenlemelerinde gii¢liik yasadiklar1 goriilmistiir (123). Baska bir
calismada duygu diizenleme becerileri yiiksek olan ergenlerin annelerinin daha az
psikolojik kontrol (su¢luluk ve utang yaratma, sevgi gostermeme) uyguladiklari
goriilmektedir (124). Aile iliskilerini yaninda akran iligskileri de ergenlerin duygu
diizenleme becerileri iizerine etkili olabilmektedir. Calisma grubunun ergenler oldugu
baska bir arastirmada olumsuz akran iligkilerinin duygu diizenleme giicliikleri, uyuma
yonelik olmayan stratejilerdeki artis ve uyuma yonelik stratejilerde diisiise neden oldugu
hem sinirsel hem de davranigsal bulgular ile ortaya konulmustur (125). Ergenler akran
destegini duygu diizenlemeye bir dayanak olarak gérmektedir. Bu daha cok i¢sel duygu

diizenleme giicliikleri yasayan ergenlerin ihtiya¢ duydugu bir yontem olabilmektedir.

2.7. Empati, Empatik Egilim ve Duygu Diizenleme ile liskisi

Insanin gevresiyle kurdugu iliski, bu iliskinin niteligi, kalitesi, bireyin kendisine
doniik geri bildirimleri, ¢evresi ve kendisine yonelik algilar i¢in bir referans niteligi
tagimaktadir. Kisiler aras1 iligkiyi bir¢ok farkli unsur siirdiirmektedir. Bu iliskiyi siirdiiren
onemli bir etmen ise bireyin karsisindaki kisinin kendisini anlama kapasitesidir. Bu
yiizden duygularin, diislincelerin, yasantinin anlagilmasi bireyin iletigimi siirdiirmesinde

onemlidir. Empati, genellikle karsidaki kisinin duygusal durumunun anlagilmasi ve
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paylasilmasi olarak tanimlanmaktadir (126). Empatinin sozliikteki karsiligi, bireyin
kendisini bir diger 6znenin yerine koyarak o kisiye ait duygu, diisiince ve arzularini
tecriibe etmeksizin anlayabilme yetisidir (127). Karatag’a gore bireyin karsisindakinin
diistince ve hislerine yonelik tarafsiz bir farkindalik sahibi olmasidir (128). Rogers ve
Akkoyun’a gore (129), bir kiginin empati kurabilmesi i¢in, o kisinin algi diinyasina dahil
olarak onda var olan ve degisen 6fke, korku, ac1 gibi tiim duygularin anlamlarina duyarl
olmas1 gerekmektedir. Empatide biligsel ve duygusal siire¢lerin 6nemine deginen
Dokmen (130), bireyin karsisindaki kisinin ne diisiindiiglinii anlamas1 bilissel;
hissettiklerini hissetmesini ise duygusal 6zellikte oldugunu ifade etmektedir.

Empatinin bu kadar tanimlamasinin yapilmasi c¢ok boyutlu dogasindan
kaynaklanmaktadir (131). Empatiyi, empatik beceri ve empatik egilim olarak iki boyutta
ele almak, kavramlarin anlasilirligmi kolaylastirabilmektedir. Empatik beceri daha ¢ok
diger kisinin duygusunu anlasildigmin ve hissedildiginin karsidaki kisiye aktarilmasi,
hissettirilmesi ile ilgilidir. Empatik egilim ise bireyin bagkalarmm yasantilarmi ve
duygularmi anlama ve hissetme potansiyelidir (132). Empatik egilim, biligssel empati ve
duygusal empati olmak {izere iki boyutta ele alinmaktadir. Empatinin biligsel boyutu,
diger kisinin duygusunun anlasilmasi ile ilgilidir. Diger kisinin duygusal durumunu dogru
olarak degerlendirme, olaylar1 diger kisinin bakis acisiyla ele alma olarak ifade edilmek
ve bireylerin sosyal islevselliginde etkili olmaktadir (133). Empatinin duygusal boyutu,
diger kisinin yasadigi duyguyu hissedebilme ve karsidaki kisinin duygusal durumuna en
uygun tepkiyi verebilme anlamina gelmektedir (134, 135). Duygusal empati bireylerin
karsisindaki kisiye Ozverili davranislarda bulunmasi agisindan bireyi giidiileyen bir
0gedir. Bireylerin digerlerini anlama ve digerlerinin duygularmin hissedebilme becerisi,
bireylerin psikososyal uyumunu olumlu yonde etkilerken; empatik egilimlerini azalmasi
psikososyal uyumun bozulmasi ile iligkilidir (132).

Empati ve empatik egilime yonelik ¢aligmalar incelendiginde bazi degiskenler ile
iliskisinin iizerinde ¢okg¢a duruldugu goriilmektedir. Yapilan bazi calismalarda kadin
katilimcilarin erkek katilimeilara oranla daha ¢ok empatik oldugu goriilmektedir (136-
139). Bu baglamda cinsiyet faktoriiniin etkili oldugu ifade edilebilir. Yas faktoriinii ele
alan baska bir caligmada empatik egilimin yas ile birlikte arttigin1 gosteren ¢aligmalar
mevcuttur (140). Dilsiz (141) ‘in 18 ile 65 yas arasindaki katilimcilar ile yaptig1 bir
caligmada empatik egilim diizeyi ile yas arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu
sonucu ¢ikmistir. Erken donemlerde empati tizerine durulmasi bireylerde bu becerinin

kazanilmasima olanak saglayacaktir. Empatik egilim, yilmazlik kavramini ele alan Celik
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(138), bir calismasinda yilmazlik, empatik egilim ve geleneksel cinsiyet algisinin yasam
doyumuna 6nemli 6l¢iide katkida bulunduguna deginmistir. Duygularini taniyan, kendini
iyi bir sekilde ifade eden, duygularin1 yonetebilen bireylerin iyi iletisimleri olmaktadir.
Iletisim ve empatik egilim iliskisi iizerine calisma yapan Aydm (142), iletisim becerileri
ile empatik egilim arasinda pozitif yonde bir iligki oldugunu ifade etmektedir. Empatik
egilim ile duygu diizenlemenin birbirine etkisi ele alindiginda birbirlerini olumlu yonde
etki eden bir iliskiden s6z edilebilir. Aslan, ilkokul ikinci smiflara yonelik gelistirdigi ve
etkisi inceledigi bir ¢alismasinda programin her oturumuna 6grencilerin bagkalarinin
hislerine duyarli olmalarin1 saglayacak ve duygusal anlayislarini derinlestirecek
etkinliklere yer vermis; program sonunda uygulanan egitim programinin grencilerin
hem duygu diizenleme becerilerine hem de empati egilimlerinde etkili oldugu sonucuna

ulagmustir (143).

2.8. Gelecege Yonelik Vizyon Olusturma ve Duygu Diizenleme ile Tliskisi

Gelecege yonelik hedef ve isteklerin olustugu, farkli duygu durumlarm yasandigi,
kisisel ve sosyal deneyimlerin 6nem kazandigi bir donem ergenlik donemidir. Yetiskinlik
donemi 6ncesi olan ergenlik donemi, bireyin dnceki donemlerine gore hizli degisimlerin
olmasi, farkl diisiinme bi¢imini i¢erdigi, gelecege yonelik farkli diisiincelerin, planlarin
yapildig1 bir donem olarak goriildiigii icin onemli goriilmektedir (144). Dijitallesmedeki
ilerlemeler, teknolojideki degisimler, is yasaminda, is giicli ve istthdamindaki farklilagsma
mevcut meslek kavrammin ve bireylerdeki gelecek beklentilerinin degismesine neden
olmustur. Bilgi ve beceri edinme, is bulma amacinin 6tesinde bir yere gelmis, yasanilan
diinyay1 anlama ve uyum saglama ve yeni bakis acilar1 olusturmak i¢in gerekli olmustur.
Hayata yonelik son yillardaki bu gelismeler ve degismeler ergenlerin kaygilarmin
artmasina, gelecege yonelik negatif beklentilere girmesine neden olmustur. Ergenlerin bu
olumsuz duygu durumlariyla bas etmeleri, esnek ¢oziimler bulabilmeleri, umutlu olma ve
iyimser tutum sergileme gibi gelecege yonelik pozitif yaklasimlar elzem olmustur.
Gelecek yonelimi, bireylerin gelecege yonelik tutum ve yargilarmi ifade eden bir
gelisimsel siirectir ve bu siiregte bireylerin gelecek beklentileri, kendi ilgilerinin diginda
bircok olumlu ya da olumsuz degiskenden etkilenebilir (145). Ergenlik donemi gelecek
yoneliminin hizla gelistigi ve genisledigi bir donemdir. Kimlik gelisiminin etkili oldugu
bir donem olan ergenlik doneminde alinan kararlar, yaganan duygu ve olusan diisiinceler,
bireyin kimliklerini olusturmalarma da etki etmektedir. Ergenler, aldiklar1 egitimleri,

olusan meslek algilari, duygular1 ve diislincelerindeki degisimler ile daha gercekei
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degerlendirme yapmaya basladik¢a gelecek planlar1 ayrmtili hale gelir. Planlarina yonelik
tutumlari, amaclari, kararlar etkilenir. Gelecege yonelik umut verici bir duygu durumu,
ergenlerin saglikli gelisimini ve yetiskinligi kolay bir sekilde gegisini kolaylastirmaktadir
(146).

Gelecek ile ilgili beklentiler planlama, davranislar1 yonetme, zamana birakmaya

yonelik biligsel; umut ve umutsuzluk gibi duygusal siireclerden olusmaktadir (147).
Cuhadar ve arkadaslar1 (148), gelecege yonelik diisiinceleri duygusal 6gelerler olan ilgi
ve kaygilar1 barindiran biligsel bir harita olarak tanimlamistir.
Ginevra ve arkadaslarimin (149) yaptigi bir ¢alismada, kariyer uyum yeteneklerinin
tyimserlik ve umut ile pozitif, kotiimserlik ile negatif yonde iligki oldugu bulunmustur.
Erdogmus ve Korkut (150), kariyer uyum ve iyimserlik egiliminin bir durumun olumlu
yonlerine odaklanmalari1 agisindan birbirleriyle iligkili oldugunu ifade etmektedir. Scehier
ve Carver (151), iyimserligi kotii seylerden ziyade daha ¢ok iyi seyler olacagina
inanmadaki egilim olarak tanimlamaktadir. Gillham ve Reivich (152) ise iyimserligi,
kisinin karsilastigi tiim olaylara olumlu bakis acis1 sergilemesi ve sonuglarin en iyisini
beklemeye yatkin olmasi olarak agiklamaktadir. Bircok tanimlama ile birlikte
iyimserligin, herhangi bir durumda ve gelecek hakkinda olumlu beklentiler igeren bir
diisiince ile iliskili oldugu sdylenebilir. Iyimser bireyler yapis1 geregi deneyim ve kisiler
aras1 iliskilerini olumlu yonde gormektedirler. Iyimserler yasanilan olaylarn olumlu
yonlerine odaklarindan gelecek yonelimleri de olumlu yondedir (153). Iyimserlik ile akil
saglhgi, fiziksel saglik, yasam memnuniyet, olumlu ruh hali, mutluluk, baskilarin etkili
bir sekilde karsilanmasi, problem ¢ozme kabiliyeti, kendini kontrol etme, is motivasyonu,
iretme becerisi gibi pek ¢ok bireysel, mesleki ve kariyer kavrami ile olumlu iligkisinin
oldugu belirtilmektedir. Umut, erken giiven deneyimlerine dayanan, digsal ve isbirlik¢i
kontrol inang¢larindan etkilenmis, bilissel bilesenlerle duygusal bir degisken olarak
goriilmiistiir. Iyimserlik ve kétiimserlik ise bireyin inang yapisindaki olumlu ve olumsuz
sonugclar1 iceren biligsel bir degisken olarak kabul edilmektedir (154). Umut, diisiince ve
davraniglari etkileyen, eylemi siirdiiren, gelecek ve amaca ulagmayla iligkili gergeklesme
olasilig1 bulunan bir yap1 olarak ifade edilmektedir (155).

Endise, karisiklik, yasama yonelik olumsuz diisiinceler, yasam kosullarindaki
yetersizlik gelecege yonelik olumsuz beklentilerin olusmasimna neden olabilmektedir
(156). lyimserligin, bireylerin psikolojik yasam doyum kapasitesi, atilganlik, pozitif
mizah anlayisi, daha rahat duygusal durum ile; koétiimserligin ise algilanana yiiksek

diizeyde stres, depresif belirtiler, mutsuzluk, kaygi ile iliskili oldugu bulunmustur (157).
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Duygularin1 kontrol edebilme, ydnetebilme, farkli durumlara uyum saglayabilme,
bireylerin psikolojik iyi oluslari, sorunlar1 bertaraf etmeleri, iyilik halleri ile iligkili
olabilmektedir. Bireylerin olumlu duygularinin ve olusan pozitif diisiincelerinin,
geleceklerine yonelik beklenti olusturmasinda etkili olabileceginden s6z etmek

mimkiindiir.
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3. MATERYAL VE METOT

Bu arastirma, Duygu Diizenleme Egitim Programi’nin ergenlerin duygu
diizenleme becerilerine, empatik egilimlerine ve gelecek vizyonlari iizerine olan etkisini
incelemek amaciyla yapildi. Duygu Diizenleme Egitim Programi’nin etkililigini
incelemek amaciyla programdan once On test, 11 oturumluk egitim verildikten sonra son
test ve kalicilik testleri uygulandi. Aragtirmanin bu boliimiinde arastirmanin tiiri, calisma
grubu, arastirmanm yapildigi yer ve zamani, arastrmaya dahil edilme kriterleri,
arastirmada kullanilan veri toplama araclari, siireg, egitim programi, veri analiz siireci ve

arastirmanin etik boyutu hakkinda bilgilere yer verildi.

3.1. Arastirmanin Tiiri

Hazirlanan Duygu Diizenleme Egitim Programi’nin ergenlerin duygu diizenleme
becerileri, empati becerileri ve gelecek vizyonlar1 tizerindeki etkisinin belirlenmesinin
amaclandigi bu arastirmada deneysel yontemlerden 6n test, son test ve kalicilik testlerin
yapildig1 kontrol gruplu deneysel desen kullanildi. Deneysel desen, arastirmada yer
verilen degiskenler arasindaki neden sonug iligkilerini ortaya ¢ikarmaya amaclayan bir
arastirma desenidir.

Arastirma kapsaminda kullanilan desen 2x3’liik (deney ve kontrol grubu X 6n
test, son test ve kalicilik testi) split-plot (karisik) desendir. Split-plot deseninde birinci
faktor islemin gergeklestirildigi gruplar1 (deney grubu ve kontrol grubu) gostermektedir.
Desendeki ikinci faktor ise bagimli degiskene dair tekrarlanan dl¢iimlere (On test, son test
ve kalic1lik testi) isaret etmektedir (158). iki farkli gruptan olusan katilimcilar uygulama
ve kontrol grubu olarak ayrildi.

