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ÖZET 
 

Duygu Düzenleme Eğitim Programının, Ergenlerin Duygu Düzenleme 

Becerilerine, Empati Becerilerine ve Gelecek Vizyonlarına Etkisinin İncelenmesi 
 

Amaç: Bu araştırma, Duygu Düzenleme Eğitim Programı’nın ergenlerin duygu 

düzenleme becerilerine, empati eğilimlerine, geleceklerine ilişkin görüşleri üzerindeki 

etkisinin belirlenmesi amacıyla yapılmıştır. 

Materyal ve metot: Bu araştırmada, deneysel yöntemlerden ön test, son test ve 

kalıcılık testlerin yapıldığı kontrol gruplu deneysel desen kullanılmıştır. Araştırmanın 

çalışma grubu, 2024-2025 Eğitim-Öğretim yıllarında Mersin İlinde Anadolu Lisesi’nde 

öğrenim gören 9. ve 10. Sınıfa devam eden, yaşları 14 ile 16 arasında değişen 

öğrencilerden seçilmiştir. Çalışma grubu toplam 50 (deney grubu=25, kontrol grubu=25) 

öğrenciden oluşmaktadır. Veriler, Yarı yapılandırılmış görüşme formu, Duygu 

Düzenleme Ölçeği, Ergen Empati Eğilim Ölçeği ve Gelecek Vizyonları ölçekleri 

kullanılarak toplanmıştır. Deney grubuna, 11 oturumluk Ergenlere yönelik hazırlanan 

Duygu Düzenleme Eğitim Programı uygulanmıştır. Kontrol grubu herhangi bir programa 

dahil edilmemiştir. Grupların normalliğini kontrol etmek için Kolmogorov-Smimov ve 

Shapiro-Wilk normallik testleri ve çarpıklık basıklık değerlerine bakılmıştır. Grupların 

ön test ve son test puanlarında anlamlı farklılığın olup olmadığını anlamak için ilişkili 

örneklem t testi, deney ve kontrol grupları karşılaştırmaları için bağımsız t testi, kalıcılığı 

belirlemek için deney grubu son test ve kalıcılık testi puanlarında fark olup olmadığı 

anlamak için ilişkili örneklem t testi kullanılmıştır. Nitel veriler ise içerik analizinden 

yararlanılarak analiz edilmiştir. 

Bulgular: Duygu düzenleme eğitim programı sonrasında uygulama grubundaki 

ergenlerin Duygu düzenleme becerilerinde, empatik eğilimlerinde ve geleceklerine 

yönelik olumlu tutumlarında anlamlı farklılık olduğu saptanmıştır (P<0.05). 

Sonuç: Ergenlere yönelik hazırlanan duygu düzenleme eğitim programının, 

ergenelerin duygu düzenleme becerilerine, empatik eğilimlerine ve geleceklerine yönelik 

olumlu tutum sergilemelerine olumlu etkisi olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Anahtar Kelimeler: Ergenlik, Duygu Düzenleme, Empatik Eğilim, Gelecek 

vizyonları 
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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.GİRİŞ 
 

İnsan doğumundan ölümüne kadar çeşitli gelişim evrelerinden geçmektedir. 

Ergenlik dönemi, bu evrelerden biridir ve duygu yoğunluğunun en karmaşık olduğu, 

fiziksel, bilişsel ve davranışsal değişimlerin hızlı olduğu bir dönemdir. Yetişkin yaşamına 

hazırlık, aile dışındaki kişilerle olgun ilişkiler kurma, geleceğe yönelik olumlu tutum 

sergileme, kariyer planı oluşturma gibi bazı görevler vardır. Bu görevler yerine 

getirilirken birey yaşamı mutlu kılmak, hayattan zevk almak ve görevlerinde başarılı 

olabilmek ister. İçsel süreçlerin, dışsal rollerin karmaşası, görevler yerine getirilirken 

yaşanılan zorluklar, ergenlerin kısa zamanda birçok duygunun yaşamasına ve gün içinde 

değişen duygu durumlarına (alıngan olma, abartılı tepkiler verme, bir gruba dahil olma 

çabası ya da yalnızlıktan hoşlanma gibi) neden olur (1). Bu karmaşa içerisinde ergenin, 

yaşadığı topluma uyum sağlayabilmesi ve kişilerarası iletişimin sağlıklı olabilmesi için 

duygusal tepkilerini fark etmesi, kontrol edebilmesi, uygun yerlerde değiştirebilmesi 

gerekir. Bunun için duygulara yönelik becerilerinin gelişmesi önemlidir. Ergenin 

duygularını tanıması, farkında olması ve duygularını yönetebiliyor olması bu bağlamda 

önem arz etmektedir. Düşünce ve hislerinin fark edebilen, gerçekçi algılayan, duygularını 

yönetebilen bireyler olumlu davranışları sergilemede rahat olabilmektedir (1).  

Duygu, ‘’belirli bir nesne olay veya kişilerin, insanın iç dünyasında uyandırdığı 

izlenim, nesneleri veya olayları ahlaki ve estetik yönden değerlendirme yeteneği ve 

kişinin kendine özgü ruhsal hareketlilik’’ olarak tanımlanmıştır (2). Levenson, duyguları 

değişen çevresel taleplere uyum sağlamamıza yardımcı olan, kısa ömürlü psiko-fizyolojik 

fenomenler olarak tanımlar (3). Bir başka tanım da ise duyguların beynimizin belli bir 

bölgeyle ilişkili olarak ortaya çıkan bir tepki olduğu, bu tepkinin birçok farklı sisteme 

etki ettiği; böylece çevre ile ilişkileri oluşturan, değiştiren ve devam ettiren bir süreç 

olduğu ifade edilmektedir (4). Duygular önemli bir durum ya da olay sonucunda ortaya 

çıkmakta ve bireyin algılarını, davranışlarını etkilemektedir. Duyguların hangi zamanda 

ortaya çıktığından ziyade kişilerin duygularını nasıl düzenlediği de önemlidir; duygular 

uygun şekilde ortaya çıkmaz, düzenlenemez ve yoğunluğu ayarlanamaz ise önemli 

sorunlara yol açabilmektedir (5). Duyguların ifade edilmesi ile birlikte sınıflandırılması 

da gündeme gelmiş ve duyguların sınıflandırılması üzerine çeşitli açıklamalar yapılmıştır. 

Duyguların sınıflandırılması açısından önemli görülen bir sınıflandırma biçimi olan temel 

duygular göze çarpmaktadır. Temel duyguların, mizaç özellikleri ve duygusal 
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bozuklukların birbirinden ayrı olarak ele alınması gerektiği vurgulanmıştır. Bir duygunun 

temel duygu olarak kabul edilebilmesi için belirli özelliklerin taşıması gerektiği 

belirtilmiştir. Temel duygular, hoşlanma, öfke, tiksinme, korkma, üzülme ve şaşırma 

olarak altı temel duygu ifade edilmiştir. Daha sonra bu 6 temel duygunun yetersiz 

olduğunu vurgulamış ve üzerine utanç, suçluluk, rahatlama, sempati, zafer duyguları 

eklenerek duygu sayısındaki artışa değinilmiştir (6). Duygular, kişinin karşı karşıya 

kaldığı olumlu olumsuz her duruma nasıl tepki göstereceğini belirleyen fizyolojik, 

deneyimsel ve davranıl olarak tepkileri ortaya koyması bakımından oldukça önemli 

görülmektedir (7, 8). Gross ve Thomson, duyguların 3 temel özelliğinden bahsetmektedir. 

Bunlardan ilki, duygunun amaçlar bakımından bulundukları duruma dâhil olmaları 

gerektiğidir. İkincisi duyguların, kişiyi öznel deneyim, fizyolojik değişimler ve davranış 

gibi çok yönlü olarak içine almasıdır. Üçüncü ise yönetebilme olanağının olmasıdır (9).    

Duygusal tepkilerin, bireylerin amaçlarına yönelik düzenlenebilmesi için 

duyguların düzenlenmesi gerekmektedir (8). Gross, duygu düzenlemeyi kişilerin hangi 

zamanlarda ve durumlarda, hangi duyguya ne kadar sahip olacaklarını, bu duyguyu nasıl 

ifade edeceklerini ve deneyimleyeceklerini belirleyen süreçler olarak ele almıştır. Duygu 

düzenleme; bireyin karşı karşıya kaldığı istenmedik olaylar ile baş edebilmek için 

harekete geçme, değerlendirme yapma ve eylemlerini başlatabilme becerisi olarak ifade 

edilmiştir (9). Aslında duygu düzenleme kişinin kendisinin ve karşısındakinin 

duygularını yönetebilme sürecidir. Kişilerin duygularını düzenlemek amacıyla 

başvurduğu ve duyguları üzerinde etkili olan her türlü eylem duygu düzenleme stratejisi 

olarak açıklanabilir. Gross ve Thomson (9) tarafından geliştirilmiş olan duygu düzenleme 

modelinde duygusal deneyimi bir süreç içinde ele alınmıştır. Bireyin yaşantılarına 

yönelik duygusal tepkilerin düzenlenebildiği ve değişebildiği ifade edilmiştir. Örneğin 

odasında örümcek gören biri çok korkar ve çığlık atabilir. Sonra örümceğin küçük ve 

zararsız olduğunu fark edip, duruma yönelik bilişsel yeniden değerlendirme yapabilir. Ve 

böylece tepkisi değişerek korkusu azalır ve hafif düzey kaygıya dönüşebilir. 

Sosyal bir varlık olan insan açısından bir başka duygusal ihtiyaç anlamak ve 

anlaşılmak isteğidir. Çevreyle etkileşim sürecindeki kişinin, kendisinin ve duygularının 

tanınması arzulanır. Empatinin temel unsurlarından biri de duyguları tanımaktır. Empati 

kavramı, bireyin başkalarının duygularını, düşüncelerini, bakış açılarını tanımaya ilişkin 

yetenek olarak; empatik eğilim ise, bireyin başkalarını yaşantılarını ve duygularını 

anlama ve hissetme potansiyeli olarak tanımlanmıştır (10). Kişinin duygu ve 

düşüncelerini ifade etmesi, jest mimikleriyle anlatabilmesi karşısındaki tarafından 
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anlaşılmasını kolaylaştırabilmektedir. Duyguların düzenlenmesi, kontrol edilmesi 

bireylerin stres verici olaylardan etkilenmemesine ya da daha az etkilenmesine olanak 

sağlamaktadır. Empati düzeyi yüksek olan çocukların duygusal tepki, öz kontrol ve içsel 

motivasyona sahip ve toplumsal uyum davranışlarının gelişmiş olduğu görülmüştür (11). 

Suça sürüklenen çocuklar üzerine yapılmış bir çalışmada yüz tanıma, karşı tarafı anlama 

ile empati arasında bir ilişki olduğu ifade edilmekte, duygu tanıma, empati ve suç arasında 

bağlantı olduğuna değinilmektedir (12). Kişinin kendi duygularını tanıması, anlaması, 

farkına varması yani duygu düzenlemeye yönelik becerilerinin gelişmesi; karşısındaki 

kişinin duygu ve düşüncelerini anlaması noktasında yarar sağlayacaktır. Bu bağlamda 

bireylerin duygu düzenleme becerileri ile empati becerileri arasında bir ilişkiden söz 

etmek mümkün olabilmektedir. 

Ergenlik döneminde geleceğe ilişkin düşünceler edinme, bakış açısı oluşturma, 

yaşamdan doyum alma, gerçekçi düşünebilme gibi beceri ve tutumlar sergilenmektedir 

(13). Ergen bireylerde soyut düşünce kavramının daha çok gelişmesiyle birlikte, geleceğe 

yönelik planları artmakta, yaşamın sorgulanması gibi bilişsel eylemler ön plana 

çıkmaktadır. Değişen günümüz şartları, iş kollarının istikrarsızlığı, iş güvensizliği, 

ergenlerin iş, meslek tercihlerini ve geleceğe yönelik plan yapmalarını etkilemektedir. Bu 

karmaşıklık ergenlerde bazı duygusal sorunlara neden olabilmektedir. Örneğin 

gelecekleri ile plan yaparken endişe/kaygı oluşabilmekte, olumsuz düşünce 

oluşturmalarına neden olabilmektedir. Oysa umut, düşünce ve davranışları etkileyen, 

eylemi sürdürmeye yardımcı olan, geleceğe yönelik duygusal bir değişken olarak 

değerlendirilmiştir. Geleceğe yönelik olumsuz beklentilerin çaresizlik ve karamsarlık gibi 

duygularla iç içe olduğu; umutlu duygulanım durumunun ise gelecek vizyonları üzerinde 

olumlu etki yarattığı ifade edilmektedir. (14). Bu bağlamda bireyin kendini bilmesi, 

tanıması, esnek davranması, duygularını yönetebilmesi, yeteneklerini geliştirmesi, pozitif 

düşünce içinde ve umutlu olması, geleceğe yönelik olumlu görüş oluşturmalarına etki 

edebilmektedir.  

Kişiliğin ve kimliğin yapılandırıldığı ergenlik dönemde hormonlar ve bilişsel 

algılar önem kazanır. Başarı, mutluluk, iyi olma hali için sadece bilişsel gelişim yeterli 

olmamaktadır.  Ergenlerin duygularını tanımaları, anlamaları, ifade etmeleri, duygularını 

kişiler arası iletişimde ve geleceklerini oluştururken hedeflerin belirlemede doğru 

kullanmaları oldukça önemlidir. Ergenlik döneminde bu sürec karmaşıklaşmaya ve 

duygular derinleşmeye başlar. Özellikle duygu ve düşüncelerin davranışlar üzerindeki 

etkisi göz önünde bulundurulduğunda duygu düzenleme süreci önem arz etmektedir. 
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Karmaşık olan ve bireye zorluk yaşatan duygularla baş etmede işlevsel olan yöntemler, 

bireylerin zorlu yaşamlarında dayanırlıklarını arttırmada önemli bir role sahiptir. Fakat 

bu dönemde, bireylerde bilişsel karmaşıklıkta yoğunluk, ruhsal çöküntü, kendine zarar 

verme, saldırganlık, antisosyal davranışları sergilenme gibi dışsallaştırılmış sorunlar 

görülebilmektedir (15). Duygu düzenleme becerisi zayıf olan bireylerin, olumsuz 

duygularla baş edemedikleri zaman duygularını bastırmak ya da kaçınma gibi işlevsel 

olmayan yöntemlere başvurdukları görülmüştür (16). Duygu düzenlemenin etkili bir 

şekilde kullanılması ruh sağlığı açısından önem arz etmekte; yaşanılan duygu 

düzenlemede güçlükler ise çeşitli sorunlara (anoreksiya nevroza) yol açabilmektedir (17, 

18). Duygularını tanıyan, farkında olabilen bireylerin, duygularını ayırmada zorlanan 

bireylere göre duygu düzenlemede daha avantajlı olabilmektedir (19). Duyguları bilme, 

ayırt etme, farkında olma becerisinin gelişmesi ile duygu kontrolünün geliştiği ve böylece 

duygu düzenlemenin de gelişebileceği ifade edilmektedir (20). Bir bireyin çatışma 

durumunda sorunla daha sağlıklı baş edebilmek için uygun duygusal tepkiler verebilmesi 

gerekir. Bu durum duygu düzenleme becerisine sahip olmayı gerekir (21). Ergenliğin, 

gelişim dönemleri içinde ayrı bir yeri olduğuna vurgu yapan Yıldız, ergenlerin aile, çevre 

ve akranlardan kaynaklanan stres durumlarına açık olduğunu ve baş etme yaklaşımları 

sergilemenin gerekli olduğunu vurgulamıştır (22). Duygu düzenleme güçlüğü, pek çok 

farklı psikolojik bozukluğun tanılarının incelenmesiyle birlikte ortak payda olarak ele 

alınmaktadır ve yetersiz duygu düzenleme becerilerinin tanılar arası bir unsur olduğu 

üzerine durulmaktadır (23). Duygu düzenleme güçlüklerinin ve olumsuz duygulanımın 

sınırda kişilik bozukluğunda (24), çocuklarda içselleştirme ve dışsallaştırma 

problemlerinde (25), depresyon ve obsesif kompulsif bozukluklarda (26, 27), kaygı, yeme 

ve somatik bozukluklarında aktif rol oynadığı görülmüştür (28). Aynı zamanda 

ergenlerde akranlarıyla ve aileleriyle ilişkisel çatışmalar yaşamanın stresi arttırdığı; 

ergenlerin depresif septomlar ve sorunlu davranışlarla ilişkili duyguların 

düzenlenmesinde inkâr, kaçınma, kaçma gibi bağı koparma stratejileri; ruminasyon ya da 

dürtüsel eyleme geçme gibi istemsiz dahil olma stratejileri kullandıkları ifade 

edilmektedir (29). Zimmernan ve Iwanski, ergenlik döneminde ergenlerin olumlu strateji 

repertuarlarında (sosyal destek arama, üzüntü ve korku duygularının etkili düzenlenmesi) 

azalma olduğunu, olumsuz strateji (üzüntüyü bastırma, öfkeyi sürdürme) kullanımının ise 

devam ettiğini belirtmektedir (30). Alan yazın incelendiğinde duygu düzenleme 

becerilerini geliştirme üzerine oluşturulan eğitim programlarının, duygu düzenleme 

becerilerine olumlu etki ettiğini ortaya koyan çalışmalar mevcuttur. Bilici’nin yaptığı 



5 
 

çalışma incelendiğinde, duygu düzenleme etkinliklerinin çocukların duygu düzenleme ve 

sosyal problem çözme becerileri üzerinde olumlu etkiye sahip olduğu ifade edilmektedir 

(31). Özdemir’in yaptığı bir çalışmada yaratıcı drama temelli hazırlanan duygu 

düzenleme eğitim programının ortaokul öğrencilerinin işlevsel duygu düzenlemelerini 

artmasında, işlevsel olmayan duygu düzenlemelerinin azalmasında anlamlı etkiye sahip 

olduğu ortaya çıkmıştır (32). Özel gereksinimli çocuğu olan annelere yönelik hazırlanıp 

uygulanan bilişsel davranışçı terapinin, annelerin duygu düzenleme ve psikolojik 

dayanıklılıkları üzerinde düzenleyici etkisi olduğu bulunmuştur (33). Bu bulgulardan 

hareketle duygu düzenleme kavramının önemi ortaya çıkmakta ve duygu düzenleme 

becerilerine yönelik geliştirilen, uygulanan ve sınanan programları içeren çalışmalar, 

konuya ışık tutabilmesi açısından önemli görülmektedir. Ergenlerin duygu düzenleme 

becerisini arttırmaya yönelik yapılan mevcut çalışmada, ergenlerin empati eğilimlerinin 

ve geleceğe ve kariyer planlamasına dair görüşlerinin de inceleniyor olması alan yazın 

açısından önemlidir. 

Ergenlerin duygu düzenleme becerisinin önemi ve bu becerinin empatik eğilim ile 

geleceğe ilişkin düşüncelerine olası etkileri dikkate alınarak yapılan bu araştırma, Duygu 

Düzenleme Eğitim Programı’nın ergenlerin duygu düzenleme becerilerine, empati 

eğilimlerine, geleceklerine yönelik olumlu görüşlerine olan etkisinin belirlenmesi 

amacıyla yapılmıştır. Bu temel amaç doğrultusunda aşağıda araştırmanın hipotezleri yer 

almaktadır: 

1.Duygu Düzenleme Eğitim Programı ergenlerin duygu düzenleme becerilerini 

sağlamada olumlu yönde anlamlı etkisi vardır. 

2.Duygu Düzenleme Eğitim Programı ergenlerin empatik eğilimlerini arttırmada olumlu 

yönde anlamlı etkisi vardır. 

3.Duygu düzenleme Eğitim Programı ergenlerin gelecek vizyonlarına ilişkin pozitif 

tutum içinde olmalarına olumlu yönde anlamlı etkisi vardır.  
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2. GENEL BİLGİLER 
 

Bu bölümde konuya ilişkin alan yazın bilgisine yer verilmiştir. 

2.1. Duygu Tanımı 

Bireyin yaşantısında duygular, kişinin kendisi için doğru olanın ne olduğu 

hakkında bilgi sağlamakta ve duruma yönelik karar almasında etkili olmaktadır. Deniz 

dalgası, sahilin getirdiği huzur, sınav öncesi oluşan kaygı, mülakatın iyi geçmesiyle 

oluşan mutluluk, zafer ile oluşan gurur gibi yaşantılar duyguları içeren deneyimlerdir. 

Bireyin birçok deneyimi, yaşantısı duygularla ilişkilendirilebilir. Duygular aynı zamanda 

kişiler arası ilişki kurmada, diğer bireyi anlamada aracı roldedir. Duygu kavramı ile ilgili 

birçok ve birbiri ile benzer tanımlamanın yapıldığı görülmektedir. Evrimci yaklaşıma 

göre duygu, evrimle birlikte gelişen ve insanın hayatta kalmasına hizmet eden bir olgudur. 

Ormanda ayı ile karşılaşan birinin ayıdan korkması ve hayatta kalmak için kaçma 

davranışı sergilemesi buna örnek verilebilir. Kişi duyguyu iyi tanımazsa vermesi gereken 

tepkiyi iyi ayırt edemez. Yaklaşıma göre aksi olursa kişinin hayatta kalma şansı azalır. 

Bu nedenle duyguların farkında olunması, hayatta kalmak için çok önemli bir 

adaptasyondur (34). 

Santrock, duyguyu bir olay ya da etkileşim durumlarında bireyin kendi iyilik 

durumu için ortaya çıkan duygulanım ya da his olarak tanımlamaktadır (35). Duygu, bir 

olay, bir kişi ya da herhangi bir nesnenin bireyin iç dünyasında oluşturduğu izlenim ve 

etkidir. Duygu, kişinin içinde bulunduğu duruma yönelik memnuniyetini gösteren 

davranışlarla nitelendirilebilir. Duygular, kötü şeylerin olumsuz etkilerini azaltmak ile 

birlikte; olumlu duyguları çoğaltmaya, düşüncelere ve davranışlara rehber olma yönünün 

de olduğunu belirlemektedir (36). Başka bir açıklamada ise duygular, psikolojik ve 

çevreden etkilenen (dışa vurumu cinsiyete göre değişebilir), kişiyi çevreye adapte olmaya 

ve amaçları doğrultusunda değiştirmeye motive eden güç olarak ifade edilmektedir (37). 

William James, duygunun beyinsel tepkilerin sonucu oluştuğunu ve hissetmenin 

nörobiyolojik bir sonuç olduğunu belirmektedir (38). Uyarıcının zihinsel olarak 

algılamasından sonra oluşan bedensel değişimle aynı anda beliren hisler, duygu olarak 

tanımlanmıştır. Bedensel tepkiler olmasa olayın sadece bilişsel formu ele alınacağı ve 

doğru tepkiyi göstermede sorunların olabileceği ifade edilmektedir.  James’e göre 

bedensel tepkinin rolü hesaba katılmalıdır. Örneğin, Korkan birinin kaçma eylemi 

gerçekleşmez ise olay sadece bilişsel olarak değerlendirilip, gerçek anlamda korku 
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duygusunun yaşanmayacağını öne sürmektedir. Psikoloji sözlüğünde ise duygu, hissin 

gösterimlenmesi, sergilenmiş hali, deneyimsel, davranışsal ve fizyolojik yönleri olan, 

önemli kişisel konu ve olayların yol açtığı karmaşık örüntü olarak tanımlanmıştır (39). 

Duygunun, bilgiyi işemede birinic kaynak olduğu, bireyin iyi oluşunu sağladığı, 

davranışları yönelttiği ve olay ve durumlara otomatik tepkiler verilmesini sağladığı 

belirtilmiştir (40). Ayrıca duygu, içsel ya da dışsal uyarıcılara deneyimsel, davranımsal 

ve karakteristik bileşenleri içerek yanıtlar olarak betimlenmiştir (41). Smith ve Lazarus, 

duyguların oluşumunda bilişsel süreçlerle birlikte motivasyon, dürtüler ve fizyolojik 

değişimlerin varlığından söz etmiş, duyguların karmaşıklığına değinerek, duygunun 

kişinin karakterini yansıtan kendine özgü bir yapı olduğunu ifade etmişlerdir (42). Diğer 

yandan duyunun çok yönlü oluşuna dikkat çekilmiş, kişisel deneyim, davranış ve merkezi 

sinir sisteminin duygunu oluşumunda ve değişiminde göz önünde bulundurulması 

gerektiği belirtilmiştir (9). Duygunun zaman içinde farklı şekillerde kavramsallaşması, 

tek bir tanımlama yapmayı zorlaştırmaktadır.  

