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HAZIRLANAN PSIiKOEGITiM PROGRAMININ LiSE
OGRENCILERININ DUYGU DUZENLEME BECERILERINE VE BiLINCLIi
FARKINDALIK DUZEYLERINE ETKISi
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Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii; Egitim
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OzZET

Bu aragtirmanin amaci, hazirlanan psikoegitim programinin lise 6grencilerinin
duygu diizenleme becerilerine ve bilingli farkindalik diizeylerine etkisini
incelemektir. Arastirma, deney ve kontrol gruplu On - test, son - test ve izleme testi
modeline dayali deneysel bir aragtirmadir. Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2018-2019
egitim-0gretim yili ikinci yariyilinda Erzincan’da bir lisede 6grenim goren 15’1
deney 15’1 de kontrol grubunda olmak iizere toplam 30 6grenci olusturmaktadir.
Arastirma kapsaminda deney grubuna hazirlanan 12 oturumluk psikoegitim programi
uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir miidahalede bulunulmamistir.
Aragtirmanin verileri, Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi (Gratz ve Roemer, 2004),
Bilingli Farkindalik Olgegi (Brown ve Ryan, 2003) ve Psikoegitim Programi
Degerlendirme Formu (Deniz, 2017) kullanilarak elde edilmistir. Elde edilen
verilerin analizinde tekrarli Ol¢limler i¢in iki yonlii varyans analizi kullanilmistir.
Arastirma sonucunda, hazirlanan psikoegitim programinin, deney grubundaki
katilimcilarin duygu diizenleme becerilerini dnemli 6lgiide arttirdigr ve bu farkin
izleme Ol¢iimiinde de korundugu goriilmiistiir. Ayrica uygulanan programin etkisiyle
deney grubundaki katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri 6nemli o6lgiide

yiikselmis ve bu fark izleme 6l¢limiinde de korunmustur.

Anahtar Kelimeler: Duygu Diizenleme, Bilingli Farkindalik, Psikoegitim

Programa.



THE EFFECT OF PSYCHOEDUCATION PROGRAM PREPARED ON
HIGH SCHOOL STUDENTS' EMOTION REGULATION SKILLS AND
CONSCIOUS AWARENESS LEVELS

Meryem ATALAY

Erzincan Binali Yildirim University, Institute of Social Sciences; Educational
Sciences, Master's Thesis of Counseling Psychology and Guidance, August 2019

Supervisor: Prof. Dr. Miicahit KAGAN

ABSTRACT

This study aims to investigate the effect of psycho-education program on
emotion regulation skills and conscious awareness levels of high school students.
The research is an experimental study based on pre - test, post - test and follow - up
test model with experimental and control groups. The study group of the survey
consists of a total of 30 students, 15 of whom are in the experimental group and 15 of
them are in the control group, in the second semester of 2018-2019 academic year.
Within the scope of the survey, 12 sessions psycho-education program was applied to
the experimental group and no intervention was made to the control group. The data
of the study were obtained by using the Emotional Regulation Difficulty Scale (Gratz
and Roemer, 2004), Conscious Awareness Scale (Brown and Ryan, 2003) and
Psycho-education Program Evaluation Form (Deniz, 2017). In analysis of the data,
two-way variance was used for repetitive measurements. As a result of the research,
it was seen that the psycho-education program significantly increased the emotion
regulation skills of the participants in the experimental group and this difference was
also preserved in monitoring measurement. Besides, the conscicous awareness of the
participants in the experimental group went up considerably with the effect of the
program implemented and this discrepancy was maintained in the monitoring

measurement.

Keywords: Emotion Regulation, Conscious Awareness, Psycho-education Program
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BOLUM |

GiRIS
Bu boliimde, arastirmanin problem durumu agiklanmis, arastirmanin amacina,

Onemine, varsayimlarina, sinirliliklarina ve arastirmaya konu olan temel kavramlara

iligkin tanimlara yer verilmistir.

A. Problem Durumu

Cok iizgiin oldugunuz bir anda i¢inde bulundugunuz fiziksel sartlardan otiirii
giiliimsemek hatta kahkaha atmak zorunda kaldiginiz oldu mu hi¢? Ya da birine ¢ok
sinirliyken 6fkenizi, ona karsi olan hislerinizi ve diisiincelerinizi belli etmemek i¢in
cabaladiginiz? Veya uygunsuz bir yoruma denk geldiginizde giilmemek igin
dudaklarimiz1 1sirdigimiz anlar, hatta akliniza komik olmayan aci seyler getirme
cabalariniz? Gross (1998)’a gore eger bu sorulardan herhangi birine verilen cevap
“evet” ise duygu diizenlemenin ne oldugu konusunda ilk elden bilgi sahibi olunmus

demektir.

Bireyler giinliik yasam icerisinde kendilerinde g¢esitli duygular uyandiran
bircok olayla karsi karsiya kalabilmektedir. Duygular yasanan olaylar sonucunda
genellikle zihinsel bir igerik tarafindan olusur ve hem beyinde hem de bedende
degisiklere sebep olan ¢ogunlukla kisiye 6zgili bir yapiya sahiptir (Lazarus,1982).
Insan yasaminin hayati fonksiyonlarindan biri olan duygular, iginde bulundugumuz
modern toplumda uygun psikolojik islevsellik i¢in 6nemli bir roldedir (Gross ve
Thompson, 2007; Denollet, Nyklicek ve Vingerhoets, 2008). Temelde bireyin
yasamindan miimkiin oldugunca daha c¢ok zevk almasimi saglayan duygularin;
bireyin ig¢sel durumlar1 ve davranigsal niyetleri hakkinda diger insanlara ipuglari
verme, bireylere yasamlarinda kendileri i¢in neyin 6nemli oldugunu gostererek
onlarin karar verme siireclerini etkileme gibi cesitli islevleri bulunmaktadir.

Duygular, insanlarin iligkilerini yonetir ve degistirir (Izard,1993). Bireylerin,



karsilarina ¢ikan olanaklara ya da zorluklara kars1 etkili yanit vermelerinde iyi birer
yardimcidir. Bu nedenle duygular genel olarak insanlarin en iyi miittefigidir
(Lazarus, 1991). Ancak bazen de bir duygu bireyin saglikli diisiinmesine ve dogru
davraniglar sergilenmesine engel olan en kotli ve en acimasiz diisman olabilir
(Parrott, 2001). Yani islevsel olarak kullanilmayip uygun durumda ve zamanda,
gereken yogunlukta ifade edilmediklerinde insan yasamini zorlastiran birer unsur

haline de gelebilmektedir (Gross ve Thompson, 2007).

Yasanilan duygular genel olarak durumlara gore sekillenir. Ornegin kisiler
aras1 iliskilerde; ihtiyaglar karsilanabildiginde veya amaglara ulasilabildiginde
tatmin, heyecan ve keyif gibi duygular olusurken; bireyin diger insanlarla kurdugu
iligkiler basarisiz oldugunda ise utang, kaygi ve yalnizlik gibi duygularla hareket
edilir. Dolayisiyla insanlar istedikleri duygulara sahip olma istemedikleri duygulara
sahip olmama egilimindedirler (Izard,1993). Bu egilimler psikoloji alanyazinda
duygu diizenleme olarak ge¢mektedir. Belirli davranislarin = sergilenmedigi
durumlardaki ortaya cikan asir1 fizyolojik tepkilerde duygu diizenlemeye ihtiyag
duyulmaktadir. iginde bulunulan anda ortaya ¢ikmasi gereken olas1 duygular ve bu
duygular1 olusturan bilesenlerin birbiriyle olan iliskileri duygu diizenleme siirecinde
gizlidir (Gazzaniga, 1985). Gross ve Thompson (2006), duygu diizenlemeyi;
fizyolojik/biyolojik, sosyal, davranigsal, bilingli ve bilingdis1 biligsel siiregler biitiinii
olarak agiklar. Bu siiregler kendiliginden ya da kontrollii olabildigi gibi bireylerde
duygu olusumunu bir ya da birka¢c noktada etkileyebilir. Bu baglamda duygu
diizenleme, duygusal deneyimler ve bu deneyimler sonucunda kiside olusan ifadeleri
azaltma, arttirma veya bastirma adina yapilan her tiirlii amacl, amagsiz, bilingli,
bilingsiz davranislari, becerileri ve stratejileri icermektedir (Calkins, 2010). Bu
kavram bireyin sahip oldugu duyguyu, i¢inde bulundugu zamanda ne sekilde
deneyimledigini ele alan tiim siire¢leri kapsar (Thompson, 1990). Duygu
diizenlemenin amaci, negatif ve istenmeyen duygular1 ortadan kaldirmak degil;
olumlu ve olumsuz tiim duygulara iliskin bireye duygusal farkindalik, duygularin
kabulii ve duygular1 anlama gibi bazi becerileri kazandirmaktir (Gratz & Tull, 2010;

Safer, Telch ve Chen, 2013).



Duygu diizenleme becerileri, isteklere kolay ulasma, sosyal iligkilerde iyi olma
ve yasanilan toplumla uyumlu olarak kendini daha iyi hissetme gibi bir¢ok 6nemli
unsuru igerisinde barindirdigi i¢in bireylerin yasaminda olduk¢a 6nemli ve gereklidir
(Hyson, 2004). Bu becerilere sahip olabilmek i¢in bireyin igsel ve digsal durumlara
hemen tepki vermek yerine duraklayarak ve nefes alarak kendine zaman tanimasi
oldukc¢a 6nemli bir adimdir. Alanyazinda bilingli farkindalik olarak gegen bu adim,
duygudaki aceleciligi azaltarak kisinin davranisin1 kontrol etmede ona yardimci olan
bir yontemdir (Thompson, 2004). Bilingli farkindalik; her seyi oldugu gibi gérme,
yasama diisiincelerden ¢ok duyularla temas etme ve “ben” olgusuna dair bircok
mesguliyeti azaltma adina olduk¢a onemlidir (Wall, 2005). Bu kavram, yikict ve
tyilestirici duygularin gizemli giiciine odaklanarak duygusal dengeyi gelistirmenin ve
algiy1 engelleyen veya yargiy1 bozan alisilmis kaliplarin baskisini azaltmanin etkili
bir yoludur (Kabat-Zinn, 1990). Nitekim bilin¢li farkindalik, zihinsel sagligin temel
bileseni olarak goriilen duygu diizenlemenin gelisiminde kullanilan énemli bir teknik
olarak kabul edilmektedir. Bilin¢li farkindalik sayesinde kisi duygularindan ziyade
resmin biitiiniine odaklanarak giinliik yasam icinde deneyimledigi duygular
diizenlerken aldig1 kararlarda daha akillica hareket edebilmektedir (Wall, 2005).
Bilingli farkindalik ve duygu diizenleme arasindaki bu iligkiyi inceleyen
aragtirmalarda, bireyin bilingli farkindalifinin yiliksek olmasinin; onun kendi duygu
ve deneyimlerine kars1 farkli bakis acilarini gorebilmesini sagladigi ve bu sayede
hizli bir etiketleme yapmasini engelledigi belirtilmistir (Akt. Balci, 2018). Bu
nedenle bilingli farkindalig1 yiiksek olan bireylerin duygu diizenleme becerilerinin

daha kolay gelistigi sdylenebilir.

Duygu diizenleme ve bilingli farkindalik kavramlar1 gelisimsel agidan
incelendiginde bireylerin duygu diizenleme becerilerinin dogumdan itibaren
sekillenmeye basladigi, orta ¢ocukluktan ergenlige dogru da artarak devam ettigi
goriilmektedir (Zeman ve Garber, 1996). Ergenlik donemi, baglanma iliskilerini
cevreleyen pek ¢ok duyussal, bilissel ve davranigsal sistemlerin degisime ugradigi,
salgilanmaya bagslayan hormonlar nedeniyle duygularin olduk¢a karmasik ve
degisken hale geldigi bir siirectir. Bu donemde yasanan hizli degisimin ve gelisimin

ergenlerde olusturdugu gerilim; bilgi ve deneyim eksikligi ile birlesince bu durum



onlar i¢in sosyal diizene uyum saglamay1 ve duygulari diizenleyebilmeyi oldukca
zorlastirabilmektedir (Arslantas ve Adana, 2011). ilgili alanyazin incelendiginde
ergenlik donemindeki duygu diizenleme becerileri eksikliklerinin; kaygi bozukluklari
(McLaughlin, Hatzenbuehler, Mennin ve Nolen- Hoeksema, 2011), problemli
internet kullanimi1 (Karaer, 2018), internet bagimliligi (Akin, 2014), depresyon ve
anksiyete belirtilerinin goriilmesi (Garnefski ve Spinhoven, 2001), erteleme davranisi
(Aktan, 2016), okullarda goriilen saldirganlik (Kaya, 2015) ve diger davranis
problemleri (Akt. Schwartz, 2003) gibi bircok degiskenle iliskili oldugu
goriilmektedir. Ote yandan ergenlikte, duygularn etkili diizenlenebilmesi adma
uygun firsatlar da ortaya c¢ikmaktadir. Ergenlikteki yeni yasantilar, fiziksel,
psikolojik ve sosyal gelismeler ile dogru ilerleme yakalanarak duygusal canlanma
gerceklesebilmektedir (Silk ve arkadaslari, 2003). Bu dogrultuda ergenlik doneminde
duygulardan kaginmanin ya da duygulari deneyimlemede asiriya kagmanin yani
duygular1 diizenleyememenin psikolojik sorunlar ve saglik sorunlarini dogurdugu
(Gross, 2002; Salovey, Rothman, Detweiler ve Steward, 2000; Segerstrom, Stanton,
Alden ve Shortridge, 2003); duygular1 dogru yonetme ve etkili duygu diizenlemenin
ise; saglikli, uyumlu psikolojik ve duygusal islevsellige olanak sagladigi sdylenebilir
(Bridges, Denham ve Ganiban, 2004). Benzer durum bilingli farkindalik iginde
gecerlidir. Bilingli farkindalik, ergenlere iyi ogretildigi ve uygulandigi zaman ruh
saghigin ve refahini, dikkati arttirabilmekte; 6z diizenlemeyi ve sosyal yeterliligi
gelistirebilmektedir (Gilbert; Thompson,2008). Bu kavram; benlik saygisi, duygusal
zeka, psikolojik dayaniklilik (Balci, 2018), 6z denetimli davranma, kendini kabul ve
kendini sevme, bagkalarina karsi ilgili ve yardimsever olma (Collak 2018) gibi
bircok degiskenle iligkilidir. Ergenlik donemindeki duygu diizenlemeye ve bilincli
farkindaliga yonelik miidahalelerin bireyin saglikl kisilik gelisimi agisindan oldukga
onemli oldugu soylenebilir. Bu donemde yasanan ergen benmerkezciligi, artan diirtii
kontroliinii ve duygusal etkilesimi zorlastirmakta bu da bilingli farkindalik ve duygu
diizenlemeye ihtiyac1 arttirmaktadir. Ergenlik doneminde gelisen iist biligsel
kabiliyetler, bireyin davraniglarini diizenleme siireclerini daha bilingli ve kontrollii
hale getirse de doneme 0Ozgli duygusal uyarilma ve anksiyete bu siireci

engelleyebilmektedir. Bu yiizden bir yandan bilingli farkindaligin yiiriitiicti islevini
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giiclendirip diger yandan yasanan duygularin etkisini azaltarak dengeleyici bir tutum

saglayacak bir miidahale ergenler icin oldukga gereklidir (Zelazo ve Lyons, 2012).