Deney oncesinde her iki gruba Duygu Diizenleme 6lcegi, ergenler i¢in empatik
egilim Olcegi ve gelecek vizyonlar1 Glgekleri uygulandi. Deney siiresince uygulama
grubuna arastirmaci tarafindan hazirlanan Duyu Diizenleme Egitim Programi uygulandi.
Kontrol grubuna herhangi bir program uygulanmadi. Program sonunda deney ve kontrol
gruplarina Duygu Diizenleme 06lcegi, ergenler icin empatik egilim dlcegi ve gelecek
vizyonlar1 Olgekleri tekrardan uygulandi. Kalicilik testi ise deney grubuna egitim
bitmesinden 3 hafta sonra uygulandi. Arastirma siireci ile ilgili asamalara Tablo 3.1°de

yer verildi.
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Tablo 3.1. Arastirma deseni

Gruplar On Test islem Son Test Kahcilik
) Duygu Diizenleme Duygu Diizenleme
Duygu Diizenleme Olcei (DDO) . i
. . . gegl ) Olgegi (DDO),
Olgegi (DDO), . el ( )
. Gelecek Vizyonlar Gelecek Vizyonlar
Gelecek Vizyonlari Oleegi (GVO) . i
. . . cegl ) Olgegi (GVO),
Deney Olgegi (GVO), DDEP KA S?C « g:.egl ( )
' -SI Cocuk ve KA-SI k
Grubu KA-SI Cocuk ve (11Hafta) .. COCP ve
. _ Ergenler I¢in Ergenler I¢in
Ergenler Igin Empatik .
e Empatik Egilim Empatik Egilim
Egilim Olgegi Oloesi .
S gegl Olgegi
(KA-SI EEO-EF) . g“ (;.egl )
(KA-SI EEO-EF) (KA-SI EEO-EF)
Duygu Diizenleme
Duygu Diizenleme . . o
.. . .. Olgegi (DDO),
Olgegi (DDO), .
’ Gelecek Vizyonlari
Gelecek Vizyonlari i . .
N A Olgegi (GVO),
Kontrol Olgegi (GVO), .
F KA-SI Cocuk ve
Grubu KA-SI Cocuk ve

Ergenler igin Empatik
Egilim Olgegi
(KA-SI EEO-EF

Ergenler Igin
Empatik Egilim
Olgegi
(KA-Si EEO-EF)

3.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Zaman

Arastirma, Hatay Mustafa Kemal Universitesi Etik Kurul onay1 (EK-2) ve Mersin

Valiligi Mersin 11 Milli Egitim Miidiirliigii’nden gerekli izinler (EK-3) alindiktan sonra

deney grubu 25, kontrol grubu 25 katilime1 olacak sekilde, Eyliil 2024 ve Haziran 2025

tarihleri arasinda Mersin ilinde Milli Egitim Midiirliigii’ne bagli Mersin Eyiip Aygar

Anadolu Lisesi’nde yiiriitiildii. Deney grubu ile yapilan ¢alisma okul biinyesindeki

konferans salonunda gerceklesti. Arastirma sonuna kadar katilimcilar calismaya eksiksiz

bir sekilde dahil oldu.
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3.3. Caisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu, 2024-2025 Egitim-Ogretim yillarmda Mersin ilinde

Eyiip Aygar Anadolu Lisesi’nde 6grenim goren 9. ve 10. Sinifa devam eden, yaslar1 14

ile 16 arasinda degisen Ogrenciler arasindan sec¢ildi. Calisma grubu, toplam 50 (deney

grubu=25, kontrol grubu=25) 6grenciden olustu. Gruplara yonelik demografik bilgilere

Tablo 3.2°de yer verildi.

Tablo 3.2. Gruplarin dagilimlarma iligkin betimsel istatistikler

Demografik Bilgiler Deney Grubu Kontrol Grubu
f % f %
Siif Diizeyi 9.Smif 12 48 12 48
10. Smif 13 52 13 52
Toplam 25 100 25 100
Cinsiyet Kadm 13 52 13 52
Erkek 12 48 12 48
Toplam 25 100 25 100
Anne Baba Evlilik Birlikte 20 80 21 84
Durumu Ayri 5 20 4 16
Toplam 25 100 25 100
Anne Egitim Diizeyi Tlkokul 10 40 15 60
Ortaokul 9 36 7 28
Lise 5 20 3 12
Yiiksekokul-Universite 1 4 . -
Lisans Ustii - . - -
Toplam 25 100 25 100
Baba Egitim Diizeyi Tlkokul 4 16 7 28
Ortaokul 6 24 11 44
Lise 9 36 4 16
Yiiksekokul-Universite 6 24 3 12
Lisans Ustii - - - -
Toplam 25 100 25 100
Algilanan Aile Ekonomik _Alt Gelir Grubu 1 4 1 4
durum Orta Gelir Grubu 16 64 19 76
Ortalama Ustii GG. 8 32 3 12
Yiiksek Gelir Grubu - - 2 8
Toplam 25 100 25 100
Algilanan Anne Baba Otoriter 5 20 3 12
Tutumlar: Ilgisiz/Serbest 2 8 1 4
Demokratik 8 32 12 48
Asirt Koruyucu 8 32 7 28
Asirt Hosgoriili 1 4 - -
Tutarsiz/Kararsiz 1 4 2 8
Toplam 25 100 25 100
Bu yil diisiiniilerek Iyi degil 3 12 - -
degerlendirilen Orta diizeyde basaril 12 48 15 60
akademik basari Iyi 10 40 8 32
Cok iyi - - 2 8
Toplam 25 100 25 100
Gelecek Y1l diisiiniilerek  Iyi degil - - 2 8
degerlendirilen Orta diizeyde basaril 13 52 12 48
akademik basari lyi 11 44 6 24
Cok iyi 1 4 5 20
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Toplam 25 100 25 100

Tablo 3.2. incelendiginde deney grubunda 13 kiz, 12 erkek; kontrol grubunda 13
kiz, 12 erkek katilimc1 yer almaktadir. Bu tabloya gore katilimcilarin yas ortalamalarinin

ve cinsiyet dagilimlarinin birbirine yakin olduklar1 goriildii.

3.3.1. Cahisma Grubunun Olusturulmasi

Aragtirmadaki katilimeilar, 2024-2025 Egitim-Ogretim yillarinda Mersin Ilinde
Eyiip Aygar Anadolu Lisesi’nde egitime devam eden 9. ve 10. Sinifa devam eden, yaslar1
14 ile 16 arasinda degisen 6grencilerinden secildi. 11. ve 12. Siniflar, Yiiksekogretim
Smavlarina Hazirlik asamasinda olduklarindan ve programa katilimlarinda ailelerinden
izin alinmasi sorunu olusturabilecegi Ongoriildiigiinden arastirmaya dahil edilmedi.
Arastirma birden fazla Olgiite sahip oldugu icin ¢alisma grubunun olusturulmasinda
amagcsal ornekleme yontemlerinden o6lciit orneklem yontemi se¢ildi. Hazirlanan Duygu
Diizenleme Egitim Programi uygulanmadan 6nce bu diizeyde devam eden 425 ergene
Duygu Diizenleme Olcegi uygulanildi. Calismadaki programm icerigi duygu
diizenlemeye yonelik beceriler oldugundan; gruplar, duygu diizenleme 6l¢ek puanlari
dikkate almarak olusturuldu.
Ayrica gruba iiye se¢iminde
Bireylerin patolojik diizeyde problemlere, 6zel gereksinime sahip olmamasina
Kendi aralarinda klik olusturmamis olmalarina dikkat edildi.

Lise 9. ve 10. Sinif diizeyinde 6rgiin egitimde okuyor olmasina dikkat edildi.

S X X

Daha onceden Duygu Diizenlemeye yonelik bir program destegi almamis
olmasina dikkat edildi
v" Duygu Diizenleme Olgeginin Yeniden degerlendirme strateji puanindan diisiik,
bastirma stratejisi puaninda yiiksek puan almasi arandi.

Tez kapsaminda deney ve kontrol gruplar1 olusturulurken 6grencilerin Duygu
diizenleme 6l¢egi yeniden degerlendirme alt boyut puanlarinin diisiik, bastirma alt boyut
puanlarmin yliksek olmasi kriterleri arandi. Uygulama 6ncesi bu iki alt dlgek dgrencilere
uygulanmis, bu iki sart1 saglayan 25 6grenci deney (13 kiz, 12 erkek) ve 25 dgrenci
kontrol (13 kiz, 12 erkek) grubuna yansiz olarak atandi. Deney ve kontrol gruplarma ait
yeniden degerlendirme ve bastirma alt dlgeklerine ait puanlarin minimum, maksimum,

ortalama ve standart sapma gibi betimsel istatistiklere Tablo 3.3’de yer verildi.

30



Tablo 3.3. Olgeklere ait betimsel istatistikler

N Min. Max. X ss. Diizey

Duygu Yeniden degerlendirme 25 9 18 15.04 2.33 Diisiik
Diizenleme (kontrol)

Bastirma (Kontrol) 25 19 23 20.52 1.04 Yiiksek

Duygu Yeniden degerlendirme 25 10 18 14.08 2.64 Diisiik
Diizenleme (Deney)

Bastirma (Deney) 25 19 23 20.80 0.95 Yiiksek

Tablo 3.3’de ki verilere gore kontrol grubu 6grencilerinin yeniden degerlendirme
Olceginden aldiklar1 puanlarin ortalamasi 15.04 standart sapmasi ise 2.33, bastirma
Olgeginden aldiklar1 puanlarin ortalamasi 20.52 standart sapmasi ise 1.04 dur. Deney
grubu 6grencilerinin yeniden degerlendirme 6l¢eginden aldiklari puanlarin ortalamasi
14.08 standart sapmasi ise 2.64, bastirma 6lgeginden aldiklar1 puanlarin ortalamasi 20.80
standart sapmasi ise 0.95 tir. Yeniden degerlendirme 6lgegi 6 sorudan olusan 6’11 likert
tiirtinde bir 6l¢ektir. Buna gore Olgekten alinabilecek puanlar 6-36 arasindadir. Yeniden
Degerlendirme alt boyutundan alinan yiliksek puanlar duygular1 diizenlerken yeniden
degerlendirme duygu diizenleme becerisinin kullanildigini; bastrma alt boyutundan
alman ytiksek puan ise duygular1 diizenlerken duygusal baskilama duygu diizenleme
becerisinin kullamldigmn1 ifade etmektedir. Olcekten yiiksek yeniden degerlendirme
strateji puani ve diisiik bastirma stratejisi puani alinmasi beklenmektedir. Ancak
arastrmaya dahil edilme kriteri tam tersi oldugu i¢in deney ve kontrol grubundaki
Ogrenciler, yeniden degerlendirme puan diizeyleri diisiik, bastirma puan diizeyleri ise
yiiksek olanlardan secildi.

Deneysel ¢alismalarda deney ve kontrol gruplarinin denkliginin saglanmasi 6n
sartlardan biridir. Caligma kapsaminda gruplarin olusturulmasinda kullanilan Duygu
diizenleme 6l¢eginin alt boyutlar1 olan yeniden degerlendirme ve bastirma dlgekleri i¢in
ve etkisinin incelenecegi empatik egilim ve gelecek vizyonlar1 dlgekleri icin deney ve
kontrol gruplar1 bagimsiz t testi ile karsilastirildi. Olceklerden elde edilen verilere gore
deney ve kontrol gruplarindaki ergenlerin yeniden degerlendirme alt 6l¢egi puanlari ile
gruplar1 arasinda anlamli bir fark olmadigr goriildi. (t(48): 1.360, p>0.05). Deney ve
kontrol gruplarindaki ergenlerin bastirma alt 6l¢egi puanlar ile gruplari arasinda anlamli
bir fark olmadigr goriildi. (t1(48): -0.987, p>0.05). Deney ve kontrol gruplarindaki

ergenlerin empati egilim 6l¢egi puanlari ile gruplar1 arasinda anlamli bir fark olmadig:
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goriildii (t(48): -0.694, p>0.05). Deney ve kontrol gruplarindaki ergenlerin gelecek vizyon
Olcegi puanlari ile gruplar1 arasinda anlamli bir fark olmadigir gorildi (t(48): -0.824,
p>0.05). Bu sonuglara gore deney ve kontrol gruplar1 birbirine denk oldugu goriildii
(Tablo 4.1.).

3.4. Veri Toplama Araclan

Arastirmada, Kisisel Bilgi formu, Yari1 yapilandirilmis Goriisme formu, Duygu
Diizenleme Olgegi, Ergen Empati Egilim Olgegi, Gelecek Vizyonlar1 Olgegi kullanild:

ve Duygu Diizenleme Egitimi verildi.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu asagidaki bilgileri icermektedir.

Yas, Cinsiyet, Smif Diizeyi, iletisim bilgileri,

Anne babanin birlikte ya da ayr1 olusu, Anne babanin egitim diizeyleri,
Algiladiklar1 ekonomik durumlari,

Kendi akademik basarilarini degerlendirme diizeyleri,

Yagamlarinin biiyiik b6 liimiiniin gectigi yer,

Gelecek yi1l akademik beklentileri

AN N N N N RN

Algiladiklar1 ebeveyn tutumlari (otoriter, ilgisiz, demokratik, koruyucu...)

Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu

Gorlisme formunun olusturulmasi i¢in dncelikle literatiir taramasi yapildi ve form
maddeleri olusturuldu. Olusturulan form daha sonra uzman goriislerine (1 Rehberlik ve
Psikolojik Danigmanlik uzmani, 2 Cocuk Gelisimi uzmani ve 1 Egitim Programlar1 ve
Ogretim uzmani) sunuldu. Gériismedeki sorular, amaca uygunluk ve yazim kurallarina
uygunluk acisindan uzmanlar tarafindan degerlendirdi. Uzman griislerinden alinana

doniitler neticesinde goriisme formuna son sekli verildi (EK-6).

3.4.2. Duygu Diizenleme Olcegi

Gross ve John (91) tarafindan gelistirilen Duygu Diizenleme Olgegi (DDO), 6
secenekli (1 = hi¢ dogru degil, 6 = tamamen dogru) Likert tipi dlgek ile degerlendirilen
10 maddeden olugmakta ve kisisel duygu diizenleme yontemleri olarak kisinin yeniden
degerlendirme ve duygu ifadesini bastirmayr kullanma derecesini dlgmeyi

amaclamaktadir. Olcegin Tiirkce uyarlamas1 2017°de Ulasan ve Siimer (159) tarafindan
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yapilmistir. Gegerlik ve giivenirlik analizine gore ilk faktore yeniden degerlendirmeyi
temsil eden 6 madde, ikinci faktore de bastirmayi1 temsil eden 4 madde .30’un {lizerinde
degerle yiiklenmistir. Bulunan iki faktoriin i¢ tutarlilik Cronbach’s Alpha katsayisi
yeniden degerlendirme i¢in .78, bastirma i¢in .65’tir. Tim veri kullanildiginda iki boyut
arasindaki .27 diizeyinde anlamli (p <.01) korelasyon bulunmustur. Alt1 ay sonraki ikinci
uygulamada ise i¢ tutarlilik Cronbach’s Alpha katsayisi yeniden degerlendirme i¢in .83
ve bastirma i¢in .74 olarak bulunmustur. Tekrar-test katsayisi ise gorece diisiik diizeyde,
yeniden degerlendirme i¢in .36 (p <.01) ve bastirma i¢in .38 (p <.01) olarak bulunmustur.
Alt olceklerden alinan yiliksek puanlar, alt 6lgegin temsil ettigi duygu diizenleme
stratejisinin sik kullanildigini ifade etmektedir. Alt boyutlardan alinan puanlar arttik¢a o

stratejinin kullanilma egiliminin arttigini ifade etmektedir.