Duyguların anlaşılması, duyguların soyut olmaları noktasından ve kişilerin 

doğrudan deneyimlemesi bakımından duygusal farkındalığı etkilemektedir. Duygusal 

farkındalık kişinin kendisinin ya da bir başkasının yaşadığı duyguyu bilmesidir. Bireyin 

kişilik yapısına, deneyimlerine, algılarına, algılama şekillerine, içsel ve dışsal unsurlarına 

bağlı olarak uyum içinde yaşamasını sağlayıcı yönü olan duygunun farkındalığını 

edinmenin birkaç yönü bulunmaktadır. Bunlardan birincisi duyguların bedende 

fizyololojik değişimlere neden olduğu; diğeri ise duygunun çeşitlere ayrıldığı, tek bir 

tarzda olmadığı ve yoğunuluğun değişebileceği hakkında karakteristik özelliklerini 

bilmektir (37). Örneğin çocuk, basketbol oynarken topun kendine gelmesinden dolayı 

kaygı yaşarken, gelen topu hangi arkadaşına atacağı için tereddüt yaşayabilir ve aynı 

anlarda kendisini izleyenlerden dolayı da mutlu/heyecanlı olabilir.  

2.2. Duyguların İşlevselliği  

Duygular yaşanılan çağda bulunduğumuz toplumda psikolojik uyum 

sağlayabilmek açısından işlevsel yönü bulunmaktadır. Hayattan haz almayı 

sağlamaktadır. Evrimci yaklaşıma göre gelişen ve ilerleyen zaman içinde duygular uyum 

sağlama ve yaşama içgüdüsü için bireye yardım etmektedir. Bireyin olumlu ve olumsuz 

duyguları, uyarıcı tepki ilişkisinde etkilidir. Negatif duygular istenmeyen bir eğilime 

doğru yöneltebilirken; pozitif duygular ise bireyi çevre merakına, yaklaşmaya, 

öğrenmeye ve keşfetmeye güdüler (43). Duygular fizyolojik değişimler aracılığı ile 
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canlının donma, kaçma ya da savaşma tepkileri göstermelerini sağlamaktadır. Çeşitli 

duygular ile ilişkili yüz ifadelerini olduğu resimler farklı kültürlerde yaşayan insanlara 

gösterildiğinde bu yüz ifadelerinin her kültürde aynı duygu ile ilişkilendirildiği 

gözlenmiştir.  Duygular bu yönüyle çevre ile uyum sağlamada kolaylaştırıcı öğe olarak 

karşımıza çıkmaktadır. Ayrıca olumlu, pozitif duygular daha uzun bir yaşam ve refaha 

yol açabileceği; olumlu etikler sayesinde psikolojik iyilik halinin doğrudan arttırdığı ifade 

edilmektedir (44, 45).  

Duyguların evrenselliği duygunun yaşanma süreciyle ilişkiliyken; duyguların 

ifade ediliş biçimleri, duygu sözcüklerinin barındırdığı anlam kültüre ve cinsiyete göre 

değişebilmektedir. (46). Ayrıca kişiler arası bilgi aktarıcı olarak, diğer bireylerin içsel 

durumlarını ve davranışlarını anlama noktasında işlevselliği bulunmaktadır (47). 

Duygular çevreden gelen olumsuz unsurları bertaraf etmede, onlarla başa çıkma yolunda 

ve kendisi için doğru olan şey hakkında bireyi hazırlamakta ve yardımcı olmaktadır. 

Temel duygular doğadaki diğer memeli olan canlılar ile paylaşılan duygular olarak kabul 

edilirken, ikincil duygular bilinçli/farkındalık ile ilişkili olduğu için insan türüne özgü 

kabul edilmektedir (48). Duygular hedefe yönelik davranışların ortaya çıkmasında 

önemlidir ve yaşamsal motivasyon sağlayıcıdır. Hedeflerin tatmin edici, ne olması ya da 

ne olmaması gereken yönlerini ortaya çıkarır. Temel duygular korku, öfke, iğrenme, 

şaşkınlık, sevinç/neşe, üzüntü, merak olarak isimlendirilen ve hayatta kalma içgüdüsü ile 

ilişkilendirilen otomatik olarak yaşanan duygular iken; ikincil duygular, bilincin devreye 

girdiği ve sosyal gruplar içinde yaşamamıza yardımcı olan utanç ve suçluluk gibi 

duygulardır (49). Örneğin, korku duygusu sayesinde tehlikeyi algıladığımızda kaçar, 

öfke/ kızgınlık sayesinde yaşamsal sınırlarımızı/haklarımızı korur, iğrenme sayesinde 

yaşamımızı tehlikeye sokabilecek yiyeceklerden uzak durur, üzüntü sayesinde kabuğuma 

çekiliriz. Merak sayesinde yeni şeyler keşfeder, utanç sayesinde topluluk içinde yaşamın 

kurallarını öğrenirken, suçluluk duygusu sayesinde hatalı davranışlarımızı düzeltiriz (50). 

Duyguların ihtiyaçları karşılamak için güdüleyici yönü de bulunmaktadır. Duygular çoklu 

ve birbirleri ile uyumlu olmayan hedefler arasından karar verme tarzlarını belirler. 

Örneğin birey, saldırgan bir hayvan karşısında kaçma eylemi gerçekleştirir. Hayvanın 

besleneme ya da sosyalleşme eğilimini göz ardı ederek önceliği kaçma eylemi ile 

gerçekleştirir. Duygular, bireyin kendini ifade ediş biçimidir. İletişimde pratiklik, zaman 

tasarrufu, organizasyon yaparak bilgi sağlayıcıdır. Düşünceler, fikirler, duygusal 

deneyim kısa, öz anlaşılır biçimde ifade edilebilir (37). 
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Duygular, beklenmedik olaylar karşısında uyuma yönelik tepkileri sağlamakta ve 

düzenlemektedir. Bu durum refleksler ile karşılaştırılabilir. Refleksif tepkilerden farkı ise 

duygular ifade edici yönü ve yapılan davranışı için karar vermeden önce bilgi edindirme 

yönü bulunmaktadır. Duygusal süreçler refleksler gibi hızlıdır fakat bilişler ile ilişkili 

olduğu için bireyin daha esnek tepki vermesini sağlamaktadır (51).  

2.3. Duyguların Sınıflandırılması 

Günlük yaşantılarda bireyler duygularını çeşitli şekillerde (sözel ya da sözel 

olmayan) ifade edebilmektedir. Duygu türleri daha çok temel duygular ve bu duygular ile 

ilişkili olarak gelişen duygular olarak sınıflanmıştır. Izard, duyguları hissetmenin 

nörobiyolojik aktivite değil, bir evresi oldunu belirtmiş ve kaygı, sevinç, depresyon, 

düşmanlık ve nefret olmak üzere beş temel duygudan bahsetmiştir (52). Goleman, öfke, 

korku, mutluluk, şaşkınlık, tiksinme, üzüntü, empati ve kaygı olmak üzere sekiz temel 

duygudan bahsetmektedir (53).  Ekman ve Cordaro ise, öfke, korku, şaşkınlık, üzüntü, 

tiksinme, aşağılama ve mutluluk olmak üzere yedi temel duygudan bahsetmektedir. 

Temel duygular, sürekli yaşamda kalma güdüsü ile ilişkili olarak tanımlanmış, evrimsel 

olduğu ve kültür ya da çevreden öğrenilmediği ifade edilmektedir (6). Temel duygu 

tanımlaması evrimsel kuramda ise neşe/keder, öfke/korku, kabul/tiksinme, umut/şaşırma 

olarak dört temel duygu çifti olarak değerlendirilmiştir (54). Temel duyguların 

anlamlandırılmasına bağlı olarak temel duygular, deneyimleniş biçimine göre; neşe 

(memnuniyet, sevinç, coşku, zafer, gurur duyma vb.), korku (ürperme, kaygı), üzüntü 

(suçluluk ve utanma), kızgınlık (nefret, intikam) gibi duygu ailelerin olduğu ifade 

edilmiştir (6). Fakat temel duygu olarak kanıtlanmamış duyguların hangi temel duygu 

ailesi içinde yer aldığı kesin ifadelerle belirtilmemiştir. Temel duygu olmayan herhangi 

bir duygunun bağlamına göre birden fazla temel duygu ailesi içinde yer alabileceği ifade 

edilmiştir. Örneğin kıskançlık duyan birinin eşinden ayrılma korkusu, sevdiğini 

paylaşmak istemediğinden dolayı kızgınlık duygularını aynı anda yaşayabileceği 

belirtilmiştir. 

Greenberg duyguları, birincil, ikincil ve araçsal duygular olarak üç gruba 

ayırmaktadır. Birincil duygular ise kendi içinde uyumlu birincil duygular ve uyumsuz 

birincil duygular olmak üzere ikiye ayırmıştır (55). Tehdit anında korku, engellenmişlik 

karşısında öfke, kayıp durumunda üzüntü gibi uyaranlara karşı hissedilen temel içgüdüsel 

tepkiler birinci olumlu duygular olarak açıklamıştır. Duyguların oluşmasına neden olan 

etkenler ortadan kalktığında ise bu duygular hissedilmez. Birincil uyumsuz duygular ise 
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bireylerin duygusal sistemleri bozulduğu durumlarda ortaya çıkar. Bu duygular daha çok 

bireylerin sahip olmaktan ve dışa vurum şekillerinden pişmanlık duydukları duygulardır. 

İkincil duygular, durumun ötesinde kişinin duygu ya da düşüncelerine yönelik 

tepkileridir. Bir konuda bir kişinin incindiğini hissettiği için öfkelenmesi ya da 

öfkelendiğini düşündüğü için suçluluk duyması ile açıklanır (55). İkincil duyguların 

oluşumuna bilişsel süreçler de aracılık etmektedir. Örneğin bir kimseye öfke duymanın 

kesinlikle olmaması gerektiği bir durumda kişinin öfke yerine bıkkınlık duyması gibi 

ikincil duygular yaşayabilir. Öfke, üzüntü, korku, utanç birincil duygular olurken; birincil 

duygular yerine yaşanan suçluluk, pişmanlık, acıma gibi duygular da ikincil duygular 

olabilmektedir. Araçsal duygular, bireyler tarafından başkalarının duygu, düşünce ve 

davranışlarını istedikleri yönde değiştirmek için sergiledikleri duygulardır. Örneğin, 

başkalarını korkutmak için öfkelenme, kendisine nazik davranılması için hüzünlü olma 

gibi durumlar örnek verilebilir. Lazarus duyguları, olumlu duygular (hedefe uygun olan 

sevgi, şefkat, neşe, mutluluk) ve olumsuz duygular (hedeften uzaklaştıran hüzün, 

kıskançlık, kin, suçluluk, utanç, kaygı, öfke, korku) şeklinde iki gruba ayırmıştır (56). 

Yazgan İnanç ve arkadaşları ise sırası ile pozitif (zevk, şefkat, sevgi ve mutluluk), 

engelleyici (kaygı, suçluluk, pişmanlık, korku) ve düşmanlık (nefret, kıskançlık, öfke) 

duyguları olarak üç gruba ayırmıştır (57). 

Duyguların sınıflandırılmasına ilişkin olarak yapılan açıklamalara bakıldığında, 

duyguları sınıflamaya yönelik bir uzlaşının olmadığı görülmekte; temel özelliklerine göre 

gruplandırılması ve sınıflandırılma sistemine ihtiyaç duyulduğu ifade edilmektedir 

(58,59). Bazı araştırmacılar duyguların ilişkisel unsurlarını vurgular.  Olayların kişiler 

arasındaki anlamı, duyguların anlaşılması ve tanımlanmasında önemlidir. Lewis (49) ise 

bireyin olayların anlamlandırılmasında etkin olduğu, kişinin kendi kendisine yöneltmiş 

olduğu duyular da olabilmektedir (Örneğin utanma ve yüz kızarması). Duyguların ortak 

bir sınıflandırmasının olmamasının nedenleri arasında kültürlere göre algısal farklılık ve 

dilsel açıdan oluşan çeviri sorunlarından kaynaklandığını söylemek mümkün 

olabilmektedir. Fakat farklılıklara rağmen duyguların insanların kendilerini ifade 

etmelerinde, düşüncelerini aktarmada aracılık görevinin ve işlevselliğinin olduğunu 

söylemek mümkündür. 

2.4. Duygu Düzenleme 

Thomson’a göre duygu düzenleme, kişinin amacına ulaşması için, duygusal 

tepkileri, yoğun ve geçici özelliklerini gözlemlemek, değerlendirmek ve düzenlemekten 
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sorumlu dışsal ve içsel süreçleri kapsamaktadır (60). Thomson, duyguları düzenleme 

sürecinin çeşitli özellikleri olduğunu belirtmiştir. Bunlardan biri bireyin çocukluk 

çağından itibaren duyguları ile kendisini başa çıkma becerisi kazanması; diğer özellik ise 

sosyal işlevsellikte ortaya çıkan bireysel farklılıkların gelişimine farklı bakış açısı 

sağlamasıdır (61). Duyguların düzenlenmesi, içsel, davranışsal ve dışsal bileşenlerin 

yönetilmesi ve organize edilmesi şeklinde düşünülebilir. Duyguyu düzenleme becerisi 

kişinin çevresi, önceki etkileşimleri ve gelişimsel değerlerine de bağlı olabilmektedir. 

Duygular, yaşadığımız olay ya da tutumla uyuşmadığında, beklenmeyen bir anda ortaya 

çıktığında kişiler için hoş olmayan bir durum oluşabilmektedir. Gross, olumsuz 

duyguların azaltılması amacıyla duygu düzenleme stratejilerinin kullanılmasının en 

yaygın durum olduğunu, bunu olumlu duyguları arttırmak ile devam edildiğini 

belirtmiştir (8).  

Yaşanılan duygu durumlarını yoğunluğu, duyguların başlama nedeni ve şiddeti, 

yoğunluğu ve süresi bireylerde farklılık göstermektedir. Duyguları etkileyen bu 

dinamiklerin duygu düzenleme sürecini etkileyen önemli parametler olduğu ifade 

edilmektedir (62). Duyguların düzenlenebiliyor olması uyumu sağlama sürecini 

kolaylaştırmada önemli bir rol oynamaktadır. Birey olumsuz duyguları arttırıp, olumlu 

duyguları da azaltabilir (63). Örneğin, sınava girecek adayın ‘’sınavın dünyanın sonu 

olmadığını’’ kendine hatırlatarak sakinleşmeye çalışan aday, kaygısı azaltmaya 

çalışırken; ‘’bu sınav beni değil ben sınavı yeneceğim’’ şeklinde içsel konuşması ile 

hırsını arttırmaya çalışan aday olumsuz duygularını arttırmaya çalışmaktadır (64). 

Yaşanılan duygu deneyimleri, bir olayın olumsuz etkilerini atlatmada kişiye yardımcı 

olabilmekte; duygular yaşantılarla tecrübe edildiğinde, düzenlendiğinde kişinin 

hedeflerini gerçekleştirmesi adına işlevsel olabilmektedir (65). Özellikle Lewis, 

bireydeki baskın/kuvvetli duyguların depolandığını belirtmektedir (66). Kişinin daha 

önce yaşadığı olumsuz duyguları pozitif yöne yönlendirebilirse, o duygu anlamak için bir 

çaba sergilenirse bu deneyim saklanır. Tekrar yaşanılan olumsuz bir duyguyu yönetmede 

ve bu durumlara nasıl yaklaşması gerektiği noktasında yardımcı olur.  

Duygu düzenleme kişinin kendi duygularını düzenlemeyi kapsadığı gibi 

başkalarının da duygularını düzenlemeyi kapsar (67,68). Duygu düzenleme farkında 

olarak, çaba harcayarak kullanılabileceği gibi; farkında olmayarak da uygulanabilir. 

Gross, duygu düzenleme kavramını duyguların oluşumu sürecinin herhangi bir 

aşamasında bireylerin çaba harcayarak veya farkında olmadan duygularını etkilemek 

amacıyla (olumlu duyguları arttırma, olumsuz duyguları azaltmak) giriştikleri çabaları 
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şeklinde anlatmaktadır. Yani bireyler duygularını doğal bir şekilde yönlendirmek ya da 

engellemek için çabalarlar. Çaba harcanarak kullanılan duygu düzenleme açık duygu 

düzenleme olarak; otomatik uygulanan duygu düzenleme ise örtük duygu düzenleme 

şeklinde ifade edilmektedir (69,70,71). Gyurak ve arkadaşları, açık-örtük ayrımını 

vurgulayan ikili-süreç modelini öne sürmüştür. Her iki sürecin de psikolojik iyi oluş için 

önemli olduğunu savunmuştur. Bu modele göre açık duygu düzenleme stratejileri bilinçli 

duygu değiştirme çabalarıdır ve bireyin süreci izlemesi için gerekli farkındalık ve iç 

görünün eşlik ettiği süreçleri içerir (70). Bunun yanında örtük duygu düzenleme, 

uyaranların tetiklemesi ile otomatik bir şekilde gelişen, sürecin izlenmediği ve farkındalık 

ve iç görünün olmadığı süreçlerdir. Başka araştırmacılar da örtük duygu düzenleme 

süreçlerinden bahsetmiştir. Onlara göre örtük süreçler duygu düzenlemede önemli bir 

yere sahiptirler ve duygu düzenleme sürecinin çeşitli aşamalarında etkilidirler. Örneğin, 

farkında olmadan duygu düzenleme hedeflerinin aktive olması veya uygun stratejiyi 

farkında olmadan seçebilmek gibi. (72). Hem açık hem de örtük duygu düzenleme 

stratejileri, duygu düzenleme açısından işlevsel olabilir. Fakat bazı araştırmacılar açık 

duygu düzenlemenin daha işlevsel olduğunu ifade etmiştir. Bireyin duygularını farkında 

olması duygu düzenleme stratejilerinin çeşitliliğini arttırmakta ve stratejileri uygulamada 

esneklik gösterilmesini sağlamaktadır (68).  

İçsel duygu düzenleme, kişinin kendi duygularını düzenlemesi, dışsal duygu 

düzenleme ise başkalarının duygularını düzenleme olarak ifade edilmektedir. Dışsal 

duygu düzenleme de kendi içerisinde içsel ve dışsal olarak ikiye ayrılmaktadır. İçsel 

ilişkisel duygu düzenleme, bireyin kendi duygularını düzenlemek için sosyal ilişkilerde 

olmasını; dışsal duygu düzenleme ise bireyin bir başkasının duygusunu düzenlemek 

amacıyla ilişkilenmesini ifade etmektedir (73). Sınava girecek bir adayın, kendini 

sakinleştirmek için yürüyüşe çıkması, duygularını ifade edecek bir metin yazması içsel 

duygu düzenlemeye; adayın kendini iyi ve rahat hissetmek için bir arkadaşını ya da 

sevdiği biri ile konuşması içsel kişilerarası duygu düzenlemeye örnek verilebilir. Aile 

fertlerinin adayları sakinleştirmek için destekleyici yaklaşımları ise aile fertleri açısından 

bakıldığında dışsal-kişilerarası duygu düzenlemeye örnek verilebilir. Bazı 

araştırmacılarca göre dışsal kişiler arası duygu düzenleme, sosyal duygu düzenleme 

olarak ifade edilmiştir (74, 64).   

Duygu düzenleme problemlerinin çeşitli psikolojik bozukluklarla ilgili olduğu, 

bunun da ötesinde psikolojik bozuklukların oluşumunda risk faktörü olduğu 

tartışılmaktadır (75). Depresyon ve travma gibi bazı araştırmalarda, kaygı 
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bozukluklarının ortaya çıkmasında ve bozukluğun sürmesinde, travmanın uzun soluklu 

olmasında duygu düzenleme beceri eksikliklerinin etkisinin olduğu belirtilmektedir 

(76,77). Klinik örneklemleri kapsayan başka bazı araştırmalarda yaygın kaygı bozukluğu 

yaşayan kişilerde, daha az duygu kabulü, daha az başarılı duygu yönlendirmesi ve 

duygusal netlikte eksiklikler, duyguları anlamada zayıflık ve daha fazla olumsuz duygu 

tepkiselliği bulunmuştur (78,79).  

2.5. Duygu Düzenleme Stratejileri  

2.5.1. Duygu Düzenleme Süreç Modeli 

Duyguların düzenlemesi becerisi, deneyimlenen yaşantıların ardından istenilen 

uyumsal sonuçlara ve duygu durumuna ulaşmayı sağlayan değişimi ifade etmektedir (80). 

Bireyler bu değişimi sağlayabilmek için bazı stratejiler kullanmaktadırlar. Konu ile ilgili 

yapılan çalışmalarda, duygu düzenleme stratejilerini asıl amacının, kişinin istenmedik 

yönde meydana gelen duygu deneyimini azaltırken; istendik yönde duygu deneyimini 

arttırmak olduğu belirtilmektedir (81, 82). 

Gross’a göre, kişi, duygularına karar verebilmesi için ve yaşanılan duyguları hangi 

zaman da nasıl kullanılması gerektiğini bildiğinde uygun olan duygu düzenleme 

stratejisini kullanır. Bireyler duyguların oluşum sürecinde oluşan duygularını kontrol 

etmek için duygularının şiddetini, süresini veya niteliğin değiştirmeye çalışır. Bunun için 

sürecin farklı noktalarında çeşitli yöntemler deneyebilirler. Bu stratejilerin biri ya da 

birden fazlası, birlikte ve aynı zamanda kullanılabilmektedir (8). Gross, duygu 

düzenlemeyi açıklamak için üç aşamalı duydu düzenleme süreç modelini geliştirmiştir. 

Bu aşamalar sırasıyla duygunun oluşumu, duygu düzenleme stratejileri ve son olarak bu 

stratejileri uygularken bireyin içinden geçtiği süreç anlatılmaktadır. Süreç yönelimli 

duygu düzenleme modelinin ilk aşamasında duygunun oluşumu açıklanmıştır. Buna göre 

birey bir durum ile karşılaşır, durumun özelliklerine dikkatini verir ve deneyimsel, 

fizyolojik ya da davranışsal bir tepki verir. Duygu oluşumu süreci döngüseldir. Yani 

ortaya çıkan tepki sonucunda durumun yeni bir özelliği ortaya çıkar ve döngü yeniden 

başlar. Örneğin üniversite sınavına hazırlanan bir aday televizyon izlerken ebeveynleri 

ders çalışmak yerine televizyon izlemesini eleştirmeye başlar (durum). Aday 

ebeveynlerini eleştirilerini dinler (dikkatini verme). Eleştiriler sınavı kazanamayacağı ve 

işsizlik konusuna geldiğinde adayın kaygısı artar ve öfkelenir (durum değerlendirilir). 

Bunu sonucunda bağırarak öfkesini ifade etmeye başlar (tepki). Adayın tepkisi sonucu 
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ebeveynlerden biri ağlamaya başlar (yeni durum). Aday bu sefer ebeveyni 

sakinleştirmeye çalışır (yeni duruma dikkatini verme ve yeni tepki ortaya koyma). 

Duygular durumların değişmesine de neden olabilir. Groos’un Süreç yönelimli modeli, 

duyguların oluşumunda yer alan süreçlerin kavramsal bir analizini inşa ederek ve 

düzenleme stratejilerini hem işlevsel hem duygunun zamansal seyrindeki başlangıç 

noktalarına göre sınıflandırarak şimdiye kadar açıklanan yaklaşımların ötesinde bir duygu 

düzenleme modeli olarak görülmektedir (8). 

Bireyler duygu oluşum sürecinde oluşan duyguları kontrol etmek için duyguların 

şiddetini, süresini ya da niteliğini değiştirmeye çalışırlar. Bunu için farklı noktalarda 

çeşitli yöntemler deneyebilirler. Gross ve Thomson, beş temel duygu düzenleme 

stratejisinden bahsetmiştir. Bunlar durum seçimi, durum değişimi, dikkati başka yöne 

çekme ve tepki değiştirme olarak adlandırılmıştır. Duygu Düzenleme süreç modeli Şekil 

2.1.’de yer alamktadır. 

 

Şekil 2.1. Duygu düzenleme süreç modeli (9) 

İlk dört strateji öncül odaklı; sonuncusu ise tepki odaklı strateji olarak 

tanımlanmıştır (9). Öncül odaklı stratejiler duygusal tepkiler oluşmadan duyguları 

etkilemeyi hedefleyen, tepki-odaklılar ise duygular oluştuktan sonra duyguları 

değiştirmeyi amaçlayan stratejilerdir. Bu stratejiler modelin ikinci aşamasını oluştururlar. 

Modelin son aşaması bireylerin duygu düzenleme stratejilerini uygularken geçtikleri 

süreci anlatmaktadır. Süreç modeli daha sonra yeniden değerlendirme stratejisi ile 

genişletilmiş, etkileşim süreci daha da detaylandırılmıştır (83). Bu sürecin dört basamağı 

vardır; birey duygu düzenleme fırsatı olduğunu belirledikten sonra bir duygu düzenleme 

stratejisi seçer, belirli yöntemler kullanarak bu stratejileri uygular ve sürecin başarılı olup 

olmadığını takip eder (84).  
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Duygu düzenleme süreç modelinde beş temel duygu düzenleme stratejisi vardır: 

Durum seçme, durum değiştirme, dikkati başka yöne çekme, bilişsel değiştirme ve tepki 

değiştirme. Bu stratejiler ana kategoriler olarak ifade edilmiştir ve daha somut 

stratejileri/taktikleri içerirler (84).  