Alanyazinda bireylerin duygu diizenleme becerilerini ve bilingli farkindalik
diizeylerini arttirmak i¢in kullanilan g¢esitli programlar bulunmaktadir. Duygu
diizenlemeye yonelik bu programlarin hem klinik olan 6rneklemlerde hem de klinik
olmayan orneklemlerde etkili olabildigi goriilmektedir (Izard ve arkadaslari, 2008;
Scwarz, Kowalsky, Berkig, 2013; Stark, 2008; Andrea, Patrick, Martin, 2011; David
ve Dobrean, 2014; Courtney ve Neville, 2004; Can, 2017; Oz, 2017; Tekin, 2016;
Kocaoglu, 2017; Demir, 2014; Balci, 2018 gibi). Benzer sekilde bilingli farkindaligin
da uygulama ile gelistirilebilen psikolojik bir siire¢ oldugu, meditasyon temelli
miidahaleler ile arttirilabildigi ve bu miidehalelerin faydali olabilecegi bilinmektedir
(Bishop, Lau, Shapiro, Carlson, Anderson, Carmody, Segal, Abbey, Speca, Velting
ve Devins, 2004). Bilingli farkindalik temelli programlarin etkileri de sadece klinik
olmayan Orneklemlerde degil ayn1 zamanda klinik Orneklemlerde de (kronik
rahatsizliklar, gelisim zorluklar1 gibi) gegerli olabilmektedir (Gilbert, Thompson,
2008). Dolayisiyla hem duygu diizenleme hem de bilingli farkindalik iizerinde

yapilan deneysel caligmalar her gegen giin artmaktadir.

Ancak ergenlik doneminde duygu diizenlemeye ve bilingli farkindaliga yonelik
tilkemizde gelistirilen programlar sinirhidir. Ergenlerde duygu diizenleme ile ilgili
yapilan deneysel bir ¢aligmaya olsa da (Karatas, 2016) bilingli farkindalikla ilgili
deneysel bir arastirma bulunamamustir. Ergenlere yonelik hem duygu diizenleme
becerileri kazandirmayi hem de onlarin bilingli farkindalik diizeylerini arttirmay1
hedefleyen herhangi bir programin olmamasi psikolojik danigma ve rehberlik
hizmetleri adina 6nemli bir eksiklik olarak goriilmiistiir. Bu arastirmada sozii edilen
eksikligi giderme adina lise 6grencilerinin duygu diizenleme becerilerini ve bilingli
farkindalik diizeylerini arttirmaya yonelik bir psikoegitim programi hazirlanmistir.
Bu programin lise Ogrencilerinin duygu diizenleme becerilerine ve bilingli

farkindalik diizeylerine etkisi incelenmistir.



B. Amac

Bu arastirmanin amaci hazirlanan psikoegitim programinin lise 6grencilerinin
duygu diizenleme becerilerine ve bilingli farkindalik diizeylerine etkisini

incelemektir. Bu amac¢ dogrultusunda asagidaki denenceler test edilmistir.

1. Deney ve kontrol gruplarmin duygu diizenleme giigliigli puanlari
arasinda uygulama Oncesi ve uygulama sonrasi dlgiimlerde istatiksel
olarak manidar bir farklilik vardir ve bu farklilik izleme Gl¢limlerinde
de devam etmektedir.

2. Deney ve kontrol gruplarinin bilingli farkindalik puanlari arasinda
uygulama Oncesi ve uygulama sonrasi Olglimlerde istatiksel olarak
manidar bir farklilik vardir ve bu farklilik izleme Ol¢iimlerinde de

devam etmektedir.

Yukarida belirtilen denencelere ek olarak arastirmada asagidaki verilen

aragtirma sorusuna da yanit aranmistir.

3. Deney grubunda yer alan katilimcilarin uygulanan psikoegitim

programina iliskin degerlendirmeleri nasildir?

C.Onem

Gilinlik yasamda, bireyler ayni giin igerisinde bircok farkli duygu
deneyimlemelerine ragmen; sosyal iliskileri siirdiirebilme adina duygularini her
durumda ve ortamda dogal seyrinde yasayamamaktadirlar (Cole, Martin ve Dennis,
2004). Cinkii insanlar duygularmi yasarken ortamdan ve c¢evreden bagimsiz
degildirler. Bu nedenle sahip olunan duygunun, igerisinde bulunulan zamanda ne
sekilde deneyimlenecegini iceren duygu diizenleme; bireyler i¢in oldukc¢a 6nemli ve

gereklidir (Denollet, Nyklicek ve Vingerhoets, 2008).

Duygu diizenleme son yirmi yil icerisinde psikoloji alanyazininda yaygin bir
sekilde arastirmalara konu olmustur. Duygular1 anlama, adlandirma ve kabul etme
gibi becerileri igerisinde barindiran bu kavram; psikolojik iyi olus, egitim durumu,

calisma hayat1 ve fiziksel saglik gibi bir¢cok degiskenle iligkilidir. Duygu diizenleme



becerilerini arttirma, ruh sagligimi gelistirme ve iyilestirilmenin etkili bir yolu iken;
duygu diizenleme yetersizlikleri, bireylerin ruh saghigi acisindan ciddi riskler
dogurmaktadir (Berking ve Whitley, 2014). Yapilan arastirmalar duygu diizenleme
becerilerini arttiran stratejilerin kullaniminin, psikolojik problemler i¢in etkili bir
onleme ve miidahale bi¢imi olabilecegini gostermektedir (Garnefski ve Spinhoven,
2001). Bu baglamda arastirma kapsaminda hazirlanan psikoegitim programi gibi
duygu diizenleme becerilerini arttirmaya yonelik programlarin 6nemi 6n plana

¢cikmaktadir.

Etkili duygu diizenleme becerilerini kullanabilmenin olduk¢a 6nemli bir yolu
olan bilin¢li farkindalik (Kabat-Zinn, 1990); anda olma, yasanilan duygularin ve
zihinsel performansin farkinda olma ile bu durumlar1 kontrol etmeyi icermektedir.
Dolayisiyla bilingli farkindaligi yiiksek olan bireylerin duygularini diizenleme
becerilerinin de yiiksek olacagi sdylenebilir. Etkili duygu diizenleme becerilerini
kullanan bireylerin; duygularin1 anlama, tanima, hissetme becerileri yiiksektir ve ayni
zamanda bu bireyler olumlu duygular1 arttirabilme, olumsuz duygularin etkisini
azaltabilme yetenegine sahiptirler (Akt. Karabacak; Demir, 2016). Duygu diizenleme
ve bilingli farkindalik arasindaki s6z konusu bu iliskiyi aciklayan bir¢ok arastirma
bulunmaktadir (Kagan ve Atalay, 2019; Goldin ve Briit, 2010; Hayes ve Feldman,
2004; Can, 2017 gibi). Arastirmalar genel olarak bilingli farkindaligin bir duygu
diizenleme  stratejisi olarak  kullaniminin  etkili  sonuglar  dogurdugunu
vurgulamaktadir (Arch ve Craske, 2006). Bu cercevede birbirleriyle iliskili olan
duygu diizenleme ve bilingli farkindaligin yapilan bu arastirmada birlikte ele

alinmasinin ilgili alanyazina 6nemli katkilar olacag: diistintilmektedir.

Son zamanlarda duygu diizenleme ve bilingli farkindalik kavramlarinin siklikla
aragtirmalara konu olmaya basladig1 goriilse de lise Ogrencileri iizerinde bu
konularda yapilan ozellikle deneysel calismalar oldukga kisithdir. Ornegin, daha
once duygu diizenleme ve bilingli farkindalig1 birlikte ele alarak gelistiren bir
psikoegitim programina rastlanamamistir. S6z konusu bu ¢alismanin yurt i¢inde bu

anlamda bir ilk olma 6zelligini tagidig1 sdylenebilir.


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886900001136#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886900001136#!

Bilindigi gibi lise 6grencileri gelisim donemi olarak ergenliktedir. Ergenlik
doneminde bireyler pek ¢ok gelisim gorevini yerine getirmeye g¢aligirlar (Tiirktan ve
Savran, 2010). Bedensel, zihinsel ve duygusal anlamda 6nemli gelisim ve degisim
yasanilan bu donemde ergenler bir¢ok stres faktoriine maruz kalabilmektedirler.
Ayrica ergenligin inisli ¢ikighh bir donem olmasi duygular1 daha da etkili hale
getirdigi i¢cin duygu diizenleme becerilerinin ergenlikteki gelisimi olduk¢a 6nemlidir
(Saritas ve Gengdz 2011). Nitekim iilkemizde lise Ogrencileriyle yapilan
arastirmalarda; psikolojik dayaniklilik (Kaya, 2015), akademik o6z-yeterlilik, sinav
kaygisi ile bas etme (Giigli, 2009), sosyal yetkinlik (Firat, 2018) olumlu arkadaslik
iligkileri kurabilme (Dasg1, 2015) gibi bircok degiskenin ergenlik doneminde duygu

diizenleme ile iliskili oldugu goriilmektedir.

Ergenlikte bilingli farkindaligi ele alan caligmalarda ise bilingli farkindalig
arttirmanin Ozellikle dikkati arttirma iizerinde olumlu etkileri oldugu (Gilbert ve
Thompson, 2008), kaygiy1 azaltarak akademik performansi destekledigi ve bilingli
farkindalik sayesinde okullarda Ogrencilerin basarilarina katki saglanabilecegi

goriilmiistiir (Wall, 2005).

Bu dogrultuda ergenlerde birgok degiskenle iliskili olan duygu diizenleme ve
bilin¢li farkindalik kavramlarini gelistirmeye yonelik bir egitim programinin onlar
icin yararli olabilecegi disiiniilmektedir. Yapilan bu arastirma kapsaminda
hazirlanan psikoegitim programi ergenlerde duygu diizenleme becerilerini arttirma
adina; duygulara daha fazla dikkat etme, kendi duygularini fark etme, duygular ayirt
edebilme, duygulan ifade edebilme, duygularin genel yapilarmmi bilme, giinliik
hayatta basa ¢ikmada zorlanilan duygusal yasantilarla bas edebilme gibi kazanimlari
icermektedir. Ayrica bu program, siirekliligi olan uyaniklik, konsantrasyon ve
zihinsel kontrol gibi bilingli farkindalik bilesenleri (Semple, 2010) ile anda yasanan
duygusal deneyimlere kars1 daha dikkatli olmayr da kapsayacak sekilde

hazirlanmustir.

Ozetle gelisim dénemi olarak ergenlikte olan lise o&grencileri iginde
bulunduklar1 dénemde yogun duygusal gii¢liiklere yol acan olaylar yasayabilmekte

ve karsilastiklar1  problemleri herhangi bir yardim almaksizin ¢6zmede



zorlanabilmektedirler. Bu arastirmada hazirlanan psikoegitim programinin ergenlere
yasadiklar1 yogun duygularla nasil basa ¢ikacaklarina dair yol gosterici olabilecegi,
okullarda etkili bir sekilde kullanilabilecegi, hem psikolojik danisma ve rehberlik
alan1 calisanlarina hem de diger ruh saghigi alanlarinda gérev yapan uzmanlara

uygulamada 6nemli dlgiide katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.

D. Varsayimlar

Arastirma kapsaminda uygulama yapilan deney grubunun evreni temsil edecek

ozelliklere sahip oldugu varsayilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin, kullanilan 6lgme araglarini (Duygu Diizenleme
Giigliigii Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi ve Psikoegitim Degerlendirme Formu)
ictenlikle doldurdugu kabul edilmistir.

E. Sinirhihiklar

1. Bu arastirma Erzincan’daki bir lisede yiiriitiilmiistiir. Bu nedenle elde edilen

sonuglar benzer ozellikleri olan gruplara genellenebilir.

2. Arastirmada duygu diizenleme ile ilgili elde edilen veriler Gratz ve Roemer
(2004) tarafindan gelistirilmis olan Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi’nin dlgtiigii
yapt ile smirhdir.

3. Arastirmada bilingli farkindalikla ile ilgili elde edilen veriler Bilingli
Farkindalik Olgegi’nin (Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011) dl¢tiigii yap ile
stnirhdir.

4. Aragtirmanin yapildig: lisede sadece kiz dgrenciler okudugu icin deneysel

isleme katilan {iyelerin tamami kizlardan olugsmaktadir.



F. Tanimlar

Duygu: Organizmanin ihtiyaci, amaclari, hayatta kalmasi ve ¢evreyle uyum
saglamasi icin gerekli dengeyi kurma yoniinde davranislar kazandiran i¢ faktordiir

(Plutchik, 1980).

Duygu Diizenleme: Bireylerin hangi duygulara sahip olacaklarini, bu duygulara
ne zaman sahip olacaklarint ve bu duygular1 nasil deneyimleyip ifade edeceklerini

etkiledikleri siireglerdir (Gross, 1998).

Bilingli Farkindalik: Hem farkindalik hem de bilingliligi iceren, kabul,
yargisizlik ve simdiki ana odaklanmadir (Bishop, 2004).

Psikoegitim: Egitimsel igerikli ve beceri gelistirmeye yonelik, basarilmak

istenen amaglar1 barindiran bir grup ¢alismasidir (Brown, 2004).
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BOLUM II

KURAMSAL TEMELLER VE iLGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde; duygu, duygu bilesenleri, duygularin siiflandirilmasi, duygu
diizenleme, duygu diizenlemeyi ele alan kuramlar, duygu diizenlemenin gelisimsel
siireci, psikolojinin alt alanlarinda duygu diizenleme, duygu diizenleme stratejileri,
duygu diizenleme gii¢liigli, duygu diizenleme ile psikolojik rahatsizliklar ve bilingli
farkindalik konularma yer verilmistir. Ayrica duygu diizenleme ve bilingli

farkindalikla ilgili yurt icinde ve yurt disinda yapilan arastirmalara deginilmistir.

A. Duygu

“Duygu nedir?” sorusu basit gibi goriinsede aslinda duygu kavramu ile ilgili en
zor sorulardan biridir (Lazarus, 1991; Scherer, 1984). Duygu, ¢ok eski tarihlerden
giintimiize kadar felsefe, edebiyat, psikoloji, noroloji ve daha bir¢cok bilimsel alanda
tanimlanan, incelenen, siklikla ele alinan bir kavramdir. Duygular {izerinde
arastirmalar ilk olarak felsefe alaninda yapilmistir. Modern felsefenin kurucularindan
Descartes (1955) duygulart “ruhun edilgen durumda etkilendigi algilar” olarak
tanimlarken; Hume, “yansima izlenimleri, duyu algilar1 sonucu ortaya ¢ikan deneyim
cesitleri ve diislinceler” olarak agiklar. Kant ise duygulari, “kontrol edilemez
icgiidiisel hisler” olarak ele alir. Ancak yapilan bu agiklamalarin higbiri sistematik
bir duygu kurami sunma amaci tagimamustir. Psikoloji biliminde bu durumun tam
aksine duygularin incelenmesi, onlar1 sistematik bir temele dayandirarak tanimlama
ithtiyacindan dogmustur. Bu alanda yapilan ilk calismalardan biri William James
(1884) tarafindan yayinlanan ‘Duygu Nedir?’ adli makaledir. 20. ylizyilin baslarinda
psikolojiyi bagimsiz bir bilim yapma ¢abasinda olan James, duygularla ilgili sorulara
net yanitlar vermek i¢in sistematik duygu agiklamalar1 yapmaya baslamistir. James
(1884), duygularin beyinde tepkiler olusturdugunu, duyguyu hissetmenin aslinda
noro-biyolojik bir sonu¢ oldugu goriislinii ileri siirmiis yani duygular1 hem fiziksel

hem de biligsel agilardan incelemistir. Bu goriise zit olarak Izard (1991), néro-
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biyolojik aktivitelerin duygularin olusumunda etkili olmadig1 sadece duygular
hissetmenin bir evresi oldugunu belirtmistir. Goleman (1996) ise duygunun bir his ve
bu hisse 6zgii belirli diisiinceler, psikolojik ve biyolojik haller oldugunu ve bir dizi
hareketlerden olustugunu savunmustur. Ote yandan Plutchik (1980) duyguyu;
bireyin, ihtiyaglarini karsilamasinda, amaglarina ulagsmasinda, hayatta kalmasinda ve
cevreye uyum saglayabilmesinde gerekli dengeyi olusturan tiim davraniglarinin ig
faktorii olarak agiklar. Bu agiklamay1 destekleyen Lazarus (1982)’a gore duygular,
bireyin cevredeki uyaricilari algilamasi ve degerlendirmesi sonucunda olusan 6znel

deneyimlerdir.