3.4.3. KASI Ergen Empati Egilim Olcegi

Kaya ve Siyez (132), tarafindan ergenlerin empatik egilimlerini 6lgmek igin
gelistirilmis olan bir dlgektir. Olgek gelistirme calismasi 6-12. sinuflar iizerinde
gerceklestirilmistir. Olgek 10 maddesi duyussal boyutta, 7 maddesi bilissel boyutta olmak
iizere toplam 17 maddeden olusmaktadir. Olgek “1=Bana hi¢ uygun degil, 2=Bana biraz
uygun, 3=Bana olduk¢a uygun ve 4=Bana tamamen uygun” seklinde dortlii dereceli bir
yapiya sahiptir. KASI EEO Ergen Formu’nun yap1 gecerligine iliskin calismalarda da
cocuk formu i¢in uygulanan ydntem ve islem basamaklar1 tekrar edilmistir. KA-SI EEO
Ergen Formu’nun agiklayici faktor analizi sonucunda elde edilen iki faktorlii yapisini test
etmek icin DFA yapilmistir. Cocuk formunun giivenirligi ile ilgili olarak i¢ tutarlik
katsayilar1 ve test-tekrar test glivenirlik katsayilar1 hesaplanmistir. Cocuk formunun i¢
tutarliligin1 gésteren Cronbach Alfa katsayisi, 6lgegin tiimii i¢in .84, duygusal empati icin
.79 ve bilissel empati alt boyutu icin ise .72 bulunmustur. Olgekten alinan puanlar arttik¢a

empatik egilim artmakta, puanlar diistiikce empatik egilim azalmaktadir.

3.4.4. Gelecek Vizyonlari Olgegi

Ergenlerin gelecege yonelik umut, iyimserlik ve kotiimserliklerini bir biitiin
olarak ortaya koymak amaciyla Ginevra ve digerleri tarafindan gelistirilen 6l¢egin orijinal
formu 19 maddeden olusmaktadir. 5’li likert tipinde olan Slcek derecelendirilirken 1 =
“beni hi¢ tanimlamiyor”, 2 = “beni biraz tanimliyor” , 3 = “beni yeterince tanimliyor”, 4
= “beni iyi tanimliyor” ve 5 = “beni ¢ok iyi tanimliyor” ifadeleri kullanilmaktadir.

Olgegin Tiirkge uyarlamasi 2018°’de Akg¢a, Korkmaz ve Alkal (154) tarafindan
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yapilmistir. Tiirk¢e uyarlama, umut boyutuna ait bir madde ¢ikarilmis oldugu icin 18
maddeden olusmaktadir. Olgekte yer alan 1, 2, 3, 4, 5 ve 7. maddeler iyimserlik; 6, 13,
14, 16, ve 17. maddeler kotiimserlik; 8, 9, 10, 11, 12, 15 ve 18. maddeler umut boyutuna
aittir. Kotiimserlik boyutundaki maddeler tersten puanlanmaktadir. Olcekten en az 18 en
fazla 90 puan alinabilmektedir. Olgegin bu ¢alisma igin gerceklestirilen giivenirlik analizi
sonucunda gelecek yonelimi toplam puani i¢in elde edilen Cronbach alpha katsayis1 .88
bulunmustur. Olgekten alman yiiksek puan ergenlerin kendilerini gelecege ve kariyer

planlamasina dair goriislerinin olumlu oldugunu bildirmektedir.
3.5. Duygu Diizenleme Egitim Program

3.5.1. Programin Amaci ve Genel Kapsam

Ergenlere yonelik hazirlanan Duygu Diizenleme Egitim Programmnin amaci,
ergenlerin duygu diizenleme becerilerini, empatik egilimlerini ve gelecege yonelik
olumlu goriislerini arttirmaktir.

Yurt i¢i ve yurt dis1 ¢alismalar ayrmtili incelenerek gelistirilen bu program,
duygulara iliskin temel kavram ve beceri 6gretimini hedef alarak kuramsal ve felsefi
temeli Gross’un Duygu diizenleme siire¢ modeline dayanmaktadir. Bireysel 1yi olus
halini duygular1 diizenleyebilme ile yakindan iligkilendiren Gross (5), duygu diizenleme
kavramimi oldukca genis bir bakis agisiyla ele almis ve duygu diizenlemenin olumsuz
duygulardan kaginma, olumlu duygulara odaklamanin 6tesinde bir beceri oldugunu ileri
surmiistur.

Program, duygulara iliskin bilgilere sahip olmanin ve duygu diizenleme yeterlilik
diizeyinin artmasindaki fayda g6z Oniine alinarak gelistirilmistir. Program duygu
yogunlugu yasanilan bir donem olan ergenlik donemindeki ergenlerin duygu ve
diisiincelerini yonetmede basarili olmalarina yardimci olmay1 hedeflemektedir.

Biligsel yeniden degerlendirme, sik kullanilmasi ve islevsel bir strateji olmasi
bakimindan en ¢ok kullanilan bir strateji olarak 6ne c¢ikmaktadwr. (84). Modelde
duygularin yOnetilmesinde bireylerin 6znel degerlendirmelerin etkili oldugu ifade
edilmektedir. Ayn1 zamanda bilissel yeniden yapilanma siireclerine vurgu yapilmaktadir.
Biligsel yeniden degerlendirmenin duygu diizenlemede etkisi vurgulandigi i¢in program
iceriginde Ozellikle biligsel yontemlere agirlik verilmistir. Ayrica program etkilesimsel
ve egitimsel iceriklidir. Programin oturumlarmin yapilandirilmasinda, uygulanmasinda

ve katilimeilarin farkli gelisim alanlarma hitap etmesi noktasinda g¢esitli yontem ve

34



teknikler kullanilmistir. Program, duygulara iliskin farkindalik, duygularin davranis ve
diisiinceler ile iligkisi, duygularin ifade edilmesi, yogun duygularla islevsel bas etmeye
yonelik yeterlilik kazandirma; empati egilimlerinde artma ve geleceklerine yonelik

olumlu goriis olusturma amaglanda.

3.5.2. Programin Hazirlanmasi ve Programin icerigi

Konu ile ilgili yapilan programlarin, bilimsel ¢aligmalarin incelendigi ihtiyag
belirleme siirecinde, Program gelistirmede literatiir tarama en ¢ok kullanilan tekniklerden
birisidir (160). Programin hazirlanmasi silirecinde Oncelikle literatiir taramasi yapildi.
Yurt i¢i ve yut disi duygu ve duygu diizenlemeye yonelik oncelikle ergenler iizerine
yapilan c¢aligmalar incelenmis, olusturulan programlarin igeriklerinden faydalanildi.
Program igerigi olusturulurken danigsman, tez izleme komitesi iiyeleri, alan uzmanlarinin
gorlisleri alindi. Amacglara, oturumlarm uygunluguna, etkinliklerin uygunluguna,
etkinliklerin siras1 ve zaman planlamasi konular1 iizerine; danisman ve uzmanlar
tarafindan her bir oturuma geri bildirim verildi. Bu geri bildirimler sonucunda ve
kuramsal a¢iklamalar 1s1g1nda program igerigi ve 6ngoriilen siire¢ degerlendirildi. Gerekli
degisiklikler yapilarak 11 oturumluk program olusturuldu.

Uzman degerlendirmeleri ve 6grenci goriismelerinden alinan doniitleri sonras,

Ikinci oturumun adi degistirildi, amaglar revize edildi. Sunum eklendi.

Altinc1 oturum Duygulari ifade edebilme olarak degistirildi, senaryo listesi revize
edildi ve ergenlere yonelik uygun senaryolar giincellendi.

Yedinci oturumdaki etkinlik resimleri cogaltildi.

Dokuzuncu oturumda olumlu davranisa odaklanma becerilerini arttirmak icin
amaclanan etkinlikler diizenlendi, iki kavram atilganlik becerilerin ile ilgili oldugu i¢in
oturumdan ¢ikarild1 yerine amag odakli davranis becerilerine agirlik verildi. Islevsel olan
ve islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri konusu sekizinci oturumda ele alind1.
Sunum eklendi.

Programin oturumlar1 dort asama seklinde gergeklestirildi.

1-Baslangi¢ asamasi (ilk asamada grup iiyelerinin heyecan, kaygi, korku, stres,
saskinlik gibi duygularin azaltilmasma yonelik olarak liderin konu ile ilgili ¢aligma
yapmasl, dinlenmesi) ,

2-bir 6nceki oturumun Ozetlenmesi,

3-yeni oturum konusuna girig yapilmasi ve
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4-konunun pekismesi icin 0devlendirme; ikinci agama c¢alisma, li¢iincii asama

stire¢ ve son asama sonlandirma seklindedir (161).

Programi hazirlama siirecinde duygu ve duygu diizenlenen kavramlar ile ilgili

literatiir taramas1 sonucunda programda olmasi gereken bagliklar belirlendi ve program

icerigi ve siireci olusturulurken ilgili kaynaklardan yararlanildi (162-169,170-173).

Olusturulan programa Tablo 3.4°de yer verildi.

Tablo 3.4. Duygu diizenleme egitim programi

DUYGU DUZENLEME EGIiTiM PROGRAMI

OTURUMLA OTURUM AMACLAR ETKINLIKLER
R ADI
1.0TURUM Programa v' Grup iiyelerinin birbirleriyle Kendini tanit
Giris tanigmasini saglama etkinligi
(Tanigma, v" Programin genel amacim ve
Tletisimi oturumun amaglarimi tanima
baglatma) v Grup kurallarinin belirleme
2.0TURUM Duygu, v" Duygu, diisiince ve davranist Isinma etkinligi,
Diisiince ve ayirt etme Sunum
Davrams v" Duygu disince ve davramig DDD etkinligi
Dongiisiinii arasindaki iliski hakkinda bilgi
Anlamak sahibi olma
v" Duygu disiince ve davrang
ticliisii ile ilgili 6rnek olaylar1
analiz edebilme
v' Duygu ve Davranislarin,
Diisiincelerle iliskisini  fark
etme
3.0TURUM Duygularim v Duygular1 tanima Video gosterimi,
z ve v" Kendi duygularinin farkina  Sessiz sinema,
Farkinda varma Duygu kartlar
Olmak v Bagkalarim duygularimin hazirlama
farkina varma
v' S6zel  olmayan iletisim
becerilerini kazanma
v

Duygular ile beden tepkilerinin
arasindaki iliski hakkinda bilgi

sahibi olma
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4.0TURUM Duygulari Olumlu ve olumsuz duygulart Duygu
Anlama ve ayirt etme Madalyonlar1
Kabul Etme Olumlu deneyimleri arttirma etkinligi
Farkina vardigi ve yasadigi Balonlarla
farkli duygular: kabul etme duygunun
somutlagtirma
etkinligi
5.0TURUM Duygularin Duygularin esnekligini anlama  Lavi etkinligi
Degisebilir Duygularin =~ duruma gére Duygu, diisiince
ve Esnek degisebilir oldugunu kavrama  etkinligi
Oldugunu Duygularin hissedilen Resim degistirme
Anlama yogunlugunun degiskenlik etk.
Duygularin gosterdigini fark etme
Degiskenligin Degisen durumlara uyum
i Anlama saglama
6.0TURUM Duygular1 ve Duygularim1  ifade etmenin  Sunum,
Kendini onemini bilme Duygu Zari,
ifade Duygularini ifade edebilme Senaryo Listesi
Edebilme lletisimde  kendini  dogru
sekilde ifade edebilme
7.0TURUM Empati Empati becerisi kazanma Yiizden yiize
Empati kavramimi igsellestirme  Isinlanma araci
fletisimde empati becerisini
etkili bicimde kullanma
Bagkalariin duygularim
anlama
8.0OTURUM Duygu Duygu diizenlemeyi Video Sunum
Diizenleme tanimlama Rol oynama
Stratejilerini Islevsel olan ve islevsel Duygu diizenleme
Tanima, olmayan duygu diizenleme strateji listesi
Duygular: stratejilerini bilme ve Senaryo Listesi
Yonetebilme smiflandirma
Duygular1  diizenlemek igin
diistinceleri yeniden
yapilandirma

Ogrendigi duygu diizenleme
stratejisini  gelistirme  ve

kullanma
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Islevsel olan ve islevsel
olmayan duygu diizenleme
stratejilerinin sonuglarini

analiz edebilme

9.0TURUM Duygular Istenmeyen duygu durumlar1 Kahverengi
Diizenlenirk ile kars1 karsiya kalindiginda Kuponlar Etkinligi,
en Alternatif davramslar1 kontrol edebilme Hikaye olusturma
Davramslar ve istendik yonde davrams ve Resim
Gelistirme, sergileme Caligsmasi
Olumlu Duygularin  yonetilmesinde Duygu Diizenleme
Davramsa egzersiz kullanma becerisi Strateji listesi
Odaklanma kazanma Gevseme ve nefes
Duygular diizenlenirken amag¢ egzersizleri
odakli  davramiglara  bagh
kalmay1 6grenme
10.0TURUM  Umut v" Umut beslemenin 6nemini fark
etme
v' lyimser tutum sergileme
v Gelecek hayal edilerek basarili
yasam amaglar1 olusturma
11.0TURUM  Kapams ve v Programi degerlendirebilme Hediye
Vedalasma v Programdan sonra elde ettikleri Kutusu

kazanimlar1 agiklama

v" Programa katilmadan 6nce ve
katildiktan sonra degisenler
hakkinda degerlendirme

yapma

3.6. Program Uygulama Siireci

Aragtirmanin deney grubuna 11 oturumluk Duygu Diizenleme Egitim programi,
her hafta ve ortalama 60-90 dakika aras1 siiren haftada bir oturum olmak iizere uygulandi.
Uygulama i¢in okulda egitim yeri belirlendi ve her oturum i¢in kullanilacak materyal
onceden hazirlandi. Oturumlar okulun konferans salonunda gergeklesmistir ve kayit
altina alinmistir. Aragtirmada deney ve kontrol grubuna program uygulama dncesi 6n test
Olclimii yapildi, deney grubuna program uygulanmis ve program uygulandiktan sonra

deney ve kontrol gruplarina son test dlgiimleri, deney grubuna kalicilik testi uygulanildi.
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3.7. Verilerin Toplanmasi

Deney ve Kontrol gruplarini olusturulabilmesi i¢in Mersin Eylip Aygar Anadolu
Lisesi 9. ve 10. Smif 6grencilerine Duygu Diizenleme 6l¢egi uygulandi. Gerekli analizler
yapilarak, duygu diizenleme alt 6l¢egi olan yeniden degerlendirme puani diistik, bastirma
strateji puanlar1 yiiksek olan Ogrenciler belirlendi. Bu 6grenciler ile 6n goriismeler
yapildi, ¢aligma icin goniilli 6grenciler saptandi. Veli izinleri alinarak bu 6grenciler
arasindan deney ve kontrol gruplari olusturuldu. Duygu Diizenleme Egitim Programimin
aynt zamanda ergenlerin empatik egilimlerine ve gelecege yonelik olumlu tutum
sergilemelerine etki edip etmeyecegi belirlenmesi amaglandigi icin deney ve kontrol
gruplarma Kasi Ergen Empatik Egilim Olgegi ve Gelecek Vizyonlar: Olgegi uygulandi.
Bu ii¢ dlgekten alinan puanlar on test olarak kabul edildi. Olgeklerden alinan puanlarmn
betimsel istatistikleri yapilarak deney ve kontrol grubu tablosunda (Tablo 4.1.) verildi.