Duygu düzenleme stratejilerinden,  

Durum seçme, arzu edilen bir duyguyu oluşturmak veya istenmeyen bir duyguyu 

engellemek için kişinin aktif olarak bulunduğu durumları/ortamları seçmesini içerir. 

Durum seçimi stratejisinin başarılı olabilmesi için bireyin durumların özelliklerinin ve 

kendisine iyi gelen/rahatsız eden yönlerinin farkında olması gerekir (8). Bu duygu 

düzenleme stratejisi içinde yaygın olarak kullanılan taktiklerden biri kaçınmadır (85). 

Örnek: Üniversite sınavına hazırlanan adayın arkadaşları ile buluştuğunda sınav hakkında 

konuşmaktan kaçınması (86). 

Durum Değiştirme, bireyin kendi duygularını etkileyebilmek için aktif olarak 

çevresinde bir değişikliğe gitme durumudur (86). Durum değiştirme stratejisi doğrudan 

talep etmedir (68). Bu iki strateji bireyin kalabileceği durumu değiştirmeye yardımcı olur 

(87). Ailesinden kendisine sınavla ilgili soru sormalarını istemeyen bir aday, bu onlardan 

direk talepte bulunarak durumu değiştirmeye çalışmaktadır. Yani durum değiştirme, 

stratejilerinden biri olarak doğrudan talep etmedir.  

Örnek: Birçok durumun duygularla bağlantılı olduğu, duruma uygun duygu seçiminin 

veya uygun olmayan bir durumdan kaçınmanın bireyin kendi duygusal deneyimini 

kontrol etmesine yardımcı olabileceği görüşünden (86) yola çıkılarak hazırlanan bu 

basamağın etkinliklerde çocukların kontrol fonksiyonunu edinmesine yardımcı olmak 

amaçlanmıştır. 

Dikkatin konuşlanması/ Dikkati başka yöne çekme, kişinin duygularını 

değiştirmek amacıyla dikkatini yönlendirmeye çalıştığı stratejileri ifade eder. Kişi 

dikkatini durumun duygusal özelliklerinden duygusal olmayan özelliklerine çevirebilir, 

dikkatini tamamen başka bir konuya/duruma yönlendirebilir veya dikkatini uzun uzadıya 

aynı konu/duruma ve bu durumun sebep olduğu duygulara verebilir (8). Dikkat dağıtma 

ve ruminasyon bu duygu düzenleme kategori- si içinde yer alan başlıca stratejilerdir (85). 

Bilişsel değiştirme, duyguları etkilemek amacıyla durumla ilgili algıları ve 

dolayısıyla durumun anlamını değiştirme çabalarını içerir. Savunma mekanizmaları olan 

yadsıma (denial), duygudan arındırma (isolation of affect) ve mantığa uydurma 

(intellectualization) bu duygu düzenleme stratejisine girmektedir. Olayları olduğundan 

daha olumlu yorumlamak, kendini daha kötü durumda olan biriyle karşılaştırmak, 
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başarısızlıkları ders alınacak durumlar olarak görmeye çalışmak bilişsel değiştirme 

stratejilerin- den sayılırlar (8). Bilişsel yeniden değerlendirme bilişsel değiştirme 

stratejilerinin başında gelir. Örneğin, üniversite giriş sınavını kendini geliştirmek için bir 

basamak olarak değerlendiren aday yeniden değerlendirme stratejisini kullanmaktadır. 

Bilişsel değiştirme stratejilerinden bir diğeri de kabuldür. Üniversite sınavına hazırlanan 

adayın "üniversiteye gitmek için herkes bu sınava giriyor, elimden gelenin en iyisini 

yapmaya çalışacağım şeklinde değerlendirmesi bu stratejiye örnek olarak gösterilebilir. 

Tepki değiştirme/Tepkilerin ayarlanması, duygu düzenleme sürecinin ilerleyen 

aşamalarında görülür. Duygular oluştuktan sonra duyguları düzenlemeye yönelik çaba 

vardır ve duygu üretme sürecinde geç ortaya çıkmaktadır (8,66,5). Birey doğrudan 

fizyolojik, deneyimsel veya davranışsal tepkilerini değiştirmek üzere duygularını 

değiştirme eylemine geçer. Örnek olarak kişinin duygu durumunu değiştirmek için 

egzersiz ve gevşeme çalışmaları yapması, kas gevşetici ilaç kullanması, alkol veya 

uyuşturucu gibi zararlı madde kullanması da örnek olarak verilebilir (86).  

Bu stratejilere ek olarak yeniden değerlendirme ve bastırma olan iki özel stratejiden daha 

bahsedilmektedir. Bu iki strateji duygusal durumları yönetme biçimlerine dayanır.  

Yeniden değerlendirme, bir tür bilişsel değişimdir ve işlevsel bir strateji olması 

bakımından öne çıkmaktadır. Bu strateji ile bireyin potansiyel olarak duygu uyandıran bir 

durumu bilişsel olarak yeniden değerlendirmesi olarak ifade edilmektedir. Davranış 

odaklı strateji olan bastırma eklenen diğer stratejidir ve işlevsel olmayan bir duygu 

düzenleme stratejisidir. Bastırma stratejisi, duyguların sebep olduğu tepkileri bastırmaya 

yönelik olduğundan duyguların değişmesinde etkili olmayabilir (88,84). Yeniden 

değerlendirme stratejisi, istenmeyen duyguları ve bu duyguların etkisi sonucu oluşan 

işlevsel olamayan tutum ve davranışları azaltmada etkili olmaktadır. Duygusal bir 

durumu farklı biracıdan görmek ve duygu yoğunluğunu azaltma kamacıyla yapılan 

bilişsel bir çerçeveleme değişikliğidir. Örneğin babası tarafından ders çalışmadığı için 

azarlanan kişi, babasının eleştirsi ile üzülebilecekken; aslında babasının kendisi hakkında 

endişe duyguduğunu düşünerek kendisini iyi hissedebilir. Bu stratejini kullanımında 

kişide fizyolojik, bilişsel ya da kişiler arası ilişkilerde herhangi bir sorun oluşturmaz. 

Bastırma stratejisinde ise kişinin yaşamış olduğu duygu ile karşıya yansıttığı, ifade ettiği 

duygu arasında fark bulunmaktadır. Bu durum içsel yaşantının dışa vurumu noktasında 

tutarsızlığa neden olmaktadır (89). Bastırma stratejisi duygusal süreci engellemek ve 

duyguyu bastırmaya yönelik bir strateji olduğu için istenmeyen duygulardan kısa süreli 

rahatlama sağlamaktadır. Fakat bastırma stratejisinin kullanımı fizyolojik, bilişsel ya da 
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kişiler arası ilişkilerde birtakım sorunlara ve olumsuzluklara yol açabilmektedir (90,5).  

Bastırma, duygusal ifadelerin sınırlanması nedeniyle bireylerin içsel duygusal 

deneyimlerini sağlılı bir şekilde işlenmesine engel olabilir. Aynı zamanda bastırma, 

hafıza, sosyal yakınlık ve yaşam doyumu ile olumsuz ilşki göstermektedir. Bu nedenle 

yeniden değerlendirme, işlevsel duygu düzenleme stratejisi olarak değerlendirilirken; 

bastırma stratejisi uyumsuz strateji olarak değerlendirilmektedir (91). 

2.5.2. Duygularla İşlevsel Baş Etme Modeli 

Bu model işlevsel bir duygu düzenleme kavramsallaştırması sağlamak için 

geliştirilmiştir. Model sağlıklı duygu düzenlemeyi tanımlayarak, duygu düzensizliğinin 

nasıl olabileceğini açıklamaya yardım etmekte ve etkili duygu düzenlemeyi arttıran 

müdahaleler için yönlendirmeler sağlamaktadır (92). Model birbiriyle etkileşim 

içerisinde olan yedi düzenleme bileşeninden bahsetmektedir. 

1. Duygulara yönelik farkındalık 

2. Duyguyu Tanımlama ve doğru şekilde adlandırma  

3. Bir duyguya neyin neden olduğunu ve duyguyu neyin sürdürdüğünü belirleme 

becerisi 

4. Duyguları işlevsel bir şekilde değiştirme becerisi 

5. Olumsuz duyguları kabul ve tolere etme 

6. Olumsuz duyguları tetiklemesi olası durumlara yaklaşma ve bu durumlarla 

yüzleşme becerisi 

7.  Stres verici durumlarda etkili öz-destek sağlama becerisi 

2.5.3. Bilişsel Duygu Düzenleme 

Bilişsel duygu düzenleme stratejileri kişinin duygularını harekete geçiren farkında 

olarak ve çaba göstererek verilen bilişsel tepkilerdir (93). Duyguların bilişsel süreçlerle 

yönetilmesini ifade etmektedir (94). Bilişler ve bilişsel süreçler, kişilerin duyguların 

düzenlenmesinde etkilidir. Tehdit edici ya da stres verici bir yaşantı durumunda bireyin 

yaşadığı duyguları üzerinde kontrol sahibi olmasına yardımcı olabilir. Bilişsel duygu 

düzenleme stratejileri daha işlevsel ya da daha az işlevsel şeklinde olabilmektedir.  Bu 

modelde çeşitli stratejiler kullanılmaktadır. Bunlar; 

 Kabullenme 

 Sonraki adımı planlama 

 Olumluya odaklanma 
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 Olanları yeniden değerlendirme 

 Yeni anlamlar yükleme 

 Kendini ve diğerlerini suçlama 

 Felaketleştirme 

 Ruminasyon  

İşlevsel olmayan duygu düzenleme strtejileri duygusal problemlerle ilişkili bulunmuştur 

(94).  

2.5.4. Gratz ve Roemer’e Göre Duygu Düzenleme Süreci 

Duygu düzenleme anlamında hissedilen duygunun farkına varmanın ve duyguları 

anlayabilmenin süreçte önemli olduğu belirtilmektedir. Duyguların uygun şekilde 

düzenlenemediği, becerilerden birinin ya da hepsinin eksik olması durumunda duygu 

düzenleye dair zorluklar oluşmaktadır. Duygu düzenleme güçlüğü bileşenleri; 

1. Duyguların ilişkin farkındalığın olmaması 

2. Duyguların kabul edilememesi 

3. Olumsuz duygu durumları deneyimlenirken dürtüsel davranışları kontrol 

edememe ve istendik yönde davranış sergilemede güçlük yaşanması 

4. Uyumsal duygu düzenleme stratejilerini kullanamama (95). 

2.6. Duygu Düzenlemenin Gelişimi ve Önemi 

Duygu düzenleme sosyal bir süreçtir. Düzenleme stratejileri içsel süreçlerin yanı 

sıra diğer insanlara nasıl tepki verileceğini ve insanlarında ne şekilde bunu 

karşılayacağını etkilen bir olgudur (96). İstenmeyen duygusal durumları etkili bir şekilde 

düzenleme becerisi ve ruh sağlığı arasındaki anlamlı ilişkiye dair kanıtlar Ruh Sağlığı 

Bozuklukları Tanı ve İstatistiksel el kitabında neredeyse tüm ruh sağlığı bozuklukları için 

gösterilmiştir (97, 98). Duygu düzenleme tanılar arası bir faktör olmanı yanında kuramlar 

arası bir kavram olarak düşünülmelidir (64).  

Bireyin hedeflerine bağlı olarak duygusal bir tepkinin yoğunluğunu, yükselişini 

ya da süresini değiştirebilmesi, toparlanma süresini hızlandırabilmesi, zaman içinde 

gelişen önemli bir beceridir (99). İçerisinde gelişimsel bir bakış açısını barındırır. 

Yetişkinlik döneminde duygu düzenleme üzerine çalışan araştırmacılar içsel süreçlere 

odaklanırken; bebeklik ve erken çocukluk dönemlerinde daha belirgin olmaları nedeniyle 

daha çok dışsal süreçlere odaklanmaktadır (100). Duygu düzenlemenin, temellerini 

atıldığı bebeklik, çocukluk ve ergenlik dönemlerini incelemek, sosyal ve duygusal 
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gelişimde önemli bir nokta olduğu için ele alınması gereken bir nokta olarak ifade 

edilmektedir (100, 101). 

Bebeklik döneminde (0-2 Yaş) bireyin yaşamı boyunca duygu düzenleme 

özellikleri değişmektedir. Bu değişimi anlamak için her gelişim döneminde duygunun 

işlevini ve özelliklerini ayırt etmek gerekir. Örneğin yeni doğanın duygu durum 

davranışları az sayıdadır. Açlık, uyku gibi fizyolojik nedenler ya da çevresel uyaranlar 

sebebi ile ağlama, huzursuzlanma gibi olumsuz duygu ya da karnının doyurulması 

sonucunda gelen rahatlama ile mutluluk veya keyifli olma gibi olumlu duygu ve 

davranışları gösterebilirler. Lewis (102), mutluluk, neşe, üzüntü, tiksinti gibi birincil ya 

da temel duyguların normal gelişim gösteren bebeklerde doğumdan sonraki 6 ay 

içerisinde görülmeye başlandığını söyler. Diğer taraftan gurur, utanmak, kıskanmak, 

suçluluk gibi "ben" farkındalığı kazanımı ile ortaya çıkan öz bilinçli duygular (self-

conscious emotions) ise ancak 2. yılda ortaya çıkmaktadır.  

Doğumdan sonraki ilk aylarda yeni doğanın duygu düzenleme davranış 

repertuvarı oldukça sınırlı olup emme gibi doğuştan getirdiği refleks davranışları ile 

duygularını düzenlemeye çalışır (103). Bebeğe verilen duyarlı bakımın, örneğin 

ağlamaya başlayan bebeğin ağlama şiddeti artmadan sakinleştirilmesinin, nörobiyolojik 

olarak da duyguların düzenlemesine (sakinleştirme eylemleri sonucunda stres 

hormonunun azalması) katkı sağladığı gösterilmiştir (104). Yaklaşık 3. ayın sonunda ise 

parmak emme, kafasını çevirerek dikkatini bir yere odaklama ya da uzaklaştırma gibi 

kendini sakinleştirecek davranışlar gösteren bebek uyarılmışlık durumunu düzenler 

(105).  

Önceleri bakım veren, yani çoğunlukla anne, bebeğin olumsuz duygusunu 

düzenlemede önemli bir dışsal kaynak iken zamanla bebeğin kendisi duygusunu 

düzenleyebilecek davranışları başlatabilir hâle gelir (103). Bakım verenin bebeği 

sakinleştirmedeki zamanlaması, becerisi, düzeyli ilgisi, sağlıklı duygu düzenlemenin 

temellerini atmaktadır. Aynı zamanda bakım veren ile bebek arasında güven temelli 

ilişkiye katkı sağlamaktadır. Anneler bebeğe destek sağlamanın yanı sıra olumlu 

duyguları pekiştirerek, model olarak duygu düzenleme sürecine katkı olmaktadır (106). 

Bu sayede bebeklerin olumlu duyguları daha çok göstermeleri destelenmektedir. İlk bir 

yıl içinde annenin çocuğu ile iletişimindeki rahatlığı, bebeği yatıştırma becerisi, olumlu 

davranışları pekiştirmesi, kullandığı dile ve yaklaşımı gibi unsurlar dışsal kaynakları 

oluştururken; birinci yılın sonlarına doğru bebekleri gelişimin bir sonucu olarak kendi 

duygularını düzenleyecek davranışları başlatabilmektedir (103). Bir yaşından sonra 
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adımlama ile birlikte istenmeyen durumlardan kaçınmaya, istenilen bir şeye yaklaşma 

davranışı sergiler. İkinci yılda dil gelişiminin ilerlemesi ile de duygularını ifade etmeye 

başlar. Bu gelişmeler duygu düzenleme stratejilerinin temelini oluşturmaktadır (107, 

108). 

İlk çocukluk dönemi (2-6 yaş), ilk çocukluk dönemi, sosyal ortamların 

çeşitlendiği, dil dağarcığının geliştiği, dil kullanımını arttığı, bilişsel kapasitenin geliştiği 

bir dönemdir. Gelişim alanlarındaki bu artış çevrelerini daha ayrıntlı gözlemlemelerini, 

incelemelerini ve daha yerinde tepkide bulunmalarını sağlamaktadır. Özellikle doğru rol 

model olmalar, çocukların duygularını daha iyi düzenlemeyi, duygularını saklamayı ve 

daha rahat ifade etmelerini sağlamaktadır. Ailelerin, çocuklarının duygularını nasıl ifade 

edeceği, farklı durum ve koşullarda duygularını nasıl kontrol etmesi gerektiği noktasında 

rehberlik edici görevleri vardır. Bu dönem, çocukların duyguların çocuğu tanımaya ve 

anlamlandırmaya başladığı dönemdir. Çocukların duygularını ifade etmesini teşvik eden 

ve duyguları kabul eden ebeveynlerin çocuklarının bir duruma uygun ve daha etkili duygu 

düzenleme stratejisi kullandığı görülmüştür. Fakat çocukların duygularını küçümseyen, 

reddeden, göz ardı eden ebeveynlerin çocuklarının duygu düzenleme güçlüğü yaşadığı 

ifade edilmektedir (109). Çevre de çocuklar üzerinde önemli bir etkiye sahiptir. Sosyal 

ortamların genişlemesi, çevresel zenginlik, akran ilişkileri gibi etmenler çocuğun 

davranışlarında etkili olmaktadır.  

Bu dönemde duygu düzenleme becerileri ile ilişkili görülen bir kavram olan haz 

duyma ve hazzı erteleme kavramını ele almak önemlidir. Bu dönemde çocukların daha 

büyük veya arzu edilebilir bir ödüle ulaşmak için anlık olan (daha az haz yaşatan) bir 

ödülü kabul etmedikleri ya da hazzı erteleyebildikleri görülmektedir (110). Boylamsal 

araştırmalarda bu becerilere sahip çocukların ileriki yetişkinlik yıllarında uyumlu, 

başarılı, yaşamını iyi yönetebilen yetişkinler oldukları ifade edilmektedir (110). Bu 

dönemde dışsal duygu düzenleme becerileri devam ederken, içsel duygu düzenleme 

stratejileri de artmaktadır. Okul öncesi dönem çocuklarında istekli bir çaba ile rahatsız 

edici durumlardan uzaklaşma, dikkatini ve eylemlerini daha keyifli şeylere yöneltmekte, 

yeni amaçlar edinmekte, zorlayıcı durumlar için daha fazla bilgi almakta ve rahatlamak 

için kendi ile konuşabilmektedir. 

İkinci çocukluk (Orta ve Geç Çocukluk, 7-11 yaş) döneminde duygusal süreçlerin 

biyolojik temelleri, gebelik döneminden ikinci çocukluk dönemine kadar beynin esnekliği 

sayesinde gelişim göstermektedir. Biyolojik temel, çevresel etmenlerin yanında yaşam 

boyu duygu düzenleme becerileri üzerinde önemli bir etken olmuştur (111). Bu dönemde 



21 
 

duygular, duygulara verilen tepkiler, davranışlar ve bilişlerin çocuklar tarafından 

tanınması duygu düzenlemenin öncüleri olmaktadır. Bu dönemde önceki dönemde 

edindiği tepkiler yerine yenileri konmakta, bilişsel olgunlaşmayla birlikte yetkinlik hissi 

artmakta ve bu sayede çocuklar kendi duygu düzenleme stratejilerini oluşturmaya 

başlamaktadır. Fakat öfkeyi sürdürme, üzüntüyü bastırma gibi riskli davranışlar devam 

etmektedir (35). Bu dönemde çocuklar, toplumun belirlediği duyguları sergilemeye 

başlarlar. Beklentileri karşılama, sosyal uyum gösterme, akran kabulü gibi motive edici 

öğelere göre duygu ifadelerini düzenlerler (112). Yetişkinlik dönemindeki kadar olmasa 

da yürütücü işlevler çalışma belleği, ketleme, bilişsel esneklikten oluşan üç temel süreç 

ile duygu düzenleme önemli derecede gelişim göstermektedir (113). Özellikle bilişsel 

duygu düzenleme, dikkat dağıtma, deneyimlenen olumsuz duyguları azaltmak için daha 

olumlu şeyleri düşünmeye çalışma bu dönemde sıklıkla görülen stratejiler olarak 

görülmektedir. Okul süreciyle birlikte ilerleyen sosyal uyum beklentileri, bilişsel 

olgunlaşma, duygu düzenleme yetkinliği, duygu düzenleme stratejileri gelişimsel olarak 

değişime uğramaktadır. 9-15 yaş arası çocukları ele alan bir çalışmada bilişsel yeniden 

yapılanma stratejisinin kullanımım artış gösterdiği ve yaşla birlikte kullanılan stratejilerin 

sabitlik gösterdiği bulunmuştur. Aynı çalışmada çocukların duygu ifadelerini bastırma 

becerisi artmasına rağmen ifadelerin bastırılması stratejisinin kullanımının azaldığı 

görülmüştür (114). Kullanılan stratejiler, bastırma, kaçınma gibi uyuma yönelik olmayan 

stratejilerden bilişsel yeniden yapılanma, problem çözme gibi uyuma yönelik stratejilere 

doğu eğilim görülmektedir. Toplumsal aktarımların, cinsiyete özgü rollerin duygu 

düzenlemede etkili olduğunu söylemek mümkün olabilir. Aynı çalışmada erkek 

çocukların kız çocuklara göre bastırma stratejisini kullandıkları ve bu stratejinin sabitlik 

gösterdiği ifade edilmektedir.  

Ergenlik döneminde (12-18 Yaş) duygu düzenleme süreci, kaynağını içsel 

mekanizmalardan alan daha üst bilişsel unsurlardan yönetilmektedir (115). Üst biliş 

süreçlerinde yetkinlik kazanma, çok yönlü ve soyut düşünebilme gibi kazanımlar bu 

dönem boyunca duygu düzenlemenin gelişimini etkilemektedir (116,117). Ergenlikte 

döneminin başlamasında ergenlik sürecini etkileyen önemli bir faktör biyolojik 

değişimlerdir. Merkezi sinir sisteminde değişimler oluşmasıyla, bilişsel ve davranışsal 

unsurlar da olgunlaşmaktadır. Beynin sinir sistemindeki uyumsuz uyarımlar, biyolojik 

değişimler ergenlik dönemindeki duygusal dalgalanmalar ve bu dalgalanmayı 

karşılayamayan olgunlaşmamış duygu düzenleme becerilerinin nedenlerinden biri olarak 

görülmektedir (118). Bir çalışmada ergenlik döneminin ilk ve orta dönemlerinde uyuma 
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yönelik duygu düzenlemenin azaldığı, zorbalık ve pasif kaçınma gibi stratejilerinin 

arttığı, özellikle öfke duygusunun düzenlenmesindeki zorlukların zirveye ulaştığını 

gösterirken; ergenliğin son dönemlerinde duygu düzenleme becerilerinde artış olduğu 

ifade edilmektedir (119).  Ergenlik döneminin sonlarına doğru biyolojik ve bilişsel 

unsurların olgunlaşmasına, öz yeterlilik düzeylerindeki artışa bağlı olarak duygu 

düzenleme becerilerinin de arttığı görülmektedir (120).   

Ergenlik dönemi, özerkliğin arzulandığı, aile kaygılarının, toplum beklentilerinin 

ve psikolojik kontrollerin arttığı bir dönemdir (121, 116). Aile ve toplum mekanizmaları 

ile bireyin iç motivasyon kaynaklarını çakıştığı/uyumsuz olduğu durumlarda ergenlerin 

duygu düzenleme becerileri de etkilenmektedir (122). Bununla birlikte ebeveyn 

tutumları, ebeveynlerin çocuklarına yönelik takındıkları tavırlar, aileye özgü özellikler 

ergenlerin duygu durumlarını etkileyebilmektedir. Bir çalışmada beklentileri yerine 

getirilen ebeveynler, ergenlere daha fazla sevgi, şefkat gösterdiği ve takdir ettiği için 

ergenlerin olumsuz duyguları bastırdıkları görülmüştür. Fakat beklentileri 

karşılanamayan ebeveynler, ergenlere karşı ilgi ve değer göstermeme, görmezden gelme, 

reddetme eylemleri gösterdikleri için ergenlerde ebeveynlerine karşı öfke duygularında 

artma ve duygu düzenlemelerinde güçlük yaşadıkları görülmüştür (123). Başka bir 

çalışmada duygu düzenleme becerileri yüksek olan ergenlerin annelerinin daha az 

psikolojik kontrol (suçluluk ve utanç yaratma, sevgi göstermeme) uyguladıkları 

görülmektedir (124). Aile ilişkilerini yanında akran ilişkileri de ergenlerin duygu 

düzenleme becerileri üzerine etkili olabilmektedir. Çalışma grubunun ergenler olduğu 

başka bir araştırmada olumsuz akran ilişkilerinin duygu düzenleme güçlükleri, uyuma 

yönelik olmayan stratejilerdeki artış ve uyuma yönelik stratejilerde düşüşe neden olduğu 

hem sinirsel hem de davranışsal bulgular ile ortaya konulmuştur (125). Ergenler akran 

desteğini duygu düzenlemeye bir dayanak olarak görmektedir. Bu daha çok içsel duygu 

düzenleme güçlükleri yaşayan ergenlerin ihtiyaç duyduğu bir yöntem olabilmektedir. 