Ozetle arastirmacilarin  duygu iizerinde klasik tanim iiretme cabalari;
duygularin yogunlugu, uzatilma durumlari, karmasik, sade ve 6zel olmalar1 gibi
bircok faktdrden kaynaklanmaktadir. Yapilan bu tanimlar duygularin, biyolojik
adaptasyonun mirasinda kokleri olsa da bireylerin sosyo-bilissel, kendini anlama ve

stratejik isleyisinin kavranmasinda etkili rolleri oldugunu gdstermektedir.

1. Duygularin Bilesenleri ve Siniflandirilmasi

Duygular genellikle bireyler icin iyi birer yardimcidir. Onlar insanlar
bulunduklar1 ¢evrenin temel ozelliklerine gore yoOnlendirebilir, karar vermelerini
etkileyebilir, davramigsal tepkilerini  hazirlayarak  sosyal etkilesimlerini
kolaylastirabilir. Duygular, genelde birey i¢in dnemli bir sey s6z konusu oldugunda
ortaya cikar ve ¢ogunlukla otomatik olarak (bir y1landan korkarak geri ¢ekilmek gibi)
tetiklenir (LeDoux, 1995). Bazen de bir anlam analizinden sonra (6rnegin; bir
arkadas hakkinda yapilmis bir yorumu duyduktan sonra sinirlenme) belirebilir
(Frijda, 1986). Olas1 her iki durumda da, duygular bireylerin algilanan zorluklara ve
firsatlara nasil cevap vereceklerini etkileyen; koordine edilmis davranissal,

deneyimsel ve fizyolojik tepki egilimleridir (LeDoux, 1995).

“Duygularin temel bilesenleri nelerdir?” sorusu, akla ilk olarak onlarin ortaya
ciktiklar1 durumlarla ilgili olma Ozelliklerini getirmektedir (Lazarus, 1991).
Duygular1 ele alan biligsel degerlendirme teorisine gore, duygu bireyin hedefleriyle

ilgili bir duruma katildiginda veya o durumla ilgili degerlendirme yaptiginda ortaya
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cikar (Lazarus, 1991; Scherer ve Schorr, 2001). Bu degerlendirmenin altinda yatan
hedefler; kalic1 (hayatta kalmak gibi) veya gecici (bir dilim pasta daha istemek gibi)
olabilir. Bilin¢li ve karmasik ( 6rnegin; profesdr olmak istemek gibi) ya da bilingsiz
ve basit (6rnegin; su birikintilerine adim atmamak icin calismak gibi) olabilir.
Duyguya yol agan ve ulagilmak istenen amag ne olursa olsun duygunun olusumunda
s0z konusu olan yasanilan durumdan ¢ikarilan anlamdir. Bu anlam, i¢inde bulunulan
durumdaki degisimlere veya birey i¢in o durumun ne ifade ettigi ile ilgili degisimlere
bagli olarak zaman igerisinde farklilastigindan, hissedilen duygu da

degisebilmektedir (Mauss, Levenson, McCarter, Wilhelm ve Gross, 2005).

Duygularin bilesenlerinin ikinci temel 6zelligi ise, onlarin ¢ok yonlii dogast ile
ilgilidir. Duygular, 6znel deneyimlerde ve davranislarda sergilenen tiim viicut
ifadeleridir (Gross, 2005). Duygularin 6znel yonii, bircok duygu i¢in o kadar
merkezidir ki “duygu” ve “his” terimleri siklikla birbirinin yerine kullanilmaktadir.
Fakat duygular insanlarda sadece bir his degil ayn1 zamanda harekete gegme diirtiisii
de olusturur (Frijda, 1986). Duygular tarafindan olusturulan bu diirtiiler; belirli
sekillerde hareket etme, yliz mimikleri, viicut durusu degisiklikleri, bakma, vurma
veya kosma gibi duruma 6zel eylemlere neden olur (Lazarus, 1991; Scherer, Schorr,

2001).

Duygularin bilesenleri, en basit ve somut haliyle 6zetlenecek olursa durum -
dikkat - degerlendirme-cevap dizisi olarak siralanabilir. Bu dizi, genellikle fiziksel
olarak tanimlanabilen bir durumla baslar. Bir sonraki asamada durum ve cevap
arasina giren sey ise tam anlamiyla bir kara kutudur (Gross, 2005). Psikolojik
durumlar, igsel olabilir ve zihinsel temsillere dayanabilir. Igsel, digsal ya da hangi
olursa olsun duygulara bireyin degerlendirmeleri yol agmaktadir (Scherer, 2003).
Duygulan etkileyen bilesenler i¢in farkli teoriler ortaya konsa da duygusal tepkilere
yol agan seyin temelde kisinin degerlendirmeleri olduguna dair fikir birligine

varilmistir (Izard,1993).

Duygularin anlagilip yorumlanmasi kadar siniflandirilmasi da oldukga
onemlidir. Arastirmacilar duygulari; birincil duygular, ikincil duygular ve araci

duygular olmak iizere ii¢ kategoride simiflandirmislardir. Ilk kategorideki birincil
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duygular, biyolojik ve fiziksel durumlara bagl olan duygulardir. Beyindeki limbik
sistem tarafindan kontrol edilirler ve bir¢ogu kalitsaldir. Kisinin bir duruma ya da
diger insanlara en temel ve en orijinal tepkisidir. Birincil duygular biyolojik olarak,
adaptif ve islevsel olmayan duygular olarak ikiye ayrilir. Adaptif birincil duygular,
anlik ortaya cikan ve varolugsal yani kendiliginden gelisen duygulardir. Birini
kaybedince iiziintii duymak, bir durum karsisinda sinirlenmek bu duygulara 6rnek
olarak verilebilir. Islevsel olmayan birincil duygular ise siirekli tekrarlanan, tanidik
olan ve kisiye kendisini kotii hissettiren duygulardir. Kokenini ac1 veren yasantilarin
olusturdugu bu duygular, genelde pek degismez. Travmatik 6grenmelerin ya da
fonksiyonel bir bozuklugun sonucudur. Baskici bir ortamda biiylimiis kiginin siirekli
olarak yasadigr korku ya da post travmatik stres sonrasi yasanan korkular bu
duygulara ornek olarak verilebilir (Greenberg, 2012). Diger kategorideki ikincil
duygular, birincil duygularin igsel siireglerine tepki olarak ortaya ¢ikan ve bu
stireclere karst savunma seklinde de kendilerini gosterebilen duygulardir. Bu
duygular daima savunmaya yoneliktir. ikincil duygu birincil duygunun ¢ogunlukla
perdeleme gorevini {stlenir. Bu durum bir O6rnek ile aciklanacak olunursa
“Incinmissem 6fkelenebiliyorum” ciimlesinde birincil duygu incinme duygusu ikincil
duygu ise ofkedir. Son kategorideki aracit duygular ise kisaca bireyler tarafindan
diger insanlar1 etkileme amaciyla verilen yanitlardir. Duygulara dair bu
simniflandirmalar Gzellikle Duygu Odakli Terapi’de, duygularin diizenlemesi igin

biiyiik ol¢iide faydali olmaktadir (Greenberg, 2012).

B. Duygu Dizenleme

Gross ve Thompson (2007) duygularin; karar verme, bellek, kisiler arasi
iliskiler gibi durumlan, farkli diizeyde ve islevsellikte etkilediklerini, davranissal,
fizyolojik ve psikolojik tepkilere zemin hazirladiklarini belirtmislerdir. Ancak, uygun
duygular dogru zamanda ortaya c¢ikmadiginda, yogun ve uzun siireli olarak,
durumdan alakasiz bir sekilde islevselliklerini yitirebilmektedir (Gross, 2010). Ote
yandan duygular, esnek ve kontrolli bir sekilde deneyimlendiginde yani

“diizenlendiginde” ise bireye amaglarina ulasmada; kaynaklarini harekete gegirme,
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kisileraras1 iliskiler kurma ve 6z-saygiy1 gelistirme gibi bircok yonden islevsellik
saglar (Roqueve ve Verissimo, 2011). Bu baglamda duygu diizenleme, yani
duygular1 kontrol edebilme yetenegi yasam kalitesi ve ruh saghigr i¢in biiyiik bir

Oneme sahiptir.

Duygu diizenleme, fizyolojik/biyolojik, sosyal, davranigsal, bilingli ve biling
dist bilissel siirecler biitiiniidiir. Bu siire¢ler otomatik veya kontrollii olabilir ve
bireylerin duygu iiretme siirecini bir veya birka¢ noktada etkileyebilir (Gross ve
Thompson, 2006). Thompson (1994), duygu diizenleme durumlarinda duygusal
tepkileri gozlemleme, degerlendirme ve degistirmenin yaninda amaca ulasmay1
saglayan biitiin i¢sel ve digsal siireglerin etkili oldugunu belirtmistir. Ayrica bu
stireglerde bireyin kendi duygularini diizenleyebilme, digerleri tarafindan olusturulan
duygular1 diizenleyebilme, duygunun kendisini diizenleyebilme ve duygunun altinda
yatan Ozellikleri diizenleyebilme gibi bir¢ok diizenlemenin yer aldig: ifade edilmistir

(Thompson ve Calkins 1996).

Genelde duygu diizenleme konusunda yapilan aragtirmalarin temelinde,
dogrudan veya dolayli olarak bireylerin, olumlu ve olumsuz duygularin deneyimini
ve ifadesini degistirmelerini saglayan fizyolojik, davranigsal ve biligsel siireglerin
teorik olarak kavramsallastirilmasi yer almaktadir (Gross, 1995). Ote yandan, farkli
arastirmacilar ve teoriler duygu diizenlemenin altinda yatan nedenleri oldukca cesitli
sorularla ele almislardir. Ornegin, duygu diizenleme yalmzca duygusal tepkilerin
engellenmesiyle mi ilgilidir, yoksa duygularin korunmasimi veya arttirilmasin da
icerir mi? Duygu diizenleme bir duygusal 6z-yonetim konusu mu yoksa bagkalarinin
yonettigi duygusal tepkiler de bu kavrama dahil mi (Thompson, 1994)? Iste duygu
diizenleme 1ile ilgili bu sorulara aragtirmacilarin verdigi cevaplar da oldukca
cesitlidir. Bu g¢esitlilige ragmen Thompson(1994), “Duygu diizenleme, duygusal
hedefleri, 6zellikle de yogun ve zamana bagli 6zelliklerini izleme, degerlendirme ve
degistirme adina yapilabilecek olan igsel ve digsal siireclerden olusur.” seklinde 6zet
bir tanim yapmaktadir. Kisacasi tiim arastirmacilarin hem fikir olduklar1 duygulari
yonetmenin ve diizenlemenin, saglikli ve uyumlu psikolojik ve duygusal islevsellige

olanak sagladigidir (Ganiban, 2004).
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1. Duygu Diizenlemeyi Ele Alan Kuramlar

Son yillarda duygu diizenleme genel olarak Freud’un savunma
mekanizmalarindan (Freud,1946), psikolojik stres kavramindan (Lazarus, 1966),
baglanma kuramindan (Bowlby, 1969) ve duygu teorisinden (Frijda,1986)
esinlenerek ele alinmistir (Akt. Gross ve Thompson, 2007). Duygu diizenleme
tizerine Oncii kuramlardan psikanalitik kuram, duygular arasi ¢atigmayi, biyolojik
temelli durumlarla i¢ ve dis etkenler arasinda baglanti kurarak aciklamaktadir.
Psikanalitik kuram son donemlerinde anksiyete diizenlemesine dayandirildigindan
duygu diizenlemeye yonelik yaklagimlar psikanalitik yaklagimlarla oldukca benzerdir
(Freud, 1946).

Duygu diizenlemeyi detayl1 olarak ele alan en 6nemli konulardan birisi stresle
basa ¢ikma gelenegidir. Bu gelenegin Selye (1956)’nin c¢alismalariyla gelistigi

goriilmektedir.

Duygu diizenlemeyi ayr bir teknik olarak ele alan Duygu Odakli Terapi’de
terapi siirecinde sadece duygularin ortaya ¢ikarilmasi ve ifade edilmesinin yeterli
olmayip ayni zamanda duygu diizenleme ile ilgili becerilerin kazandirilmasmin da
gerekli olabilecegi ileri stirtilmektedir (Greenberg, 2010b). Bu terapiye gore bireyler
duygular1 diizenleme siirecinde hem kendi duygularini diizenlemeyi hem de olumsuz
duygularla bas etmeyi 6grenmektedir. Duygu Odakli Terapi’de yer alan duygu
diizenleme becerileri; duygulari tanima ve isimlendirmeyi, duygulara katlanmayz,
olumlu duygular1 arttirmayi, olumsuz duygularin etkisini azaltmayi, kendini
yatistirabilme ve kendine merhamet/acima duygularini gelistirmeyi, nefes alip verisi
diizenlemeyi, dikkati baska tarafa yonlendirmeyi igermektedir (Greenberg, 2010a;
Greenberg, 2010b).

Duygu diizenlemenin bir¢ok klinik vakada sorun olarak ortaya ¢iktigini tim
davraniglarin ve bozukluklarin, yetersiz duygu diizenleme ile iligkili oldugunu
savunan Diyalektik Davranisci Terapi’de ise duygularla ilgili tiim beceriler bir
sekilde duygu diizenleme ile iligkilidir. Bu terapide, duygu diizenlemede; duygulari
tanimlama ve adlandirma, olumlu duygular arttirma, olumsuz duygulardan

kacmama, anda yasanan duygulara yonelik farkindalik kazanma, stres toleransi
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tekniklerini kullanma ve istenmeyen olumsuz duygulari degistirme gibi stratejiler

tizerinde durulur (Akt. Giilgez ve Giindiiz, 2015).

Genel olarak bir¢ok arastirma duygu diizenlemenin tanimlanmasinda oldugu
gibi kuramlar agisindan ele alinmasinda da muazzam bir ¢esitliligin oldugunu goézler
Oniinde sermektedir (Grolnick, 1995; Cicchetti, Ganiban ve Barnett, 1991; Gross,
1998b; Kopp, 1989, Thompson, 1994 gibi). Modern duygu kuramlari, duygularin
diger kuramlarla ele alininca uyarlanabilir oldugunu vurgulasalar da her zaman
yardimc1 pozisyonda olamayacaklarin1 ve sik sik ayri bir kavram olarak duygu
diizenlenmeye bagvurulmasi gerekecegini savunmaktadir. Duygu diizenlemeye karsi
gittikce artan ilgi ve ortaya atilan gesitli yaklasimlar, bireylerarasit duygu diizeleme

becerilerinin farkli sekillerde agiklanmasina zemin hazirlamistir (Gross, 1998b).