On testler uygulandiktan sonra deney grubuna 11 oturumluk duygu diizenleme
egitim programi uygulanildi. Kontrol grubuna ise herhangi bir egitim uygulanmadi.
Egitim stireci boyunca uygulama gorsel ve video kayit altina alindi.

Deneysel ¢alismanin bittikten bir giin sonra deney ve kontrol gruplarma son testler
uygulanildi. Kalicilik testi, deney grubuna egitim programi bittikten 3 hafta sonra
uygulandi. Arastirmanin nicel verileri deney ve kontrol gruplarindan, nitel veriler ise

sadece uygulama grubundan elde edildi.

3.8. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda Deney ve Kontrol gruplaria Duygu Diizenleme Olgegi,
Empatik Egilim Olgegi ve Gelecek Vizyonlar1 Olgekleri uygulanildi. Gruplarin
normalligini kontrol etmek i¢in Kolmogorov-Smimov, Shapiro-Wilk normallik testleri ve
carpiklik-basiklik degerlerine bakildi. Normallik kontrolleri sonucunda parametrik
testlerin kullanilmasina karar verildi. Gruplarin 6n test ve son test puanlarinda anlamli
farkhligin olup olmadigmi anlamak igin Iliskili Orneklem t Testi, deney ve kontrol
gruplar1 karsilastirmalari i¢in Bagimsiz Gruplar t Testi, kalicilig1 belirlemek i¢in deney
grubu son test ve kalicilik testi puanlarinda fark olup olmadig:r anlamak ig¢in iligkili
orneklem t testi kullanildi. Verilerin analizinde SPSS 21 paket programi kullanild1.

Deney grubuna program bittikten sonra yar1 yapilandirilmig goriisme formu
doldurmalar1 istenildi ve veriler yazili olarak toplandi. Elde edilen nitel verilerin

analizinde igerik analizi teknigi kullanild1. Igerik analizi; bir metnin igeriginin 6ziinii
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yansitacak sekilde bir kelime ya da kelime grubu kullanilarak sistematik bir bigimde
tema, kategori ve kodlar kullanilarak 6zetlendigi bir teknik olarak ifade edilmektedir
(174). Amag, toplanan verileri agiklayabilecek kavramlara ulagilabilmektir (175). Her bir
katilimeiya K1, K2, K3, ........ seklinde kodlar verildi. Goriisme formuna katilimcilarin
verdigi yanitlarin ortak yonleri tespit edilerek, temalar, kategoriler ve kodlar olusturuldu.
Veriler tekrar incelenerek; kodlarmn, temalarin dogrulugu smnanip, kodlarin uygun tema
altinda olup olmadig1 incelendi ve son sekli verildi. Yapilan icerik analizinin giivenirligi
icin olusan tema ve kodlar Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik ve Cocuk Gelisimi
alanlarindan iki uzman tarafindan incelendi. Kontrol sonunda biiyiik oranda benzer
oldugu goriiliip, verilerin son sekli tablolar halinde arastirmanin bulgular boliimiinde
sunuldu.

Asagidaki Tablo 3.5’de ise On testlere ait normalik sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 3.5. On testlere ait normallik sonuglari

Kolmogorov-  Shapiro- Standart Standart
Smir%lov WFi)lk o hata Basiklik hata
Yeniden
Duygu degerlendirme 0.196 0.917 -0.579 0.464 -0.805 0.902
Diizenleme (Deney)
(Deney)  Bastirma 0.223 0.910 0.124 0464  0.127  0.902
(Deney)
Empatik
Egilim 0.164 0.890 -1.082 0.464 0.830 0.902
(Deney)
Gelecek
Vizyonlari 0.135 0.937 -0.482 0.464 -0.800 0.902
(Deney)
Yeniden
Duygu degerlendirme 0.219 0.903 -0.756 0.464 -0.424 0.902
Diizenleme (Kontrol)
(Kontrol)  Bastirma 0.251 0857 0893 0464 0959  0.902
(Kontrol)
Empatik
Egilim 0.193 0.922 0.145 0.464 -0.038 0.902
(Kontrol)
Gelecek
Vizyonlari 0.133 0.954 0.061 0.464 -0.737 0.902
(Kontrol)

Tablo 3.5’ daki verilere gore hem deney hem de kontrol grubundaki ergenlerin
Olgeklerden aldiklar1 6n test puanlarmm Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk degerleri
p>0.05 oldugu i¢in verilerin normal dagildig1 s6ylenebilir. Ayrica carpiklik ve basiklik

degerleri de -1.5 ile +1.5 arasimnda oldugundan (176) veriler normal dagilim gostermistir.
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3.9. Arastirmanin Etik Boyutu

Arastirmanin yiiriitiilebilmesi i¢in Hatay Mustafa Kemal Universitesi Sosyal ve
Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi Kurul Bagkanligi’'ndan E-21817443-
050.99-389605 numarali etik kurul onay1 alindi. Arastrman 6grencilerle yiiriitiilecegi
icin Milll Egitim Bakanligi Arastirma Uygulamalar1i Bagvuru ve Degerlendirme
Modiilii’ne bagvuru yapildi ve onay alindi. Arastirma katilan katilimcilara gerekli
aciklamalar yapildi, arastirmaya katilmaya istekli olan 6grencilerin ebeveynlerinden veli
izinleri alind1. Arastirmada kullanilan Duygu Diizenleme 6l¢egi, Kasi Cocuk ve Ergenler
Empatik Egilim 06lgegi ve Gelecek Vizyonlar1 o6lgeginin kullanim izinleri 6lcek

sahiplerinden alind1 (EK-10).
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4. BULGULAR

Aragtirmadan elde edilen bulgular nicel ve nitel bulgular olarak olarak iki grup

halinde verildi.
4.1. Nicel Verilere Iliskin Bulgular

4.1.1. Deneysel Islem Oncesine iliskin Bulgular

Deneysel ¢alismalarda deney ve kontrol gruplarinin denkliginin saglanmasi 6n
sartlardan biridir. Calisma kapsaminda gruplarin olusturulmasinda kullanilan duygu
diizenleme alt Olgekleri olan yeniden degerlendirme ve bastirma Olgekleri; hem de
etkisinin incelenecegi empati egilim ve gelecek vizyonlar1 icin deney ve kontrol gruplari

bagimsiz t testi ile karsilastirildi ve sonuglar Tablo 4.1°de verildi.

Tablo 4.1. Grup karsilastirmalari i¢in bagimsiz T testi sonuglar1

Olgek Gruplar N X ss t df p
Yeniden Kontrol 25 15.04 2.33
) 1.360 48  0.180
Duygu degerlendirme Deney 25 14.08 2.64
Diizenleme Kontrol 25 20.52 1.04
Bastirma -0.987 48 0.328
Deney 25 20.80 0.95
Empatik Kontrol 25 47.52 7.41
. -0.694 48 0491
Egilim Deney 25 48.84 546
Gelecek Kontrol 25 58.36 8.33
. -0.824 48 0414
vizyonlari Deney 25 60.76 11.95

Tablo 4.1.°de ki verilere gore deney ve kontrol gruplarindaki ergenlerin yeniden
degerlendirme alt 6lcegi puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadig: goriildii (t(48): 1.360,
p>0.05). Deney ve kontrol gruplarindaki ergenlerin bastirma alt 6l¢egi puanlari arasinda
anlamhi bir fark olmadigr goriildi (t(48): -0.987, p>0.05). Yine deney ve kontrol
gruplarindaki ergenlerin empati egilim 6l¢egi puanlari arasinda anlamli bir fark olmadig:
goriildii (t(48): -0.694, p>0.05). Deney ve kontrol gruplarindaki ergenlerin gelecek vizyon
Olcegi puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi goriildi (t(48): -0.824, p>0.05). Bu

sonuglara gore deney ve kontrol gruplar1 birbirine denk oldugu goriildii.
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4.1.2. Deneysel Islemin Etkililigine iliskin Bulgular

Uygulanan programin etkililigini, hangi analizi kullanarak test edilecegine karar

vermek i¢in hem deney hem de kontrol gruplarinin 6n test ve son testleri arasindaki erisi

(fark) puanlarinin normalligine bakildi. Kontrol grubuna ait normallik sonuglarina Tablo

4.2°te yer verildi.

Tablo 4.2. Kontrol grubu erisi puanlarmin normallik sonuglar1

Kolmogorov-  Shapiro- Standar Standart
Carpiklik Basiklik
Smirnov Wilk hata hata
Yeniden
degerlendirme 0.093 0.981 0.111 0.464 0.312 0.902
Duygu
(Kontrol)
Diizenleme
Bastirma
0.196 0.953 0.027 0.464 -0.071 0.902
(Kontrol)
Empatik
Egilim 0.134 0.953 -0.078 0.464 -0.739 0.902
(Kontrol)
Gelecek
Vizyonlari 0.105 0.960 -0.358 0.464 1.398 0.902
(Kontrol)

Tablo 4.2°de ki verilere gore kontrol grubu ergenlerin son test ve 6n test farkindan

olusan erisi puanlarmmin Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk degerleri p>0.05 oldugu

icin verilerin normal dagildigi soylenebilir. Ayrica carpiklik ve basiklik degerleri de -1.5

ile +1.5 arasinda oldugundan (176) veriler normal dagilim oldugu goriildii.

Deney grubunda uygulanan Olceklerden elde edilen verilerin normallik

sonuclarina Tablo 4.3’de yer verildi.

Tablo 4.3. Deney grubu erisi puanlarinin normallik sonuglari

Kolmogorov-  Shapiro- Standar Standart
Carpiklik Basiklik

Smirnov Wilk hata hata
Yeniden

Duygu degerlendirme 0.212 0.917 1.073 0.464 1.234 0.902
Diizenleme (Deney)
(Deney) Bastirma

0.152 0.926 -0.958 0.127 1.330 0.902

(Deney)
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Empatik

Egilim 0.139 0.949 -0.093 0.464 -1.061 0.902
(Deney)
Gelecek
Vizyonlari 0.117 0.949 -0.429 0.464 0.378 0.902
(Deney)

Tablo 4.3’de ki verilere gore deney grubundaki ergenlerin son test ve On test
farkindan olusan erisi puanlarmin Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk degerleri
p>0.05 oldugu i¢in verilerin normal dagildig:r goriildii. Ayrica c¢arpiklik ve basiklik

degerleri de -1.5 ile +1.5 arasinda oldugundan (176) veriler normal dagilim gdsterdi.

Kontrol grubu ergenlerin yeniden degerlendirme ve bastirma alt dlcegi, empati
egilim ve gelecek vizyonlar1 dlgeklerinden aldiklar1 6n test ve son test puanlar1 Iliskili

Orneklem t Testi ile degerlendirildi ve sonuglar Tablo 4.4."da verildi.

Tablo 4.4. Kontrol grubu iligkili 6rneklem T testi sonuglar1

Olcek Gruplar N X SS t df p
Yeniden On test 25 1504 233
] -1.985 24 0.059
Duygu degerlendirme  Son test 25 16.88 3.57
Diizenleme On test 25 20.52 1.29
Bastirma 2.556 24 0.017*
Son test 25 19.00 1.38
Empatik On test 25 4752 7141
. 0.232 24 0.819
Egilim Son test 25 47.32 6.44
Gelecek On test 25 58.36 11.95
) -0.066 24 0.948
vizyonlar1 Son test 25 58.52 12.36

Tablo 4.4’de goriildiigii gibi kontrol grubundaki ergenlerin uygulama 6ncesinde
uygulanan On test sonuglar1 ile uygulama sonrasinda uygulanan son test sonuglari
arasinda yapilan iligkili Orneklem t testi sonuglarina goére Ogrencilerin yeniden
degerlendirme alt dlcegi, empati egilim ve gelecek vizyonlar1 6l¢ek puanlarinda anlamli
bir farklilik olmadig1 goriildii. Bastirma dlgeginde ise On test lehine anlamli fark oldugu
goriildii (t(24)= 2.556, p<0.05). Kontrol gurubundaki ergenlerin, egitim 6gretim donemi
icinde sosyal iligki ve etkilesim i¢inde olmalari, akran destegi gibi faktorler, ergenlerin

kendi duygularmi ifade etmede etkili oldugunu diisiindiirdii.
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Deney grubu ergenlerin duygu diizenleme (yeniden degerlendirme, bastirma),
empatik egilim ve gelecek vizyonlar1 6lgeklerinden aldiklar1 6n test ve son test puanlari

iligkili 6rneklem t testi ile degerlendirildi ve sonuglar Tablo 4.5.”de verildi.

Tablo 4.5. Deney grubu iligkili 6rneklem T testi sonuglar1

Olcek Gruplar N X ss t df p
Yeniden On test 25 14.08 2.64
. -14.207 24 0.00%**
Duygu degerlendirme  Son test 25 2568 293
Diizenleme On test 25 2080 0.95
Bastirma 12.432 24 0.00%*
Son test 25 12776 3.03
Empatik On test 25 4884 596
» -5.389 24 0.00%*
Egilim Son test 25 5444 644
Gelecek On test 25 60.76  8.33
) -6.669 24 0.00%*
vizyonlar1 Son test 25 71.12 1044

Tablo 4.5’da goriildiigii gibi deney grubu ergenlerin uygulama Oncesinde
uygulanan On test sonuglari ile uygulama sonrasinda uygulanan son test sonuglari
arasinda yapilan iliskili O6rneklem t testi sonucglarina gore Ogrencilerin yeniden
degerlendirme alt 6lgeginde (t(24)= -14.207, p<001), empati egilim Olceginde (t(24)= -
5.389, p<0.01) ve gelecek vizyonlar1 dlgeginde (t(24)= -5.389, p<0.01) son test lehine
anlaml bir sekilde farklilasma oldugu goriildii. Bastirma alt dlgeginde on test lehine
anlamli fark oldugu goriildii (t(24)= 12.432, p<0.01). Uygulanan duygu diizenleme egitim
programinin, ergenlerin duygularmi yeniden diizenlemelerini, empatik egilimleri ve
geleceklerine yonelik olumlu tutum sergilemelerine yonelik istatistiksel olarak anlamli
bir sekilde arttirdigi goriildii. Bastirma alt 6lcegi puanlarina bakildiginda ergenlerin
duygularini diga ¢ikarma ve kendilerini ifade etme gibi 6zellikler kazanmalar1 sagland.