2.7. Empati, Empatik Eğilim ve Duygu Düzenleme ile İlişkisi 

İnsanın çevresiyle kurduğu ilişki, bu ilişkinin niteliği, kalitesi, bireyin kendisine 

dönük geri bildirimleri, çevresi ve kendisine yönelik algıları için bir referans niteliği 

taşımaktadır. Kişiler arası ilişkiyi birçok farklı unsur sürdürmektedir. Bu ilişkiyi sürdüren 

önemli bir etmen ise bireyin karşısındaki kişinin kendisini anlama kapasitesidir. Bu 

yüzden duyguların, düşüncelerin, yaşantının anlaşılması bireyin iletişimi sürdürmesinde 

önemlidir. Empati, genellikle karşıdaki kişinin duygusal durumunun anlaşılması ve 
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paylaşılması olarak tanımlanmaktadır (126). Empatinin sözlükteki karşılığı, bireyin 

kendisini bir diğer öznenin yerine koyarak o kişiye ait duygu, düşünce ve arzularını 

tecrübe etmeksizin anlayabilme yetisidir (127). Karataş’a göre bireyin karşısındakinin 

düşünce ve hislerine yönelik tarafsız bir farkındalık sahibi olmasıdır (128). Rogers ve 

Akkoyun’a göre (129), bir kişinin empati kurabilmesi için, o kişinin algı dünyasına dahil 

olarak onda var olan ve değişen öfke, korku, acı gibi tüm duyguların anlamlarına duyarlı 

olması gerekmektedir. Empatide bilişsel ve duygusal süreçlerin önemine değinen 

Dökmen (130), bireyin karşısındaki kişinin ne düşündüğünü anlaması bilişsel; 

hissettiklerini hissetmesini ise duygusal özellikte olduğunu ifade etmektedir.  

Empatinin bu kadar tanımlamasının yapılması çok boyutlu doğasından 

kaynaklanmaktadır (131). Empatiyi, empatik beceri ve empatik eğilim olarak iki boyutta 

ele almak, kavramların anlaşılırlığını kolaylaştırabilmektedir. Empatik beceri daha çok 

diğer kişinin duygusunu anlaşıldığının ve hissedildiğinin karşıdaki kişiye aktarılması, 

hissettirilmesi ile ilgilidir. Empatik eğilim ise bireyin başkalarının yaşantılarını ve 

duygularını anlama ve hissetme potansiyelidir (132). Empatik eğilim, bilişsel empati ve 

duygusal empati olmak üzere iki boyutta ele alınmaktadır. Empatinin bilişsel boyutu, 

diğer kişinin duygusunun anlaşılması ile ilgilidir. Diğer kişinin duygusal durumunu doğru 

olarak değerlendirme, olayları diğer kişinin bakış açısıyla ele alma olarak ifade edilmek 

ve bireylerin sosyal işlevselliğinde etkili olmaktadır (133). Empatinin duygusal boyutu, 

diğer kişinin yaşadığı duyguyu hissedebilme ve karşıdaki kişinin duygusal durumuna en 

uygun tepkiyi verebilme anlamına gelmektedir (134, 135). Duygusal empati bireylerin 

karşısındaki kişiye özverili davranışlarda bulunması açısından bireyi güdüleyen bir 

öğedir. Bireylerin diğerlerini anlama ve diğerlerinin duygularının hissedebilme becerisi, 

bireylerin psikososyal uyumunu olumlu yönde etkilerken; empatik eğilimlerini azalması 

psikososyal uyumun bozulması ile ilişkilidir (132).  

  Empati ve empatik eğilime yönelik çalışmalar incelendiğinde bazı değişkenler ile 

ilişkisinin üzerinde çokça durulduğu görülmektedir. Yapılan bazı çalışmalarda kadın 

katılımcıların erkek katılımcılara oranla daha çok empatik olduğu görülmektedir (136-

139). Bu bağlamda cinsiyet faktörünün etkili olduğu ifade edilebilir. Yaş faktörünü ele 

alan başka bir çalışmada empatik eğilimin yaş ile birlikte arttığını gösteren çalışmalar 

mevcuttur (140). Dilsiz (141) ‘in 18 ile 65 yaş arasındaki katılımcılar ile yaptığı bir 

çalışmada empatik eğilim düzeyi ile yaş arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki olduğu 

sonucu çıkmıştır. Erken dönemlerde empati üzerine durulması bireylerde bu becerinin 

kazanılmasına olanak sağlayacaktır. Empatik eğilim, yılmazlık kavramını ele alan Çelik 
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(138), bir çalışmasında yılmazlık, empatik eğilim ve geleneksel cinsiyet algısının yaşam 

doyumuna önemli ölçüde katkıda bulunduğuna değinmiştir. Duygularını tanıyan, kendini 

iyi bir şekilde ifade eden, duygularını yönetebilen bireylerin iyi iletişimleri olmaktadır. 

İletişim ve empatik eğilim ilişkisi üzerine çalışma yapan Aydın (142), iletişim becerileri 

ile empatik eğilim arasında pozitif yönde bir ilişki olduğunu ifade etmektedir. Empatik 

eğilim ile duygu düzenlemenin birbirine etkisi ele alındığında birbirlerini olumlu yönde 

etki eden bir ilişkiden söz edilebilir. Aslan, ilkokul ikinci sınıflara yönelik geliştirdiği ve 

etkisi incelediği bir çalışmasında programın her oturumuna öğrencilerin başkalarının 

hislerine duyarlı olmalarını sağlayacak ve duygusal anlayışlarını derinleştirecek 

etkinliklere yer vermiş; program sonunda uygulanan eğitim programının öğrencilerin 

hem duygu düzenleme becerilerine hem de empati eğilimlerinde etkili olduğu sonucuna 

ulaşmıştır (143).  

2.8. Geleceğe Yönelik Vizyon Oluşturma ve Duygu Düzenleme ile İlişkisi 

 Geleceğe yönelik hedef ve isteklerin oluştuğu, farklı duygu durumların yaşandığı, 

kişisel ve sosyal deneyimlerin önem kazandığı bir dönem ergenlik dönemidir. Yetişkinlik 

dönemi öncesi olan ergenlik dönemi, bireyin önceki dönemlerine göre hızlı değişimlerin 

olması, farklı düşünme biçimini içerdiği, geleceğe yönelik farklı düşüncelerin, planların 

yapıldığı bir dönem olarak görüldüğü için önemli görülmektedir (144). Dijitalleşmedeki 

ilerlemeler, teknolojideki değişimler, iş yaşamında, iş gücü ve istihdamındaki farklılaşma 

mevcut meslek kavramının ve bireylerdeki gelecek beklentilerinin değişmesine neden 

olmuştur. Bilgi ve beceri edinme, iş bulma amacının ötesinde bir yere gelmiş, yaşanılan 

dünyayı anlama ve uyum sağlama ve yeni bakış açıları oluşturmak için gerekli olmuştur. 

Hayata yönelik son yıllardaki bu gelişmeler ve değişmeler ergenlerin kaygılarının 

artmasına, geleceğe yönelik negatif beklentilere girmesine neden olmuştur. Ergenlerin bu 

olumsuz duygu durumlarıyla baş etmeleri, esnek çözümler bulabilmeleri, umutlu olma ve 

iyimser tutum sergileme gibi geleceğe yönelik pozitif yaklaşımlar elzem olmuştur. 

Gelecek yönelimi, bireylerin geleceğe yönelik tutum ve yargılarını ifade eden bir 

gelişimsel süreçtir ve bu süreçte bireylerin gelecek beklentileri, kendi ilgilerinin dışında 

birçok olumlu ya da olumsuz değişkenden etkilenebilir (145). Ergenlik dönemi gelecek 

yöneliminin hızla geliştiği ve genişlediği bir dönemdir. Kimlik gelişiminin etkili olduğu 

bir dönem olan ergenlik döneminde alınan kararlar, yaşanan duygu ve oluşan düşünceler, 

bireyin kimliklerini oluşturmalarına da etki etmektedir. Ergenler, aldıkları eğitimleri, 

oluşan meslek algıları, duyguları ve düşüncelerindeki değişimler ile daha gerçekçi 
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değerlendirme yapmaya başladıkça gelecek planları ayrıntılı hale gelir. Planlarına yönelik 

tutumları, amaçları, kararları etkilenir. Geleceğe yönelik umut verici bir duygu durumu, 

ergenlerin sağlıklı gelişimini ve yetişkinliği kolay bir şekilde geçişini kolaylaştırmaktadır 

(146).  

Gelecek ile ilgili beklentiler planlama, davranışları yönetme, zamana bırakmaya 

yönelik bilişsel; umut ve umutsuzluk gibi duygusal süreçlerden oluşmaktadır (147). 

Çuhadar ve arkadaşları (148), geleceğe yönelik düşünceleri duygusal öğelerler olan ilgi 

ve kaygıları barındıran bilişsel bir harita olarak tanımlamıştır.  

Ginevra ve arkadaşlarının (149) yaptığı bir çalışmada, kariyer uyum yeteneklerinin 

iyimserlik ve umut ile pozitif, kötümserlik ile negatif yönde ilişki olduğu bulunmuştur. 

Erdoğmuş ve Korkut (150), kariyer uyum ve iyimserlik eğiliminin bir durumun olumlu 

yönlerine odaklanmaları açısından birbirleriyle ilişkili olduğunu ifade etmektedir. Scehier 

ve Carver (151), iyimserliği kötü şeylerden ziyade daha çok iyi şeyler olacağına 

inanmadaki eğilim olarak tanımlamaktadır. Gillham ve Reivich (152) ise iyimserliği, 

kişinin karşılaştığı tüm olaylara olumlu bakış açısı sergilemesi ve sonuçların en iyisini 

beklemeye yatkın olması olarak açıklamaktadır. Birçok tanımlama ile birlikte 

iyimserliğin, herhangi bir durumda ve gelecek hakkında olumlu beklentiler içeren bir 

düşünce ile ilişkili olduğu söylenebilir. İyimser bireyler yapısı gereği deneyim ve kişiler 

arası ilişkilerini olumlu yönde görmektedirler. İyimserler yaşanılan olayların olumlu 

yönlerine odaklarından gelecek yönelimleri de olumlu yöndedir (153). İyimserlik ile akıl 

sağlığı, fiziksel sağlık, yaşam memnuniyet, olumlu ruh hali, mutluluk, baskıların etkili 

bir şekilde karşılanması, problem çözme kabiliyeti, kendini kontrol etme, iş motivasyonu, 

üretme becerisi gibi pek çok bireysel, mesleki ve kariyer kavramı ile olumlu ilişkisinin 

olduğu belirtilmektedir. Umut, erken güven deneyimlerine dayanan, dışsal ve işbirlikçi 

kontrol inançlarından etkilenmiş, bilişsel bileşenlerle duygusal bir değişken olarak 

görülmüştür. İyimserlik ve kötümserlik ise bireyin inanç yapısındaki olumlu ve olumsuz 

sonuçları içeren bilişsel bir değişken olarak kabul edilmektedir (154). Umut, düşünce ve 

davranışları etkileyen, eylemi sürdüren, gelecek ve amaca ulaşmayla ilişkili gerçekleşme 

olasılığı bulunan bir yapı olarak ifade edilmektedir (155).  

Endişe, karışıklık, yaşama yönelik olumsuz düşünceler, yaşam koşullarındaki 

yetersizlik geleceğe yönelik olumsuz beklentilerin oluşmasına neden olabilmektedir 

(156). İyimserliğin, bireylerin psikolojik yaşam doyum kapasitesi, atılganlık, pozitif 

mizah anlayışı, daha rahat duygusal durum ile; kötümserliğin ise algılanana yüksek 

düzeyde stres, depresif belirtiler, mutsuzluk, kaygı ile ilişkili olduğu bulunmuştur (157). 
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Duygularını kontrol edebilme, yönetebilme, farklı durumlara uyum sağlayabilme, 

bireylerin psikolojik iyi oluşları, sorunları bertaraf etmeleri, iyilik halleri ile ilişkili 

olabilmektedir. Bireylerin olumlu duygularının ve oluşan pozitif düşüncelerinin, 

geleceklerine yönelik beklenti oluşturmasında etkili olabileceğinden söz etmek 

mümkündür. 
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3. MATERYAL VE METOT 
 

Bu araştırma, Duygu Düzenleme Eğitim Programı’nın ergenlerin duygu 

düzenleme becerilerine, empatik eğilimlerine ve gelecek vizyonları üzerine olan etkisini 

incelemek amacıyla yapıldı. Duygu Düzenleme Eğitim Programı’nın etkililiğini 

incelemek amacıyla programdan önce ön test, 11 oturumluk eğitim verildikten sonra son 

test ve kalıcılık testleri uygulandı. Araştırmanın bu bölümünde araştırmanın türü, çalışma 

grubu, araştırmanın yapıldığı yer ve zamanı, araştırmaya dâhil edilme kriterleri, 

araştırmada kullanılan veri toplama araçları, süreç, eğitim programı, veri analiz süreci ve 

araştırmanın etik boyutu hakkında bilgilere yer verildi. 

3.1. Araştırmanın Türü 

Hazırlanan Duygu Düzenleme Eğitim Programı’nın ergenlerin duygu düzenleme 

becerileri, empati becerileri ve gelecek vizyonları üzerindeki etkisinin belirlenmesinin 

amaçlandığı bu araştırmada deneysel yöntemlerden ön test, son test ve kalıcılık testlerin 

yapıldığı kontrol gruplu deneysel desen kullanıldı. Deneysel desen, araştırmada yer 

verilen değişkenler arasındaki neden sonuç ilişkilerini ortaya çıkarmaya amaçlayan bir 

araştırma desenidir.    

Araştırma kapsamında kullanılan desen 2x3’lük (deney ve kontrol grubu X ön 

test, son test ve kalıcılık testi) split-plot (karışık) desendir. Split-plot deseninde birinci 

faktör işlemin gerçekleştirildiği grupları (deney grubu ve kontrol grubu) göstermektedir. 

Desendeki ikinci faktör ise bağımlı değişkene dair tekrarlanan ölçümlere (ön test, son test 

ve kalıcılık testi) işaret etmektedir (158). İki farklı gruptan oluşan katılımcılar uygulama 

ve kontrol grubu olarak ayrıldı. 

Deney öncesinde her iki gruba Duygu Düzenleme ölçeği, ergenler için empatik 

eğilim ölçeği ve gelecek vizyonları ölçekleri uygulandı. Deney süresince uygulama 

grubuna araştırmacı tarafından hazırlanan Duyu Düzenleme Eğitim Programı uygulandı. 

Kontrol grubuna herhangi bir program uygulanmadı. Program sonunda deney ve kontrol 

gruplarına Duygu Düzenleme ölçeği, ergenler için empatik eğilim ölçeği ve gelecek 

vizyonları ölçekleri tekrardan uygulandı. Kalıcılık testi ise deney grubuna eğitim 

bitmesinden 3 hafta sonra uygulandı. Araştırma süreci ile ilgili aşamalara Tablo 3.1’de 

yer verildi. 
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Tablo 3.1. Araştırma deseni  

Gruplar Ön Test İşlem Son Test Kalıcılık 

Deney 

Grubu 

Duygu Düzenleme 

Ölçeği (DDÖ), 

Gelecek Vizyonları 

Ölçeği (GVÖ),  

KA-Sİ Çocuk ve 

Ergenler İçin Empatik 

Eğilim Ölçeği  

(KA-Sİ EEÖ-EF) 

DDEP 

(11Hafta) 

Duygu Düzenleme 

Ölçeği (DDÖ), 

Gelecek Vizyonları 

Ölçeği (GVÖ),  

KA-Sİ Çocuk ve 

Ergenler İçin 

Empatik Eğilim 

Ölçeği 

(KA-Sİ EEÖ-EF) 

 

Duygu Düzenleme 

Ölçeği (DDÖ), 

Gelecek Vizyonları 

Ölçeği (GVÖ),  

KA-Sİ Çocuk ve 

Ergenler İçin 

Empatik Eğilim 

Ölçeği 

(KA-Sİ EEÖ-EF) 

Kontrol 

Grubu 

Duygu Düzenleme 

Ölçeği (DDÖ), 

Gelecek Vizyonları 

Ölçeği (GVÖ),  

KA-Sİ Çocuk ve 

Ergenler İçin Empatik 

Eğilim Ölçeği  

(KA-Sİ EEÖ-EF 

 

Duygu Düzenleme 

Ölçeği (DDÖ), 

Gelecek Vizyonları 

Ölçeği (GVÖ),  

KA-Sİ Çocuk ve 

Ergenler İçin 

Empatik Eğilim 

Ölçeği 

(KA-Sİ EEÖ-EF) 

 

 

3.2. Araştırmanın Yapıldığı Yer ve Zaman 

           Araştırma, Hatay Mustafa Kemal Üniversitesi Etik Kurul onayı (EK-2) ve Mersin 

Valiliği Mersin İl Milli Eğitim Müdürlüğü’nden gerekli izinler (EK-3) alındıktan sonra 

deney grubu 25, kontrol grubu 25 katılımcı olacak şekilde, Eylül 2024 ve Haziran 2025 

tarihleri arasında Mersin ilinde Milli Eğitim Müdürlüğü’ne bağlı Mersin Eyüp Aygar 

Anadolu Lisesi’nde yürütüldü. Deney grubu ile yapılan çalışma okul bünyesindeki 

konferans salonunda gerçekleşti. Araştırma sonuna kadar katılımcılar çalışmaya eksiksiz 

bir şekilde dahil oldu.  
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3.3. Çalışma Grubu 

Araştırmanın çalışma grubu, 2024-2025 Eğitim-Öğretim yıllarında Mersin İlinde 

Eyüp Aygar Anadolu Lisesi’nde öğrenim gören 9. ve 10. Sınıfa devam eden, yaşları 14 

ile 16 arasında değişen öğrenciler arasından seçildi. Çalışma grubu, toplam 50 (deney 

grubu=25, kontrol grubu=25) öğrenciden oluştu. Gruplara yönelik demografik bilgilere 

Tablo 3.2’de yer verildi. 

Tablo 3.2. Grupların dağılımlarına ilişkin betimsel istatistikler 

Demografik Bilgiler Deney Grubu Kontrol Grubu 
f % f % 

Sınıf Düzeyi 9.Sınıf 12 48 12 48 
10. Sınıf 13 52 13 52 
Toplam 25 100 25 100 

Cinsiyet Kadın 13 52 13 52 
Erkek 12 48 12 48 
Toplam 25 100 25 100 

Anne Baba Evlilik 
Durumu 

Birlikte 20 80 21 84 
Ayrı 5 20 4 16 

 Toplam 25 100 25 100 
Anne Eğitim Düzeyi İlkokul 10 40 15 60 

Ortaokul 9 36 7 28 
Lise 5 20 3 12 
Yüksekokul-Üniversite 1 4 - - 
Lisans Üstü - - - - 
Toplam 25 100 25 100 

Baba Eğitim Düzeyi İlkokul 4 16 7 28 
Ortaokul 6 24 11 44 
Lise 9 36 4 16 
Yüksekokul-Üniversite 6 24 3 12 
Lisans Üstü - - - - 
Toplam 25 100 25 100 

Algılanan Aile Ekonomik 
durum 

Alt Gelir Grubu 1 4 1 4 
Orta Gelir Grubu 16 64 19 76 
Ortalama Üstü GG. 8 32 3 12 
Yüksek Gelir Grubu - - 2 8 
Toplam 25 100 25 100 

Algılanan Anne Baba 
Tutumları 

Otoriter 5 20 3 12 
İlgisiz/Serbest 2 8 1 4 
Demokratik 8 32 12 48 
Aşırı Koruyucu 8 32 7 28 
Aşırı Hoşgörülü 1 4 - - 
Tutarsız/Kararsız 1 4 2 8 
Toplam 25 100 25 100 

Bu yıl düşünülerek 
değerlendirilen 
akademik başarı 

İyi değil 3 12 - - 
Orta düzeyde başarılı 12 48 15 60 
İyi 10 40 8 32 
Çok iyi - - 2 8 
Toplam 25 100 25 100 

Gelecek Yıl düşünülerek 
değerlendirilen 
akademik başarı 

İyi değil - - 2 8 
Orta düzeyde başarılı 13 52 12 48 
İyi 11 44 6 24 
Çok iyi 1 4 5 20 
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Toplam 25 100 25 100 
 

Tablo 3.2. İncelendiğinde deney grubunda 13 kız, 12 erkek; kontrol grubunda 13 

kız, 12 erkek katılımcı yer almaktadır. Bu tabloya göre katılımcıların yaş ortalamalarının 

ve cinsiyet dağılımlarının birbirine yakın oldukları görüldü.  

3.3.1. Çalışma Grubunun Oluşturulması 

Araştırmadaki katılımcılar, 2024-2025 Eğitim-Öğretim yıllarında Mersin İlinde 

Eyüp Aygar Anadolu Lisesi’nde eğitime devam eden 9. ve 10. Sınıfa devam eden, yaşları 

14 ile 16 arasında değişen öğrencilerinden seçildi. 11. ve 12. Sınıflar, Yükseköğretim 

Sınavlarına Hazırlık aşamasında olduklarından ve programa katılımlarında ailelerinden 

izin alınması sorunu oluşturabileceği öngörüldüğünden araştırmaya dahil edilmedi. 

Araştırma birden fazla ölçüte sahip olduğu için çalışma grubunun oluşturulmasında 

amaçsal örnekleme yöntemlerinden ölçüt örneklem yöntemi seçildi. Hazırlanan Duygu 

Düzenleme Eğitim Programı uygulanmadan önce bu düzeyde devam eden 425 ergene 

Duygu Düzenleme Ölçeği uygulanıldı. Çalışmadaki programın içeriği duygu 

düzenlemeye yönelik beceriler olduğundan; gruplar, duygu düzenleme ölçek puanları 

dikkate alınarak oluşturuldu.  

Ayrıca gruba üye seçiminde  

 Bireylerin patolojik düzeyde problemlere, özel gereksinime sahip olmamasına 

 Kendi aralarında klik oluşturmamış olmalarına dikkat edildi. 

 Lise 9. ve 10. Sınıf düzeyinde örgün eğitimde okuyor olmasına dikkat edildi. 

 Daha önceden Duygu Düzenlemeye yönelik bir program desteği almamış 

olmasına dikkat edildi 

 Duygu Düzenleme Ölçeğinin Yeniden değerlendirme strateji puanından düşük, 

bastırma stratejisi puanında yüksek puan alması arandı. 

Tez kapsamında deney ve kontrol grupları oluşturulurken öğrencilerin Duygu 

düzenleme ölçeği yeniden değerlendirme alt boyut puanlarının düşük, bastırma alt boyut 

puanlarının yüksek olması kriterleri arandı. Uygulama öncesi bu iki alt ölçek öğrencilere 

uygulanmış, bu iki şartı sağlayan 25 öğrenci deney (13 kız, 12 erkek) ve 25 öğrenci 

kontrol (13 kız, 12 erkek) grubuna yansız olarak atandı. Deney ve kontrol gruplarına ait 

yeniden değerlendirme ve bastırma alt ölçeklerine ait puanların minimum, maksimum, 

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

  N Min. Max. X ss. Düzey  

Duygu 

Düzenleme 

Yeniden değerlendirme 

(kontrol) 

25 9 18 15.04 2.33 Düşük  

Bastırma (Kontrol) 25 19 23 20.52 1.04 Yüksek  

Duygu 

Düzenleme 

Yeniden değerlendirme 

(Deney) 

25 10 18 14.08 2.64 Düşük  

Bastırma (Deney) 25 19 23 20.80 0.95 Yüksek  

 

Tablo 3.3’de ki verilere göre kontrol grubu öğrencilerinin yeniden değerlendirme 

ölçeğinden aldıkları puanların ortalaması 15.04 standart sapması ise 2.33, bastırma 

ölçeğinden aldıkları puanların ortalaması 20.52 standart sapması ise 1.04 dur. Deney 

grubu öğrencilerinin yeniden değerlendirme ölçeğinden aldıkları puanların ortalaması 

14.08 standart sapması ise 2.64, bastırma ölçeğinden aldıkları puanların ortalaması 20.80 

standart sapması ise 0.95 tir. Yeniden değerlendirme ölçeği 6 sorudan oluşan 6’lı likert 

türünde bir ölçektir. Buna göre ölçekten alınabilecek puanlar 6-36 arasındadır. Yeniden 

Değerlendirme alt boyutundan alınan yüksek puanlar duyguları düzenlerken yeniden 

değerlendirme duygu düzenleme becerisinin kullanıldığını; bastırma alt boyutundan 

alınan yüksek puan ise duyguları düzenlerken duygusal baskılama duygu düzenleme 

becerisinin kullanıldığını ifade etmektedir. Ölçekten yüksek yeniden değerlendirme 

strateji puanı ve düşük bastırma stratejisi puanı alınması beklenmektedir. Ancak 

araştırmaya dahil edilme kriteri tam tersi olduğu için deney ve kontrol grubundaki 

öğrenciler, yeniden değerlendirme puan düzeyleri düşük, bastırma puan düzeyleri ise 

yüksek olanlardan seçildi. 