2. Duygu Diizenleme’nin Gelisimsel Siireci

Duygu diizenleme kavrami gelisim literatiiriinde ilk defa farkli bir yap1 olarak
(Campos ve ark., 1989; Thompson, 1991) ele alinmis ardindan yetiskin literatiiriinde
(Izard, 1990; Gross ve Levenson, 1993) ortaya ¢ikmaya baslamistir. Bireylerde

duygu diizenleme siireci ¢esitli sekillerde agiklanmaktadir.

Duygu diizenlemenin gelisimsel siirecinin baslangic noktasi i¢ ve dis
uyaranlardir. Bir uyarana maruz kalininca, dnce o uyarana olumlu veya olumsuz bir
deger bigilir ve karar verilir daha sonra da birey tarafindan bu karar duygusal cevaba
genellenir. Bir sonraki adimda, bellek ve 6grenme siiregleri ile ilgili olan duygusal
smiflama  boyutlarina  gegilir.  Ciinkii  bir uyaran algilandiktan  sonra
siniflandirilmalidir yargisi, 6ziinde 6grenmede yer alan basit uyaran-tepki iliskilerini
kapsar. Boylece belirli duygu ipuglar1 yine belirli disavurumlarla iliskilendirilir. Iste
bu tiir algisal degerlendirmeler, kaydedilen baglantilar1 ve davraniglart motive eden
ve onlara anlam yiikleyen anilarin birikmesini saglamaktadir (Gross 1998a). Bu
anilar, bireyin duygusal isaretleri ve genel kurallar1 6grenmesinde ya da kendi
davraniglarint degisik durumlara gore smiflandirmasinda etkili olur (Gross, 2006).
Dolayistyla gecen bu siireg icerisinde olusan tiim baglantilar bir bilgi birikimi yaratir

ve kisiler bu bilgi birikimiyle duygusal diinyalarinda tutunduklar1 inanglarin
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altyapisini olustururlar. Yani duygu diizenleme, duygusal uyarilmayi siirdiirmeyi ve
giiclendirmeyi ya da onu engellemeyi veya bastirmayr icerebilir. Duygu
diizenlemenin gelisimindeki siirecler kisaca bu sekilde Ozetlenmektedir (Gross

1998a).

Duygu diizenlemenin gelisiminin ilk adimlari, anne ile kurulan iligkinin
temelini olusturan bebeklik yillarinda atilmakta; ¢ocukluk, ergenlik ve yetiskinlikte
devam etmektedir (Gross, 2001). Bebeklik doneminde, yeni doganlar kendi
ithtiyaglarim1 ~ karsilayamadiklarindan ~ otiiri  ¢evrelerindeki  diger  insanlara
bagimlidirlar. Bebekler ihtiyaglarini gidermek icin ¢evreye bazi sinyaller gonderirler
ve bu tip uyarict sinyaller, insanlari onlarin ihtiyaglarini gidermeye ve onlari
yatistirmaya yoneltir. Zamanla, bebek ve ebeveynleri arasinda aglama, giiliimseme,
yatistirma gibi davraniglar igeren bir pekistirme Oriintiisii olusmaktadir (Bowlby
1969). Tiim bu pekistirmeler, bebekte duygu diizenlemenin ilk adimlarinin atildiginin
bir gostergesidir. Bu durum onu giivende hissettirerek bazi gelisimsel zorluklara
uyum saglamasini kolaylastirmaktadir (Bowlby, 1988). Dolayisiyla bebeklerin
yasamlarinin erken donemlerinde ebeveynleriyle olan iletisimleri, ilerde
kullanacaklar1 duygu diizenleme bicimlerini belirlemektedir. Bu nedenle bakicilar,
bebeklerin uyarilma durumlarini izlemede, yorumlamada ve formiile etmede yani
onlarin duygularini diizenleyebilmelerine destek olmada biiyiik caba gostermelidirler
(Saarni, 1990). Bebekler, olumsuz duygusal durumlar degistirebilmek igin
bakicilarin1 gozlemler. Yapilan arastirmalar, bebeklerin bakicilarindan uygun yanit
alamadiklar1 durumlarda duygu diizenleme giicliikleri yasadiklarin1 gostermektedir.
Bu baglamda bakicilar1 tarafindan yatistirilan, sikintilari giderilip rahatlatilan
bebekler daha etkili duygu diizenleme becerileri gostermektedirler (Dickstein ve

Leibenluft, 2006).

Cocukluk donemi ise duygular1 bilmeye ve onlar1 diizenleyebilmeye
O0grenmeye daha rahat baslanilan bir siirectir. Bu donemde c¢ocuklar duygular
hakkinda konusmak icin dil ve diger biligsel yeteneklerini gelistirirler (Hill, 2007).
Cocukluk doneminde kazanilmasi gereken duygu temelli gelisimsel bazi yetiler

vardir (Michel,1994). Bunlar; tehlikeyi fark edebilme, korku, kaygi ve hayal
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kirikligiyla bas edebilme, digerlerinin ilgisini ¢ekebilme, kabul edilebilir davranislar
gostererek kendini ve esyalarini koruyabilme, ¢esitli sebeplerle yalniz olmay1 tolere
edebilme, O0grenmeye yonelik ilgi, motivasyon sahibi olabilme ve arkadaslik
kurulabilme yetileridir. Bu yetilerin kazanilabilmesinin temeli duygu diizenlemeye
dayanmaktadir (Cole, Michel ve Teti, 1994). Cocuklarin duygu diizenleme becerileri,
sosyal cevre ile onceki etkilesimleri ve bunlarin gelisimsel degerleriyle iligkilidir.
Onlar bagkalariin kendi duygularin1 basarili bir sekilde yonettiklerini gordiiklerinde
duygu diizenlemenin miimkiin olabilecegini Ogrenirler (Campos ve Campos ve
Barrett, 1989). Bu yiizden bu siirecte aile ortaminin o6greticiligi mutlaktir. Aile
ortaminda ortaya ¢ikan gozlemler, duygularin sosyallesmesine yonelik belirli anne
baba tutumlar1 ve davranislari, ailenin duygusal iklimi, ailedeki baglanmanin niteligi,
ebeveynlerin tutumlari, ailedeki duygu ifade tarzlari, ebeveynlerin evlilik iligkilerinin
duygusal tarafinin ¢ocuklara nasil yansitildigi gibi konular; ¢ocuklarin duygu
diizenleme becerilerini veya duygusal gelisim siire¢lerini 6nemli 6l¢iide
etkilemektedir (Denham,1997). Yani cocuklar, hangi duygularin kabul edilebilir
hangi duygularin ifade edilebilir oldugunu, duygularini nasil yoneteceklerini
ebeveynlerini model alarak 6grenirler (Denham, Hewes 1994). Onlar, olumsuz
duygusal durumlar1 degistirebilme adina ebeveynlerini gozlemlerler. Bu gozlemin
temelinde Sosyal Ogrenme Kurami’nda agiklanan; gézlemleyerek dgrenme, model
alma, taklit, 6zdeslesme, icsellestirme gibi terimler yer almaktadir. Bu nedenle
ozellikle bu donemde ebeveynlerin duygu diizenleme ve yonetimine dair
kullandiklar stratejiler, cocuklarin duygu diizenleme becerileri lizerinde kalici etkiler
olusturmaktadir (Calkins ve Hill, 2007). Cocuklar icerisinde bulundugumuz kiiltiirel
yapida duygu diizenleme stratejilerini, genelde korktuklar: bir durumun {istesinden
gelmek icin ofkelerini arttirmada ya da bu tiir duygusal uyaranlara kars1 olumsuz ve
yikict duygularn siirdirme veya gelistirmede kullanirlar. Cocuklarin aksine
yetiskinler, duygu diizenleme stratejilerini olumsuz etkileri yonetmenin yaninda
olumlu uyarilmay: arttirmak i¢inde (hos veya mizahi deneyimleri yeniden
canlandirmak i¢in kullanma gibi) kullandiklarindan duygu diizenleme daha
stirdiiriilebilir ve kalici hale getirilmis olur (Miller ve Sperry, 1987). Cocuklar

olgunlastik¢a, ebeveynler duygu diizenleme stratejilerini sadece onlarin duygusal

19



refahlarin1 korumada degil ayni1 zamanda duygularin1 ve duygusal ifadelerini kiiltiirel
beklentilere uyacak bir bicimde sekillendirmelerinde kullanmaktadirlar (Saarni,
1990). iste tiim bu kullanimlarin, bebeklikten yetiskinlige kadar ebeveynler ve
cevredeki diger insanlarla kurulan iliskilerde ve giinliikk yasamda belirmesiyle
sosyallesme gergeklesir (Bandura, 1971). Dolayistyla ebeveyn-¢cocuk iliskileri ve
diger oOnemli sosyal baglarin temelini, bireylerin yakin iliskilerini saglikli
sirdiirebilmeleri ve duygu diizenleme stratejileri etkin  kullanabilmeleri
olusturmaktadir (Saarni, 1990). Bu nedenle o6zellikle erken g¢ocukluktaki duygu
diizenleme gelisiminde erigkinlerin etkili duygu diizenleme stratejilerinin model

almabilmesi olduk¢a 6nemlidir ( Calkins ve Hill, 2007).

Ergenlik doneminde duygu diizenlemeye bakildiginda ise ergenligin, insanin
hormonal, cinsel, sosyal, duygusal, kisisel ve zihinsel agilardan degisimi ve
gelisimini kapsayan Ozel bir donem oldugu goriilmektedir. Biiyiime ve degisme
olarak ifade edilen ergenlik, bir metamorfoz olarak goriiliir ve ikinci dogum olarak
tanimlanir (Parman, 1998). Ayrica bu dénem baglanma iliskilerini de ¢evreleyen pek
cok duygusal, bilissel ve davranigsal sistemlerin donilisime ugradigi, duygu
durumlarinin salgilanan hormonlar nedeniyle olduk¢a karmasik ve degisken oldugu
bir siirectir. Bu karmagik stirecte bir de cinsel rolii kabullenme, duygusal bagimsizligi
kazanma, akranlar arasinda kabul gorme, kendine uygun bir yasam felsefesi
olusturma, meslek sec¢imi igin gerekli 6n hazirliklart yapma, kendi benligini,
kimligini bulma ve kabullenme gibi pek cok gelisim gorevi yerine getirilmeye
calisilir. Bu gorevler, hizli degisim ve gelisimin olusturdugu gerilim, bilgi ve
deneyim eksikligi ile birlesince, ergenin sosyal diizene uyum saglamasini ve
duygularini diizenleyebilmesini zorlasmaktadir (Tiirktan ve Savran, 2010). Bu siirece
iyl uyum saglamis bireylerden, duygu diizenleme becerilerine sahip olmalari, ihtiyag
duyduklarinda duygularin  yogunlugunu hafifletebilmeleri, gerektiginde de
yasadiklart  duygusal durumlarin  giliciinli  arttirabilmeleri  beklenmektedir

(Yiiksel,2014).

Ozetle, duygusal deneyimler ergenlik déneminde daha yogun yasanmaktadir.

Ergenlerin duygu diizenleme siirecinde i¢inde bulunduklar1 sosyal ortamin
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degismesiyle akranlariyla olan iligkilerinin arttig1, ebeveynleriyle olan iletisimlerinin
ise azaldig1 goriilmektedir. Ayrica bu donemde bireylerin duygusal ve davranigsal
Ozerkliklerini oturtma cabalari, bu cabalar sonrasinda gelisen kimlik olusumu ve
bireysellesme siireci ergenlerin aileleri ile daha ¢atismali ve duygusal olarak daha
mesafeli iligkiler kurmalarina neden olmaktadir (Morris, 2000). Bir de ergenler,
psikolojik olarak karmasik, farklt ve daha biitiinlesmis inanglar olusturmaya
baslarlar. Boylece ergenlerin duygu yapist zamanla sekillenir ve bu durum kendini
anlama ¢abalarina 6nemli katki saglar (Thompson, 1991). Ebeveynler, ergenlerin
yasadiklar1 duygularin ve bu duygulara yonelik hissettikleri kendi duygularinin
farkinda olurlarsa; ergenler, ebeveynlerini duygulari ile basa ¢ikabilen bir rehber
olarak gorebilirler. Bu nedenle ebeveynler bir model olarak ergenler icin mutlu ve
kendilerini daha iyi hissedebilecekleri bir aile ortami olusturmalidirlar. Yani
ebeveynlerin, ergenlik doneminde olan ¢ocuklariyla duygusal agidan daha
destekleyici bir iliski kurmalari ¢oguklarinin etkili duygu diizenleme becerileri

gelistirmeleri adina oldukga 6nemlidir (Calkins ve Hill, 2007).

Gross (2004), duygu diizenleme siireclerinin yetigkinlikte de gelismeye ve
degismeye devam ettigini bildirmektedir. igerisinde bulunulan sartlara gore degisen
faktorlerle, bireylerin duygu diizenleme durumlar1 yasa bagli olarak belirgin bir
sekilde farklilasgir. Bu donemde duygu diizenleme bigimlerinin yararlarinin ve
zararlarmin neler oldugu yasantisal deneyimlerle ve bilgelikle anlasilmistir. Bu
sekilde kisi olgunlastikca daha saglikli duygu diizenleme bigimlerini kullanmay1
ogrenebilmektedir. Yapilan bir arastirmada Young ve Bruce (1986), stresli
durumlarda yash bireylerin, gen¢ bireylerden daha islevsel bir sekilde duygu
diizenleme bigimlerini kullandiklarin1 saptamiglardir. Benzer sekilde, John ve Gross
(2004), kadin katilimcilarin kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin 20
yasindan 60 yasina kadar bir¢cok degisime ugradigini gozlemlemislerdir. Gross ve
Thompson (2007a)’a gore bireyler ilerleyen yasla beraber olumsuz duygularla daha
etkili bir sekilde basa cikabilmektedir. Bu durumun altinda yatan faktoérden biri
olumsuz duygularla basa ¢ikmada kullanilan duygu diizenleme bi¢imi sonucunda

Odenen bedellerin azalmasidir
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3. Duygu Diizenleme ve Psikolojinin Alt Alanlari
Duygu diizenleme, geleneksel disiplinler arast sinirlart agmakta ve Sekil 1'de
gosterildigi gibi, psikolojinin ana alt alanlarinin her biri duygularin anlasilmasina ve

diizenlenmesine katki saglamaktadir (Gross,1998b).

O TG

(o

Cmay L
(o>

Sekil 1. Duygu diizenleme ve psikolojinin yedi alt alani (Gross,1998b)

Duygu diizenlemenin yer aldigi alanlar ortak bir zeminde birlestirildiginde
konunun daha iyi anlasilmasi adina Sekil 1°de gosterilen yedi alt alan1 gozden
gecirerek bu alanlarin duygu diizenleme ¢aligmalarina sagladigr veya saglayacagi
tim katkilar1 ortaya koymak faydali olacaktir. Bu acidan bu bdéliimde duygu
diizenleme biyolojik, biligsel, gelisimsel, sosyal, kisilik, klinik ve saglik psikolojisi
perspektiflerinden ele alinmistir (Gross,1998).

a) Duygu Diizenleme ve Biyolojik Psikoloji

Biyolojik psikoloji, duygusal sinirbiliminde duygu diizenlemenin sinirsel alt
yapisint incelemektedir (Panksepp,1982a). Arastirmacilar prefrontal korteks ve
subkortikal duygu yansitici yapilar arasindaki cift yonlii baglantinin subkortikal
aktiviteyli modiile ettigini ve kortikal bilgi islemin duygusal anlami incelemekte

yetersiz kaldigimni ifade etmistir (Ploog, 1992). Duygu diizenlemede, prefrontal
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korteksin de etkilendigine dair kanitlar gelisimsel calismalardan gelmektedir.
Prefrontal bolgeyi iceren yapilar sayesinde duygular diirtiisel olarak etkili bir sekilde
diizenlenebilmektedir ( Kolb ve Taylor, 1990).

b) Duygu Diizeleme ve Bilissel Psikoloji

Bilissel psikolojide duygu diizenleme, biligsel ve duyussal siireglerin i¢ ige
geemesi olarak tanimlanir (Lewis, Sullivan ve Michalson, 1984). Arastirmacilar,
duygusalligin karmasik bagliliklar1 ve bilissel siiregleri iceren; problem c¢dzme,
O0grenme ve hafiza gibi kavramlarin agiklanmasinda kilit rol oynadigi konusunda

goriis birligine varmislardir (Blaney, 1986).