Calisma kapsaminda uygulanan 6lgeklerin son testleri deney ve kontrol gruplar

bazinda karsilastirildi ve sonuglar Tablo 4.6°de verildi.

Tablo 4.6. Deney ve kontrol grup son test karsilastirmalar1 i¢in bagimsiz T testi

sonuglar1
Olcek Gruplar N X ss t df p
Yeniden Deney 25 25.68 2.93
Duygu ) 9.507 48  0.00**
degerlendirme Kontrol 25 16.88 3.57
Diizenleme
Bastirma Deney 25 12.76 3.03 -7.656 48  0.00%*
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Kontrol 25 19.00 2.72

Empatik Deney 25 54.44 6.44
. 3.904 48  0.00%*
Egilim Kontrol 25 47.32 6.44
Gelecek Deney 25 71.12 10.44
) 3.892 48  0.00%*
vizyonlar1 Kontrol 25 58.52 12.36

Tablo 4.6’ da ki verilere gore deney ve kontrol gruplarindaki ergenlerin yeniden
degerlendirme alt 6lcegi puanlari arasinda istatistiksel olarak deney grubu lehine anlaml
bir fark oldugu goriildii (t(48): 9.507, p<0.01). Deney ve kontrol gruplarindaki ergenlerin
bastirma alt 6lgegi puanlar: arasinda istatistiksel olarak deney grubu lehine anlamli bir
fark oldugu goriildii (t(48): -7.656, p<0.01). Deney ve kontrol gruplarindaki ergenlerin
empati egilim 6l¢cegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak deney grubu lehine anlamli bir
fark oldugu goriildii (t(48): 3.904, p<0.01). Deney ve kontrol gruplarindaki ergenlerin
gelecek vizyon 6lcegi puanlari arasinda istatistiksel olarak deney grubu lehine anlamli bir
fark oldugu goriildii (t(48): 3.892, p<0.01).

Uygulama bittikten 3 hafta sonra programin kaliciligini test etmek amaciyla deney
grubuna duygu diizenleme (yeniden degerlendirme, bastirma) empati egilim ve gelecek

vizyonlar1 6l¢ekleri tekrar uygulandi ve sonuglar Tablo 4.7°de verildi.

Tablo 4.7. Deney grubu son test ve kalicilik testleri iligkili 6rneklem T testi sonuclari

Olcek Testler N X ss t df p
Yeniden Kalicihik testi 25 25.72 2.76
) 2.009 24 0.056
Duygu degerlendirme Son test 25  25.68 2.93
Diizenleme Kalicilik testi 25 12.84 3.02
Bastirma 0.303 24 0.765
Son test 25 12.76 3.03
Empatik Kalicilik testi 25 55.28 6.41
- 1.572 24 0.129
Egilim Son test 25  54.44 6.44
Gelecek Kalicilik testi 25 71.84  10.32
) 1.982 24  0.084
vizyonlar1 Son test 25 7112 1044

Tablo 4.7°de ki verilere gore deney grubundaki &grencilerin, yeniden
degerlendirme alt 6lgegi icin son testleri ile kalicilik testleri arasinda anlamli bir fark
olmadig1 goriildi (t(24): 2.009, p>0.05). Deney grubundaki dgrencilerin, bastirma alt
Olcegi icin son testleri ile kalicilik testleri arasinda anlamli bir fark olmadigi goriildii
(t(24): 0.303, p>0.05). Deney grubundaki dgrencilerin, empati egilim dlgegi icin son
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testleri ile kalicilik testleri arasinda anlamli bir fark olmadigi gorildi (t(24): 1.572,
p>0.05). Deney grubundaki 6grencilerin, gelecek vizyonlar1 dlgegi icin son testleri ile
kalicilik testleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriildi (t(24): 1.982, p>0.05). Bu
bulgulara gore calisma kapsaminda uygulanan program, deney grubu ergenlerin, duygu
diizenleme (yeniden degerlendirme, bastirma) becerilerinde, empati egilim ve gelecege
yonelik olumlu tutum sergilemelerinde kalicilig1 saglamada etkili oldugu goriildii.
Deney grubu 6n test, son test ve kalicilik testlerine iliskin puan ortalamalar1 ve

degisim grafigi Sekil 4.1 ‘de verildi.

Deney Grubu On Test, Son Test ve Kahcilik Testi Puan
Ortalamalan

71.12
60.76

- 54.44 55.28
20.08 % w

ON TEST SON TEST KALICILIK TESTI

Gelecek Vizyonlari
Empatik Egilim
Duygu Diizenleme-Bastirma

==®==Duygu Diizenleme-Yeniden Degerlendirme

Sekil 4.1. Deney grubuna iliskin 6n test, son test ve kalicilik testi puan ortalamalar1 ve
degisim grafigi

4.2. Nitel Verilere iliskin Bulgular

Bulgularin bu boéliimiinde, Duygu Diizenleme Egitim Programi uygulanan
katilimcilarin gériislerinden elde edilen verilere iliskin bulgulara yer verildi. Katilimcilara
programin ve siirecin degerlendirilmesi i¢in genel degerlendirme formu verildi ve
doldurmalar1 istendi. Bulgularda katilimcilarin degerlendirme formunda belirttikleri
ifadelere dogrudan alintilara yer verildi. Gizlilik esasina dayali olarak katilimcilara kod
verilerek altilarda yer verildi. Tablodaki “’f” kodu, kodla ile ilgili goriis bildiren kisi

sayisini ifade etmektedir.
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4.2.1. Katihmcilarin, Program Sonu Degerlendirmesine fliskin Gériislerine

Yonelik Bulgular

Katilimcilarin program sonu degerlendirmesine iliskin goriislerine Sekil 4.2°de

yer verildi.

Programin
Faydali olma
durumu

Evet, katkisi Biraz katkisi
oldu (23) oldu (2)

Sekil 2.2. Katilimcilarin, programin faydali olma durumuna iliskin goriisleri

Sekil 4.2 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilara programin faydali olma
durumu soruldu ve katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu programin katkis1 oldugunu ifade
ettikleri goriildii. Katilimecilardan ikisi kismen katkis1 oldugunu belirtti.

Katumcilarin, duygu diizenleme stratejilerini kullanabilme durumlarma yonelik

goriislerine Sekil 4.3°de yer verildi.

Duygu Diizenleme
Stratejilerini
kullanabilme durumlari

Evet, kullanabilirim

Biraz/Kismen
VX)) Kullanabilirim (2)

Sekil 4.3. Katilimcilarm, duygu diizenleme stratejilerini kullanabilme durumlarina
iliskin goriisleri
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Sekil 4.3 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilara egitim sonunda duygu
diizenleme stratejilerini kullanabilme durumlart soruldu ve katilimcilarin biiytlik
cogunlugu stratejileri kullanabildiklerini ifade ettikleri goriildii. Katilimcilardan ikisi
kismen kullanabildigini belirtti.

Katilimcilarin egitim sonu elde ettikleri kazanimlara iliskin goriislerine Tablo

4.8°de yer verildi.

Tablo 4.8. Katilimcilarin elde ettikleri kazanimlara iligkin goriisleri

Kazammlar/Prog S
ram faydalar
Duyguya yonelik
Duygular1 anlama 7
Farkindalik kazanma 9
Duygular1 kabul etme 7
Duygular1 ifade edebilme 10
Toplam (katihmei Kisi sayisi) 33

Diisiinceye yonelik

Derin diisiinme

Olumlu diistiinme 4
Toplam

Duygu Diizenlemeye yonelik
Olumlu duyguyu arttirma 2
Strateji gelistirme ve uygulama 10
Duygular1 yeniden degerlendirme 1
Duygulari diizenleme 4

Duygulari kontrol edebilme

Toplam 26
Sosyal Becerilere yonelik

Iletisim becerisi kazanma 2

Toplam 2
Empatiye yonelik

Empati becerisi kazanma 5

Toplam 5
Vizyon olusturmaya yonelik

Vizyon olusturabilme 2

Toplam 2
Genel Toplam 74

49



Tablo 4.8 incelendiginde, katilimcilarin egitim sonu elde ettikleri kazanimlara
yonelik goriislerine bakildi. Duygu diizenlemeye yonelik, duyguya yonelik, diisiinceye
yonelik, empatiye yonelik, sosyal becerilere ve vizyon olusturma seklinde ifade ettikleri
goriildii ve kategoriler seklinde ele alindi. Katilimcilarin, kategorilere yonelik goriislerine

ornek olabilecek alintilara agagida yer verildi.

“Egitim programi bana ve hayatima katkilar1 olumlu yonde oldu. Karar almaktan
ka¢cmmiyorum. Korkmuyorum. ¢’(K4).
“Ben normalde olumlu diisiinen biri degilimdir. Egitimden sonra olumlu diisiinmeye
basladim...... ’(K9).
“Egitimlerde 6grendigimi stratejileri kullanabiliyorum. Bu sayede ¢ok dfkelenmiyorum.
[liskilerimde kendimi rahat hissediyorum...... ”’(K15).
“’Kendimi daha iyi hissedebiliyorum artik. Ozgiivenim de art1...... »’(KT1).
“Evet katkis1 oldu. Olaylara farkl yonlerden bakmay1 ve empati kurmay1 ¢ok 6grendim.
“(K16).
“Olumsuz bir duyguyu yasadigim esnada duygumu yoneterek olumlu bir hale
degistirmemi biliyorum artik. Aile i¢inde sosyal iligkilerimde de olumlu katli sagladigmi
diisiiniiyorum.’’(K20).
“Duygularimi diizenleyebiliyor ve kontrol edebiliyorum.”’(K18).
“Duygularin farkina varmami sagladi. Yasadigim hislerin neler oldugunu 6grendim.
Diisiincelerimi daha iyi tanimlayabiliyorum. Diislincelerimin hislerimi etkiledigini artik
biliyorum.”’(K22).
...... kendi gelecegime iyimse bir sekilde bakabiliyorum......” (K25).
...... bu program sayesinde kendimi daha rahat ve 1iy1 ifade edebiliyorum.
Arkadaglarimin sorunlarini daha iyi anlayabiliyorum...... ”(K7).
“(Ozellikle iletisim becerim artt1. <’(K12).
“Olaylara daha tarafsiz bakabiliyorum. Bir olayda kendimi daha iyi ifade
edebiliyorum...... ”’(K6).

Katilimcilara, duygu diizenleme siireglerine etki eden unsurlara yonelik goriisleri

soruldu ve katilimcilarin goriislerine gore etki eden unsurlara Tablo 4.9’da verildi.
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Tablo 4.9. Katilimcilarin, duygu diizenleme siireglerine etki eden unsurlara iligkin

gorigleri
Etki Unsurlar f
Cevre/Arkadas destegi
Arkadas destegi 7
Sosyal Iliskiler 3
Bulunulan ortam 1
Toplam 11
Aile

Aile tutumlar1 ve destegi

Aile igi iletigim

Aile ici refah

Toplam 10
Bireysel Ozellikler

Kigilik 4

Mizag 2

Davranig 2

Toplam 8
Yasantilar

Yasanti 2

Gegmis Yasantilar 2

Toplam 4
Kisilerarasi fletisim

Sosyal Iletisim 2

Toplam 2
Genel Toplam 35

Tablo 4.9 incelendiginde katilimcilarin goriislerine gore, duygu diizenleme
siireclerine etki eden unsurlarin, Cevre, Aile, Bireysel Ozellikleri (Kendisi), Yasantilar
ve Kisiler arasi iletisim oldugu goriildii ve kategoriler seklinde ele alindi. Katilimeilarin

kategorilere yonelik goriislerine dogrudan alintilar seklinde asagida yer verildi.

’ Arkadaglarimla konusmak, dertlesmek beni rahatlatiyor. Birbirimize destek olmak iyi
geliyor.”’(K20).
“’Ailem ile duygularimi paylasmam destek olduklarini gérmek beni mutlu ediyor.

“Ben rahat biriyim. Cok seyi kafama takmiyorum......... ”’(K3).
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¢ Ailedeki iliskilerim beni derinden etkiliyor. Kardeslerimle olan iyi iliskilerim beni
mutlu eder. .....”"(K10).

© Ailemin duygularimin olusumda c¢ok etikili oldugunu diisiiniiyorum. Sorunlari
cozerken bile onlardan 6grendigimi uyguluyorum. Bu egitimden sonra onlara da
ogrendigim yontemleri anlattim. ......... ”’(K16).

> Cevrem beni ¢ok etkiliyor. Ozellikle arkadaslarim ile yasadiklarim beni ¢ok etkiliyor.
Istemedigim bir olay beni strese sokabiliyor. ..... ”(K2).

“Yasadigim olaylar beni etkiler. ........ ”’(K19).

“Heyecan bence benim fitratimda var. ..... Cok canl1 birisiyim. ...."”"(K11).

“Gii¢ igindeki aktiviteler duygularimi etkiler. Okulda canim sikilirsa eve gidince
rahatlamaya c¢alisiyorum. Bir de mizacim duygularimi etkiliyor. Genelde sevecen
biriyim. ....”"(K24).

*’ Arkadaslarimin fikirleri 6nemli.”’(KS).

“lyi insanlar ile iyi iletisim kurmak beni rahatlatryor, mutlu oluyorum.’’(K6).

’Aileden siirekli destek gormem. ........ Yogun yasadigim duygularimi rahatlatiyorum.
Arkadaglarimdan biri yanimda oldugunda olumsuz duygularimi arka plana

attyorum...’’(K8).

Katilimcilarin, programdaki etkinliklere yonelik goriisleri soruldu ve etkinliklere

yonelik ifadelerine Tablo 4.10°da yer verildi.

Tablo 4.10. Katilimcilarin programdaki etkinliklere iliskin goriisleri

Etkinlige iliskin

goriisler
Yeterli gorme f
Samimi ortam 8
Ozgiir olma 3
Amaca uygun 8
Zevk alma 5
Eglenceli 12
Egitici 13
Aciklayict 2
Toplam 51
Yetersiz gorme
Rol yapmada zorluk 1
Canlandirma 1
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Topluluk 6niinde konusamama 1

Uyarlamada zorluk 1
Toplam 4
Genel Toplam 55

Tablo 4.10 incelendiginde katilimecilarin, programdaki etkinliklere yonelik
goriislerini; yeterli gorme (egitici, eglenceli, samimi ortamin olmasi) ve yetersiz gorme
(nedenleri ise rol yapmada zorluk, canlandirma zorluk, topluluk 6niinde konusamama)
seklinde ifade ettikleri goriildii ve iki kategoride ele alindi. Katilimeilarin goriislerine

dogrudan alintilar seklinde asagida yer verildi.

“Cok eglenceliydi. .......”" (K2).

“Cok faydasi oldu. Cok sey 6grendik ...... ”’(KS).

“Cok mutluydum ve rahattim. Ozellikle resim yakarken huzur buluyordum...... ”’(KS8).
“Tiim etkinlikler glizeldi. Cok eglenceliydi.””(K11).

“Etkinlikler ¢cok giizeldi. Ozellikle duygularimi ve diisiincelerimi daha iyi anlama firsati
buldum. “’(K13).