Deneysel çalışmalarda deney ve kontrol gruplarının denkliğinin sağlanması ön 

şartlardan biridir. Çalışma kapsamında grupların oluşturulmasında kullanılan Duygu 

düzenleme ölçeğinin alt boyutları olan yeniden değerlendirme ve bastırma ölçekleri için 

ve etkisinin inceleneceği empatik eğilim ve gelecek vizyonları ölçekleri için deney ve 

kontrol grupları bağımsız t testi ile karşılaştırıldı. Ölçeklerden elde edilen verilere göre 

deney ve kontrol gruplarındaki ergenlerin yeniden değerlendirme alt ölçeği puanları ile 

grupları arasında anlamlı bir fark olmadığı görüldü. (t(48): 1.360, p>0.05). Deney ve 

kontrol gruplarındaki ergenlerin bastırma alt ölçeği puanları ile grupları arasında anlamlı 

bir fark olmadığı görüldü. (t(48): -0.987, p>0.05). Deney ve kontrol gruplarındaki 

ergenlerin empati eğilim ölçeği puanları ile grupları arasında anlamlı bir fark olmadığı 
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görüldü (t(48): -0.694, p>0.05). Deney ve kontrol gruplarındaki ergenlerin gelecek vizyon 

ölçeği puanları ile grupları arasında anlamlı bir fark olmadığı görüldü (t(48): -0.824, 

p>0.05). Bu sonuçlara göre deney ve kontrol grupları birbirine denk olduğu görüldü 

(Tablo 4.1.).  

3.4. Veri Toplama Araçları 

Araştırmada, Kişisel Bilgi formu, Yarı yapılandırılmış Görüşme formu, Duygu 

Düzenleme Ölçeği, Ergen Empati Eğilim Ölçeği, Gelecek Vizyonları Ölçeği kullanıldı 

ve Duygu Düzenleme Eğitimi verildi. 

3.4.1. Kişisel Bilgi Formu 

Kişisel bilgi formu aşağıdaki bilgileri içermektedir. 

 Yaş, Cinsiyet, Sınıf Düzeyi, iletişim bilgileri, 

 Anne babanın birlikte ya da ayrı oluşu, Anne babanın eğitim düzeyleri, 

 Algıladıkları ekonomik durumları, 

 Kendi akademik başarılarını değerlendirme düzeyleri, 

 Yaşamlarının büyük bölümünün geçtiği yer, 

 Gelecek yıl akademik beklentileri 

 Algıladıkları ebeveyn tutumları (otoriter, ilgisiz, demokratik, koruyucu…) 

 

Yarı Yapılandırılmış Görüşme Formu 

Görüşme formunun oluşturulması için öncelikle literatür taraması yapıldı ve form 

maddeleri oluşturuldu. Oluşturulan form daha sonra uzman görüşlerine (1 Rehberlik ve 

Psikolojik Danışmanlık uzmanı, 2 Çocuk Gelişimi uzmanı ve 1 Eğitim Programları ve 

Öğretim uzmanı) sunuldu. Görüşmedeki sorular, amaca uygunluk ve yazım kurallarına 

uygunluk açısından uzmanlar tarafından değerlendirdi. Uzman grüşlerinden alınana 

dönütler neticesinde görüşme formuna son şekli verildi (EK-6). 

3.4.2. Duygu Düzenleme Ölçeği 

Gross ve John (91) tarafından geliştirilen Duygu Düzenleme Ölçeği (DDÖ), 6 

seçenekli (1 = hiç doğru değil, 6 = tamamen doğru) Likert tipi ölçek ile değerlendirilen 

10 maddeden oluşmakta ve kişisel duygu düzenleme yöntemleri olarak kişinin yeniden 

değerlendirme ve duygu ifadesini bastırmayı kullanma derecesini ölçmeyi 

amaçlamaktadır. Ölçeğin Türkçe uyarlaması 2017’de Ulaşan ve Sümer (159) tarafından 
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yapılmıştır. Geçerlik ve güvenirlik analizine göre ilk faktöre yeniden değerlendirmeyi 

temsil eden 6 madde, ikinci faktöre de bastırmayı temsil eden 4 madde .30’un üzerinde 

değerle yüklenmiştir. Bulunan iki faktörün iç tutarlılık Cronbach’s Alpha katsayısı 

yeniden değerlendirme için .78, bastırma için .65’tir. Tüm veri kullanıldığında iki boyut 

arasındaki .27 düzeyinde anlamlı (p < .01) korelasyon bulunmuştur. Altı ay sonraki ikinci 

uygulamada ise iç tutarlılık Cronbach’s Alpha katsayısı yeniden değerlendirme için .83 

ve bastırma için .74 olarak bulunmuştur. Tekrar-test katsayısı ise görece düşük düzeyde, 

yeniden değerlendirme için .36 (p < .01) ve bastırma için .38 (p < .01) olarak bulunmuştur. 

Alt ölçeklerden alınan yüksek puanlar, alt ölçeğin temsil ettiği duygu düzenleme 

stratejisinin sık kullanıldığını ifade etmektedir. Alt boyutlardan alınan puanlar arttıkça o 

stratejinin kullanılma eğiliminin arttığını ifade etmektedir. 

3.4.3. KASİ Ergen Empati Eğilim Ölçeği 

Kaya ve Siyez (132), tarafından ergenlerin empatik eğilimlerini ölçmek için 

geliştirilmiş olan bir ölçektir. Ölçek geliştirme çalışması 6-12. sınıflar üzerinde 

gerçekleştirilmiştir. Ölçek 10 maddesi duyuşsal boyutta, 7 maddesi bilişsel boyutta olmak 

üzere toplam 17 maddeden oluşmaktadır. Ölçek “1=Bana hiç uygun değil, 2=Bana biraz 

uygun, 3=Bana oldukça uygun ve 4=Bana tamamen uygun” şeklinde dörtlü dereceli bir 

yapıya sahiptir. KASİ EEÖ Ergen Formu’nun yapı geçerliğine ilişkin çalışmalarda da 

çocuk formu için uygulanan yöntem ve işlem basamakları tekrar edilmiştir. KA-Sİ EEÖ 

Ergen Formu’nun açıklayıcı faktör analizi sonucunda elde edilen iki faktörlü yapısını test 

etmek için DFA yapılmıştır. Çocuk formunun güvenirliği ile ilgili olarak iç tutarlık 

katsayıları ve test-tekrar test güvenirlik katsayıları hesaplanmıştır. Çocuk formunun iç 

tutarlılığını gösteren Cronbach Alfa katsayısı, ölçeğin tümü için .84, duygusal empati için 

.79 ve bilişsel empati alt boyutu için ise .72 bulunmuştur. Ölçekten alınan puanlar arttıkça 

empatik eğilim artmakta, puanlar düştükçe empatik eğilim azalmaktadır. 

3.4.4. Gelecek Vizyonları Ölçeği 

Ergenlerin geleceğe yönelik umut, iyimserlik ve kötümserliklerini bir bütün 

olarak ortaya koymak amacıyla Ginevra ve diğerleri tarafından geliştirilen ölçeğin orijinal 

formu 19 maddeden oluşmaktadır. 5’li likert tipinde olan ölçek derecelendirilirken 1 = 

“beni hiç tanımlamıyor”, 2 = “beni biraz tanımlıyor” , 3 = “beni yeterince tanımlıyor”, 4 

= “beni iyi tanımlıyor” ve 5 = “beni çok iyi tanımlıyor” ifadeleri kullanılmaktadır. 

Ölçeğin Türkçe uyarlaması 2018’de Akça, Korkmaz ve Alkal (154) tarafından 
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yapılmıştır. Türkçe uyarlama, umut boyutuna ait bir madde çıkarılmış olduğu için 18 

maddeden oluşmaktadır. Ölçekte yer alan 1, 2, 3, 4, 5 ve 7. maddeler iyimserlik; 6, 13, 

14, 16, ve 17. maddeler kötümserlik; 8, 9, 10, 11, 12, 15 ve 18. maddeler umut boyutuna 

aittir. Kötümserlik boyutundaki maddeler tersten puanlanmaktadır. Ölçekten en az 18 en 

fazla 90 puan alınabilmektedir. Ölçeğin bu çalışma için gerçekleştirilen güvenirlik analizi 

sonucunda gelecek yönelimi toplam puanı için elde edilen Cronbach alpha katsayısı .88 

bulunmuştur. Ölçekten alınan yüksek puan ergenlerin kendilerini geleceğe ve kariyer 

planlamasına dair görüşlerinin olumlu olduğunu bildirmektedir.  

3.5. Duygu Düzenleme Eğitim Programı  

3.5.1. Programın Amacı ve Genel Kapsamı  

Ergenlere yönelik hazırlanan Duygu Düzenleme Eğitim Programının amacı, 

ergenlerin duygu düzenleme becerilerini, empatik eğilimlerini ve geleceğe yönelik 

olumlu görüşlerini arttırmaktır. 

Yurt içi ve yurt dışı çalışmalar ayrıntılı incelenerek geliştirilen bu program, 

duygulara ilişkin temel kavram ve beceri öğretimini hedef alarak kuramsal ve felsefi 

temeli Gross’un Duygu düzenleme süreç modeline dayanmaktadır. Bireysel iyi oluş 

halini duyguları düzenleyebilme ile yakından ilişkilendiren Gross (5), duygu düzenleme 

kavramını oldukça geniş bir bakış açısıyla ele almış ve duygu düzenlemenin olumsuz 

duygulardan kaçınma, olumlu duygulara odaklamanın ötesinde bir beceri olduğunu ileri 

sürmüştür.  

Program, duygulara ilişkin bilgilere sahip olmanın ve duygu düzenleme yeterlilik 

düzeyinin artmasındaki fayda göz önüne alınarak geliştirilmiştir. Program duygu 

yoğunluğu yaşanılan bir dönem olan ergenlik dönemindeki ergenlerin duygu ve 

düşüncelerini yönetmede başarılı olmalarına yardımcı olmayı hedeflemektedir. 

Bilişsel yeniden değerlendirme, sık kullanılması ve işlevsel bir strateji olması 

bakımından en çok kullanılan bir strateji olarak öne çıkmaktadır. (84).  Modelde 

duyguların yönetilmesinde bireylerin öznel değerlendirmelerin etkili olduğu ifade 

edilmektedir. Aynı zamanda bilişsel yeniden yapılanma süreçlerine vurgu yapılmaktadır.  

Bilişsel yeniden değerlendirmenin duygu düzenlemede etkisi vurgulandığı için program 

içeriğinde özellikle bilişsel yöntemlere ağırlık verilmiştir. Ayrıca program etkileşimsel 

ve eğitimsel içeriklidir. Programın oturumlarının yapılandırılmasında, uygulanmasında 

ve katılımcıların farklı gelişim alanlarına hitap etmesi noktasında çeşitli yöntem ve 
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teknikler kullanılmıştır. Program, duygulara ilişkin farkındalık, duyguların davranış ve 

düşünceler ile ilişkisi, duyguların ifade edilmesi, yoğun duygularla işlevsel baş etmeye 

yönelik yeterlilik kazandırma; empati eğilimlerinde artma ve geleceklerine yönelik 

olumlu görüş oluşturma amaçlandı. 

3.5.2. Programın Hazırlanması ve Programın içeriği 

Konu ile ilgili yapılan programların, bilimsel çalışmaların incelendiği ihtiyaç 

belirleme sürecinde, Program geliştirmede literatür tarama en çok kullanılan tekniklerden 

birisidir (160). Programın hazırlanması sürecinde öncelikle literatür taraması yapıldı. 

Yurt içi ve yut dışı duygu ve duygu düzenlemeye yönelik öncelikle ergenler üzerine 

yapılan çalışmalar incelenmiş, oluşturulan programların içeriklerinden faydalanıldı. 

Program içeriği oluşturulurken danışman, tez izleme komitesi üyeleri, alan uzmanlarının 

görüşleri alındı. Amaçlara, oturumların uygunluğuna, etkinliklerin uygunluğuna, 

etkinliklerin sırası ve zaman planlaması konuları üzerine; danışman ve uzmanlar 

tarafından her bir oturuma geri bildirim verildi. Bu geri bildirimler sonucunda ve 

kuramsal açıklamalar ışığında program içeriği ve öngörülen süreç değerlendirildi. Gerekli 

değişiklikler yapılarak 11 oturumluk program oluşturuldu. 

Uzman değerlendirmeleri ve öğrenci görüşmelerinden alınan dönütleri sonrası, 

İkinci oturumun adı değiştirildi, amaçlar revize edildi.  Sunum eklendi. 

Altıncı oturum Duyguları ifade edebilme olarak değiştirildi, senaryo listesi revize 

edildi ve ergenlere yönelik uygun senaryolar güncellendi. 

Yedinci oturumdaki etkinlik resimleri çoğaltıldı.  

Dokuzuncu oturumda olumlu davranışa odaklanma becerilerini arttırmak için 

amaçlanan etkinlikler düzenlendi, iki kavram atılganlık becerilerin ile ilgili olduğu için 

oturumdan çıkarıldı yerine amaç odaklı davranış becerilerine ağırlık verildi. İşlevsel olan 

ve işlevsel olmayan duygu düzenleme stratejileri konusu sekizinci oturumda ele alındı. 

Sunum eklendi. 

Programın oturumları dört aşama şeklinde gerçekleştirildi.  

1-Başlangıç aşaması (İlk aşamada grup üyelerinin heyecan, kaygı, korku, stres, 

şaşkınlık gibi duyguların azaltılmasına yönelik olarak liderin konu ile ilgili çalışma 

yapması, dinlenmesi) ,  

2-bir önceki oturumun özetlenmesi,  

3-yeni oturum konusuna giriş yapılması ve  
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4-konunun pekişmesi için ödevlendirme; ikinci aşama çalışma, üçüncü aşama 

süreç ve son aşama sonlandırma şeklindedir (161). 

Programı hazırlama sürecinde duygu ve duygu düzenlenen kavramları ile ilgili 

literatür taraması sonucunda programda olması gereken başlıklar belirlendi ve program 

içeriği ve süreci oluşturulurken ilgili kaynaklardan yararlanıldı (162-169,170-173). 

Oluşturulan programa Tablo 3.4’de yer verildi. 

Tablo 3.4. Duygu düzenleme eğitim programı 

DUYGU DÜZENLEME EĞİTİM PROGRAMI 

OTURUMLA

R 

OTURUM 

ADI 

       AMAÇLAR ETKİNLİKLER 

1.OTURUM Programa 

Giriş 

(Tanışma, 

İletişimi 

başlatma) 

 Grup üyelerinin birbirleriyle 

tanışmasını sağlama 

 Programın genel amacını ve 

oturumun amaçlarını tanıma 

 Grup kurallarının belirleme 

Kendini tanıt 

etkinliği 

2.OTURUM Duygu, 

Düşünce ve 
Davranış 
Döngüsünü 

Anlamak 

 Duygu, düşünce ve davranışı 

ayırt etme 

 Duygu düşünce ve davranış 

arasındaki ilişki hakkında bilgi 

sahibi olma 

 Duygu düşünce ve davranış 

üçlüsü ile ilgili örnek olayları 

analiz edebilme 

 Duygu ve Davranışların, 

Düşüncelerle ilişkisini fark 

etme 

Isınma etkinliği, 

Sunum 

DDD etkinliği 

3.OTURUM Duygularımı
z ve 

Farkında 
Olmak 

 Duyguları tanıma 

 Kendi duygularının farkına 

varma 

 Başkalarını duygularının 

farkına varma 

 Sözel olmayan iletişim 

becerilerini kazanma  

 Duygular ile beden tepkilerinin 

arasındaki ilişki hakkında bilgi 

sahibi olma 

Video gösterimi, 

Sessiz sinema, 

Duygu kartları            

hazırlama 
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4.OTURUM Duyguları 
Anlama ve 

Kabul Etme 

 Olumlu ve olumsuz duyguları 

ayırt etme 

 Olumlu deneyimleri arttırma 

 Farkına vardığı ve yaşadığı 

farklı duyguları kabul etme 

 

Duygu 

Madalyonları 

etkinliği 

Balonlarla 

duygunun 

somutlaştırma 

etkinliği 

5.OTURUM Duyguların 
Değişebilir 
ve Esnek 

Olduğunu 
Anlama 

Duyguların 

Değişkenliğin

i Anlama 

 Duyguların esnekliğini anlama 

  Duyguların duruma göre 

değişebilir olduğunu kavrama 

 Duyguların hissedilen 

yoğunluğunun değişkenlik 

gösterdiğini fark etme 

 Değişen durumlara uyum 

sağlama 

Lavi etkinliği 

Duygu, düşünce 

etkinliği 

Resim değiştirme 

etk.  

6.OTURUM Duyguları ve 

Kendini 

İfade 
Edebilme 

 

 Duygularını ifade etmenin 

önemini bilme 

 Duygularını ifade edebilme 

 İletişimde kendini doğru 

şekilde ifade edebilme 

 Sunum, 

 Duygu Zarı, 

 Senaryo Listesi 

 

 

7.OTURUM Empati 

 

 

 

 Empati becerisi kazanma 

 Empati kavramını içselleştirme 

 İletişimde empati becerisini 

etkili biçimde kullanma  

 Başkalarının duygularını 

anlama 

Yüzden yüze 

 Işınlanma aracı 

8.OTURUM Duygu 

Düzenleme 

Stratejilerini 

Tanıma, 
Duyguları 
Yönetebilme 

 

 

 Duygu düzenlemeyi 

tanımlama 

 İşlevsel olan ve işlevsel 

olmayan duygu düzenleme 

stratejilerini bilme ve 

sınıflandırma 

 Duyguları düzenlemek için 

düşünceleri yeniden 

yapılandırma 

 Öğrendiği duygu düzenleme 

stratejisini geliştirme ve 

kullanma 

Video Sunum 

Rol oynama 

Duygu düzenleme   

strateji listesi 

Senaryo Listesi 
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 İşlevsel olan ve işlevsel 

olmayan duygu düzenleme 

stratejilerinin sonuçlarını 

analiz edebilme  

9.OTURUM Duygular 

Düzenlenirk

en Alternatif 

Davranışlar 
Geliştirme, 
Olumlu 

Davranışa 
Odaklanma 

 İstenmeyen duygu durumları 

ile karşı karşıya kalındığında 

davranışları kontrol edebilme 

ve istendik yönde davranış 

sergileme 

 Duyguların yönetilmesinde 

egzersiz kullanma becerisi 

kazanma 

 Duygular düzenlenirken amaç 

odaklı davranışlara bağlı 

kalmayı öğrenme 

Kahverengi 

Kuponlar Etkinliği, 

Hikaye oluşturma 

ve Resim 

Çalışması 

Duygu Düzenleme 

Strateji listesi 

Gevşeme ve nefes 

egzersizleri 

 

10.OTURUM Umut 

 

 Umut beslemenin önemini fark 

etme 

 İyimser tutum sergileme 

 Gelecek hayal edilerek başarılı 

yaşam amaçları oluşturma 

 

11.OTURUM Kapanış ve 
Vedalaşma 

 Programı değerlendirebilme 

 Programdan sonra elde ettikleri 

kazanımları açıklama 

 Programa katılmadan önce ve 

katıldıktan sonra değişenler 

hakkında değerlendirme 

yapma 

         Hediye 

Kutusu 

 

 

3.6. Program Uygulama Süreci 

Araştırmanın deney grubuna 11 oturumluk Duygu Düzenleme Eğitim programı, 

her hafta ve ortalama 60-90 dakika arası süren haftada bir oturum olmak üzere uygulandı. 

Uygulama için okulda eğitim yeri belirlendi ve her oturum için kullanılacak materyal 

önceden hazırlandı. Oturumlar okulun konferans salonunda gerçekleşmiştir ve kayıt 

altına alınmıştır. Araştırmada deney ve kontrol grubuna program uygulama öncesi ön test 

ölçümü yapıldı, deney grubuna program uygulanmış ve program uygulandıktan sonra 

deney ve kontrol gruplarına son test ölçümleri, deney grubuna kalıcılık testi uygulanıldı. 
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3.7. Verilerin Toplanması 

Deney ve Kontrol gruplarını oluşturulabilmesi için Mersin Eyüp Aygar Anadolu 

Lisesi 9. ve 10. Sınıf öğrencilerine Duygu Düzenleme ölçeği uygulandı. Gerekli analizler 

yapılarak, duygu düzenleme alt ölçeği olan yeniden değerlendirme puanı düşük, bastırma 

strateji puanları yüksek olan öğrenciler belirlendi. Bu öğrenciler ile ön görüşmeler 

yapıldı, çalışma için gönüllü öğrenciler saptandı. Veli izinleri alınarak bu öğrenciler 

arasından deney ve kontrol grupları oluşturuldu. Duygu Düzenleme Eğitim Programının 

aynı zamanda ergenlerin empatik eğilimlerine ve geleceğe yönelik olumlu tutum 

sergilemelerine etki edip etmeyeceği belirlenmesi amaçlandığı için deney ve kontrol 

gruplarına Kasi Ergen Empatik Eğilim Ölçeği ve Gelecek Vizyonları Ölçeği uygulandı. 

Bu üç ölçekten alınan puanlar ön test olarak kabul edildi. Ölçeklerden alınan puanların 

betimsel istatistikleri yapılarak deney ve kontrol grubu tablosunda (Tablo 4.1.) verildi. 

Ön testler uygulandıktan sonra deney grubuna 11 oturumluk duygu düzenleme 

eğitim programı uygulanıldı. Kontrol grubuna ise herhangi bir eğitim uygulanmadı. 

Eğitim süreci boyunca uygulama görsel ve video kayıt altına alındı.  

Deneysel çalışmanın bittikten bir gün sonra deney ve kontrol gruplarına son testler 

uygulanıldı. Kalıcılık testi, deney grubuna eğitim programı bittikten 3 hafta sonra 

uygulandı. Araştırmanın nicel verileri deney ve kontrol gruplarından, nitel veriler ise 

sadece uygulama grubundan elde edildi. 

3.8. Verilerin Analizi 

Araştırma kapsamında Deney ve Kontrol gruplarına Duygu Düzenleme Ölçeği, 

Empatik Eğilim Ölçeği ve Gelecek Vizyonları Ölçekleri uygulanıldı. Grupların 

normalliğini kontrol etmek için Kolmogorov-Smimov, Shapiro-Wilk normallik testleri ve 

çarpıklık-basıklık değerlerine bakıldı. Normallik kontrolleri sonucunda parametrik 

testlerin kullanılmasına karar verildi. Grupların ön test ve son test puanlarında anlamlı 

farklılığın olup olmadığını anlamak için İlişkili Örneklem t Testi, deney ve kontrol 

grupları karşılaştırmaları için Bağımsız Gruplar t Testi, kalıcılığı belirlemek için deney 

grubu son test ve kalıcılık testi puanlarında fark olup olmadığı anlamak için ilişkili 

örneklem t testi kullanıldı. Verilerin analizinde SPSS 21 paket programı kullanıldı. 

Deney grubuna program bittikten sonra yarı yapılandırılmış görüşme formu 

doldurmaları istenildi ve veriler yazılı olarak toplandı. Elde edilen nitel verilerin 

analizinde içerik analizi tekniği kullanıldı.  İçerik analizi; bir metnin içeriğinin özünü 
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yansıtacak şekilde bir kelime ya da kelime grubu kullanılarak sistematik bir biçimde 

tema, kategori ve kodlar kullanılarak özetlendiği bir teknik olarak ifade edilmektedir 

(174). Amaç, toplanan verileri açıklayabilecek kavramlara ulaşılabilmektir (175). Her bir 

katılımcıya K1, K2, K3, …….. şeklinde kodlar verildi. Görüşme formuna katılımcıların 

verdiği yanıtların ortak yönleri tespit edilerek, temalar, kategoriler ve kodlar oluşturuldu. 