¢) Duygu Diizenleme ve Gelisim Psikolojisi

Gelisim psikologlar1 bu alanda duygu diizenlemeyi ¢ocuklarin gelismekte olan
anlayis ve kapasiteleriyle arastirmaktadirlar (Meerum Terwogt ve Stegge, 1995).
Gelisim psikolojisinde ¢ocuklarin duygularini kontrol etmelerini ve siklikla duygu
diizenlemeye  bagvurmalarim1  gerektiren  yasantilar icinde  olabilecekleri
vurgulanmustir (Kopp, 1989; Saarni, 1990). Gelisim psikologlar1 duygu diizenlemeyi
ilk baslarda bebeklik ve erken dogumda incelemistir. Daha sonralar1 ise yasam boyu
duygu diizenleme siireclerini ele almaya baslamislardir. Arastirmalarda duygulara
yonelik diizenleyici davraniglarin yasla birlikte arttigin1 ortaya konulmustur
(Carstensen, 1995). Gelisim psikolojisinde genel olarak duygusal kontroliin yasla
birlikte artabilecegi vurgulanmaktadir (Gross ve ark. 1997).

d) Duygu Diizenleme ve Sosyal Psikoloji

Sosyal psikolojide her ne kadar bireyin duygu anlayisi ve duygular {izerindeki
egilimlerinde igsel faktorlerin etkili oldugu on plana ¢iksa da bunlarin sosyal
baglamla ayrilmaz bir sekilde iligkili olduguda bilinmektedir (Buck, 1984). Bu
anlamda ¢esitli klasik otorite arastirmalar1 ve yoksun birakma gibi yapilan cesitli

sosyal deneyler, sosyal baglamin duygusal tepkileri ne kadar sekillendirilebilecegini
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gozler Oniine sermektedir (Gross,1998b). Son zamanlarda sosyal psikologlar,
birbirinden birbiriyle iliskili kiltiirler ve bagimsiz kiiltlirlerle yaptiklar
caligmalarinda; duygusal siireglerin sosyal temellerini arastirirken bu alandan
olduk¢a faydalanmiglardir (Markus ve Kitayama, 1991). Bireylerde olumsuz
duygularin 6nde olmasi ve duygu diizenlemede sorun yasanan sorunlari, kisinin
sosyal yeterliligini ve diger insanlarin bireye yonelik begenisini azaltmakta bu da

akran kabuliinii zorlastirmaktadir (Eisenberg ve Fabes, 1992b).

e) Duygu Diizenleme ve Kisilik Psikolojisi

Duygu diizeleme kisilik psikolojisinin merkezindedir (Bandura, 1982). Bu
kavram bireylere kendi davranislarim1 sekillendirme ve cevresindekilerin bigtigi
sosyal roliin farkina varma konularinda katki saglamistir. Bu durumdan yola ¢ikarak
yapilan arastirmalar genelde depresyon ve kaygida yasanan psikolojik siire¢lerde,
bireyin diisliince ve duygu kontroliinii esas almaktadir (Weisz ve arkadaslari, 1984).
Kisilik psikolojisinde duygu diizenleme, temel kisilik siiregleriyle birlikte kisilerarasi
bireysel farkliliklar g6z oniinde bulundurarak ele alinir. Bu alanda duygu diizenleme
sireclerini anlamak icin, bu siirecin belirli bir zamanda kime yonelik gergeklestigini
bilmek gerekmektedir. Ozellikle duygulardaki bireysel farkliliklar iizerine yapilan

arastirmalarda kisinin duygular: ifadesi tizerinde durulmustur (Gross ve John, 1998).

f) Duygu Diizenleme ve Klinik Psikolojisi

Klinik psikolojide duygu diizenleme siirecinin temelini olusturan akil sagligi;
kisinin duygu diizenleme kapasitesini destekleyebilir veya bozabilir (Gross,1995).
Aslinda, duygulardaki diizensizlik, DSM-IV Eksen I bozukluklarinin yarisindan
fazlasina ve tiim Eksen II rahatsizliklarina neden olabilmektedir (APA, 1994; Gross
& Levenson, 1997; Thoits, 1985). Klinik psikolojide yapilan arastirmalarda
yetigkinlerde goriilen duygu diizenleme yetersizliklerinin, yeme bozuklugu
(Lingswiler, Crowther, & Stephens, 1989), alkol kétiiye kullanimi ( Cooper, Frone,
Russell ve Mudar,1995), kaygi ve duygu durum bozukluklari ( Beck, Emery 1985)

gibi rahatsizliklara neden olabilecegi goriilmektedir. Ayrica ¢ocuklarda depresyon ve
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anksiyeteyle basa ¢ikmadaki zorluklar duygularin i¢sellestirilmesine dayali, 6fkeyle
basa cikmadaki zorluklar ise duygularin digsallastirilmasina dayali bozukluklarla
iliskilidir (Caspi, Henry, McGee, Moffitt ve Silva, 1995). Ozellikle dikkat eksikligi /
hiperaktivite bozuklugunda duygu diizenlemeye yonelik ¢alismalar gelisim

psikolojisi ve klinik psikolojiyi birlestirmektedir (Hinshaw, Simmer ve Heller, 1995).

Klinik psikoloji alaninda hizmet veren bir¢ok terapi merkezinde, bireylere
duygu diizenlemede yasanilan zorluklarla miicadele 6gretilmektedir. Bu kapsamda
duygusal yasantilar ve duygularin diizenlenmesi terapide yeniden deneyimlenmesi
amaclanmaktadir (Cicchetti ve digerleri, 1991) Dolayisiyla bir terapist hastanin
duygu diizenleme kapasitesini edindigi yeni yollarla gelistirmesine yardimci olabilir
(Averill, 1992). Klinik psikolojide terapistlerin en biiyiik hedefleri hastalarin duygu
diizenlemede amaclarinin neler oldugu ve bu amaglara en iyi sekilde nasil

ulasabileceklerini anlamalarina yardimci olabilmektedir.

4. Duygu Diizenleme Stratejileri

Calkins’e (2010) gore duygu diizenleme, duygusal deneyimleri ve bu
deneyimler sonucunda bireyde olusan etkileri azaltma, arttirma veya bastirma
amaciyla yapilan birtakim stratejileri icermektedir. Ayrica Gross (1998) tarafindan
gelistirilen bir modelde duygu diizenleme, bireyin sahip oldugu duygularn
yonetebilmesi ve bu duygulari ne zaman, nasil yasadigini, ne sekilde ifade etmesi
gerektigini bilerek icinde bulundugu duruma uygun stratejiler gelistirmesi olarak
aciklanir. Bu stratejiler genel olarak bireylerin olumlu veya olumsuz duygularinin
deneyimini dogru ifade etmeleri, olumlu duygularini arttirma ve olumsuz duygularini

azaltma yollarin1 bilmelerini igermektedir (Parrott, 1993).

Duygu diizenleme stratejileri “Onciil-odakli” ve “sonug-odakli” stratejiler
olarak ikiye ayrilir. Onciil odakli stratejiler, duygusal, psikolojik ve fizyolojik
tepkiler ortaya ¢ikmadan Once olusan, duygularin gelisimini baslangicta etkileyerek
degistiren stratejilerdir (Gross, 2003). Ortam se¢imi, ortamin diizenlenmesi, dikkatin
yogunlastirilmasi ve biligsel degisim bu stratejilerin igerisinde yer almaktadir (Gross,

2007). Sonug odakli stratejiler ise duygular seyir halindeyken ve olas1 davranigsal ve
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fizyolojik tepkiler ortaya ¢iktiktan sonra goriilmektedir. Bunlar, duygu olustuktan

sonra onu kontrol etmek icin kullanilan stratejilerdir (Gross, 2003).

Gross (2003), duygu diizenlenme sistemini farkli stratejilerden olusan karma
bir model olarak tanmimlamistir. Ornegin, duygu diizenlemede bilissel yeniden
degerlendirme Onciil stratejiler kapsaminda degerlendirilirken, ifade edici bastirma
teknikleri siire¢ odakli stratejiler kapsaminda incelenmistir (Gross, 2003). Bu teknik
disa dogru ifade edilen ya da edilecek duygular1 engelleme amaciyla kullanilir. Ayni
zamanda ifade edici baskilamaya ek olarak kabul edilen ve fizyolojik baskilama
olarak goriilen kas gevseticiler ve agri kesiciler, bu stratejiyi desteklerken; egzersiz
ve gevseme teknikleri de olumsuz duygularin fizyolojik bilesenlerini azaltmak igin
tercih edilebilmektedir (Gross 1999). Gross (2003)’un Onerdigi ve duygu
diizenlenmede kullanilabilecek bes farkli stratejiden olusan karma modelde ele alinan
stratejiler; biligsel yeniden degerlendirme, durum degisimi, durum se¢imi, dikkat

acilimi1 ve tepki diizenlemedir. Bu stratejiler su sekilde agiklanabilir:

Bilissel yeniden degerlendirme stratejisi, duygulara neden olan olaylarin
duygusal etkisini icermektedir. Bu strateji kullanilarak ulagilmak istenen sonug,
duygunun deneyimi ve davranmigsal disa vurumunu azaltirken bellek iizerinde
olumsuz bir etki birakmamaktir. Bu sayede birey daha fazla duygusal yasanti
deneyimleyip yasantilarinda olaylarin daha ¢ok pozitif yonlerini ele alabilmektedir.
Dolayisiyla bu strateji, olumsuz duygulart ve bu duygulara bagli olarak ortaya
cikabilecek olumsuz davranislart azaltmada da etkilidir. Bireylerde siklikla deger
degisimi i¢in de kullanilarak olumlu duygularda artis saglama ve olumsuz duygulara
yonelik daha az deneyim yasatma hedeflenmektedir (Gross,1999). Bu strateji pozitif
duygulan arttirmada ve yasanilan pozitif duygularin ifade edilmesinde oldukca

etkilidir (Richard ve Gross,2000).

Durum degisimi stratejisi ise kisinin bir durumu, o durumun yaratacagi
duygusal etkiyi degistirmek i¢in yonlendirmeye caligmasidir. Bu strateji sayesinde
hayal kiriklig1 veya iizlintii olusturan durumlar her zaman kacinilmaz bir sekilde

olumsuz duygulara neden olmayabilir. Mesela bir kisi yere diistiigii zaman kendisiyle
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alay edebilir, bu durumu komik bulabilir veya zor bir durumda bundan kurtulmak

icin alternatif ¢oziim yollar1 bulmaya ¢aligabilir (Gross, 2007).

Diger bir strateji olan durum se¢imi, kisaca iki veya daha fazla durum arasinda
bir se¢im yapmadir. Yani bireyin istegi dogrultusunda sectigi bir durumun iginde
olmasidir. Bu secimde bireylerin Onceki deneyimleri, s6z konusu duruma bakis
acilart ve beklentileri en etkili faktdrlerdendir (Gross, 2007). Bu stratejiye, kisinin
giivendigi aile ortaminda kendi duygularini ifade edip rahatlamasi, giivenmedigi

veya sorun yasadigi kimseden uzak durmasi 6rnek verilebilir.

Dikkat acilimi stratejisi ise belli bir durumda bireyin duygusal tepkisini
diizenlemek amaciyla dikkatini yonlendirmesidir. Bir durumun birden ¢ok degisik
yonli vardir ve birey bu stratejiyi kullanarak dikkatini bunlardan herhangi birine
yonlendirebilir. Ornegin daha once girdigi smavin agiklanmasm bekleyen bir
ogrenci, dikkat agilimini kullanalarak merak duygusunu erteleyebilir (Gross, 2007).
Bu strateji fiziksel olarak da (gorsel ya da isitsel bagka uyariciya yOnlendirme)
yapilabilir. A¢ olan ¢ocugun dikkatinin ebeveyni tarafindan bir oyuncak ile baska
yone cekilmesi gibi. Cocuklar biiylidikkce, duygusal deneyimlerinde igsel
belirleyicilerinin daha fazla farkina varmakradirlar. Bu farkindalik sayesinde
duygular ile basa ¢ikmada dikkat a¢ilimini daha fazla kullanilabilmektedir (Kring ve
Sloan, 2008).

Son olarak tepki diizenleme stratejisi, bireyin duygu ortaya ¢iktiktan sonra
duygunun disavurumunu azaltmak i¢in tepki egilimlerini etkileme ve degistirme
cabasimi icermektedir. Bu siire¢, duygu olustuktan sonra, tepkiler verilmeye
baslayinca kullanilir (Gross, 2007). Bu strateji, fizyolojik, deneyimsel ya da
davranigsal yanitlar1 olabildigince dogrudan etkileyen bir siirectir (Gross ve
Thompson, 2007a). Tepki degisiminin ifadesel, fizyolojik ve yasantisal baskilama
gibi farkl sekilleri bulunmaktadir (Gross,1998).

Bahsedilen bu duygu diizenleme stratejileri bireylerin olumsuz durumlar
karsisinda ortaya koyduklart basa ¢ikma bigimlerini ifade etmektedir. Bu stratejilere
ek olarak Totterdell ve Parkinson (1999) tarafindan, biligsel (hicbir sey

diisinmemeye caligmak gibi) ve davranigsal (egzersiz yapmak, uyumak, giiven
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duygusu hissetmek gibi) duygu diizenleme stratejileri iiretilmistir. Ayrica Koole
(2009), yeme aliskanliklar1 ve nefesi kontrol etme davranislarin1 da duygu diizenleme

stratejileri olarak kabul etmistir.

5. Duygu Diizenleme Giicliigii

Duygu diizenleme giigliigii, bir durum karsisinda verilmesi gereken duygusal
tepkileri diizenlemede yetersizligin veya duygusal uyarana kars1 asirt duyarliligin ve
bu duyarlilik sonucunda meydana gelen giicli, uzun soluklu tepkilerin bir
birlesimidir (Lazarus, 1966). Lazarus (1966)’a gore duygu diizenleme gii¢liigliniin
diger bilesenleri; duygulara iliskin farkindaligin  olmamasi, duygularin
anlagilamamas1 ve kabul edilememesidir. Bu giicliikk, bir uyaranin duygular
tetiklemesiyle olusan duruma karst uygun duygusal yaniti bulamama, duygular

diizenleyememe ya da kontrol edememeye neden olur.