“Ben ¢ok sevdim. Cok 6greticiydi.’’(K15).

“’Benim igin ¢ok olumlu gecti. {lk baslarda ¢ekiniyordum ama alhisinca ¢ok samimi bir
egitim oldu.”’(K16).

“Tiim O6grenciler bu egitimleri almali. Hatta sadece 68renciler degil bence bu egitimleri
herkes almali. Cok sey 6grendim. “’(K18).

“’Canlandirmada biraz zorlandim.’’(K20).

“Cok heyecanlantyordum......... “(K21).

“Egitimdeki kisa filmler benim favorimdi. Birde gdzlerimizi kapayim yapilan etkinlikler
¢ok giizeldi. Ozellikle gelecek ile ilgili hayal kurma etkinligi Tahmin edemedigin seylerle
yiizlesmemi sagladi beni ¢ok sasirtt1.”’(K22).

“Tiyatroda ¢ok utanmistim. Ama eglendim. Ozgiivenim ¢ok artt1.”’(K24).

“’Hocamizin anlatim dili, sabr1 ve anlayis1 ¢cok iyiydi. Bizi etkinliklere odakladi. Ben ¢ok

memnundum.’’(K25).
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5.TARTISMA

Duygu diizenleme egitim programinin, ergenlerin duygu diizenleme becerilerine,
empati egilimlerine ve geleceklerine yonelik olumlu tutum sergilemesine etkisinin
incelendigi bu aragtirma sonucunda, deney grubundaki ergenlerin, duygu diizenleme alt
boyutlarindan biri olan yeniden degerlendirme alt puanlarinin 6n test ve son test
puanlarma bakilmis ve arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur. Deney grubunun
Yeniden degerlendirme strateji puanlarinin anlamli diizeyde arttig1 goriilmektedir. Yine
deney ve kontrol gruplarinin yeniden degerlendirme 0n test puanlar1 birbirine yakin iken;
deneysel siliregten sonra son test puanlar1 arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Bu sonuca gore duygu diizenleme egitim programinin
yeniden degerlendirme stratejisine olumlu etki ettigi soylenebilir.

Duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik egitim programlarini iceren
ve degisik yas gruplar1 ile ¢alisilan birgok ¢alisma incelenmistir. Universite dgrencileri
ile yapilan bir caligmada, programa dahil olan bireylerin program dncesi ve sonrast duygu
diizenleme, beden uyumlari, anlama, netlik, kabul, tolerans, yiizlesmeye hazir olma
becerilerinde artis oldugu gozlemlenmistir (177). 13-14 yas aras1 6n ergenlere (167), geng
yetigkinlere (178) ve 14-16 yas aras1 ergenlere (171) yonelik hazirlanip uygulanan duygu
diizenleme egitim programlarinda, egitim programlarinin duygu diizenleme becerilerine
olumlu etki ettigi belirtilmistir. Yine 60-72 ay ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerini
diizenlemeye yonelik yapilan bagka bir ¢alismada, olusturulan programin ¢ocuklarn
duygu diizenlemelerine olumlu etki ettigi goriilmiistiir (179). Literatiirdeki yapilan
calismalar ile bu arastirma bulgular1 ortiisiir durumdadir.

Gratz ve Roamer (95), duygu diizenleme becerisini etkili kilan seyin, duygularin
anlagilmas1 ve taninmasi, duygularin kabulii ve istenmeyen bir duygu yasamasi
durumunda kontrol edilebilmesi ve amag¢ odakli davranislar1 devam ettirebilme yetenegi
olarak ¢ok boyutlu bir yap1 seklinde agiklamistir. Yegin’in, ebeveynleri dahil eden bir
caligmasinda ebeveynlerin korku ve anksiyete diizeyleri, sosyal kaygi diizeyleri arttik¢a
duygu diizenlemede bastrma diizeyini artti1, kaginma diizeyi arttik¢a yine bastirma
stratejisini arttig1 bulunmustur (180). Yapilan bu ¢aliymada uygulanan egitim programin
iceriginde duygularin tanima, duygularin anlasilmasi, duygularin kabul edilmesi,
duygularin yOnetilmesi gibi duygu diizenleme becerilerine deginilmistir. Bazi
oturumlarda ¢esitli duygularin davraniglar1 etkileyebilecegi vurgulanmig, olumsuz

duygularin davraniglar1 nasil etkileyebilecegi ifade edilmistir. Olast durum senaryolar1
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kullanilarak istenilen bir sonuca ulagmak i¢in zihinde yeniden degerlendirme yontemi ile
bir durum degisikliginin yapilabilecegi vurgulanmistir. Bu durum duygu diizenleme alt
boyutu olan yeniden degerlendirme puanmmn artmasina olanak saglamis olabilir. I¢sel
islevsel duygu diizenleme kapsaminda olumlu yeniden degerlendirme, plan yapma, bakis
acisini degistirme ve odaklanma yer alirken; igsel islevsel olmayan duygu diizenlemede
ise ruminasyon, duygular1 bastirma, gerceklikten sapma, sosyal karsilastirma davraniglar
yer almaktadir (181). Calismada duygulari tanima, bilme, islevsel duygu diizenleme
becerilerini 6grenmeye yonelik etkinlikler yer aldigi i¢cin katilimcilarin becerilerinde
artma meydana geldigi soylenebilir. Duygu, diisiince ve davranis arasindaki iliskiyi bilme
ve kazanidiklar1 yonlendirebilme becerisi ile duygu yogunlugunu kontrol altina aldiklar1
goriilmektedir. Mevcut caligma kapsaminda hazirlanan egitim programi sayesinde
bireylerin islevsel duygu diizenleme becerilerine yonelik farkindalik kazandiklari,
duygularmi nasil diizenleyecekleri konusunda beceri sahibi olduklar1 da sdylenebilir.
Calismanin diger bir verisine gore deney grubundaki ergenlerin, duygu diizenleme
alt boyutu ve bir strateji olan bastirma puanlarinin 6n test ve son test puanlarina bakilmig
ve arasinda anlaml fark bulunmustur. Bastirma strateji puanlarinin deney grubu lehine
anlamh diizeyde azaldig1 saptanmistir. Bu puanin azalmasi beklenmektedir. Deney ve
kontrol gruplarinin bastirma stratejisi 6n test puanlar1 birbirine yakin iken; deneysel
slirecten sonra bastirma son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmiistiir. Kontrol grubunun duygu diizenleme becerileri yeniden degerlendirme ve
bastirma alt boyut puanlarma bakildiginda 6n test ve sont test puanlar1 arasinda anlaml
bir fark goriilmemektedir. Bu sonuca gore duygu diizenleme egitim programinin bastirma
stratejisine olumlu etki ettigi soylenebilir. Yapilan benzer ¢alismalarda uygulanan duygu
diizenleme egitim programlar1 sonrasi bastirma, kaginma gibi islevsel olmayan duygu
diizenleme becerilerinde azalma olurken; ayni1 zamanda islevsel olmayan becerilerin
yerini uyumlu duygu diizenleme stratejilerine biraktigir belirtilmistir (182-184,172).
Universite dgrencileriyle bir ¢alisma yapilmis ve calismada kisilik dzellikleri dlgegi ile
duygu diizenleme 6lgegi uygulanmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda kisilik 6zellikleri ile
duygu diizenleme stratejileri arasindaki iligki incelenmis ve yeniden degerlendirme
stratejisinin, aciklik, sorumluluk, digsa dontikliik ile pozitif yonde anlamli bir iliski i¢inde
oldugu; bastirma stratejisinin ise sorumluluk ver disa doniikliik ile negatif yonde anlamli
bir iliski oldugu bulunmustur (185). Kaleli’nin, duygu diizenleme iizerine gelistirdigi ve
duygu diizenleme stratejilerine etkisini inceledigi bir ¢aliymasinda Mizah Odakli duygu

diizenleme psiko egitim programmin, igsel islevsel duygu diizenleme puanlarinda
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artmasina, i¢sel islevsel olmayan puanlarda ise azalmaya etki ettigi sonucuna ulagmistir
(186). Yapilan bu aragtirmada programin uygulama siirecinde islevsel duygu diizenleme
becerilerinin, duygular1 ifade etme ydntemlerinin, olumlu ve olumsuz duygularin
yonetilme becerilerinin ele alinmasi, deney grubunun bastirma alt boyut puanlarinda
azalmasma etki ettigi tahmin edilmektedir. Islevsel olmayan bastirma, kaginma gibi
stratejilerin sergilenmesi noktasinda uygulanan egitim programinin bastirma puanlarinda
azalmaya etki ettigi sOylenebilir. Ciinkii katilimeilar islevsel olmayan duygu diizenleme
stratejilerine yonelik farkindalik kazanip sergilemedikleri gibi; islevsel olan duygu
diizenleme stratejilerini de bilip, becerileri kazandiklar1 goriilmektedir. Olumlu ve
olumsuz duygu diizenleme stratejilerine yonelik kazanilan farkindaligin, katilimecilarin bu
becerileri kullanabilmeye yonelttigi, diislincelerine yansittiklari ve davraniglarina
doniistiirdiikleri soylenebilir. Bu ¢aligmada uygulanan egitim programinin etkililginin
devam etmesi, program uygulama siirecinde farkli yontem ve tekniklerini kullanilmasi,
egitim iceriklerinin katilimcilarm yas ve gelisim seviyelerine uygun olmasi, ev
Odevlerinin verilmesi, yasanilan hayattan ornekle etkinliklerin zenginlestirilmesi ile
gercklesmis olabilir. Biligsel yontemler ile ibirlikte duygusalve davranigsal degisimler ile
egitim programi zenginlestirilmistir. Bu etki sayesinde duygu diizenleme Olgegi
puanlarinda istenilen farklilik ortaya ¢cikmistir. Arastirmada dikkate deger bir bulgu ise,
kontrol grubuna program uygulanmamasina ragmen, duygu diizenleme 6lgegi bastirma
alt boyutunun on test ve son test puanlarmnin karsilastirmasina bakildiginda anlamli bir
fark oldugu; kontrol grubu ergenlerin duygu diizenleme bastirma alt boyut puanlarinda
azalmanin meydana geldigi goriilmektedir. Egitim 6gretim donemi i¢inde akran iligkileri,
sosyal etkilesim gibi unsurlarm, ergenlerin duygularini bastirma ve bireyin kendilerini
ifade etmesinde etken oldugu diisiiniilmektedir. Algilanan sosyal destek ve bilissel duygu
diizenleme iligkisinin incelendigi bir ¢calismada algilanana sosyal destegin (aile, arkadas,
0zel bir insan), biligsel duygu diizenleme ile pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur
(187).

Deney grubundaki katilimcilara deneysel siire¢ bitiminde Duygu diizenleme
egitim programi hakkinda goriisleri sorulmus ve degerlendirmeleri géz Oniine
alindiginda, programin duygu diizenleme becerilerine olumlu katki sagladigini ifade
ettikleri goriilmiistiir. Katilimcilarin programdan elde ettikleri kazanimlar duygu
diizenlemeye yoOnelik beceriler olan olumlu duyguyu arttirma, strateji gelistirme ve

uygulama, duygular1 yeniden degerlendirme seklinde oldugu goriilmektedir. Duygu ve
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diisiincelere yonelik ise duygular1 anlama, farkindalik kazanma, derin diislinme,
duygular1 ifade etme seklinde siralanmaktadir.

Katilimcilar, duygu diizenleme siireclerine etki eden unsurlara deginmislerdir.
Cevre, Arkadas destegi, aile faktorii, bireysel Ozellikler, yasantilar, kisilik, mizag
faktorlerinin bu siireci sekillendirdigini ifade etmislerdir. Bunu katilimcilardan (K20)
’ Arkadaglarimla konusmak, dertlesmek beni rahatlatiyor. Birbirimize destek olmak iyi
geliyor.”” ve (K16) °’Ailemin duygularimin olusumda cok etikili oldugunu diistiniiyorum.
Sorunlar1 ¢gozerken bile onlardan 6grendigimi uyguluyorum. Bu egitimden sonra onlara
da 6grendigim yontemleri anlattim. ’” seklinde ifade etmistir. Morris ve arkadaslar1 (188),
aile baglarmin duygu diizenlemedeki etkisi oldugunu ifade etmektedir. Cocuklarin duygu
diizenleme becerilerinin gelisiminde ailenin roliinii ele alan derleme calismasinda {iglii
modeli 6ne stirmiislerdir. Bu modelin bir yonii ebeveyn davraniglarinin, ¢ocuklarin duygu
diizenleme becerilerine etki etmesi durumudur. Ebeveynlerin c¢ocuklarin olumsuz
duygularma verdikleri tepkiyi ve duygu kog¢lugu yapmalarim1 kapsamaktadir. Ayrica
ebeveynlerin duygu koc¢lugu disinda yaptigi dikkat dagitma, rahatlama ve yeniden
degerlendirme gibi duygu sosyallestirme stratejilerinin okul donemindeki ¢ocuklarin 6fke
ve tizlintli gibi olumsuz duygulari ile bas etmede etkin oldugunu belirtmektedir. Ergenler
ile yapilan bir ¢alismada ergenlerin ebeveynlerini demoktarik tutumu artik¢a ergenlerin
icsel ve digsal islevsel duygu diizenleme becerisini arttigi; otoriter tutumlari arttikca i¢sel
islevsel duygu diizenleme becerisini azaldig1 ve islevsel olmayan duygu diizenleme
becerilerinin artt1ig1 saptanmistir (189). Cocuk ve ergenlerle yiiriitiilmiis baz1 aragtirmalar
incelendiginde mizacm, duygu ve duygu diizenlemeye etki ettigini soylemek
miimkiindiir. Yaslar19 ile 18 yas aras1 degisen Belgikali genglerin kendi mizag¢ ve duygu
diizenleme stratejileri hakkinda bildirimde bulunduklar1 bir g¢alismada olumsuz
duygulanimi1 yiliksek olan genclerin 6fke, korku ya da iiziinti yaratan durumlarla
karsilastiklarinda uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini daha sik kullandiklar:
goriilmiistiir (190). Urano ve lkeda (191) tarafindan yapilan bir arastirma, duygu
diizenleme giicliikklerinin algilanan stres diizeyi iizerindeki etkisinin bireylerin sosyal
destek diizeyleri ile farklilasabilecegini, algilanan sosyal destegin yiiksek oldugu
bireylerde uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin algilana stres diizeyi iizerindeki
etkisini hafifletebilecegini ortaya koymaktadir. Nitekim katilimcilar arasinda buna benzer
ifadeler soyleyenler mevcuttur. Ornegin: “’Cevrem beni c¢ok etkiliyor. Ozellikle
arkadaslarim ile yasadiklarim beni ¢ok etkiliyor. Istemedigim bir olay beni strese

sokabiliyor’” (K2) ve “’Yasadigim olaylar beni etkiler ........ >’ (K19). Programin yararlh
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olusu, programin ergenlerin gelisimsel siirecleri dikkate almarak hazirlanmasi,
etkinliklerin ilgi ¢ekici olmasi, programda gesitli yontem ve tekniklere yer verilmesi,
katilimcilarin  farkindalik kazanmalarini saglanmasi ve deneysel siirecin basindan
bitimine kadar her bir katilimcmin oturumlara aktif katilmasi1 programin etkililigini
saglamis olabilir.