Veriler tekrar incelenerek; kodların, temaların doğruluğu sınanıp, kodların uygun tema 

altında olup olmadığı incelendi ve son şekli verildi. Yapılan içerik analizinin güvenirliği 

için oluşan tema ve kodlar Rehberlik ve Psikolojik Danışmanlık ve Çocuk Gelişimi 

alanlarından iki uzman tarafından incelendi. Kontrol sonunda büyük oranda benzer 

olduğu görülüp, verilerin son şekli tablolar halinde araştırmanın bulgular bölümünde 

sunuldu. 

Aşağıdaki Tablo 3.5’de ise ön testlere ait normalik sonuçları yer almaktadır. 

Tablo 3.5. Ön testlere ait normallik sonuçları  

  Kolmogorov-
Smirnov 

Shapiro-
Wilk 

Çarpıklık 
Standart 

hata 
Basıklık 

Standart 
hata 

Duygu 
Düzenleme 

(Deney) 

Yeniden 
değerlendirme 
(Deney) 

0.196 0.917 -0.579 0.464 -0.805 0.902 

Bastırma 
(Deney) 

0.223 0.910 0.124 0.464 0.127 0.902 

Empatik 
Eğilim 
(Deney) 

 
0.164 0.890 -1.082 0.464 0.830 0.902 

Gelecek 
Vizyonları 
(Deney) 

 
0.135 0.937 -0.482 0.464 -0.800 0.902 

Duygu 
Düzenleme 
(Kontrol) 

Yeniden 
değerlendirme 
(Kontrol) 

0.219 0.903 -0.756 0.464 -0.424 0.902 

Bastırma 
(Kontrol) 

0.251 0.857 0.893 0.464 0.959 0.902 

Empatik 
Eğilim 
(Kontrol) 

 
0.193 0.922 0.145 0.464 -0.038 0.902 

Gelecek 
Vizyonları 
(Kontrol) 

 
0.133 0.954 0.061 0.464 -0.737 0.902 

 

 Tablo 3.5’ daki verilere göre hem deney hem de kontrol grubundaki ergenlerin 

ölçeklerden aldıkları ön test puanlarının Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk değerleri 

p>0.05 olduğu için verilerin normal dağıldığı söylenebilir. Ayrıca çarpıklık ve basıklık 

değerleri de -1.5 ile +1.5 arasında olduğundan (176) veriler normal dağılım göstermiştir.  
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3.9. Araştırmanın Etik Boyutu 

Araştırmanın yürütülebilmesi için Hatay Mustafa Kemal Üniversitesi Sosyal ve 

Beşerî Bilimler Bilimsel Araştırma ve Yayın Etiği Kurul Başkanlığı’ndan E-21817443-

050.99-389605 numaralı etik kurul onayı alındı. Araştırman öğrencilerle yürütüleceği 

için Millî Eğitim Bakanlığı Araştırma Uygulamaları Başvuru ve Değerlendirme 

Modülü’ne başvuru yapıldı ve onay alındı. Araştırma katılan katılımcılara gerekli 

açıklamalar yapıldı, araştırmaya katılmaya istekli olan öğrencilerin ebeveynlerinden veli 

izinleri alındı. Araştırmada kullanılan Duygu Düzenleme ölçeği, Kasi Çocuk ve Ergenler 

Empatik Eğilim ölçeği ve Gelecek Vizyonları ölçeğinin kullanım izinleri ölçek 

sahiplerinden alındı (EK-10).  
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4. BULGULAR 
 

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

halinde verildi. 

4.1. Nicel Verilere İlişkin Bulgular 

4.1.1. Deneysel İşlem Öncesine İlişkin Bulgular 

Deneysel çalışmalarda deney ve kontrol gruplarının denkliğinin sağlanması ön 

şartlardan biridir. Çalışma kapsamında grupların oluşturulmasında kullanılan duygu 

düzenleme alt ölçekleri olan yeniden değerlendirme ve bastırma ölçekleri; hem de 

etkisinin inceleneceği empati eğilim ve gelecek vizyonları için deney ve kontrol grupları 

bağımsız t testi ile karşılaştırıldı ve sonuçlar Tablo 4.1’de verildi.  

Tablo 4.1. Grup karşılaştırmaları için bağımsız T testi sonuçları 

 Ölçek  Gruplar  N X ss t df p 

Duygu 

Düzenleme 

Yeniden 

değerlendirme 

Kontrol 25 15.04 2.33 
1.360 48 0.180 

Deney 25 14.08 2.64 

Bastırma 
Kontrol 25 20.52 1.04 

-0.987 48 0.328 
Deney 25 20.80 0.95 

Empatik 

Eğilim 

 Kontrol 25 47.52 7.41 
-0.694 48 0.491 

Deney 25 48.84 5.46 

Gelecek 

vizyonları 

 Kontrol 25 58.36 8.33 
-0.824 48 0.414 

Deney 25 60.76 11.95 

 

 Tablo 4.1.’de ki verilere göre deney ve kontrol gruplarındaki ergenlerin yeniden 

değerlendirme alt ölçeği puanları arasında anlamlı bir fark olmadığı görüldü (t(48): 1.360, 

p>0.05). Deney ve kontrol gruplarındaki ergenlerin bastırma alt ölçeği puanları arasında 

anlamlı bir fark olmadığı görüldü (t(48): -0.987, p>0.05). Yine deney ve kontrol 

gruplarındaki ergenlerin empati eğilim ölçeği puanları arasında anlamlı bir fark olmadığı 

görüldü (t(48): -0.694, p>0.05). Deney ve kontrol gruplarındaki ergenlerin gelecek vizyon 

ölçeği puanları arasında anlamlı bir fark olmadığı görüldü (t(48): -0.824, p>0.05). Bu 

sonuçlara göre deney ve kontrol grupları birbirine denk olduğu görüldü.  
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4.1.2. Deneysel İşlemin Etkililiğine İlişkin Bulgular 

Uygulanan programın etkililiğini, hangi analizi kullanarak test edileceğine karar 

vermek için hem deney hem de kontrol gruplarının ön test ve son testleri arasındaki erişi 

(fark) puanlarının normalliğine bakıldı. Kontrol grubuna ait normallik sonuçlarına Tablo 

4.2’te yer verildi. 

Tablo 4.2. Kontrol grubu erişi puanlarının normallik sonuçları 

  Kolmogorov-

Smirnov 

Shapiro-

Wilk 
Çarpıklık 

Standart 

hata 
Basıklık 

Standart 

hata 

Duygu 

Düzenleme 

Yeniden 

değerlendirme 

(Kontrol) 

0.093 0.981 0.111 0.464 0.312 0.902 

Bastırma 

(Kontrol) 
0.196 0.953 0.027 0.464 -0.071 0.902 

Empatik 

Eğilim 

(Kontrol) 

 

0.134 0.953 -0.078 0.464 -0.739 0.902 

Gelecek 

Vizyonları 

(Kontrol) 

 

0.105 0.960 -0.358 0.464 1.398 0.902 

    

Tablo 4.2’de ki verilere göre kontrol grubu ergenlerin son test ve ön test farkından 

oluşan erişi puanlarının Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk değerleri p>0.05 olduğu 

için verilerin normal dağıldığı söylenebilir. Ayrıca çarpıklık ve basıklık değerleri de -1.5 

ile +1.5 arasında olduğundan (176) veriler normal dağılım olduğu görüldü. 

Deney grubunda uygulanan ölçeklerden elde edilen verilerin normallik 

sonuçlarına Tablo 4.3’de yer verildi. 

Tablo 4.3. Deney grubu erişi puanlarının normallik sonuçları 

  Kolmogorov-

Smirnov 

Shapiro-

Wilk 
Çarpıklık 

Standart 

hata 
Basıklık 

Standart 

hata 

Duygu 

Düzenleme 

(Deney) 

Yeniden 

değerlendirme 

(Deney) 

0.212 0.917 1.073 0.464 1.234 0.902 

Bastırma 

(Deney) 
0.152 0.926 -0.958 0.127 1.330 0.902 
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Empatik 

Eğilim 

(Deney) 

 

0.139 0.949 -0.093 0.464 -1.061 0.902 

Gelecek 

Vizyonları 

(Deney) 

 

0.117 0.949 -0.429 0.464 0.378 0.902 

  

Tablo 4.3’de ki verilere göre deney grubundaki ergenlerin son test ve ön test 

farkından oluşan erişi puanlarının Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk değerleri 

p>0.05 olduğu için verilerin normal dağıldığı görüldü. Ayrıca çarpıklık ve basıklık 

değerleri de -1.5 ile +1.5 arasında olduğundan (176) veriler normal dağılım gösterdi. 

Kontrol grubu ergenlerin yeniden değerlendirme ve bastırma alt ölçeği, empati 

eğilim ve gelecek vizyonları ölçeklerinden aldıkları ön test ve son test puanları İlişkili 

Örneklem t Testi ile değerlendirildi ve sonuçlar Tablo 4.4.’da verildi. 

Tablo 4.4. Kontrol grubu ilişkili örneklem T testi sonuçları 

 Ölçek  Gruplar  N  X ss t df p 

Duygu 

Düzenleme 

Yeniden 

değerlendirme 

Ön test 25 15.04 2.33 
-1.985 24 0.059 

Son test 25 16.88 3.57 

Bastırma 
Ön test 25 20.52 1.29 

2.556 24 0.017* 
Son test 25 19.00 1.38 

Empatik 

Eğilim 

 Ön test 25 47.52 7.41 
0.232 24 0.819 

Son test 25 47.32 6.44 

Gelecek 

vizyonları 

 Ön test 25 58.36 11.95 
-0.066 24 0.948 

Son test 25 58.52 12.36 

 

Tablo 4.4’de görüldüğü gibi kontrol grubundaki ergenlerin uygulama öncesinde 

uygulanan ön test sonuçları ile uygulama sonrasında uygulanan son test sonuçları 

arasında yapılan ilişkili örneklem t testi sonuçlarına göre öğrencilerin yeniden 

değerlendirme alt ölçeği, empati eğilim ve gelecek vizyonları ölçek puanlarında anlamlı 

bir farklılık olmadığı görüldü. Bastırma ölçeğinde ise ön test lehine anlamlı fark olduğu 

görüldü (t(24)= 2.556, p<0.05). Kontrol gurubundaki ergenlerin, eğitim öğretim dönemi 

içinde sosyal ilişki ve etkileşim içinde olmaları, akran desteği gibi faktörler, ergenlerin 

kendi duygularını ifade etmede etkili olduğunu düşündürdü. 
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Deney grubu ergenlerin duygu düzenleme (yeniden değerlendirme, bastırma), 

empatik eğilim ve gelecek vizyonları ölçeklerinden aldıkları ön test ve son test puanları 

ilişkili örneklem t testi ile değerlendirildi ve sonuçlar Tablo 4.5.’de verildi. 

Tablo 4.5. Deney grubu ilişkili örneklem T testi sonuçları 

 Ölçek  Gruplar  N  X ss t df p 

Duygu  

Düzenleme 

Yeniden 

değerlendirme 

Ön test 25 14.08 2.64 
-14.207 24 0.00** 

Son test  25 25.68 2.93 

Bastırma 
Ön test 25 20.80 0.95 

12.432 24 0.00** 
Son test  25 12.76 3.03 

Empatik 

Eğilim 

 Ön test 25 48.84 5.96 
-5.389 24 0.00** 

Son test  25 54.44 6.44 

Gelecek 

vizyonları 

 Ön test 25 60.76 8.33 
-6.669 24 0.00** 

Son test  25 71.12 10.44 

 

Tablo 4.5’da görüldüğü gibi deney grubu ergenlerin uygulama öncesinde 

uygulanan ön test sonuçları ile uygulama sonrasında uygulanan son test sonuçları 

arasında yapılan ilişkili örneklem t testi sonuçlarına göre öğrencilerin yeniden 

değerlendirme alt ölçeğinde (t(24)= -14.207, p<001), empati eğilim ölçeğinde (t(24)= -

5.389, p<0.01) ve gelecek vizyonları ölçeğinde (t(24)= -5.389, p<0.01) son test lehine 

anlamlı bir şekilde farklılaşma olduğu görüldü. Bastırma alt ölçeğinde ön test lehine 

anlamlı fark olduğu görüldü (t(24)= 12.432, p<0.01). Uygulanan duygu düzenleme eğitim 

programının, ergenlerin duygularını yeniden düzenlemelerini, empatik eğilimleri ve 

geleceklerine yönelik olumlu tutum sergilemelerine yönelik istatistiksel olarak anlamlı 

bir şekilde arttırdığı görüldü. Bastırma alt ölçeği puanlarına bakıldığında ergenlerin 

duygularını dışa çıkarma ve kendilerini ifade etme gibi özellikler kazanmaları sağlandı.  

Çalışma kapsamında uygulanan ölçeklerin son testleri deney ve kontrol grupları 

bazında karşılaştırıldı ve sonuçlar Tablo 4.6’de verildi. 

Tablo 4.6. Deney ve kontrol grup son test karşılaştırmaları için bağımsız T testi 

sonuçları 

 Ölçek  Gruplar  N  X ss t df p 

Duygu 

Düzenleme 

Yeniden 

değerlendirme 

Deney  25 25.68 2.93 
9.507 48 0.00** 

Kontrol 25 16.88 3.57 

Bastırma Deney  25 12.76 3.03 -7.656 48 0.00** 
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Kontrol 25 19.00 2.72 

Empatik 

Eğilim 

 Deney  25 54.44 6.44 
3.904 48 0.00** 

Kontrol 25 47.32 6.44 

Gelecek 

vizyonları 

 Deney  25 71.12 10.44 
3.892 48 0.00** 

Kontrol 25 58.52 12.36 

 

 Tablo 4.6’ da ki verilere göre deney ve kontrol gruplarındaki ergenlerin yeniden 

değerlendirme alt ölçeği puanları arasında istatistiksel olarak deney grubu lehine anlamlı 

bir fark olduğu görüldü (t(48): 9.507, p<0.01). Deney ve kontrol gruplarındaki ergenlerin 

bastırma alt ölçeği puanları arasında istatistiksel olarak deney grubu lehine anlamlı bir 

fark olduğu görüldü (t(48): -7.656, p<0.01). Deney ve kontrol gruplarındaki ergenlerin 

empati eğilim ölçeği puanları arasında istatistiksel olarak deney grubu lehine anlamlı bir 

fark olduğu görüldü (t(48): 3.904, p<0.01). Deney ve kontrol gruplarındaki ergenlerin 

gelecek vizyon ölçeği puanları arasında istatistiksel olarak deney grubu lehine anlamlı bir 

fark olduğu görüldü (t(48): 3.892, p<0.01).  

Uygulama bittikten 3 hafta sonra programın kalıcılığını test etmek amacıyla deney 

grubuna duygu düzenleme (yeniden değerlendirme, bastırma) empati eğilim ve gelecek 

vizyonları ölçekleri tekrar uygulandı ve sonuçlar Tablo 4.7’de verildi. 

Tablo 4.7. Deney grubu son test ve kalıcılık testleri ilişkili örneklem T testi sonuçları 

 Ölçek  Testler  N  X ss t df p 

Duygu 

Düzenleme 

Yeniden 

değerlendirme 

Kalıcılık testi 25 25.72 2.76 
2.009 24 0.056 

Son test  25 25.68 2.93 

Bastırma 
Kalıcılık testi 25 12.84 3.02 

0.303 24 0.765 
Son test  25 12.76 3.03 

Empatik 

Eğilim 

 Kalıcılık testi 25 55.28 6.41 
1.572 24 0.129 

Son test  25 54.44 6.44 

Gelecek 

vizyonları 

 Kalıcılık testi 25 71.84 10.32 
1.982 24 0.084 

Son test  25 71.12 10.44 

 

Tablo 4.7’de ki verilere göre deney grubundaki öğrencilerin, yeniden 

değerlendirme alt ölçeği için son testleri ile kalıcılık testleri arasında anlamlı bir fark 

olmadığı görüldü (t(24): 2.009, p>0.05). Deney grubundaki öğrencilerin, bastırma alt 

ölçeği için son testleri ile kalıcılık testleri arasında anlamlı bir fark olmadığı görüldü 

(t(24): 0.303, p>0.05). Deney grubundaki öğrencilerin, empati eğilim ölçeği için son 
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testleri ile kalıcılık testleri arasında anlamlı bir fark olmadığı görüldü (t(24): 1.572, 

p>0.05). Deney grubundaki öğrencilerin, gelecek vizyonları ölçeği için son testleri ile 

kalıcılık testleri arasında anlamlı bir fark olmadığı görüldü (t(24): 1.982, p>0.05). Bu 

bulgulara göre çalışma kapsamında uygulanan program, deney grubu ergenlerin, duygu 

düzenleme (yeniden değerlendirme, bastırma) becerilerinde, empati eğilim ve geleceğe 

yönelik olumlu tutum sergilemelerinde kalıcılığı sağlamada etkili olduğu görüldü.  

Deney grubu ön test, son test ve kalıcılık testlerine ilişkin puan ortalamaları ve 

değişim grafiği Şekil 4.1 ‘de verildi. 

 

 

 

Şekil 4.1. Deney grubuna ilişkin ön test, son test ve kalıcılık testi puan ortalamaları ve 
değişim grafiği 

4.2. Nitel Verilere İlişkin Bulgular 

Bulguların bu bölümünde, Duygu Düzenleme Eğitim Programı uygulanan 

katılımcıların görüşlerinden elde edilen verilere ilişkin bulgulara yer verildi. Katılımcılara 

programın ve sürecin değerlendirilmesi için genel değerlendirme formu verildi ve 

doldurmaları istendi. Bulgularda katılımcıların değerlendirme formunda belirttikleri 

ifadelere doğrudan alıntılara yer verildi. Gizlilik esasına dayalı olarak katılımcılara kod 

verilerek alıntılarda yer verildi. Tablodaki ‘’f’’ kodu, kodla ile ilgili görüş bildiren kişi 

sayısını ifade etmektedir. 

14.08 25.68 25.7220.08 12.76 12.84

48.84 54.44 55.28

60.76
71.12 71.84

ÖN TEST SON TEST KALICILIK TESTI

Deney Grubu Ön Test, Son Test ve Kalıcılık Testi Puan 
Ortalamaları

Gelecek Vizyonları
Empatik Eğilim
Duygu Düzenleme-Bastırma
Duygu Düzenleme-Yeniden Değerlendirme
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4.2.1. Katılımcıların, Program Sonu Değerlendirmesine İlişkin Görüşlerine 

Yönelik Bulgular 

Katılımcıların program sonu değerlendirmesine ilişkin görüşlerine Şekil 4.2’de 

yer verildi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 2.2. Katılımcıların, programın faydalı olma durumuna ilişkin görüşleri 

Şekil 4.2 incelendiğinde, deney grubundaki katılımcılara programın faydalı olma 

durumu soruldu ve katılımcıların büyük çoğunluğu programın katkısı olduğunu ifade 

ettikleri görüldü. Katılımcılardan ikisi kısmen katkısı olduğunu belirtti. 

 Katıımcıların, duygu düzenleme stratejilerini kullanabilme durumlarına yönelik 

görüşlerine Şekil 4.3’de yer verildi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 4.3. Katılımcıların, duygu düzenleme stratejilerini kullanabilme durumlarına 

ilişkin görüşleri 

Programın 
Faydalı olma 

durumu 

Evet, katkısı 
oldu (23) 

Biraz katkısı 
oldu (2) 

Evet, kullanabilirim 

(23) 
Biraz/Kısmen 

Kullanabilirim (2) 

Duygu Düzenleme 
Stratejilerini 

kullanabilme durumları 



49 
 

Şekil 4.3 incelendiğinde, deney grubundaki katılımcılara eğitim sonunda duygu 

düzenleme stratejilerini kullanabilme durumları soruldu ve katılımcıların büyük 

çoğunluğu stratejileri kullanabildiklerini ifade ettikleri görüldü. Katılımcılardan ikisi 

kısmen kullanabildiğini belirtti. 

Katılımcıların eğitim sonu elde ettikleri kazanımlara ilişkin görüşlerine Tablo 

4.8’de yer verildi. 

Tablo 4.8. Katılımcıların elde ettikleri kazanımlara ilişkin görüşleri 

Kazanımlar/Prog
ram faydaları 

  
f 

 Duyguya yönelik   

 Duyguları anlama  7 

 Farkındalık kazanma  9 

 Duyguları kabul etme  7 

 Duyguları ifade edebilme  10 

 Toplam (katılımcı kişi sayısı)  33 

 Düşünceye yönelik   

 Derin düşünme  2 

 Olumlu düşünme  4 

 Toplam  6 

 Duygu Düzenlemeye yönelik   

 Olumlu duyguyu arttırma  2 

 Strateji geliştirme ve uygulama  10 

 Duyguları yeniden değerlendirme  1 

 Duyguları düzenleme  4 

 Duyguları kontrol edebilme  9 

 Toplam  26 

 Sosyal Becerilere yönelik   

 İletişim becerisi kazanma  2 

               Toplam  2 

 Empatiye yönelik    

               Empati becerisi kazanma  5 

                Toplam  5 

 Vizyon oluşturmaya yönelik    

               Vizyon oluşturabilme  2 

               Toplam  2 

    

 Genel Toplam  74 
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Tablo 4.8 incelendiğinde, katılımcıların eğitim sonu elde ettikleri kazanımlara 

yönelik görüşlerine bakıldı. Duygu düzenlemeye yönelik, duyguya yönelik, düşünceye 

yönelik, empatiye yönelik, sosyal becerilere ve vizyon oluşturma şeklinde ifade ettikleri 

görüldü ve kategoriler şeklinde ele alındı. Katılımcıların, kategorilere yönelik görüşlerine 

örnek olabilecek alıntılara aşağıda yer verildi. 

 

‘’Eğitim programı bana ve hayatıma katkıları olumlu yönde oldu. Karar almaktan 

kaçınmıyorum. Korkmuyorum.  ‘’(K4). 

‘’Ben normalde olumlu düşünen biri değilimdir. Eğitimden sonra olumlu düşünmeye 

başladım……’’(K9). 

‘’Eğitimlerde öğrendiğimi stratejileri kullanabiliyorum. Bu sayede çok öfkelenmiyorum. 

İlişkilerimde kendimi rahat hissediyorum……’’(K15). 

‘’Kendimi daha iyi hissedebiliyorum artık. Özgüvenim de artı……’’(K1). 

‘’Evet katkısı oldu. Olaylara farklı yönlerden bakmayı ve empati kurmayı çok öğrendim. 

‘’(K16). 

‘’Olumsuz bir duyguyu yaşadığım esnada duygumu yöneterek olumlu bir hale 

değiştirmemi biliyorum artık. Aile içinde sosyal ilişkilerimde de olumlu katlı sağladığını 

düşünüyorum.’’(K20). 

‘’Duygularımı düzenleyebiliyor ve kontrol edebiliyorum.’’(K18). 

‘’Duyguların farkına varmamı sağladı. Yaşadığım hislerin neler olduğunu öğrendim. 

Düşüncelerimi daha iyi tanımlayabiliyorum. Düşüncelerimin hislerimi etkilediğini artık 

biliyorum.’’(K22). 

‘’……kendi geleceğime iyimse bir şekilde bakabiliyorum……’’(K25). 

‘’……bu program sayesinde kendimi daha rahat ve iyi ifade edebiliyorum. 

Arkadaşlarımın sorunlarını daha iyi anlayabiliyorum……’’(K7). 

‘’Özellikle iletişim becerim arttı. ‘’(K12). 

‘’Olaylara daha tarafsız bakabiliyorum. Bir olayda kendimi daha iyi ifade 

edebiliyorum……’’(K6). 

Katılımcılara, duygu düzenleme süreçlerine etki eden unsurlara yönelik görüşleri 

soruldu ve katılımcıların görüşlerine göre etki eden unsurlara Tablo 4.9’da verildi. 
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Tablo 4.9. Katılımcıların, duygu düzenleme süreçlerine etki eden unsurlara ilişkin 

görüşleri 

Etki Unsurları 
  

f 

 Çevre/Arkadaş desteği   

 Arkadaş desteği  7 

 Sosyal İlişkiler  3 

 Bulunulan ortam  1 

 Toplam   11 

 Aile   

 Aile tutumları ve desteği  4 

 Aile içi iletişim  4 

 Aile içi refah  2 

 Toplam  10 

 Bireysel Özellikler   

 Kişilik  4 

 Mizaç  2 

 Davranış  2 

 Toplam  8 

 Yaşantılar   

 Yaşantı  2 

 Geçmiş Yaşantılar  2 

 Toplam  4 

 Kişilerarası İletişim   

 Sosyal İletişim  2 

                Toplam  2 

 Genel Toplam  35 

 

Tablo 4.9 incelendiğinde katılımcıların görüşlerine göre, duygu düzenleme 

süreçlerine etki eden unsurların, Çevre, Aile, Bireysel Özellikleri (Kendisi), Yaşantılar 

ve Kişiler arası iletişim olduğu görüldü ve kategoriler şeklinde ele alındı. Katılımcıların 

kategorilere yönelik görüşlerine doğrudan alıntılar şeklinde aşağıda yer verildi. 