Duygu diizenleme giicliigii yasayan birey, cevresindeki cesitli uyaranlara ve
kisileraras1 zorluklara yonelik duygusal olarak abartili tepkiler verebilir. Dolayisiyla
kiside, 6fke patlamalari, sinir krizleri, aglamalar, pasif-agresif davranislar, kaos
yaratma, suglama veya catisma gibi davraniglar gozlenebilmektedir. Ayrica bu
giicliik, beraberinde bazi problemler getirebilir. Nitekim yapilan ¢aligmalar duygu
diizenleme giiclligiiniin yetiskinlerde; alkol ve madde kullanimi, tikinircasina yemek
yeme bozuklugu, anksiyete ve duygu durum bozukluklari gibi rahatsizliklarla ile
iligkili olabilecegini gostermektedir (Gross ve Munoz, 1995). Cocuklarda ise duygu
diizenleme giicliigiiniin, depresif duygu durumu, anksiyeteyi diizenleyememeye bagh
olarak i¢sellestirme ya da dissallastirma bozukluklar1 gibi durumlara sebep olduguna

dair bulgular vardir ( Gross, 1998).

6. Duygu Diizenleme ve Psikolojik Rahatsizliklar
Yapilan aragtirmalar psikolojik rahatsizliklarin ¢ogunun duygularla ve duygu
diizenleme giigliikleriyle baglantili oldugunu gostermektedir. Son ddnemlerde

psikopatolojilerde duygu diizenleme calismalar1 vurgulanmis, duygu diizenleme
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kavraminin kokenleri duygu kuramina (Frijda, 1986) ve psikolojik stresle bas etme
mekanizmalarina (Lazarus, 1966) kadar uzanmistir. Birey dogas1 geregi yasadigi
deneyimlere paralel olarak baz1 duygusal siireclere ve egilimlere girer.
Psikopatolojilerde ise olumsuz duygularin diizenlenmesinde bireylerin belirgin
sikintilar yasadiklar1 ve genellikle islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri

kullandiklar1 belirtilmektedir (Mocaiber ve ark. , 2011).

Duygu diizenleme ile en c¢ok iliskisi oldugu disiintilen psikolojik
rahatsizliklardan biri depresyondur. Bireylerin hissettikleri ¢okkiinliik, yipranmislik,
degersizlik, asir1 ya da uygunsuz sucluluk duygulari gibi major depresyon
bozuklugunun temelinde yer alan belirtiler (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2013),
onlarin duygusal deneyimlerini diizenlenmede karsilastiklar1 giicliikler olarak
goriilmektedir (Gross ve Munoz, 1995). Depresyonda duygu diizenleme giicliiklerine
dikkatlerin c¢evrilmesi bu alandaki calismalara ivme kazandirmistir. Nitekim
depresyonda olumsuz duygularin diizenlenemedigi ve depresyonun tedavisinde
duygu diizensizliginin hedef alinmasi1 gerektigi belirtilmektedir (Hoffman, 2012).
Benzer sekilde 10-12 yas arasindaki g¢ocuklarda duygu diizenleme ile depresif
belirtiler arasindaki iliskilerin incelendigi bir arastirmada, ebeveynlerin ve ¢cocuklarin
doldurdugu 6lcekler ve davranigsal gozlemler sonucunda toplanilan verilerle depresif
belirtileri olan c¢ocuklarin duygularini diizenlemekte bir¢ok zorluk yasadiklar

sonucuna ulagilmistir (Hoffman, 2012).

Duygu diizenleme ile iligkili oldugu diisiintilen bir diger psikolojik rahatsizlik
Obsesif kompulsif bozuklugudur (OKB). OKB, tekrarlayici bir sekilde ortaya ¢ikan,
istenmeyen, kontrol etmede zorlanilan olay ve diisiincelere bir tepki olarak gosterilen
yineleyici davraniglar veya zihinsel eylemlerdir (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2013).
Obsesif kompulsif bozuklukta kaygi disindaki diger duygularin deneyimlenmesini
inceleyen Radomsky, Ashbaugh ve Gelfand (2007), bu bozukluga sahip kisilerin
stirekli ofke diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ancak ofkelerini daha az ifade edip
daha ¢ok baskiladiklarint goézlemlemislerdir. OKB’si olan bireylerin duygu
diizenlemede genel olarak bastirmaya yoneldikleri goriilmektedir (Whiteside ve

Abramowitz, 2004). Ayrica klinik olmayan bir 6rneklemde yapilan arastirmada,

29



duygulan ifade etmede baskilamay1 kendiliginden kullananlarin daha fazla obsesif

diisiince egilimi gosterdikleri ortaya konulmustur (Whiteside ve Abramowitz, 2004).

Travma sonrasi stres bozuklugunda (TSSB) duygu diizenlemeye bakildiginda
ise TSSB olan birgok hastada, travmatik bir olaymn canli hatiralarinin, ilgili olayla
eslestirilmis c¢esitli duyusal ve bilissel uyaricilar ile kendiliginden harekete
gecebilecegi  goriilmektedir (Bower, 1981). Yapilan arastirmalarda, TSSB
semptomlar1 olarak goriilen yogun {iziinti duygusunun, bireylerde diirtii kontrol
giicliiklerine neden oldugu, hedefe yonelik dogru ve mantikli davraniglar gosterme
zorluklarinin duygusal kabuliin eksikligiyle iliskili oldugu tespit edilmistir (Tull ve
ark.).

Duygu diizenleyememe ile iligkili olan bir diger sorun kaginmadir. Olumsuz
deyimlerde bireyler, duygular1 diizenleme sekli olarak genelde “kag¢inma” yani
duygulardan uzak durma egilimine girerler (Hayes,1996). Hayes (1996), s6z konusu
bu durumu igeren “Deneyimsel kagimma” adi verilen bir duygu diizenleme tiirii
tanimlamaktadir. Bu diizenlemede; duygularin, diisiincelerin, imgelerin, hatiralarin
olusumuna zemin hazirlayacak fiziksel ortam ve durumlardan ka¢inma hali vardir.
Bu diizenlemenin zaman zaman yararli olabilecegi kabul edilse de uzun vadede
kullaniminin yasam diizenini bozan sonuclar dogurabilecegi saptamistir. Ayrica
stirekli olarak olumsuz deneyimlerden kaginmanin; dikkat dagimiklig, inkar, bilissel
carpitma, bastirma, baski, kotiiye kullanma, kendine zarar verme, ayrilma, ayrigma
ve hatta intihar gibi bir¢cok olumsuz psikolojik durumu dogurabilecegi
diisiiniilmektedir. Ornegin kisi bir iliskisinde artan samimiyet karsisinda kaygi ve
ayrilma yasayabilir veya depresyondan kurtulan bir kisi korkabilir ve umut etme gibi

olumlu deneyimlerden kaginabilir.

Bir baska duygu diizenleme sorunu, duygu ve deneyimlerle asir1t mesgul olma
yani duygulari tiikketme odakl1 olmadir. Ornegin maniye kars1 savunmasiz ya da mani
Oykiisii olanlarin asir1 duygusallasma egiliminde olduklar1 ve bu durumun bireyde
kendine asir1 giivenme ve gergekci olmayan hedefler belirleme gibi tutumlar ortaya

cikarabilecegi diisliniilmektedir (Johnson, 2003).
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Sonug olarak yapilan bir¢ok arastirma bulgularinda duygulardan kaginma ve
duygular1 yasamada asiriya kagmanin daha kotii psikolojik sorunlar ve saglik
sorunlart dogurduguna dair ciddi kanitlar vardir (Gross, 2002). S6z konusu
psikopatolojiler icerisinde en yaygin olarak vurgulananlar, kaygi ile iliskili
bozukluklardir. Asirt endise, takinti, tekrarlayan istek, gii¢lii diirti ve zorlayici
davranig bicimleri de beliren sorunlar arasinda sayilabilir (Johnson, 2003). Duygu
diizenleme ile iliskili psikolojik rahatsizliklarda, anksiyete ve depresyon gibi duygu
durum bozukluklar:r arastirmalara en ¢ok konu olanlardir. Bu konudaki calismalar
duygu durum bozuklugunun anksiyete ve depresyon iizerinde belirgin bir rolii
oldugunu hatta depresyonun baslangicinda ve devaminda nedensel bir rol
oynayabilecegini gostermektedir. Ayn1 zamanda bu caligmalar, birgok arastirmaci
tarafindan duygu durum bozukluklarina iligkin farkli biligsel kuramlarin tiiretilmesini

saglamigtir (Kassel,1996).

C. Bilingli Farkindalik (Mindfulness)

Bilingli farkindalik (mindfulness), duygu durum diizenleme gibi psikolojik
stireglerde kullanilan bir teknik ve ayni zamanda bireylerde farkindalik gelistirme
amacl faydalanilan bir uygulamadir (Germer, Siegel ve Fulton, 2005). Bilingli
farkindalik, adindan da anlasilacag: gibi simdiki ana, yargisiz ve agik olarak dikkatini
verme ve i¢inde bulunulan anda her ne meydana geliyorsa onu kabullenmeye dayali
bir kavramdir. Dolayisiyla hem farkindaligi hem de bilingliligi igeren, kabul,
yargisizlik ve simdiki ana odaklanmadir. Bu kavram, 6ziinde derin bir farkindalik
yani bilincin bilincinde olma halidir (Bishop,2004). Bilingli farkindalik bireye hangi
durumlarda ac1 ¢ektigini, kendini elestirdigini ve kendini soyutladigini hatirlatarak

ona bir ¢ikis yolu gostermektedir.

Yasam {iziintiilerle doludur ve insanlar siirekli olarak keyif veren durumlar
arttirmay1, can sikan durumlari ise azaltmay1 diisiinerek yasamin olast zenginliklerini
eksiltirler. Yani sevmedikleri seylerden kacinir ve onlart goéz ardi eder ve
sevdiklerine yonelirler (Germer, 2009). Halbuki yasamda olumlu, olumsuz veya nétr

her sey gecicidir (Segal, 2005). Bilingli farkindalik, su anda olanlara kars1 daha az
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tepki gosterilmesini saglayan bir beceridir (Greenberg, 2002). Yani bilingli
farkindalik olumlu, olumsuz, nétr tiim yasantilarla i¢ ice olma yoludur ve bu yol
kullanildiginda acilar azalmakta iyi olus hali artmaktadir. Eger yasanilan seylerin
sonucunda daha az iiziintii hissedebilirse sorunlar da azalmaktadir. S6z konusu bu
durum “Hosa gitmeyen yasantilardan daha az etkilenmek nasil miimkiin olur?”
sorusunu akillara getirmektedir (Greenberg,2002). Bilingli farkindalikla ilgili
arastirmalar, farkindalik ve kabullenme asamalarinin olusumunda; duygu
diizenlemenin oldukca 6nemli bir bilesen oldugu ve duygu diizenleme sorunlarinin
yine bu baglamda bilingli farkindalik teknigiyle ¢oziilebilecegi fikrini 6n plana
¢ikarmistir (Cicchetti Ackerman ve Izard, 1995; Davidson, 2000; Briit, 1998).

Duygular, 6znel deneyimlerdeki kisisel algilama bi¢imlerini ve degisikliklerini
icerdiginden aslinda tiim davranislar1 ve fizyolojik tepkileri etkilemektedir.
Dolayistyla duygu diizenleme bu duygusal tepkilerin olusumunu arttirma, azaltma ya
da koruma gibi siirecleri icermektedir (Davidson, 2000; Gross, 1998). Ancak bu
stiregleri kontrol altina alma ve yonetmede bazi sorunlar yasanabilir. Bu baglamda,
Budist dgretilerin merkezinde var olan farkindalik kavramindan yola ¢ikilarak yikici
ve tyilestirici duygularin gizemli giicline odaklanilmistir. Bilingli farkindalik egitimi,
duygusal dengeyi gelistirmenin ve algiy1 engelleyen veya yargiyr bozan alisilmis
kaliplarin baskisini azaltmanin bir yoludur (Kabat-Zinn, 1990). Bilingli farkindalik
pratikte 2500 yildan beri slirmektedir ancak son zamanlarda mesru bir bilimsel
arastirma alan1 haline gelmeye baglamistir. Bu kavram Budist geleneklerden
uyarlanmis olsa da biligsel, davranigsal, deneysel ve psikodinamik teorilerle de
desteklenmis, bilingli farkindalik adi altinda son seklini alarak gelismeye devam

etmistir (Martin, 1997).

Bilingli  farkindalikta organize edilmesi gereken 1ki farkli bilesen
onerilmektedir. Bunlardan ilkinde, dikkatin kendi kendini diizenlemesine odaklanilir
ve boylece aninda deneyim yasanabilir. Bu durum siirekli dikkati, zihinsel yasantiya
geri donme becerisini, diisiinceleri, duygulart ve duygular hakkinda isbirlik¢i
farkindalig1 icermektedir. Ikinci bilesen ise birinin deneyimlerine yaklasmay1 temel

alir. Burada asil amag¢ yasanan deneyimin degerine bakilmaksizin merak ve
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kabullenmeye dair bir yonelimin olmasidir. Birinin i¢sel ve digsal yasantilariyla
“durgunlastirilmig” bir iliski gelistirme, verilen duygusal tepkiyi azaltma ve tepki
sonrasi temel seviyeye doniisii kolaylastirma kabul edilen yonelimler arasindadir

(Martin, 1997).

Bilingli farkindalikta duygular ve diisiinceler, “Uzerinde tanimlamalar
yapilmamis herhangi bir tepki verilmemis olaylar” olarak zihinde gozlemlenir. Bu
tarafsiz kendini gézlem sayesinde bilingli farkindalik kiside daha refleksif olmaktan
ziyade daha yansitici olmay1 saglar (Bishop ve ark., 2004). Yani bireyler olaylar
genelde ilk once beklenti veya hedeflerine gore iyi, kotii ya da yansiz bir seklinde
yargilayarak degerlendirmekte ve bu degerlendirmeler siklikla kisinin hafizasindaki
baglantilar1 uyandiran ge¢cmis deneyim ve duygulariyla sekillendirmektedir (Brown
ve arkadaglari, 2007). Dolayisiyla yapilan bu yargilamadan dolay1 olay 6nceden var
olan bilissel semalarin i¢inde asimile edilir. Nitekim bu tarz bir islem kisiyi gegmis
deneyimlere kars1 hassas ve duygusal bir hale getirir. Bu egilimde olan birey, stresli
bir olayla karsilastiginda daha fazla anksiyete ve strese kapilir ve bu durumlarla basa
c¢ikmada daha zayif performans gosterir. Bilingli farkindalik c¢aligsmalarinin amaci
bireylere zihinlerini bu algi bi¢ciminden uzaklastirmanin yollarin1 gostermektir
(Gilbert ve Tirch, 2009). Ozetle bilingli farkindalik, bireylere yasadiklari olaylarda
duygu ve disiincelerini diizgiin ve dengeli bir bigimde kullanabilme yetenegi

vermektedir (Germer, 2009).

D. ilgili Arastirmalar

Bu béliimde duygu diizenleme ve bilingli farkindalik ile ilgili daha 6nce yurt

ici ve yurt diginda yiiriitiilmiis olan uygulamal1 aragtirmalara yer verilmistir.

1. Duygu Diizenleme ile Ilgili Arastirmalar
a) Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Ulkemizde yapilan duygu diizenlemeye dair aragtirmalarda duygu diizenleme

ile iliskili oldugu diisiiniilen bircok degiskenin betimsel yontemle ele alindig1 ve bu
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konudaki arastirmalarin gittikge popiiler hale geldigi goriilmektedir. Ancak duygu
diizenleme {iizerinde yapilan Ozellikle deneysel calismalar oldukc¢a sinirlidir. Bu
caligmalarda gelistirilen programin lise 6grencileri iizerinde etkisinin incelendigi
yalnizca bir ¢aligmaya rastlanmis ancak genellikle bu tiir caligmalarin 6grenciler
tizerinde yapildigi goriilmiistiir. Yapilan arastirmalarda farkli yas gruplar ile de

calisilmigtir. Duygu diizenleme ile ilgili deneysel ¢calismalar asagida 6zetlenmistir.