Duygu, bir his ve bu hisse 6zgii belirli diisiinceler, psikolojik, biyolojik ve bir dizi
hareket egilim olarak tanimlanir ve biligsel kontrol altinda yer almaktadir (53,192).
Empati ise bagka bir kisinin duygu durumuna yonelik ve bu duyguya yonelik benzer
duygusal tepki olarak tanimlanmaktadir (193). Empatinin temelinde kendi duygularin
farkinda olunmasi ve bunun karsisindaki bireye rahatlikla ifade etmesi ve karsisindakinin
duygularmi anlayabilmesi durumu vardir (194). Deneysel siirecte duygularin yasanma
stireci, duygularin anlasilmasi, duygularin beden ile olan iliskisine ve diger bireylerdeki
degisimlerin de fark edilmesine deginilmistir. Bu baglamda duygu diizenleme egitim
programinin ergenlerin empati egilimlerine olumlu katki saglayacagi on goriilmekteydi.
Yapilan bu arastirmada deney grubunda yer alan ergenlerin empatik egilim puanlarinin
On test ve son test puanlar1 arasinda anlamli fark bulunmustur. Deney grubundaki
ergenlerin, empatik egilim puanlarinin anlamli diizeyde arttig1 saptanmistir. Bu sonug
dogrultusunda deneysel islemin ergenlerin empatik egilimin artmasinda etkili oldugu
sonucuna ulasmak miimkiindiir. Alan yazinda duygu diizenleme ile empatik egilim
iligkisini ele alan direk bir arastirma olmasa da sadece empatik egilimi konu alan
calismalar mevcuttur. Bu ¢alisma bu yoniiyle degerli goriilmektedir ve literatiire katki
saglayacag diisiiniilmektedir. Ilkokul dgrencilerine yonelik gelistirip uygulanan duygu
tanima ve empati odakli egitim programimin, ¢ocuklarm empati egilimlerinde olumlu
degisim sagladig1 belirtilmektedir (195). Aslan’in (143) yilinda ilkokul ikinci smif
Ogrencilerine yonelik yaptigi bir calismada, egitim programinin empati ve duygu
diizenleme becerilerine olan etkisini incelemis ve programin hem duygu diizenleme hem
empati becerilerini arttrmada etkili oldugu sonucuna ulasmistir. Sortullu’nun (196)
gelistirdigi ve uyguladigi empati egitim programmin 12 yas grubundaki erkek
basketbolcularin empati becerisine olumlu etki ettigi goriilmektedir. Empati egilimine
yonelik gelistirilen programlarin bulgular1 ile yapilan arastirmanin bu bulgusu
ortiismektedir. Programda duygular1 tanima, baskalarinin duygularimi tanima, duygular:
ifade etme, empati becerilerini gelistirilmesine yOnelik icerikler yer almaktadir. Ve
drama, rol yapma gibi farkli tekniklerin kullanilmas: ergenlerde empati egilimlerinin

artmasina katki sagladigini diisiindlirmektedir. Program grup ¢alismas1 odakli oldugu i¢in
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iyeler aktif katilmig ve iletisim ortami olusmustur. Egitim programinda her oturum
Ogretici, egitici, ifade edici, aktif katilimi saglayict oldugundan ergenlerin kisiliklerine,
iletisim becerilerine de katki saglayabilecegini gostermektedir. Nitekim Akti (197),
tiniversite 6grencileri ile yaptig1 bir calisma sonucuna gore problem ¢6zme becerileri ile
empati egilimleri arasinda anlamli iliski oldugunu ifade etmektedir. Bu g¢aliymada
empatik egilim arttikca problem ¢ozme becerilerinin de arttig1 goézlemlenmistir.
Psikolojik danigmanlik ve rehberlik boliimii ile psikoloji boliimii okuyan 6grencilerle
yapilan baska bir calismada ise empati egilimleri ile narsist kisilik egilimleri arasinda
negatif yonde iliski bulunmustur (198). Davranislar ile empatik egilim arasinda bir
iliskiden s6z etmek miimkiin olabilmektedir. Oz ve arkadaslar’nm (199) ilkokul
ogrencilerine yonelik yaptiklar1 bir calismada empatik beceriler ile zorbalik arasinda bir
iligki bulunmus ve empatik beceri puanlar1 arttik¢ca zorbalik puanlarinda azalma oldugu
gOrilmiistiir. Yaratici drama etkinliklerini igeren ve egitim programinmn uygulandigi
baska bir calismada, gelistirilen egitim programinin ¢ocuklarin empati becerilerini olumlu
yonde etki ettigi goriilmektedir (200). Iletisim kurma, etkilesim iginde olma, yaparak
yasayarak 0grenme firsati sunulan egitim programlarinda katilicilarin birgok becerisinde
artmanin olacag1 beklenebilir. Nitekim bu arastirmada da bdyle olmustur. Ozellikle
oturum Oncesi 1smma caligmalar1 katilimcilara giiven vernis, kisiler arasi etkilesimi
saglamis ve birbirleri ile olan iliskisini gliclendirmistir. Drama etiknliklerinde farkli
rollere girme, yardimlagma ile empati becerilerinde artmanin saglandigi soylenebilir.
Calismanin diger bir sonucuna bakildiginda, deney grubu ergenlerin gelecek
vizyonlar1 6lgegi 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamh fark bulunmustur. Deney
grubundaki ergenlerin, gelecege ve kariyer planlamasina dair goriislerinde olumlu yonde
artiy goriilmektedir. Bu sonu¢ dogrultusunda deneysel islemin ergenlerin gelecege
yonelik olumlu egilimlerinde etkili oldugu sonucuna ulagilmistir. Alan yazinda duygu
diizenleme ile gelecek vizyonlar1 iligkisini ele alan deneysel calismalara
rastlanmadigindan tartigmanin bu boliimiinde betimsel caligmalara yer verilmis ve
aragtirmanin bulgular1 degerlendirilmistir. Scioli’ye (201) gore umut, erken giiven
deneyimlerinde kok salmis, digsal ve isbirlik¢i kontrol inanglarindan etkilenen, diisiince
ve davraniglara etki eden, davranisin siirdiiriilmesini saglayan gelecege yonelik bir
duygudur. Biiyiikgoze Kavas (202)’in bir caligmasinda umut ile kariyer uyum
yeteneklerinin pozitif iliski icinde oldugu; Dost ve Keklik (203)’in yaptiklari ¢alismalarda
ise, umutsuzlugun riskli davranislar1 yordadigi bulunmustur. Ergenlerde umut ve

iyimserlik disiik; kotiimserlik yiliksek oldugunda kariye gelistirme siirecinde egitim
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hedefi planlamak, ileriye doniik hedef belirleme zor olabilir. Dolayisiyla bireylerin
gelecege yonelik pozitif bir tutum i¢inde olmalar1 ve olumlu duygular beslemeleri,
gelecekte olumlu kariyer yasantilari ile iligkilendirilebilir. Olumlu ve olumsuz yasantilar
duygularin olusumunda ve duygular1 yonetmede etkili olabilmektedir. Ornegin bireyin
olumlu yasantisi, yasamdan aldigi doyumu mutlu olmasmi saglayabilmektedir. Yasam
doyumuna amaglara ulasilma, ihtiyaglarin kargilanmasi, mutlu olma gibi durumlar ile
iliskilendirilebilir. Demir ve Colakkadioglu’nun (153) ergeler ile yaptig1 bir calismada,
ergenlerin geleceklerine yonelik vizyonlarmm akilci olmayan inanglarla ve yasam
doyumu ile iligkili oldugu; ergenlerin gelecek vizyon olusturmalarina akilci olamayan
inanglarin negatif yonde, yasam doyumunun pozitif yonde yordadigi goriilmektedir.
Bireyin 1yi olusu yasam doyumu, olumlu duygularin yogunlugu ve olumsuz duygularin
azlig1 ile ele alinmaktadir (204). Karakog ve arkadaglari’nin (205) yaptig1 bir calismada
ergenlerin 6znel 1yi oluglar1 ile gelecekten beklentileri arasinda pozitif yonde bir iligki
bulunmustur. Bir calismasinda mutluluk korkusu ile ergenlerin gelecek beklentileri
arasindaki iligki incelenmis ve ergenlerin gelecege yonelik beklentileri diistiikce mutluluk
korkularmin arttig1 goriilmiistiir (206). Universite 6grencileri ile yapilan baska bir
calismada, umut, iyimserlik ve karamsarliktan olusan gelecek vizyonlar1 ile proaktif
kariyer davranislar1 arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmus ve gelecek vizyonlarini
giiclendirmenin proaktif kariyer davramiglarini arttiracagi bulunmustur (207).
Oturumlarda katilimcilarin karsilasabilecegi farkli duygulari ortaya ¢ikarabilen durumlar
ve bunlarla nasil bas edilebilecegi ifade edilmitir. Ornegin smav kaygisi, diisiik not alma
gibi yogun yasanilan ve baska bir zamanda karsilasilan bir durumda olumsuz duygular1
yonetebilme ve yeniden degerlendirme ile olumlu bakabilme vurgulanmistir. Kazanilan
bu beceri ile 6rnegin katilimcilarda smava hazirlanirken umut etmesi, yilmamasi gerektigi
ya da endiselendiginde ¢cabasini artttimasi gerektigi bilinmistir. Gelecekleri ile ilgili hedef
belirlerken yasanilan duygusal karmnasikliga neden olan faktdleri yeniden
degerlendirilerek olumsuz duygularin etkisini aza indirme becerisi kazanilmistir. Bunula
birlikte katilimcilarda basarili yasam amaglar1 olusturularak gelecege umutla bakabilme
becerisinin kazanildig1 diigiiniilmektedir. Bu arastrmada uygulanan Duygu diizenleme
egitimi programi duygular1 tanima, fark etme, diizenleme, yOnetebilme ve olumlu
diisiinceleri olusturma gibi bir¢ok olumlu kazanim barindirdigi ve bir oturum umudu
icerdigi i¢in; program ergenlerin geleceklerine yonelik olumlu tutum olusturmalarina etki

ettigi ve gelecek vizyonlar1 6lgek puanlarinda olumla artisa neden oldugu sdylenebilir.
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6.SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu caligmada ergenlere yonelik gelistirilen duygu diizenleme egitim programinin,
ergenlerin duygu diizenleme becerilerine, empati egilimlerine ve geleceklerine yonelik
olumlu tutum sergilemesine olan etkisi incelenmistir.

Calisma verilerine gore deney grubunda yer alan ergenlerin, duygu diizenleme
becerisi alt boyutu ve duygu diizenleme stratejisi olan yeniden degerlendirme puanlarmin
On test ve son test puanlarina bakilmis ve arasinda anlamli fark bulunmustur. Deney
grubunun Yeniden degerlendirme strateji puanlarinin  anlamli diizeyde arttig1
saptanmustir. Son test ve kalicilik test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir ve
bu sonu¢ dogrultusunda deneysel islemin yeniden degerlendirmede etkili oldugu
sonucuna ulasilmstir.

Calismanin diger bir verisine gore deney grubunda yer alan ergenlerin, duygu
diizenleme becerisi alt boyutu ve duygu diizenleme stratejisi olan bastirma puanlarinin 6n
test ve son test puanlarina bakilmis ve arasinda anlamli fark bulunmustur. Bastirma
strateji puanlarmnin katilimcilarm lehine anlamli diizeyde azaldig1 saptanmistir. Son test
ve kalicilik test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistr ve bu sonug
dogrultusunda deneysel islemin bastirmada etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Kontrol grubunun duygu diizenleme becerileri 6lgegi, yeniden degerlendirme alt
boyut puanlarmin 6n test ve sont test puanlar1 arasinda anlamli bir fark goriilmemistir.

Deney grubunda yer alan ergenlerin empatik egilim puanlarinin 6n test ve son
test puanlar1 arasinda anlamli fark bulunmustur. Deney grubundaki ergenlerin, empatik
egilim puanlarmin anlamli diizeyde arttig1 saptanmistir. Bu sonu¢ dogrultusunda deney
grubundaki ergenlerin empatik egilimleri artmistir. Son test ve kalicilik test puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir ve deneysel islemin empatik egilimi arttirmada
etkili oldugu sonucuna ulagilmistir.

Calismanm diger bir sonucu ise gelecek vizyonlar1 dlgegi On test ve son test
puanlar1 arasinda anlamli fark bulunmustur. Deney grubundaki ergenlerin, gelecege ve
kariyer planlamasina dair goriislerinin olumlu yonde arttig1 sonucuna ulasilmistir. Bu
sayede ergenlerin gelecege yonelik olumlu egilimlerinin oldugu, olumlu bir bakis agisina

sahip oldugu ifade edilebilir. Son test ve kalicilik test puanlar1 arasinda anlamli bir fark

61



bulunmamistir ve bu sonu¢ dogrultusunda deneysel islemin etkili oldugu sonucuna
ulasilmistir.

Deney grubundaki ergenlere duygu diizenleme egitim programmin katkisi
sorulmug ve tiim katilimcilarin, programm katki sagladigmi belirtmistir. Duygu
diizenleme egitim programinin, ergenlerin duygularini diizenlemeye, duygularini
tanimaya, ifade etmeye olumlu etki ettigi sonucu ¢ikmistir. Katilime1 goriislerine gore
cevrenin, ailenin, bireyin miza¢ ve kisilik yapisinin, kisinin yasantilarmin, duygu

diizenleme siirecine etki ettigi sonucuna ulasilmistir.

6.2. Oneriler

Arastirma siirecindeki deneyimler ve arastirma bulgular1 dogrultusunda yer alan

oneriler asagida iki alt baglik halinde sunulmustur.

6.2.1. Arastirmacilara yonelik oneriler

e Alan yazinda caligmalarin ¢ok az olmasi dolayisiyla farkli okul kademesi
ve farkli yas diizeylerine yonelik (ilk yetigskinlik ve ileri yetiskinlik
donemleri) deneysel ¢alismalar yapilabilir.

e Duygu Dizenleme becerilerini arttrmaya yonelik hazirlanan
programlarda aileleri dahil eden ve ebeveyn egitimini kapsayan
calismalarin olmayisi dikkat cekmistir. Es zamanli ebeveyn egitimini veya
aileleri dahil eden ¢alismalar yapilabilir.

e Bireyler bagkalarinin bakis agisini1 anlamada zorluk yasayabilirler ve bir
bagkasinin yasiyor olabilecegi duyguyu anlamada, tanimlamada giicliik
cekebilirler. Duygu diizenlemeye iligskin olusturulan programlarda duygu
ile ilgili oturumlardan sonra empati kavramimin verilmesi 6nerilir.

e Gelisimsel donemler goz Oniine alindiginda empati becerilerinin ¢ocukluk
ve ergelik donemlerinde ele alinmasi gereken bir unsur olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Ozellikle program uygulama siirecinde empatik becerilere
yonelik etkinlikler ve empati oturumu katilimcilarin oldukga ilgisini
cekmistir. Empati becerilerine yonelik bir program gelistirilebilir.

e Ozellikle biligsel siireclerin karmasiklig1 ve hormonlarin etkisinin yogun
oldugu erinlik ve ergenlik doneminde, bireylerin zorlu duygularla bas
etmede zorlandiklar1 ve bas edemedikleri goriilmektedir. Bu baglamda

zorlu duygularla bag etmeye yonelik program gelistirilip etkisi sinanabilir.
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Ergenler ya da diger yas gruplar1 ile duygu diizenleme, 6z diizenleme,
yasam doyumu, Ofke yoOnetimi degiskenlerin oldugu programlarin
gelistirilip uygulanmasi onerilir.