 

‘’Arkadaşlarımla konuşmak, dertleşmek beni rahatlatıyor. Birbirimize destek olmak iyi 

geliyor.’’(K20). 

‘’Ailem ile duygularımı paylaşmam destek olduklarını görmek beni mutlu ediyor. 

‘’Ben rahat biriyim. Çok şeyi kafama takmıyorum………’’(K3). 
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‘’ Ailedeki ilişkilerim beni derinden etkiliyor. Kardeşlerimle olan iyi ilişkilerim beni 

mutlu eder. …..’’(K10). 

‘’ Ailemin duygularımın oluşumda çok etikili olduğunu düşünüyorum. Sorunları 

çözerken bile onlardan öğrendiğimi uyguluyorum. Bu eğitimden sonra onlara da 

öğrendiğim yöntemleri anlattım. ….…..’’(K16). 

‘’ Çevrem beni çok etkiliyor. Özellikle arkadaşlarım ile yaşadıklarım beni çok etkiliyor. 

İstemediğim bir olay beni strese sokabiliyor. …..’’(K2). 

‘’Yaşadığım olaylar beni etkiler. ……..’’(K19). 

‘’Heyecan bence benim fıtratımda var. ….. Çok canlı birisiyim. ….’’(K11). 

‘’Güç içindeki aktiviteler duygularımı etkiler. Okulda canım sıkılırsa eve gidince 

rahatlamaya çalışıyorum.  Bir de mizacım duygularımı etkiliyor. Genelde sevecen 

biriyim. ….’’(K24). 

‘’Arkadaşlarımın fikirleri önemli.’’(K5). 

‘’İyi insanlar ile iyi iletişim kurmak beni rahatlatıyor, mutlu oluyorum.’’(K6). 

‘’Aileden sürekli destek görmem. ……..  Yoğun yaşadığım duygularımı rahatlatıyorum. 

Arkadaşlarımdan biri yanımda olduğunda olumsuz duygularımı arka plana 

atıyorum…’’(K8). 

 

Katılımcıların, programdaki etkinliklere yönelik görüşleri soruldu ve etkinliklere 

yönelik ifadelerine Tablo 4.10’da yer verildi. 

Tablo 4.10. Katılımcıların programdaki etkinliklere ilişkin görüşleri 

Etkinliğe ilişkin 
görüşler 

   

 Yeterli görme f 
 

                    Samimi ortam 8  

                       Özgür olma 3  

                       Amaca uygun 8  

                       Zevk alma 5  

                       Eğlenceli 12  

                       Eğitici 13  

                       Açıklayıcı 2  

                        Toplam 51  

 Yetersiz görme   

                         Rol yapmada zorluk 1  

                         Canlandırma  1  
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                        Topluluk önünde konuşamama 1  

                         Uyarlamada zorluk 1  

                         Toplam 4  

    

 Genel Toplam 55  

 

Tablo 4.10 incelendiğinde katılımcıların, programdaki etkinliklere yönelik 

görüşlerini; yeterli görme (eğitici, eğlenceli, samimi ortamın olması) ve yetersiz görme 

(nedenleri ise rol yapmada zorluk, canlandırma zorluk, topluluk önünde konuşamama) 

şeklinde ifade ettikleri görüldü ve iki kategoride ele alındı. Katılımcıların görüşlerine 

doğrudan alıntılar şeklinde aşağıda yer verildi. 

 

‘’Çok eğlenceliydi. …....’’ (K2). 

‘’Çok faydası oldu. Çok şey öğrendik ……’’(K5). 

‘’Çok mutluydum ve rahattım. Özellikle resim yakarken huzur buluyordum……’’(K8). 

‘’Tüm etkinlikler güzeldi. Çok eğlenceliydi.’’(K11). 

‘’Etkinlikler çok güzeldi. Özellikle duygularımı ve düşüncelerimi daha iyi anlama fırsatı 

buldum. ‘’(K13). 

‘’Ben çok sevdim. Çok öğreticiydi.’’(K15). 

‘’Benim için çok olumlu geçti. İlk başlarda çekiniyordum ama alışınca çok samimi bir 

eğitim oldu.’’(K16). 

‘’Tüm öğrenciler bu eğitimleri almalı. Hatta sadece öğrenciler değil bence bu eğitimleri 

herkes almalı. Çok şey öğrendim. ‘’(K18). 

‘’Canlandırmada biraz zorlandım.’’(K20). 

‘’Çok heyecanlanıyordum……… ‘’(K21). 

‘’Eğitimdeki kısa filmler benim favorimdi. Birde gözlerimizi kapayım yapılan etkinlikler 

çok güzeldi. Özellikle gelecek ile ilgili hayal kurma etkinliği Tahmin edemediğin şeylerle 

yüzleşmemi sağladı beni çok şaşırttı.’’(K22). 

‘’Tiyatroda çok utanmıştım. Ama eğlendim. Özgüvenim çok arttı.’’(K24). 

‘’Hocamızın anlatım dili, sabrı ve anlayışı çok iyiydi. Bizi etkinliklere odakladı. Ben çok 

memnundum.’’(K25). 
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5.TARTIŞMA 
 

Duygu düzenleme eğitim programının, ergenlerin duygu düzenleme becerilerine, 

empati eğilimlerine ve geleceklerine yönelik olumlu tutum sergilemesine etkisinin 

incelendiği bu araştırma sonucunda, deney grubundaki ergenlerin, duygu düzenleme alt 

boyutlarından biri olan yeniden değerlendirme alt puanlarının ön test ve son test 

puanlarına bakılmış ve arasında anlamlı fark olduğu bulunmuştur. Deney grubunun 

Yeniden değerlendirme strateji puanlarının anlamlı düzeyde arttığı görülmektedir. Yine 

deney ve kontrol gruplarının yeniden değerlendirme ön test puanları birbirine yakın iken; 

deneysel süreçten sonra son test puanları arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık gösterdiği tespit edilmiştir. Bu sonuca göre duygu düzenleme eğitim programının 

yeniden değerlendirme stratejisine olumlu etki ettiği söylenebilir.  

Duygu düzenleme becerilerini geliştirmeye yönelik eğitim programlarını içeren 

ve değişik yaş grupları ile çalışılan birçok çalışma incelenmiştir. Üniversite öğrencileri 

ile yapılan bir çalışmada, programa dahil olan bireylerin program öncesi ve sonrası duygu 

düzenleme, beden uyumları, anlama, netlik, kabul, tolerans, yüzleşmeye hazır olma 

becerilerinde artış olduğu gözlemlenmiştir (177). 13-14 yaş arası ön ergenlere (167), genç 

yetişkinlere (178) ve 14-16 yaş arası ergenlere (171) yönelik hazırlanıp uygulanan duygu 

düzenleme eğitim programlarında, eğitim programlarının duygu düzenleme becerilerine 

olumlu etki ettiği belirtilmiştir. Yine 60-72 ay çocukların duygu düzenleme becerilerini 

düzenlemeye yönelik yapılan başka bir çalışmada, oluşturulan programın çocukların 

duygu düzenlemelerine olumlu etki ettiği görülmüştür (179). Literatürdeki yapılan 

çalışmalar ile bu araştırma bulguları örtüşür durumdadır.  

Gratz ve Roamer (95), duygu düzenleme becerisini etkili kılan şeyin, duyguların 

anlaşılması ve tanınması, duyguların kabulü ve istenmeyen bir duygu yaşaması 

durumunda kontrol edilebilmesi ve amaç odaklı davranışları devam ettirebilme yeteneği 

olarak çok boyutlu bir yapı şeklinde açıklamıştır. Yeğin’in, ebeveynleri dahil eden bir 

çalışmasında ebeveynlerin korku ve anksiyete düzeyleri, sosyal kaygı düzeyleri arttıkça 

duygu düzenlemede bastırma düzeyini arttığı, kaçınma düzeyi arttıkça yine bastırma 

stratejisini arttığı bulunmuştur (180).  Yapılan bu çalışmada uygulanan eğitim programın 

içeriğinde duyguların tanıma, duyguların anlaşılması, duyguların kabul edilmesi, 

duyguların yönetilmesi gibi duygu düzenleme becerilerine değinilmiştir. Bazı 

oturumlarda çeşitli duyguların davranışları etkileyebileceği vurgulanmış, olumsuz 

duyguların davranışları nasıl etkileyebileceği ifade edilmiştir. Olası durum senaryoları 
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kullanılarak istenilen bir sonuca ulaşmak için zihinde yeniden değerlendirme yöntemi ile 

bir durum değişikliğinin yapılabileceği vurgulanmıştır. Bu durum duygu düzenleme alt 

boyutu olan yeniden değerlendirme puanının artmasına olanak sağlamış olabilir. İçsel 

işlevsel duygu düzenleme kapsamında olumlu yeniden değerlendirme, plan yapma, bakış 

açısını değiştirme ve odaklanma yer alırken; içsel işlevsel olmayan duygu düzenlemede 

ise ruminasyon, duyguları bastırma, gerçeklikten sapma, sosyal karşılaştırma davranışları 

yer almaktadır (181). Çalışmada duyguları tanıma, bilme, işlevsel duygu düzenleme 

becerilerini öğrenmeye yönelik etkinlikler yer aldığı için katılımcıların becerilerinde 

artma meydana geldiği söylenebilir. Duygu, düşünce ve davranış arasındaki ilişkiyi bilme 

ve kazanıdıkları yönlendirebilme becerisi ile duygu yoğunluğunu kontrol altına aldıkları 

görülmektedir. Mevcut çalışma kapsamında hazırlanan eğitim programı sayesinde 

bireylerin işlevsel duygu düzenleme becerilerine yönelik farkındalık kazandıkları, 

duygularını nasıl düzenleyecekleri konusunda beceri sahibi oldukları da söylenebilir.  

Çalışmanın diğer bir verisine göre deney grubundaki ergenlerin, duygu düzenleme 

alt boyutu ve bir strateji olan bastırma puanlarının ön test ve son test puanlarına bakılmış 

ve arasında anlamlı fark bulunmuştur. Bastırma strateji puanlarının deney grubu lehine 

anlamlı düzeyde azaldığı saptanmıştır. Bu puanın azalması beklenmektedir. Deney ve 

kontrol gruplarının bastırma stratejisi ön test puanları birbirine yakın iken; deneysel 

süreçten sonra bastırma son test puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

görülmüştür. Kontrol grubunun duygu düzenleme becerileri yeniden değerlendirme ve 

bastırma alt boyut puanlarına bakıldığında ön test ve sont test puanları arasında anlamlı 

bir fark görülmemektedir. Bu sonuca göre duygu düzenleme eğitim programının bastırma 

stratejisine olumlu etki ettiği söylenebilir. Yapılan benzer çalışmalarda uygulanan duygu 

düzenleme eğitim programları sonrası bastırma, kaçınma gibi işlevsel olmayan duygu 

düzenleme becerilerinde azalma olurken; aynı zamanda işlevsel olmayan becerilerin 

yerini uyumlu duygu düzenleme stratejilerine bıraktığı belirtilmiştir (182-184,172). 

Üniversite öğrencileriyle bir çalışma yapılmış ve çalışmada kişilik özellikleri ölçeği ile 

duygu düzenleme ölçeği uygulanmıştır. Yapılan çalışma sonucunda kişilik özellikleri ile 

duygu düzenleme stratejileri arasındaki ilişki incelenmiş ve yeniden değerlendirme 

stratejisinin, açıklık, sorumluluk, dışa dönüklük ile pozitif yönde anlamlı bir ilişki içinde 

olduğu; bastırma stratejisinin ise sorumluluk ver dışa dönüklük ile negatif yönde anlamlı 

bir ilişki olduğu bulunmuştur (185).  Kaleli’nin, duygu düzenleme üzerine geliştirdiği ve 

duygu düzenleme stratejilerine etkisini incelediği bir çalışmasında Mizah Odaklı duygu 

düzenleme psiko eğitim programının, içsel işlevsel duygu düzenleme puanlarında 
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artmasına, içsel işlevsel olmayan puanlarda ise azalmaya etki ettiği sonucuna ulaşmıştır 

(186). Yapılan bu araştırmada programın uygulama sürecinde işlevsel duygu düzenleme 

becerilerinin, duyguları ifade etme yöntemlerinin, olumlu ve olumsuz duyguların 

yönetilme becerilerinin ele alınması, deney grubunun bastırma alt boyut puanlarında 

azalmasına etki ettiği tahmin edilmektedir. İşlevsel olmayan bastırma, kaçınma gibi 

stratejilerin sergilenmesi noktasında uygulanan eğitim programının bastırma puanlarında 

azalmaya etki ettiği söylenebilir. Çünkü katılımcılar işlevsel olmayan duygu düzenleme 

stratejilerine yönelik farkındalık kazanıp sergilemedikleri gibi; işlevsel olan duygu 

düzenleme stratejilerini de bilip, becerileri kazandıkları görülmektedir. Olumlu ve 

olumsuz duygu düzenleme stratejilerine yönelik kazanılan farkındalığın, katılımcıların bu 

becerileri kullanabilmeye yönelttiği, düşüncelerine yansıttıkları ve davranışlarına 

dönüştürdükleri söylenebilir. Bu çalışmada uygulanan eğitim programının etkililğinin 

devam etmesi, program uygulama sürecinde farklı yöntem ve tekniklerini kullanılması, 

eğitim içeriklerinin katılımcıların yaş ve gelişim seviyelerine uygun olması, ev 

ödevlerinin verilmesi, yaşanılan hayattan örnekle etkinliklerin zenginleştirilmesi ile 

gerçkleşmiş olabilir. Bilişsel yöntemler ile ibirlikte duygusalve davranışsal değişimler ile 

eğitim programı zenginleştirilmiştir. Bu etki sayesinde duygu düzenleme ölçeği 

puanlarında istenilen farklılık ortaya çıkmıştır. Araştırmada dikkate değer bir bulgu ise, 

kontrol grubuna program uygulanmamasına rağmen, duygu düzenleme ölçeği bastırma 

alt boyutunun ön test ve son test puanlarının karşılaştırmasına bakıldığında anlamlı bir 

fark olduğu; kontrol grubu ergenlerin duygu düzenleme bastırma alt boyut puanlarında 

azalmanın meydana geldiği görülmektedir. Eğitim öğretim dönemi içinde akran ilişkileri, 

sosyal etkileşim gibi unsurların, ergenlerin duygularını bastırma ve bireyin kendilerini 

ifade etmesinde etken olduğu düşünülmektedir. Algılanan sosyal destek ve bilişsel duygu 

düzenleme ilişkisinin incelendiği bir çalışmada algılanana sosyal desteğin (aile, arkadaş, 

özel bir insan), bilişsel duygu düzenleme ile pozitif yönde bir ilişki olduğu bulunmuştur 

(187). 

Deney grubundaki katılımcılara deneysel süreç bitiminde Duygu düzenleme 

eğitim programı hakkında görüşleri sorulmuş ve değerlendirmeleri göz önüne 

alındığında, programın duygu düzenleme becerilerine olumlu katkı sağladığını ifade 

ettikleri görülmüştür. Katılımcıların programdan elde ettikleri kazanımlar duygu 

düzenlemeye yönelik beceriler olan olumlu duyguyu arttırma, strateji geliştirme ve 

uygulama, duyguları yeniden değerlendirme şeklinde olduğu görülmektedir. Duygu ve 
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düşüncelere yönelik ise duyguları anlama, farkındalık kazanma, derin düşünme, 

duyguları ifade etme şeklinde sıralanmaktadır.  

Katılımcılar, duygu düzenleme süreçlerine etki eden unsurlara değinmişlerdir.  

Çevre, Arkadaş desteği, aile faktörü, bireysel özellikler, yaşantılar, kişilik, mizaç 

faktörlerinin bu süreci şekillendirdiğini ifade etmişlerdir.  Bunu katılımcılardan (K20) 

‘’Arkadaşlarımla konuşmak, dertleşmek beni rahatlatıyor. Birbirimize destek olmak iyi 

geliyor.’’ ve (K16) ‘’Ailemin duygularımın oluşumda çok etikili olduğunu düşünüyorum. 

Sorunları çözerken bile onlardan öğrendiğimi uyguluyorum. Bu eğitimden sonra onlara 

da öğrendiğim yöntemleri anlattım.’’ şeklinde ifade etmiştir. Morris ve arkadaşları (188), 

aile bağlarının duygu düzenlemedeki etkisi olduğunu ifade etmektedir. Çocukların duygu 

düzenleme becerilerinin gelişiminde ailenin rolünü ele alan derleme çalışmasında üçlü 

modeli öne sürmüşlerdir. Bu modelin bir yönü ebeveyn davranışlarının, çocukların duygu 

düzenleme becerilerine etki etmesi durumudur. Ebeveynlerin çocukların olumsuz 

duygularına verdikleri tepkiyi ve duygu koçluğu yapmalarını kapsamaktadır. Ayrıca 

ebeveynlerin duygu koçluğu dışında yaptığı dikkat dağıtma, rahatlama ve yeniden 

değerlendirme gibi duygu sosyalleştirme stratejilerinin okul dönemindeki çocukların öfke 

ve üzüntü gibi olumsuz duyguları ile baş etmede etkin olduğunu belirtmektedir. Ergenler 

ile yapılan bir çalışmada ergenlerin ebeveynlerini demoktarik tutumu artıkça ergenlerin 

içsel ve dışsal işlevsel duygu düzenleme becerisini arttığı; otoriter tutumları arttıkça içsel 

işlevsel duygu düzenleme becerisini azaldığı ve işlevsel olmayan duygu düzenleme 

becerilerinin arttığı saptanmıştır (189). Çocuk ve ergenlerle yürütülmüş bazı araştırmalar 

incelendiğinde mizacın, duygu ve duygu düzenlemeye etki ettiğini söylemek 

mümkündür. Yaşları 9 ile 18 yaş arası değişen Belçikalı gençlerin kendi mizaç ve duygu 

düzenleme stratejileri hakkında bildirimde bulundukları bir çalışmada olumsuz 

duygulanımı yüksek olan gençlerin öfke, korku ya da üzüntü yaratan durumlarla 

karşılaştıklarında uyumsuz duygu düzenleme stratejilerini daha sık kullandıkları 

görülmüştür (190).  Urano ve Ikeda (191) tarafından yapılan bir araştırma, duygu 

düzenleme güçlüklerinin algılanan stres düzeyi üzerindeki etkisinin bireylerin sosyal 

destek düzeyleri ile farklılaşabileceğini, algılanan sosyal desteğin yüksek olduğu 

bireylerde uyumsuz duygu düzenleme stratejilerinin algılana stres düzeyi üzerindeki 

etkisini hafifletebileceğini ortaya koymaktadır. Nitekim katılımcılar arasında buna benzer 

ifadeler söyleyenler mevcuttur. Örneğin: ‘’Çevrem beni çok etkiliyor. Özellikle 

arkadaşlarım ile yaşadıklarım beni çok etkiliyor. İstemediğim bir olay beni strese 

sokabiliyor’’ (K2) ve ‘’Yaşadığım olaylar beni etkiler ……..’’ (K19). Programın yararlı 
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oluşu, programın ergenlerin gelişimsel süreçleri dikkate alınarak hazırlanması, 

etkinliklerin ilgi çekici olması, programda çeşitli yöntem ve tekniklere yer verilmesi, 

katılımcıların farkındalık kazanmalarının sağlanması ve deneysel sürecin başından 

bitimine kadar her bir katılımcının oturumlara aktif katılması programın etkililiğini 

sağlamış olabilir.  

Duygu, bir his ve bu hisse özgü belirli düşünceler, psikolojik, biyolojik ve bir dizi 

hareket eğilim olarak tanımlanır ve bilişsel kontrol altında yer almaktadır (53,192). 

Empati ise başka bir kişinin duygu durumuna yönelik ve bu duyguya yönelik benzer 

duygusal tepki olarak tanımlanmaktadır (193). Empatinin temelinde kendi duyguların 

farkında olunması ve bunun karşısındaki bireye rahatlıkla ifade etmesi ve karşısındakinin 

duygularını anlayabilmesi durumu vardır (194). Deneysel süreçte duyguların yaşanma 

süreci, duyguların anlaşılması, duyguların beden ile olan ilişkisine ve diğer bireylerdeki 

değişimlerin de fark edilmesine değinilmiştir. Bu bağlamda duygu düzenleme eğitim 

programının ergenlerin empati eğilimlerine olumlu katkı sağlayacağı ön görülmekteydi. 

Yapılan bu araştırmada deney grubunda yer alan ergenlerin empatik eğilim puanlarının 

ön test ve son test puanları arasında anlamlı fark bulunmuştur. Deney grubundaki 

ergenlerin, empatik eğilim puanlarının anlamlı düzeyde arttığı saptanmıştır. Bu sonuç 

doğrultusunda deneysel işlemin ergenlerin empatik eğilimin artmasında etkili olduğu 

sonucuna ulaşmak mümkündür. Alan yazında duygu düzenleme ile empatik eğilim 

ilişkisini ele alan direk bir araştırma olmasa da sadece empatik eğilimi konu alan 

çalışmalar mevcuttur. Bu çalışma bu yönüyle değerli görülmektedir ve literatüre katkı 

sağlayacağı düşünülmektedir. İlkokul öğrencilerine yönelik geliştirip uygulanan duygu 

tanıma ve empati odaklı eğitim programının, çocukların empati eğilimlerinde olumlu 

değişim sağladığı belirtilmektedir (195). Aslan’ın (143) yılında ilkokul ikinci sınıf 

öğrencilerine yönelik yaptığı bir çalışmada, eğitim programının empati ve duygu 

düzenleme becerilerine olan etkisini incelemiş ve programın hem duygu düzenleme hem 

empati becerilerini arttırmada etkili olduğu sonucuna ulaşmıştır. Sortullu’nun (196) 

geliştirdiği ve uyguladığı empati eğitim programının 12 yaş grubundaki erkek 

basketbolcuların empati becerisine olumlu etki ettiği görülmektedir. Empati eğilimine 

yönelik geliştirilen programların bulguları ile yapılan araştırmanın bu bulgusu 

örtüşmektedir. Programda duyguları tanıma, başkalarının duygularını tanıma, duyguları 

ifade etme, empati becerilerini geliştirilmesine yönelik içerikler yer almaktadır. Ve 

drama, rol yapma gibi farklı tekniklerin kullanılması ergenlerde empati eğilimlerinin 

artmasına katkı sağladığını düşündürmektedir. Program grup çalışması odaklı olduğu için 
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üyeler aktif katılmış ve iletişim ortamı oluşmuştur. Eğitim programında her oturum 

öğretici, eğitici, ifade edici, aktif katılımı sağlayıcı olduğundan ergenlerin kişiliklerine, 

iletişim becerilerine de katkı sağlayabileceğini göstermektedir. Nitekim Akti (197), 

üniversite öğrencileri ile yaptığı bir çalışma sonucuna göre problem çözme becerileri ile 

empati eğilimleri arasında anlamlı ilişki olduğunu ifade etmektedir. Bu çalışmada 

empatik eğilim arttıkça problem çözme becerilerinin de arttığı gözlemlenmiştir. 

Psikolojik danışmanlık ve rehberlik bölümü ile psikoloji bölümü okuyan öğrencilerle 

yapılan başka bir çalışmada ise empati eğilimleri ile narsist kişilik eğilimleri arasında 

negatif yönde ilişki bulunmuştur (198). Davranışlar ile empatik eğilim arasında bir 

ilişkiden söz etmek mümkün olabilmektedir. Öz ve arkadaşları’nın (199) ilkokul 

öğrencilerine yönelik yaptıkları bir çalışmada empatik beceriler ile zorbalık arasında bir 

ilişki bulunmuş ve empatik beceri puanları arttıkça zorbalık puanlarında azalma olduğu 

görülmüştür. Yaratıcı drama etkinliklerini içeren ve eğitim programının uygulandığı 

başka bir çalışmada, geliştirilen eğitim programının çocukların empati becerilerini olumlu 

yönde etki ettiği görülmektedir (200).  İletişim kurma, etkileşim içinde olma, yaparak 

yaşayarak öğrenme fırsatı sunulan eğitim programlarında katılıcıların birçok becerisinde 

artmanın olacağı beklenebilir. Nitekim bu araştırmada da böyle olmuştur. Özellikle 

oturum öncesi ısınma çalışmaları katılımcılara güven verniş, kişiler arası etkileşimi 

sağlamış ve birbirleri ile olan ilişkisini güçlendirmiştir. Drama etiknliklerinde farklı 

rollere girme, yardımlaşma ile empati becerilerinde artmanın sağlandığı söylenebilir. 