Altunbas (2014), gelistirdigi miikkemmeliyet¢ilikle basa ¢ikma psikoegitim
programinin, {niversite Ogrencilerinin bilissel duygu dilizenleme stratejilerini
kullanmalararina ve miikemmeliyetcilik diizeylerine etkisini  incelemistir.
Uygulamay1 deney grubundaki o6grencilerle 9 oturum halinde gerceklestirmis ve
sonucunda programin, Ogrencilerin biligsel duygu diizenleme stratejilerini
kullanmalarina ve miikemmeliyetgilik diizeylerine herhangi biretkisinin olmadigini

gOormustur.

Giilgez ve Giindiiz (2015), Diyalektik Davranig Terapisi temelli bir duygu
diizenleme programi gelistirerek bu programin, lniversite 6grencilerinin duygu
diizenleme giicliiklerini azaltmadaki etkisini degerlendirmislerdir. 8 oturum halinde
uygulanan programla; farkindalig1 arttirma, duygu diizenleme becerilerini gelistirme,
sikintilara dayanma giiclinii arttirma ve kisiler arasi iliskilerde etkili olma becerilerini
kazandirmay1 hedeflemislerdir. 9 0grenciyle yaptklar1 uygulama sonucunda,
programin Ogrencilerin duygu diizenleme giicliiklerini azaltmada etkili oldugunu

ortaya koymuslardir.

Gelistirdigi Yapilandirilmis Grup Sanat Terapisi Programinin ergenlerin
mutluluk diizeylerine, duygularin1 ifade etme egilimlerine, duygu diizenleme
giicliiklerine ve bu durumlarin psikiyatrik belirtilerine etkisini inceleyen Karatas
(2016), programi 15-18 yas araligindaki ergenlere 11 oturum halinde uygulamistir.
Uygulama sonucunda, tiim degiskenlerde deney grubu lehine anlamli bir farklilik
oldugunu bulmustur. Deney grubundaki &grencilerin psikiyatrik belirti diizeyinde,
diismanlik alt boyutu; duygu diizenleme giigliigii diizeyinde, diirtii alt boyutunun
azaldig1; mutluluk diizeyinde, pozitif duygu alt boyutunun; duygu ifade egilimleri
diizeyinde, pozitif ve yakinlik boyutunun arttigini saptamistir.
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Aktiirk (2016), calismasinda oyun tabanli psikoegitim programi gelistirmis ve
programin bosanmig aileye sahip okul oncesi g¢ocuklarmin duygu diizenleme
becerileri {izerindeki etkisini incelemistir. Calismanin deney grubunu, 8’1 kiz, 6’s1
erkek toplam 14 0&grenci olusturmustur. Uygulama sonucunda oyun tabanli
psikoegitim programinin deney grubundaki oOgrencilerin duygu diizenleme
becerilerinde anlamli bir artis sagladigi sonucuna ulasilmigtir. Bu artisin erkek

Ogrencilerin ve ebeveynini daha sik géren 6grencilerin lehine oldugu goriilmiistiir.

Aile katilml1 egitim programi hazirlayan Ulusoy (2018), bu programin okul
oncesi donemdeki c¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerine yonelik etkisini
incelemistir. Programi, 20 ¢ocuk ve annesinin olusturdugu deney grubuna haftada {i¢
oturum halinde 12 hafta siireyle toplam 36 oturum olarak uygulamistir. Uygulama
sonucunda programin duygu diizenleme becerileri iizerinde etkili oldugunu

gormustur.

Gem (2018), iki asamadan olusan ¢alismasinda ilk asamada, duygu diizenleme
konusunda ©Onemli bir yeri olan duygu farkindaligt ve duygu mitlerini
degerlendirmeye yonelik iki dlgiim araci gelistirmistir. Ikinci asamada ise hazirladig
duygu diizenlemeye yoOnelik biitiinsel duygu diizenleme egitim programini, 7
ogrencinin yer aldig1 deney grubuna 5 oturum halinde uygulamistir. Uygulama
sonucunda programin sadece duygu mitlerinde anlamli bir farklilik olusturdugu

sonucuna ulagmustir.

Son olarak Urcan (2018), Harp Sanatlar1 beden egitimi stili olan Aikido’nun
biligsel duygu diizenleme terapi yontemi olarak kullanilabilecegi diisiincesinden yola
cikarak bir program gelistirmistir. Programi, farkli yas gruplarinda 50 katilimciyla
uygulamigtir. Uygulama sonucunda, katilimcilarin kullandiklar1 olumsuz biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin tamaminda belirgin bir iyilesme oldugunu ve
Aikido’nun duygu diizenlemede bir terapi yontemi olarak kullanilabilecegini

belirtmistir.

Ulkemizde duygu diizenleme ilgili yapilan arastirmalarda olusturulan
programlarin, duygu diizenleme stratejilerinin kullanimin1 ve duygu diizenleme

becerileri arttirma, duygu diizenleme gii¢liiglinii azaltma {lizerinde ¢alisilan daha ¢ok
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egitim programlart oldugu goriilmektedir. Duygu diizenleme ile ilgili diger
tilkelerden farkli olarak yurt i¢i calismalarinda, cesitli terapilerin teknik ve
yontemleri (Or: Sanat Terapi, Oyun Tabanli Egitim vb) kullanilarak yapilan grup
etkinlikleriyle katilimcilarda duygu diizenleme iizerinde farkindalik olusturup

degisim saglamak hedeflenmistir.

b) Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Diger {ilkelerde duygu diizenleme konusu sadece psikolojide bazi kuramlarda
kullanilan bir yontem olarak incelenmemis son donemlerde basli bagina bir konu
olarak kabul goriip kitaplar, makaleler ve konferanslar gibi bir¢ok alanda bu konuyla
karsilagilmaya baslanmistir (Gross, 2013). Bu kavrama olan ilginin artmasi, atif
egilimlerine de yansimistir. Sekil 2°de gdsterilen 1990’larin baglarina kadar, “Duygu
diizenleme” ibaresini igeren alintilarin yillara bagh artist bu kaniy1 destekler

niteliktedir.
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Sekil 2. 71990°dan 2012 yiulina kadar her yil Google Akademi’de duygu diizenleme diizenleme
kavramini i¢eren yaymlarin sayisal gosterimi (Gross, Emotion Regulation: Conceptual and Empirical
Foundations 2013. s,4)

Sekil 2°de goriildiigii iizere yapilan aragtirmalarda duygu diizenleme kavramina
yonelik atiflar yillara gore giderek artmistir. Bu kavramin daha sik ele alinmasi her
ne kadar giizel sonuclar dogursa da duygu diizenlemenin ne oldugu ve ne olmadigi,
ya da zaman i¢inde nasil degistigi ve duygu diizenlemenin 6nemi, yasam iizerinde ne
tiir etkileri oldugu gibi konularda karigikliklar meydana gelmeye baslamistir

(Gross,2013).

Yurt disinda duygu diizenleme iizerinde yapilan c¢alismalar bu konuya iki
farkli boyut kazandirmistir. Bu boyutlardan biri kisilik psikolojisi alaninda ele alinan
yaklasgimdir. Bu yaklasim, stres ve bas etme kavramlarma dair savunma
mekanizmalariin kullanilmasini iceren psikoanalitik c¢alismalardan ve islevsel
duygu teorisinden yola c¢ikilarak olusturulmustur. Diger boyut ise gelisimsel
psikolojinin duygu diizenlemede kokenleri, aile ve ¢evre iliskileri gibi coklu
faktorleri iceren siirecinin 6nemini vurguladigi yaklasimdir (Gross ve Thompson,

2007b).
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Duygu diizenlemeyi gelistirme adma diger iilkelerde yapilan deneysel
calismalarda; Izard ve arkadaslar1 (2008) tarafindan uygulanan programlarla bu tiir
caligmalarin hiz kazandig1 goriilmektedir. Izard ve arkadaslar1 (2008), hazirladiklar:
“Duygu Kursu” isimli programla, c¢ocuklarin duygular1 tanimalarmma ve
gelistirmelerine; bilis ve eylem iliskisindeki baglantilar1 kesfetmelerine yardimci
olmusglardir. Bu kursta uygun teknik ve stratejiler kullanilarak c¢ocuklarin, duygu
diizenleme yeterliliklerinin ve motivasyonlarinin arttirilmasit  hedeflenmistir.
Programda biligsel tekniklerle duygu diizenleme iizerinde durulmustur. Cocuklara
duyguyu hissetmeleri ya da duyguya neden olan semalariyla baglanti kurmalari
Ogretilerek;  onlarm, duygu-diisiince-eylem iiggeninde duygunun yeniden

yapilandirilmas1 hakkinda bilgi sahibi olmalar1 saglanmistir.

Stark (2008), gelistirdigi temelde ¢ocuk ve ebeveyn egitimini destekleyen
“ACTION” isimli program ile depresif duygu durumu, siirekli mutsuzluk ve asiri
sinirlilik hallerinin temelindeki sebepleri ve bu sebeplere bagl olarak yanlis ya da
yetersiz duygu kullanimimin etkili duygu diizenleme yontemleriyle yenilenmesini
amaclamistir. Bu amagclarla yaptig1 goriismelerde ve degerlendirme oOlgeklerinden
elde ettigi sonuclarda, cocuklarin kisisel duygu deneyimlerine yardimci olma ve
onlarin kendi duygu, diisiince ve davramiglarina yonelik farkindaliklarini arttirma

tizerinde calisiimustir.

Stark ve ark. (2008) tarafindan ergenlerde duygu karmasasi ve sosyal ¢evreye
uyum sorunlarinin asilmasima yonelik bir program gelistirilmig, bu program ile
ergenlerde uyumun arttirilmast i¢in okul temelli basa ¢ikma ve duygu diizenleme
yontemlerini 6gretme hedeflenmistir. Uygulama siirecinde, onleyici tedbiri olan
ergenler ve hicbir tedavi gérmemis olan ergenler seklinde iki grup {lzerinde
calistimistir. Calisma sonuglarinda, O©nleyici tedbir konulan grubun; negatif
duygulanim, notlar ve okula devamlilik gibi faktorler acisindan kontrol grubuna gore
onemli gelismeler gosterdigi gozlenmistir. Ayrica gelistirilen duygu diizenleme
psikoegitim programinin ergenlerde etkili ve Onleyici oldugu, islevsel duygu

diizenleme stratejilerinin psikososyal uyumu gelistirdigi gdzlenmistir.

38



‘Akilet Pozitif Ebeveynlik’ isimli programi gelistiren David ve Dobrean
(2014), bu program ile cocuklardaki davranig problemlerini tanilayip minimuma
indirgemeyi hedeflemislerdir. Yaklagik 130 aile iizerinde ve 10 hafta siiren
programin ilk iki seansinda ebevenlerin duygusal diizenleme stratejilerini
Ogrenmeleri lizerinde ¢alisilmis ve biligsel davranig¢1 tekniklerle ilgili uygulamalar
yaptirilmigtir. Caligma sonucunda, programin ailelerde biiyiik Olciide degisimler

meydana getirdigini gdzlemlemislerdir.

Licette, Rose ve Gilbert (2015) tarafindan gelistirilmis olan “Duygu Kog¢lugu”
adli programda ise daha ¢ok sosyal ve egitimsel alanlardaki duygu ve davranislarda
olumlu deneyim yasamay1 ve iyi hissetmeyi hedefleyen stratejilerin siirdiirtilebilmesi
desteklenmistir. Ayrica bu program ile insanlarin sosyal alanda dayaniklilik
becerilerinin kalic1 hale gelmesi i¢in etkili yontemlerde gelistirilmistir. Yapilan
uygulama ile oOzellikle yaratici ve gelistirici iliskilerin kurulmasina yardimeci

olunmus, stresle bas etme yontemlerinin ve becerileri desteklenmistir.

Cagin en biiylik problemlerinden biri olan yeme bozukluklarinda Courtney ve
Neville (2004), olusturduklar1 programla duygu diizenleme egitimi vererek
tikinircasina yeme istegi ve obezite tedavisinde bu programi kullanmislardir.
Uygulamada, yogun iiziintli, stres, kederli duygulardan istemsizce kacis ve bu
duygularin yetersiz yOnetilmesi gibi problemlerin 11 seanshikla c¢oziilmesini
hedeflemislerdir. Program, ilk etapta duygular1 tanima ve ydnetme daha sonra
problem ¢6zme, kendini ifade egitimi, rahatlama ve stres yonetimi gibi asamalar1
icermektedir. Arastirmacilar tarafindan, giinliik hayatta tikinircasina yemek yemenin
takibinde duygu diizenleme ve iyi olma halleriyle ilgili on tedavi, son tedavi
asamalarinda geri bildirimlerde degerlendirilmistir. Yapilan uygulamalar sonucunda
programin tikinircasina yemeyi, aleksitimiyi, stres ve depresyonu azalttigi, uyum ve

pozitif diisiinceyi arttirdig1 gérilmiistiir.

Miles ve Thompson (2016), Travma Sonrast Stres Bozuklugu (TSSB),
gelisimsel stireci igeren okuldan ayrilma ile ilgili ¢ocukluk ¢agi travmalari, ¢evresel
travmalar, savaslar, kazalar kayiplar sonucunda olusan hastaliklar gibi durumlarda

duygu diizenleme ile caligmiglardir. Calismalarinda gazilerin yasadigi TSSB’de
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deneysel uygulama gerceklestirmislerdir. Duygu diizenlemede alt bagliklar olarak
uygulanan uzun siire maruz kalma ve biligsel isleme terapisiyle olumlu sonuglar elde
etmiglerdir.  Ayrica aym calismada c¢ocukluk cagi travmasi da ele almis ve
uygulamay1 tamamlayanlarda olumlu sonuglar gdzlemlemislerdir. Yaptiklar
uygulamalar sonucunda c¢ocukluk c¢agi travmasint ve TSSB’de duygu diizenleme

tedavisinin faydali oldugunu bildirmislerdir.

Yurt disinda yapilan c¢alismalarda, anksiyete bozukluklarinda duygu
diizenlemenin roliine dikkat ¢eken arastirmalar da bulunmaktadir. Bunlardan birinde
Gross ve John (1998), anksiyete bozuklularinda duygu diizenleme siireclerini
anlamak i¢in bir ¢ergeve olusturmuslar ve bu cercevede, hastaliga yol agan veya
hastalig1 siirdiiren olas1 etkenleri incelemislerdir. Yapilan incelemeler neticesinde
anksiyete bozukluklarinda duygu diizenleme becerisi saglamaya yonelik deneysel bir
calisma hazirlanarak bu tiir bozukluklarda duygu diizenlemenin norobiyolojik
belirtilerini ele alan bir uygulama gerceklestirilmistir. Uygulama sonuglar

calismalarin etkili oldugunu gostermektedir.

Yurt disinda duygu diizenlemeye yonelik yapilan uygulamali arastirmalarin
cogunda belirli bir ruhsal problemin giderilmesi i¢in bir program hazirlanarak
programlarin yasanilan psikolojik problemleri (Or: TSSB, depresyon, anksiyete
bozuklugu, yemek bozuklar1 gibi) ortadan kaldirmada etkisinin incelendigi
goriilmektedir. Diger iilkelerde yurt i¢i arastirmalarindan farkli olarak duygu
diizenleme genelde bir tedavi ya da beceri gelistirme yontemi olarak ele alinmis ve
duygu diizenleme temelli programlarin bircok degisken iizerindeki etkileri

incelenmistir.