Arastirma siirecinde katilimcilarin  gelisimsel 6zellikleri, yasamdan
beklentileri ve arastrma sonuglar1 gbz Oniine alindiginda; ergenlerin
gelecek yonelimine doniik deneysel ¢alismalara yer verilebilir. Ozellikle
diisiik akademik basar1 saglayan okullarda etkili olabilecegi diisiiniilebilir.
Farkli yas gruplarini ele alan ¢aligmalar yapilabilir. Calisma sonuglari ile
karsilagtirilarak alana katki saglanabilir.

Duygu diizenleme alaninda genellikle yurt disy/ farkhi kiiltiirlerde
gelistirilmis ve iilkemizde uyarlanmis Olgekler bulunmaktadir. Tiirk
kiiltliriinii ele alan ¢alisma olduk¢a smirlidir ve bu alana 6zgii olcek
gelistirilebilir.

Duygu Diizenleme, duygular1 fark etme, duygular1 tanima, duygular1 ifade
edebilme, duygular1 yonetebilme becerisi kazanma, duygu diizenleme
stratejilerini bilme ve uygulama gibi birg¢ok alt boyutu ile ele alinmalidir.
Ozellikle arastirmacilar ve programm uygulayicilarin, program uygulama
stirecinde smirli kalmamasi i¢in oturum sayisma dikkat etmesi
gerekmektedir.

Calismada uygulanmis olan program, arastirmacmin izni alinarak, bu
alanda c¢alisan Ogretmen, uzman, damigmanlar tarafindan igerik
uyarlanarak uygulanabilir.

Egitim uygulanirken konuya 6zgi bilgilendirici iceriklerin verilmesinin,
farkli yontem ve tekniklerin kullanilmasmin faydali oldugu goriilmiistiir.
Ergenlere yonelik diizenlenen egitim programlarinin bilgi verici olmasi ve
cesitli yontem-tekniklerin kullanilmasi da yararl olabilir.

Duygu, duygu diizenleme, duygu karmasasi, olumsuz duygularla bas etme
gibi konularda ergeneler ile ¢alisan uzmanlarin, aileleri ve ergenler ile
iliskili olan diger kisileri destekleyici olarak ele almas1 gerekebilir.

Milli Egitim Bakanligi miifredatlarinda Duygu diizenleme egitim
programlar1 rehberlik ¢aligmalarinda yer alabilir ya da duygu diizenleme

becerilerini konu alan ayr1 bir ders miifredata eklenebilir.
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EK-5. Kisisel Bilgi Formu
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Biliim: Simifi: e-mail:
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{ ) Lize mezunn () Taksek Okul -Universie mezum ( JLisansdsti
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{Mvidaml  ()Orta ditzevde basanh { v {Wokm

Yazamumzm biiyilk hilimin gectigi yer?

{ JE&y-EKasaba { JIlpe [ 11l merke=i

Gelecek egitim- GEretim yihm diizinerek akademik bazarmm degerlendiriniz?
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{3 Azin Kormyuen/Tsteker { CocuZa gerezimden fazla mudahals eden arme-baba trhmn)
{ JAzn Hogzdrila
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EK-6. Yan Yapilandirilmis Goriisme Formu

Saymn Katilimez;

Asagida yer alan sorular1 “Duygu Diizenleme egitim programir” uygulama siirecini goz
oniinde bulundurarak cevaplandiriniz. Sorularm dogru veya yanlis cevabi
bulunmamaktadir. igtenlikle vereceginiz cevaplar icin tesekkiirler.

1.Duygu Diizenleme egitim programinin size katkis1 oldu mu?

*Evet, katkis1 oldu ()

*Biraz katkis1 oldu ()

*Katkist olmadi ()

Diger gOTUSIET: ...

2.Programda yer alan etkinlikleri begendim.
Evet, begendim ()
Kismen/Biraz begendim ()
Hayir, begenmedim ()

3.Program sayesinde duygu diizenleme stratejilerini kullanabilirim.
Evet, kullanabilirim ( )
Kismen/Biraz kullanabilirim ()
Hayir, kullanamam ()

4. Duygu Diizenleme Egitim programinin size katkist oldu mu? (Programin, duygulari
diizenleme siirecinize olan katkilar1 nelerdir) Gortislerinizi yaziniz?

5. Duygu diizenleme egitim programindaki etkinlikler hakkindaki goriislerinizi yaziniz?
6. Duygu diizenleme siirecinize ( Duygularimizin olusumunda, Yasadiginiz
duygularmizin yogunlugunu diizenliyorken ya da duygularizi yonetiyorken) etki eden
unsurlar oluyor mu?
Ornegin Arkadas destegi sizi rahatlatir mi1?

Aileniz duygularinizin olusumunda etkili midir?

Mizacimniz yasadiginiz duygu yogunlugunu etkiler mi? vb. unsurlar

7. Duygu diizenleme egitim programina ve etkinliklere katilim siirecinizde yasadiginiz
zorluklar oldu mu? Goriislerinizi yaziniz?

8. Program1 uygulayan egitimci hakkindaki goriisleriniz nelerdir?

9.0neriler.......ccovvvivieiiiiin,
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EK-7. Duygu Diizenleme Olcegi

DUYEU DUZENLEME OLGEGI
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EK-8.KASI Ergen Empati Egilim Olcegi

KA-51 FRGENLER ICIN EMPATIK EGILIM GLCEGT
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EK-9. Gelecek Vizyonlar Olcegi

CELECEK VIZYONLARI OLCEGT
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EK-10. Ol¢ek Kullanim Izinleri
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EK-11. Duygu Diizenleme Egitim Program Uygulama Fotograflarn
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EK-12. Duygu Diizenleme Egitim Programm Oturum Ornegi

5.0TURUM
Oturum Duygularin Degisebilir /Esnek Oldugunu Fark Etme
Ad1 Duygularin Degigkenligini Anlama
Amaclar Duygularin esnekligini anlama
Duygulari duruma gore degisebilir oldugunu kavrama
Duygularin hissedilen yogunlugunun degiskenlik gosterdigini fark etme
Degisen durumlara uyum saglama
Siire 60-90 dakika
Kazamimlar | Duygularm esnekligini anlar.
Duygularini degisebilen durumlara gore uyumunu saglar.
Farkli duruma gore duygu ve diisiincelerini organize eder.
Arac-Gere¢ | Pano/Tahta, miirekkep, resim/bristol kagidi ve boyalar
Yontem- Anlatim, soru cevap, tartigma, beyin firtinasi, gosterip yaptirma
Teknik
Siire¢ Oncelikle grup oturumuna 1smma etkinligi olarak grup iiyeleri ikiserli

olarak eslestirilir. Eslestirilen gruplara bir iki ciimle verilir ve bu
climleler ile ilgili kisa bir hikdye olusturmalar1 istenir. Her gruba ayni
climleler verilir.

(Ornegin: evde yok muydun? , sapkalar ilgimi ¢ekiyor son zamanlarda
) Bu cilimlelerin mutlaka kullanilmas1 gerektigi vurgusu yapilir.
Olusturulan  hikayeler grup olarak canlandirilir.  Yapilan
canlandirmalardan sonra grup lideri aynmi cilimle ile ilgili farkli
yorumlarin olduguna ve bireysel farkliliklara dikkat ¢eker.

Onceki oturum ozetlenir. Uyelerin kendilerine iliskin gozlemlerini
paylasmalar1 tesvik edilir. Lider katilimcilara duygular1 degistirmenin
miimkiin olup olmadigma dair diisiincelerini sorar. Miimkiin oldugunu
digiinen iiyelerden bu dislinceye nasil ulastiklarin1 sorar. Lider
duygularin esnekligini bir etkinlikle 6rneklendirmek i¢in {iyeleri grup
odasmdaki masanin basina ¢agirir.

(Etkinlik 1)Ornek olarak lavi teknigi ile ilgili bir calisma yapar.
Ardindan 6grencilerin yapmasina olanak saglar. Lavi su gecirmez bir
kagit olan bristol kagit ve renkli miirekkeplerle yapilan bir calismadir.
Su akigkanligi, saydamligi, hareketliligi ve kontroliiniin zorluguyla
kiside yogun duygular uyandiran bir madde olarak renkli miirekkeplerle
bir araya geldiginde olusan sekillerin kiside yarattigi duygu gecisleri
cok hizli ve etkileyicidir. Miirekkebin suya temas ettigi anda
dagilmasiyla beraber kisiyi sasirtan, bazen kontrol giigliigiinden dolay1
korkutan ve yine istendik sekillerin olusturulamamasindan dolay1
kizgmmhik hissettiren bir siireci vardwr. Tim bu duygu gecislerini
saglamas1 ve kiside bu degisen duygularini anlamasi noktasinda
farkindalik yaratir.

Etkinlik bittikten sonra deneyimleri hakkinda etkilesim baslatilir. Lavi
etkinliginden yola ¢ikarak duygularimizi istedigimiz  yonde
sekillendirmenin miimkiin olup olmadig1 sorulur. Duygularimizin farkli
faktorlere bagl olarak degiskenlik gosterebilecegi tiyelerle tartigilir.
Uyelerden duygularini ydnetebildikleri ve duygularmin kontrolden
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ciktigint hissettikleri birer yasant1 diisiinmeleri istenir. Paylagimlardan
yola c¢ikilarak, “’duygular1 yonetebilme, degistirebilme ya da kontrol
edebilmeden’” ne anladiklar1 sorgulanir. Duygularmi yOnetmek,
degistirmek i¢in ne gibi yollar denedikleri {izerinde durulur. Etkilesim
bittiginde lider katilimcilarin yerlerine ge¢melerini ister. Bazen
planlanan seylerin kisinin kendi arzusu olmadan degisebilecegi, degisen
durumlara uyum saglarken diisiince ve duygularin da degisebildigi ve
bu siirecte duygular1 kontrol edebilmenin 6nemine deginilir.

Etkinlik 2

Lider katilimcilardan 4 erli gruplara bolinmelerini ister. Gruplar
olustuktan sonra her katilimciya bir resim kagidi verilir ve masanin
ortasmma boya kalemleri konulur. Katilimcilarin Onlerindeki resim
kagidina resim yapmaya baslamalar1 istenir. Belli bir siire sonra
(6rnegin 2,3 dakika) herkesin Oniindeki resim kagidini sagindaki
arkadasmna vermesi istenir ve katilimcilarin Onlerine gelen yapilmis
resimler ile resme devam etmeleri istenir. Belli bir siire sonra tekrar
onlerindeki resim kagidinin sagindaki arkadasina vermeleri istenir. Bu
seklide gruptaki tiim tliyelerin kendi resim kagitlar1 kendilerine gelene
kadar her resim kagidina resim yapmalar1 saglanir. Etkinlige baslarken
belli bir duygu ve diisiince ile basladiklar1 resimler ¢ok farkli bir sekilde
Onlerine gelmis olur. Etkinli sonunda asagidaki sorular ile katilimcilarin
duygu ve diisiincelerini sdylemeleri istenir

v" Oncelikle tasarladigin bir resim var miyd1?

v' Resim kagitlar1 degistiginde (arkadasmin resmi senin Oniine
geldiginde) bu duruma uyman nasil oldu? (zorlandin mu,
arkadasinin ne diistindiigiinii merak ettin mi)

v Farkli durumlara yonelik olarak diisiincelerin ve duygularin
degisebiliyor mu? Anlatir misin?

v' {lk basladigin resim ile son olarak eline gelmis olan resim kagidi
arasinda ne gibi farklar var? Bunu diisiinebilir miydin?

Yapilan etkinlikte belirlenen bir durum degistiginde yasanabilecek
duygularin degisebilecegi, duygularin farkina varma ve yeni durumlara
uyum saglama amaglanir. Bu siirecte yasanan duygu durumlari,
duygularin farkli yogunlukta hissedebilecegi ifade edilir.

Uyelere kisilerin duygular1 iizerinde giigleri oldugu ve bunlari
degistirebilecekleri hatirlatilir. Duygu diizenlemede bilissel yeniden
degerlendirme temel almarak iiyelerle diisiincelerin, duygu ve
davranislarla olan iligskisine deginilir.

Uyelerden gdzlerini kapamalari istenir ve su senaryo okunur:

(Etkinlik 3)“’Bir durakta beklediginizi hayal etmenizi istiyorum.
Yagmurlu bir giin... Uzun bir yoldan gelmissiniz. Sag elinizde
kitaplarla dolu oldukga agir bir canta var. Oyle yorgunsunuz ki ayakta
bile duramiyorsunuz ve sag elinizde ¢ok agir bir canta. Yere koymak
istiyorsunuz  ama yer ¢amurlu. Artik tasiyamayacagnizi
diistiniiyorsunuz.  Cantanin  sag kolunuzu asagiya c¢ektigini
hissediyorsunuz. O kadar agir ki omzunuz ¢okiiyor, kolunuz asagi dogru
cekiliyor. Agr1 ve yorgunluga dayanacak giicliniiz kalmadi. Simdi
durusunuzu hi¢ bozmadan gdzlerinizi a¢in. Herkes hem kendine hem de
arkadaslarinin bedenine baksin.”” (Ender Sarigal1,2022)
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Uyelerin sag kollar1, omuzlar1 ¢cokmiisse buna dikkat cekilir. Gozleri
kapali iken hissettikleri duygular sorulur. Herhangi bir agirlik
tasimamalarmma ragmen disiincelerin beden duruslar1 ve duygulari
iizerindeki rolii tiyelerle tartisilir.

Katilimcilara siav kaygisina neden olabilecek faktorler sorulur.
Liderin tesvigi ile 6grenciler ile birlikte aile beklentisi, miikemmel
olma, diisiik not alma ihtimali, mahcubiyet, gelecek kaygisi, gruptan
dislanma gibi unsurlarin olabilecegi sdylenir. Snavdan dnce ya da sinav
sirasinda yasanilan kayginin, (az 6nce okunan senaryo Ornegi ile
iliskilendirilerek) bir c¢anta oldugu ve i¢inin bahsedilen yliiklerle
doldurmanm c¢antayr tasinamaz hale getirecegi ve kendilerinde,
bedenlerinde zararlara neden olabilecegi vurgulanir. Kaygiya neden
olan diisiincelerin dogrulugu ve gerceklesme ihtimali {izerine
konusulur. Bir sonraki oturumda iizerinde durulacak konu bilgisi verilir.
Gizliligin ve sonraki oturum tarihinin hatirlatilmasindan sonra oturum
sonlandirilir.
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