Çalışmanın diğer bir sonucuna bakıldığında, deney grubu ergenlerin gelecek 

vizyonları ölçeği ön test ve son test puanları arasında anlamlı fark bulunmuştur. Deney 

grubundaki ergenlerin, geleceğe ve kariyer planlamasına dair görüşlerinde olumlu yönde 

artış görülmektedir. Bu sonuç doğrultusunda deneysel işlemin ergenlerin geleceğe 

yönelik olumlu eğilimlerinde etkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Alan yazında duygu 

düzenleme ile gelecek vizyonları ilişkisini ele alan deneysel çalışmalara 

rastlanmadığından tartışmanın bu bölümünde betimsel çalışmalara yer verilmiş ve 

araştırmanın bulguları değerlendirilmiştir. Scioli’ye (201) göre umut, erken güven 

deneyimlerinde kök salmış, dışsal ve işbirlikçi kontrol inançlarından etkilenen, düşünce 

ve davranışlara etki eden, davranışın sürdürülmesini sağlayan geleceğe yönelik bir 

duygudur. Büyükgöze Kavas (202)’ın bir çalışmasında umut ile kariyer uyum 

yeteneklerinin pozitif ilişki içinde olduğu; Dost ve Keklik (203)’in yaptıkları çalışmalarda 

ise, umutsuzluğun riskli davranışları yordadığı bulunmuştur.  Ergenlerde umut ve 

iyimserlik düşük; kötümserlik yüksek olduğunda kariye geliştirme sürecinde eğitim 
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hedefi planlamak, ileriye dönük hedef belirleme zor olabilir.  Dolayısıyla bireylerin 

geleceğe yönelik pozitif bir tutum içinde olmaları ve olumlu duygular beslemeleri, 

gelecekte olumlu kariyer yaşantıları ile ilişkilendirilebilir. Olumlu ve olumsuz yaşantılar 

duyguların oluşumunda ve duyguları yönetmede etkili olabilmektedir. Örneğin bireyin 

olumlu yaşantısı, yaşamdan aldığı doyumu mutlu olmasını sağlayabilmektedir. Yaşam 

doyumuna amaçlara ulaşılma, ihtiyaçların karşılanması, mutlu olma gibi durumlar ile 

ilişkilendirilebilir. Demir ve Çolakkadıoğlu’nun (153) ergeler ile yaptığı bir çalışmada, 

ergenlerin geleceklerine yönelik vizyonlarının akılcı olmayan inançlarla ve yaşam 

doyumu ile ilişkili olduğu; ergenlerin gelecek vizyon oluşturmalarına akılcı olamayan 

inançların negatif yönde, yaşam doyumunun pozitif yönde yordadığı görülmektedir. 

Bireyin iyi oluşu yaşam doyumu, olumlu duyguların yoğunluğu ve olumsuz duyguların 

azlığı ile ele alınmaktadır (204).   Karakoç ve arkadaşları’nın (205) yaptığı bir çalışmada 

ergenlerin öznel iyi oluşları ile gelecekten beklentileri arasında pozitif yönde bir ilişki 

bulunmuştur. Bir çalışmasında mutluluk korkusu ile ergenlerin gelecek beklentileri 

arasındaki ilişki incelenmiş ve ergenlerin geleceğe yönelik beklentileri düştükçe mutluluk 

korkularının arttığı görülmüştür (206). Üniversite öğrencileri ile yapılan başka bir 

çalışmada, umut, iyimserlik ve karamsarlıktan oluşan gelecek vizyonları ile proaktif 

kariyer davranışları arasında pozitif yönde bir ilişki bulunmuş ve gelecek vizyonlarını 

güçlendirmenin proaktif kariyer davranışlarını arttıracağı bulunmuştur (207). 

Oturumlarda katılımcıların karşılaşabileceği farklı duyguları ortaya çıkarabilen durumlar 

ve bunlarla nasıl baş edilebileceği ifade edilmitir. Örneğin sınav kaygısı, düşük not alma 

gibi yoğun yaşanılan ve başka bir zamanda karşılaşılan bir durumda olumsuz duyguları 

yönetebilme ve yeniden değerlendirme ile olumlu bakabilme vurgulanmıştır. Kazanılan 

bu beceri ile örneğin katılımcılarda sınava hazırlanırken umut etmesi, yılmaması gerektiği 

ya da endişelendiğinde çabasını artttıması gerektiği bilinmiştir. Gelecekleri ile ilgili hedef 

belirlerken yaşanılan duygusal karmnaşıklığa neden olan faktöleri yeniden 

değerlendirilerek olumsuz duyguların etkisini aza indirme becerisi kazanılmıştır. Bunula 

birlikte katılımcılarda başarılı yaşam amaçları oluşturularak geleceğe umutla bakabilme 

becerisinin kazanıldığı düşünülmektedir. Bu araştırmada uygulanan Duygu düzenleme 

eğitimi programı duyguları tanıma, fark etme, düzenleme, yönetebilme ve olumlu 

düşünceleri oluşturma gibi birçok olumlu kazanım barındırdığı ve bir oturum umudu 

içerdiği için; program ergenlerin geleceklerine yönelik olumlu tutum oluşturmalarına etki 

ettiği ve gelecek vizyonları ölçek puanlarında olumla artışa neden olduğu söylenebilir. 
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6.SONUÇ VE ÖNERİLER 
 

6.1. Sonuçlar 

Bu çalışmada ergenlere yönelik geliştirilen duygu düzenleme eğitim programının, 

ergenlerin duygu düzenleme becerilerine, empati eğilimlerine ve geleceklerine yönelik 

olumlu tutum sergilemesine olan etkisi incelenmiştir.  

Çalışma verilerine göre deney grubunda yer alan ergenlerin, duygu düzenleme 

becerisi alt boyutu ve duygu düzenleme stratejisi olan yeniden değerlendirme puanlarının 

ön test ve son test puanlarına bakılmış ve arasında anlamlı fark bulunmuştur. Deney 

grubunun Yeniden değerlendirme strateji puanlarının anlamlı düzeyde arttığı 

saptanmıştır. Son test ve kalıcılık test puanları arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır ve 

bu sonuç doğrultusunda deneysel işlemin yeniden değerlendirmede etkili olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır. 

Çalışmanın diğer bir verisine göre deney grubunda yer alan ergenlerin, duygu 

düzenleme becerisi alt boyutu ve duygu düzenleme stratejisi olan bastırma puanlarının ön 

test ve son test puanlarına bakılmış ve arasında anlamlı fark bulunmuştur. Bastırma 

strateji puanlarının katılımcıların lehine anlamlı düzeyde azaldığı saptanmıştır. Son test 

ve kalıcılık test puanları arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır ve bu sonuç 

doğrultusunda deneysel işlemin bastırmada etkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Kontrol grubunun duygu düzenleme becerileri ölçeği, yeniden değerlendirme alt 

boyut puanlarının ön test ve sont test puanları arasında anlamlı bir fark görülmemiştir. 

 Deney grubunda yer alan ergenlerin empatik eğilim puanlarının ön test ve son 

test puanları arasında anlamlı fark bulunmuştur. Deney grubundaki ergenlerin, empatik 

eğilim puanlarının anlamlı düzeyde arttığı saptanmıştır. Bu sonuç doğrultusunda deney 

grubundaki ergenlerin empatik eğilimleri artmıştır. Son test ve kalıcılık test puanları 

arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır ve deneysel işlemin empatik eğilimi arttırmada 

etkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Çalışmanın diğer bir sonucu ise gelecek vizyonları ölçeği ön test ve son test 

puanları arasında anlamlı fark bulunmuştur. Deney grubundaki ergenlerin, geleceğe ve 

kariyer planlamasına dair görüşlerinin olumlu yönde arttığı sonucuna ulaşılmıştır. Bu 

sayede ergenlerin geleceğe yönelik olumlu eğilimlerinin olduğu, olumlu bir bakış açısına 

sahip olduğu ifade edilebilir. Son test ve kalıcılık test puanları arasında anlamlı bir fark 



62 
 

bulunmamıştır ve bu sonuç doğrultusunda deneysel işlemin etkili olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır. 

Deney grubundaki ergenlere duygu düzenleme eğitim programının katkısı 

sorulmuş ve tüm katılımcıların, programın katkı sağladığını belirtmiştir. Duygu 

düzenleme eğitim programının, ergenlerin duygularını düzenlemeye, duygularını 

tanımaya, ifade etmeye olumlu etki ettiği sonucu çıkmıştır. Katılımcı görüşlerine göre 

çevrenin, ailenin, bireyin mizaç ve kişilik yapısının, kişinin yaşantılarının, duygu 

düzenleme sürecine etki ettiği sonucuna ulaşılmıştır. 

6.2. Öneriler 

Araştırma sürecindeki deneyimler ve araştırma bulguları doğrultusunda yer alan 

öneriler aşağıda iki alt başlık halinde sunulmuştur. 

6.2.1. Araştırmacılara yönelik öneriler 

 Alan yazında çalışmaların çok az olması dolayısıyla farklı okul kademesi 

ve farklı yaş düzeylerine yönelik (ilk yetişkinlik ve ileri yetişkinlik 

dönemleri) deneysel çalışmalar yapılabilir. 

 Duygu Düzenleme becerilerini arttırmaya yönelik hazırlanan 

programlarda aileleri dahil eden ve ebeveyn eğitimini kapsayan 

çalışmaların olmayışı dikkat çekmiştir. Eş zamanlı ebeveyn eğitimini veya 

aileleri dahil eden çalışmalar yapılabilir. 

 Bireyler başkalarının bakış açısını anlamada zorluk yaşayabilirler ve bir 

başkasının yaşıyor olabileceği duyguyu anlamada, tanımlamada güçlük 

çekebilirler. Duygu düzenlemeye ilişkin oluşturulan programlarda duygu 

ile ilgili oturumlardan sonra empati kavramının verilmesi önerilir. 

 Gelişimsel dönemler göz önüne alındığında empati becerilerinin çocukluk 

ve ergelik dönemlerinde ele alınması gereken bir unsur olarak karşımıza 

çıkmaktadır. Özellikle program uygulama sürecinde empatik becerilere 

yönelik etkinlikler ve empati oturumu katılımcıların oldukça ilgisini 

çekmiştir. Empati becerilerine yönelik bir program geliştirilebilir. 

 Özellikle bilişsel süreçlerin karmaşıklığı ve hormonların etkisinin yoğun 

olduğu erinlik ve ergenlik döneminde, bireylerin zorlu duygularla baş 

etmede zorlandıkları ve baş edemedikleri görülmektedir. Bu bağlamda 

zorlu duygularla baş etmeye yönelik program geliştirilip etkisi sınanabilir. 
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 Ergenler ya da diğer yaş grupları ile duygu düzenleme, öz düzenleme, 

yaşam doyumu, öfke yönetimi değişkenlerin olduğu programların 

geliştirilip uygulanması önerilir. 

 Araştırma sürecinde katılımcıların gelişimsel özellikleri, yaşamdan 

beklentileri ve araştırma sonuçları göz önüne alındığında; ergenlerin 

gelecek yönelimine dönük deneysel çalışmalara yer verilebilir. Özellikle 

düşük akademik başarı sağlayan okullarda etkili olabileceği düşünülebilir. 

 Farklı yaş gruplarını ele alan çalışmalar yapılabilir. Çalışma sonuçları ile 

karşılaştırılarak alana katkı sağlanabilir.  

 Duygu düzenleme alanında genellikle yurt dışı/ farklı kültürlerde 

geliştirilmiş ve ülkemizde uyarlanmış ölçekler bulunmaktadır. Türk 

kültürünü ele alan çalışma oldukça sınırlıdır ve bu alana özgü ölçek 

geliştirilebilir. 

 Duygu Düzenleme, duyguları fark etme, duyguları tanıma, duyguları ifade 

edebilme, duyguları yönetebilme becerisi kazanma, duygu düzenleme 

stratejilerini bilme ve uygulama gibi birçok alt boyutu ile ele alınmalıdır. 

Özellikle araştırmacılar ve programı uygulayıcıların, program uygulama 

sürecinde sınırlı kalmaması için oturum sayısına dikkat etmesi 

gerekmektedir.  

 Çalışmada uygulanmış olan program, araştırmacının izni alınarak, bu 

alanda çalışan öğretmen, uzman, danışmanlar tarafından içerik 

uyarlanarak uygulanabilir.   

 Eğitim uygulanırken konuya özgü bilgilendirici içeriklerin verilmesinin, 

farklı yöntem ve tekniklerin kullanılmasının faydalı olduğu görülmüştür. 

Ergenlere yönelik düzenlenen eğitim programlarının bilgi verici olması ve 

çeşitli yöntem-tekniklerin kullanılması da yararlı olabilir.  

 Duygu, duygu düzenleme, duygu karmaşası, olumsuz duygularla baş etme 

gibi konularda ergeneler ile çalışan uzmanların, aileleri ve ergenler ile 

ilişkili olan diğer kişileri destekleyici olarak ele alması gerekebilir. 

 Millî Eğitim Bakanlığı müfredatlarında Duygu düzenleme eğitim 

programları rehberlik çalışmalarında yer alabilir ya da duygu düzenleme 

becerilerini konu alan ayrı bir ders müfredata eklenebilir.   
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EK-2. Etik Kurul Onayı 
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EK-3. Uygulama İzin Belgeleri 
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EK-4. Aydınlatılmış Onam Formu 
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EK-5. Kişisel Bilgi Formu 
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EK-6. Yarı Yapılandırılmış Görüşme Formu 

Sayın Katılımcı;  
Aşağıda yer alan soruları “Duygu Düzenleme eğitim programı” uygulama sürecini göz 
önünde bulundurarak cevaplandırınız. Soruların doğru veya yanlış cevabı 
bulunmamaktadır. İçtenlikle vereceğiniz cevaplar için teşekkürler. 
  
1.Duygu Düzenleme eğitim programının size katkısı oldu mu?  
*Evet, katkısı oldu               (   )  
*Biraz katkısı oldu               (   )  
*Katkısı olmadı                    (   )  
Diğer görüşler: ……………………………………………………………….. 
 
2.Programda yer alan etkinlikleri beğendim. 
Evet,    beğendim                           (    ) 
Kısmen/Biraz beğendim                (    ) 
Hayır,  beğenmedim                      (    ) 
 
3.Program sayesinde duygu düzenleme stratejilerini kullanabilirim. 
Evet,   kullanabilirim                         (    ) 
Kısmen/Biraz kullanabilirim             (    ) 
Hayır,   kullanamam                          (    ) 
 
4. Duygu Düzenleme Eğitim programının size katkısı oldu mu? (Programın, duyguları 
düzenleme sürecinize olan katkıları nelerdir) Görüşlerinizi yazınız? 
 
5. Duygu düzenleme eğitim programındaki etkinlikler hakkındaki görüşlerinizi yazınız? 
 
6. Duygu düzenleme sürecinize ( Duygularınızın oluşumunda, Yaşadığınız 
duygularınızın yoğunluğunu düzenliyorken ya da duygularınızı yönetiyorken) etki eden 
unsurlar oluyor mu?  
Örneğin Arkadaş desteği sizi rahatlatır mı? 
              Aileniz duygularınızın oluşumunda etkili midir? 
              Mizacınız yaşadığınız duygu yoğunluğunu etkiler mi? vb. unsurlar 
 
7. Duygu düzenleme eğitim programına ve etkinliklere katılım sürecinizde yaşadığınız 
zorluklar oldu mu? Görüşlerinizi yazınız? 
 
8. Programı uygulayan eğitimci hakkındaki görüşleriniz nelerdir? 
 
9. Öneriler………………………. 
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EK-7. Duygu Düzenleme Ölçeği 
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EK-8.KASİ Ergen Empati Eğilim Ölçeği 
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EK-9. Gelecek Vizyonları Ölçeği 
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EK-10. Ölçek Kullanım İzinleri 
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EK-11. Duygu Düzenleme Eğitim Programı Uygulama Fotoğrafları 
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EK-12. Duygu Düzenleme Eğitim Programı Oturum Örneği 
 

5.OTURUM 

Oturum 
Adı 

Duyguların Değişebilir /Esnek Olduğunu Fark Etme 
Duyguların Değişkenliğini Anlama 

Amaçlar Duyguların esnekliğini anlama 
Duyguların duruma göre değişebilir olduğunu kavrama 
Duyguların hissedilen yoğunluğunun değişkenlik gösterdiğini fark etme 
Değişen durumlara uyum sağlama 

Süre 60-90 dakika 
Kazanımlar Duyguların esnekliğini anlar. 

Duygularını değişebilen durumlara göre uyumunu sağlar.  
Farklı duruma göre duygu ve düşüncelerini organize eder. 

Araç-Gereç  Pano/Tahta, mürekkep, resim/bristol kağıdı ve boyalar 
Yöntem-
Teknik 

Anlatım, soru cevap, tartışma, beyin fırtınası, gösterip yaptırma 

Süreç Öncelikle grup oturumuna ısınma etkinliği olarak grup üyeleri ikişerli 
olarak eşleştirilir. Eşleştirilen gruplara bir iki cümle verilir ve bu 
cümleler ile ilgili kısa bir hikâye oluşturmaları istenir. Her gruba aynı 
cümleler verilir. 
(Örneğin: evde yok muydun? , şapkalar ilgimi çekiyor son zamanlarda 
) Bu cümlelerin mutlaka kullanılması gerektiği vurgusu yapılır. 
Oluşturulan hikâyeler grup olarak canlandırılır. Yapılan 
canlandırmalardan sonra grup lideri aynı cümle ile ilgili farklı 
yorumların olduğuna ve bireysel farklılıklara dikkat çeker. 
Önceki oturum özetlenir. Üyelerin kendilerine ilişkin gözlemlerini 
paylaşmaları teşvik edilir. Lider katılımcılara duyguları değiştirmenin 
mümkün olup olmadığına dair düşüncelerini sorar. Mümkün olduğunu 
düşünen üyelerden bu düşünceye nasıl ulaştıklarını sorar. Lider 
duyguların esnekliğini bir etkinlikle örneklendirmek için üyeleri grup 
odasındaki masanın başına çağırır.  
(Etkinlik 1)Örnek olarak lavi tekniği ile ilgili bir çalışma yapar. 
Ardından öğrencilerin yapmasına olanak sağlar. Lavi su geçirmez bir 
kağıt olan bristol kağıt ve renkli mürekkeplerle yapılan bir çalışmadır. 
Su akışkanlığı, saydamlığı, hareketliliği ve kontrolünün zorluğuyla 
kişide yoğun duygular uyandıran bir madde olarak renkli mürekkeplerle 
bir araya geldiğinde oluşan şekillerin kişide yarattığı duygu geçişleri 
çok hızlı ve etkileyicidir. Mürekkebin suya temas ettiği anda 
dağılmasıyla beraber kişiyi şaşırtan, bazen kontrol güçlüğünden dolayı 
korkutan ve yine istendik şekillerin oluşturulamamasından dolayı 
kızgınlık hissettiren bir süreci vardır. Tüm bu duygu geçişlerini 
sağlaması ve kişide bu değişen duygularını anlaması noktasında 
farkındalık yaratır. 
Etkinlik bittikten sonra deneyimleri hakkında etkileşim başlatılır. Lavi 
etkinliğinden yola çıkarak duygularımızı istediğimiz yönde 
şekillendirmenin mümkün olup olmadığı sorulur. Duygularımızın farklı 
faktörlere bağlı olarak değişkenlik gösterebileceği üyelerle tartışılır. 
Üyelerden duygularını yönetebildikleri ve duygularının kontrolden 
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çıktığını hissettikleri birer yaşantı düşünmeleri istenir. Paylaşımlardan 
yola çıkılarak, ‘’duyguları yönetebilme, değiştirebilme ya da kontrol 
edebilmeden’’ ne anladıkları sorgulanır. Duygularını yönetmek, 
değiştirmek için ne gibi yollar denedikleri üzerinde durulur. Etkileşim 
bittiğinde lider katılımcıların yerlerine geçmelerini ister. Bazen 
planlanan şeylerin kişinin kendi arzusu olmadan değişebileceği, değişen 
durumlara uyum sağlarken düşünce ve duyguların da değişebildiği ve 
bu süreçte duyguları kontrol edebilmenin önemine değinilir.  
Etkinlik 2 

Lider katılımcılardan 4 erli gruplara bölünmelerini ister. Gruplar 
oluştuktan sonra her katılımcıya bir resim kağıdı verilir ve masanın 
ortasına boya kalemleri konulur. Katılımcıların önlerindeki resim 
kağıdına resim yapmaya başlamaları istenir. Belli bir süre sonra 
(örneğin 2,3 dakika) herkesin önündeki resim kağıdını sağındaki 
arkadaşına vermesi istenir ve katılımcıların önlerine gelen yapılmış 
resimler ile resme devam etmeleri istenir. Belli bir süre sonra tekrar 
önlerindeki resim kağıdının sağındaki arkadaşına vermeleri istenir. Bu 
şeklide gruptaki tüm üyelerin kendi resim kağıtları kendilerine gelene 
kadar her resim kağıdına resim yapmaları sağlanır. Etkinliğe başlarken 
belli bir duygu ve düşünce ile başladıkları resimler çok farklı bir şekilde 
önlerine gelmiş olur. Etkinli sonunda aşağıdaki sorular ile katılımcıların 
duygu ve düşüncelerini söylemeleri istenir 

 Öncelikle tasarladığın bir resim var mıydı? 
 Resim kağıtları değiştiğinde (arkadaşının resmi senin önüne 

geldiğinde) bu duruma uyman nasıl oldu? (zorlandın mı, 
arkadaşının ne düşündüğünü merak ettin mi) 

 Farklı durumlara yönelik olarak düşüncelerin ve duyguların 
değişebiliyor mu? Anlatır mısın? 

 İlk başladığın resim ile son olarak eline gelmiş olan resim kağıdı 
arasında ne gibi farklar var? Bunu düşünebilir miydin? 

Yapılan etkinlikte belirlenen bir durum değiştiğinde yaşanabilecek 
duyguların değişebileceği, duyguların farkına varma ve yeni durumlara 
uyum sağlama amaçlanır. Bu süreçte yaşanan duygu durumları, 
duyguların farklı yoğunlukta hissedebileceği ifade edilir. 
       Üyelere kişilerin duyguları üzerinde güçleri olduğu ve bunları 
değiştirebilecekleri hatırlatılır. Duygu düzenlemede bilişsel yeniden 
değerlendirme temel alınarak üyelerle düşüncelerin, duygu ve 
davranışlarla olan ilişkisine değinilir. 
Üyelerden gözlerini kapamaları istenir ve şu senaryo okunur: 
(Etkinlik 3)‘’Bir durakta beklediğinizi hayal etmenizi istiyorum. 
Yağmurlu bir gün… Uzun bir yoldan gelmişsiniz. Sağ elinizde 
kitaplarla dolu oldukça ağır bir çanta var. Öyle yorgunsunuz ki ayakta 
bile duramıyorsunuz ve sağ elinizde çok ağır bir çanta. Yere koymak 
istiyorsunuz ama yer çamurlu. Artık taşıyamayacağınızı 
düşünüyorsunuz. Çantanın sağ kolunuzu aşağıya çektiğini 
hissediyorsunuz. O kadar ağır ki omzunuz çöküyor, kolunuz aşağı doğru 
çekiliyor. Ağrı ve yorgunluğa dayanacak gücünüz kalmadı. Şimdi 
duruşunuzu hiç bozmadan gözlerinizi açın. Herkes hem kendine hem de 
arkadaşlarının bedenine baksın.’’ (Ender Sarıçalı,2022) 
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Üyelerin sağ kolları, omuzları çökmüşse buna dikkat çekilir. Gözleri 
kapalı iken hissettikleri duygular sorulur. Herhangi bir ağırlık 
taşımamalarına rağmen düşüncelerin beden duruşları ve duyguları 
üzerindeki rolü üyelerle tartışılır.  
         Katılımcılara sınav kaygısına neden olabilecek faktörler sorulur. 
Liderin teşviği ile öğrenciler ile birlikte aile beklentisi, mükemmel 
olma, düşük not alma ihtimali, mahcubiyet, gelecek kaygısı, gruptan 
dışlanma gibi unsurların olabileceği söylenir. Sınavdan önce ya da sınav 
sırasında yaşanılan kaygının, (az önce okunan senaryo örneği ile 
ilişkilendirilerek) bir çanta olduğu ve içinin bahsedilen yüklerle 
doldurmanın çantayı taşınamaz hale getireceği ve kendilerinde, 
bedenlerinde zararlara neden olabileceği vurgulanır. Kaygıya neden 
olan düşüncelerin doğruluğu ve gerçekleşme ihtimali üzerine 
konuşulur. Bir sonraki oturumda üzerinde durulacak konu bilgisi verilir. 
Gizliliğin ve sonraki oturum tarihinin hatırlatılmasından sonra oturum 
sonlandırılır. 
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