2. Bilingli Farkindalikla flgili Arastirmalar
a) Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Ulkemizde bilingli farkindaliga yonelik ¢aligmalarda yalmzca bu kavrami
gelistirmeye yonelik uygulamalardan ziyade genel olarak bilingli farkindalik temelli
miidahale programlarmin olusturuldugu ve bu programlarin cesitli degiskenler

tizerindeki etkisinin incelendigi goriilmektedir.
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Bu aragtirmalardan biri Can (2017) tarafindan gelistirilen Farkindalik Temelli
Beceri Programinin, depresif belirtiler, algilanan stres diizeyi, duygu diizenlemede
yasanan giicliikler, 6znel iyi olusun duygusal boyutu, iist-bilissel inanglar ve bilme
hissi kararlar1 {izerindeki etkisinin incelenmesidir. Arastirmanin deney grubunu
depresif belirtiler gosteren 16 {iniversite O6grencisi olusturmustur.  Uygulama
sonucunda, Ogrencilerin depresif belirtilerinin ve algiladiklart stres diizeylerinin
anlaml 6l¢iide azaldig1 ayrica anlamli olmamakla birlikte duygu diizenlemede daha
az giicliik yasadiklar, {ist biligsel inanglarinda azalma oldugu, daha az olumsuz ve
daha fazla olumlu duygu deneyimledikleri, gelecekteki bellek performanslarina dair

daha olumlu bir tutum gelistirdikleri gozlenmistir.

Tekin (2016), gelistirdigi ve annelere uyguladigi Cocuklarinin Duygusal
Gelisimini Desteklemeye Yonelik Egitim Programi’nin annelerin kendi duygularini
yonetmelerindeki ve ¢ocuklarmin olumsuz duygulariyla bas etmelerindeki etkileri
incelemistir. Program, 31 anneye on {i¢ oturum seklinde uygulanmistir. Calisma
kapsaminda verilen egitim ile annelerin kendi 6fke ve {iizlinti duygularim
yonetmelerine katki saglanmis ve cocuklarinin duygularinin sosyallesmesine olumlu

yonde etkilerinin oldugunu gérmiistiir.

Demir (2017), gelistirdigi Bilingli Farkindalik Temelli Beceri Programi’nin
sosyal kaygi tizerindeki etkisini incelendigi arastirmasinda yiiksek diizeyde sosyal
kaygist bulunan 21 {niversite Ogrencisi ve herhangi bir psikolojik problemi
bulunmayan 16 iiniversite 6grenci ile calismistir. Uyguladigi programin, istatistiksel
olarak anlamli olmasa da Ogrencilerin sosyal ve durumluk kaygi diizeylerinde

azalmalar sagladig1 sonucuna ulagmustir.

Kocaoglu (2017) tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Temelli Beceri
Programi’nin mevcut obsesif kompulsif (OK) belirtiler, iist-biligsel inanglar, bilme
hissi performansi, diirtiisellik ve 6znel iyi olma hali {izerindeki olas1 degisimlere
etkisi incelenmistir. Calismanin deney grubunu 19 {iniversite Ogrencisi
olusturmustur. Verilen egitimin ardindan deney grubundaki katilimecilarda islevsiz

ist-biligsel inanglar, obsesif kompulsif ve diirtiisellik belirti diizeylerinde azalma
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oldugu goriilmistliir. Ayn1 zamanda, uygulanan programla Ogrencilerin gelecek

hakkinda daha olumlu bir tutum gelistirmeleri saglanmustir.

Balc1 (2018), hazirlamis oldugu bilingli farkindalik temelli psikoegitim
programinin bireylerin duygusal zekalarina ve psikolojik dayaniklilik seviyelerine
etkisini incelemistir. 15 kadinla gerceklestirdigi ¢alisma sonucunda katilimcilarin
benlik algisi, duygusal zekad ve psikolojik dayaniklilik puanlarinin anlamh diizeyde

yukseldigini gozlemlemistir.

Collak (2018), gelistirdigi bilingli farkindalik programinin,  &grencilerin
dikkatli olma/odaklanma, sakin olma, 0z denetimli davranma, kendini kabul ve
sevme, bagkalarina karsi ilgili ve yardimsever olma degiskenlerine etkisini
incelemistir. Uygulamayi, yaslar1 5-6 arasinda degisen 20 6grenciyle 8 hafta boyunca
yapmistir. Arastirmada, bilingli farkindalik uygulamalarinin; ¢ocuklarda dikkatli
olma, sakin olma, 6z denetimli davranma, kendini kabul ve sevme, baskalarina karsi

ilgili ve yardimsever olma diizeylerini arttirdig1 sonucuna ulagmistir.

Hazirladig1 bilingli farkindalik temelli egitim programinin katilimcilarin
depresyon ve stres diizeyleri iizerindeki etkisini inceleyen Demir (2014), lisans
egitimi goren 15 kiz 6grenci ile ¢alismis ve uygulama sonucunda 6grencilerin

depresyon ve stres puanlarinin anlaml diizeyde azaldigini tespit etmistir.

0z (2017), gelistirdigi bilingli farkindalik egitim programinin, bir iiniversitede
yabanct dil egitimi alan hazirlik okulu 6grencilerinin; yabanci dilde konusma
korkulari, iletisim kurma istekleri ve konugsma performanslart ayrica bilingli
farkindalik seviyeleri iizerindeki etkisini incelemistir. Program, 29 katilimciya
uygulanmis ve 6 hafta slirmistiir. Uygulama sonucunda programin etkisiyle
Ogrencilerin yabanci dilde konugma korkularinda énemli derecede azalma meydana
geldigi, yabanci dilde daha fazla iletisim kurma istegi olustugu ve bilingli

farkindaliklarini arttirdigin1 gézlemlenmistir.

Ulkemizdeki  bilingli ~ farkindalia  yonelik  gelistirilen  programlar
incelendiginde genellikle ya kadinlar ya da Ogrenciler {izerinde c¢alisildigt

goriilmektedir. Calismalarda duygusal zeka, 6znel 1yi olus, iletisim becerileri gibi
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bireylerde gelistirilmek istenen birtakim &zelliklerin arttirllmasinda  bilingli
farkindaligin bir yontem olarak goriilmiistir. Ayrica obsesif kompiilsif bozukluk,
kaygi bozukluklar1 ve asir1 stres gibi yasanan bazi problemlerin giderilmesinde yine
bilingli farkindalik temelli programlara basvurarak bu kavrami bir tedavi yontemi
olarak da kullanmigslardir. Yurt icinde yapilan aragtirmalarin neredeyse tamamai bu tiir

programlarin ele alian degiskenler iizerinde olumlu etkilerinin oldugu yoniindedir.

b) Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Bilingli farkindalik ile ilgili diger {ilkelerde yapilan ¢alismalar incelendiginde
bu kavramin diinyada yayginlasmasinda Kabat - Zinn (1979)’in, bilingli farkindaligin
evrensel oldugunu belirtmesi ve “Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma
Programlarin1” uygulamasinin etkili oldugu goriilmektedir. Kabat — Zinn (1979)’in
calismalar1 bilingli farkindalik temelli programlarin stresi azaltmada etkili oldugunu

gostermistir.

Wall (2005) tarafindan matematik kaygisi yasayan 37 lniversite Ogrencisine
bilingli farkindalik temelli Kabul ve Kararlilik Terapisi uygulanmis ve uygulama
sonucunda programin kaygiy1 azaltmada ve akademik performans: desteklemede
etkili oldugu bu sayede bilingli farkindalik ile okullarda Ogrencilerin basarisinin

arttirabilecegi gortilmiistiir.

Verhults (2007), hazirladig: bilingli farkindalik temelli programi, ABD’de 64 tip
ogrencisinin katilimiyla uygulamistir. Uygulama sonucunda bilingli farkindalik
temelli programlarin olumlu diisiinceleri arttirmada, sinav performansina destek
olmada ve biligsel hatalar1 azaltmada diger miidahalelere kiyasla daha fazla etkili

oldugu bulunmustur

Stacie, Jennifer ve Patricia (2013), ergenlik doneminde bireylerde farkindalik
gelisimi ve bu farkindaligi etkili bir bigimde kullanabilmesini amaclayan
“BREATHE” isimli programi gelistirerek {iniversite Ogrencilerinin, etkili duygu
diizenleme stratejilerini kullanmalarin1 6gretmeyi hedeflemislerdir. Uyguladiklari

program neticesinde &grencilerin psikosomatik sikayetlerinin, stres diizeylerinin ve
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kayg1 oranlarinin istatistiksel olarak azaldigini, programin bu yonde etkili oldugunu

gbzlemlemislerdir.

Depresyon tedavisinde faydali olabilecegi diisiiniilen Freiburg Farkindalik
Envanteri’nin gelistirildigi bir baska c¢alismada bu envanter kullanilarak iginde
bulunulan andaki deneyimlerin farkindaligi ve depresyona bagli karar verememe
durumlari incelenmistir. Calismada kullanilan program 3-7 hafta olarak planlanmistir
ve cesitli hastalar lizerinde uygulanarak olumlu sonuclar elde edilmistir (FMI,

Buchheld, Grossman ve Walach, 2002).

Ayrica gesitli psikolojik bozukluklarin tedavi siirecini destekleme adina da
bilingli farkindaliga arttirmaya yonelik Biligsel Davranisc1 Terapiye dayali bir
calisma yapilmistir. Bu calismada, sosyal kaygi bozuklugu olan bireyler arasinda,
postevent islemede (ge¢mis bir sosyal olayin ana yansima siiresi) farkindalik ve
biligsel yeniden yapilandirma stratejileri kullanilmigtir. Hazirlanan program,
konusma kaygist olan 58 yetiskine de uygulanmistir. Uygulama sonrasinda
katilimcilarin  topluluk karsisinda konugsma rahatsizliginda ve sosyal kaygi
semptomlarinda azalmalar goriilmiistiir. Katilimcilar algilanan stratejik yardimlar
olumlu olarak degerlendirmislerdir (Shikatani, Fredborg, Cassin, Kuo ve Antony,

2019).

Yurt disinda bilingli farkindaliga yonelik calismalarda bu kavramin son
yillarda, psikolojinin farkli alanlarinda gittik¢e daha fazla ilgi cekmeye basladigini
gostermektedir (Hayes ve Feldman, 2004). Ancak “farkindalik”, karmasik bir
kavram olarak icinde farkli boyutlari (psikolojik farkindalik, kendilik farkindalig: ve
bilgece farkindalik gibi) barindirmaktadir (Adele, 2004). Bu nedenle yurt disinda
farkindaligin ¢esitli kavramsal boyutlarina (psikolojik farkindalik, benlik farkindalig:
ve bilgece farkindalik gibi) yonelik bir¢ok degerlendirmeyi iceren programlar
hazirlamistir. Yapilan arastirma sonuglarinin ¢ogu bilingli farkindaligin pratik ile
gelistirilebilen psikolojik bir silire¢ oldugu, meditasyon temelli miidahaleler ile
arttirilabildigi ve faydali olabildigi yoniindedir (Bishop, Lau, Shapiro, Carlson,
Anderson, Carmody, Segal, Abbey, Speca, Velting ve Devins, 2004). Gelistirilen

programlarla, genelde bilin¢li farkindaligi arttirarak, ge¢mis ve gelecek yerine
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simdiye odaklanma, kaygiy1 azaltacak bazi teknikleri 6gretme, duygusal ve zihinsel
karmasalar yerine zihni ve bedeni sakinlestirebilme amaglanmistir (Bishop ve dig.,
2004). Ozetle diger iilkelerde deneysel anlamda yapilan ¢alismalarin gogunda bilingli
farkindalik temelli miidahale programlariin klinik olan gruplarda tedaviye katki
saglamak igin (Or: travma sonrasi stres bozuklugu, yeme bozukluklari, depresyon
vb.), klinik olmayan gruplar ise duygu ve diisiinceler iizerinde beceri gelistirme
amaciyla kullanildiklar1 goriilmektedir. Yapilan ¢caligmalarda bu tiir programlarin ruh
saghigiyla ilgili cesitli degiskenler iizerinde olumlu etkilerinin ortaya konuldugu

sOylenebilir.
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BOLUM Il

YONTEM

Bu boélimde, arastirma modeli, calisma grubu, veri toplama araglari,
psikoegitim programinin planlanmasi, programin uygulama siireci, verilerin

toplanmasi ve verilerin analizine yer verilmistir.

A. Arastirma Modeli

Arastirma, 6nceden On goriilen hipotezleri test etmeye yonelik 6n test — son test
kontrol gruplu secgkisiz desenli gercek deneysel bir arastirmadir. Deneysel
arastirmalar arastirmaci tarafindan ortaya konan farklarin, bagimli degisken tizerinde
etkisini test etmeye yoOnelik yapilan calismalardir (Biyiikoztirk, 2007). Bu
calismalarda genellikle en az iki grubun (deney grubu, kontrol grubu) olusturuldugu
bir uygulama sekli tercih edilir. Deneysel arastirmalarda, deney grubunda etkisi
arastirilan uygulama veya miidahale gercgeklestirilir. Kontrol grubu ise farkli bir
miidahalede bulunulmayan, sadece veri toplama amaciyla kullanilan bir gruptur

(Metin, 2014).
Arastirmada kullanilan desenin simgesel gdsterimi Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1

Arastirma Deseni

Grup On test Uygulama Son test Izleme testi
Deney 0, Hazirlanan psikoegitim programi 0; Os

(12 oturum)
Kontrol 0, 0, O¢

Aragtirmada ilk olarak deney ve kontrol grubuna Duygu Diizenleme Giigliigii

Olgegi (Gratz ve Roemer, 2004) ve Bilingli Farkindalik Olgegi (Brown ve Ryan,
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2003) uygulanarak on test yapilmistir. Daha sonra hazirlanan psikoegitim programi
deney grubuna uygulanmistir. Bu siiregte kontrol grubuna herhangi bir miidahalede
bulunulmamistir. Programin ardindan, deney ve kontrol grubunun ikisine de
programin duygu diizenleme becerilerine ve bilingli farkindaliga yonelik etkisini test
etmek icin Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi (Gratz ve Roemer, 2004) ve Bilingli
Farkindalik Olcegi (Brown ve Ryan, 2003) son test olarak tekrar uygulanmistir. Son
test Olctimlerinin iizerinden bir buguk ay gectikten sonra gruplarda ayni 6lcekler ile

izleme Olctimleri gerceklestirilmistir.

B. Caligma Grubu

Arastirmanin yuritildigi calisma grubu, 2018-2019 egitim 6gretim yil1 ikinci
yartyilinda Erzincan’da bir lisede okuyan 6grencilerden olugmaktadir. Calisma grubu
secilirken ilk olarak okulun dokuzuncu ve onuncu siniflarinda 6grenim gdérmekte
olan 145 égrenciye Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi (Gratz ve Roemer, 2004) ile
Bilingli Farkindalik Olgegi (Brown ve Ryan, 2003) uygulanmistir. Daha sonra
Olcekleri eksiksiz dolduran 133 6grencinin igerisinden Duygu Diizenleme Giicligi
Olgegi’nden yiiksek ve Bilingli Farkindalik Olgegi’nden diisiik alan ilk 42 dgrenci
siralanmigtir.  Bu  Ogrencilerin - her biriyle goriisiilerek program  hakkinda
bilgilendirme yapilmistir. Yapilan bilgilendirmenin ardindan arastirmaya goniillii
olarak katilmak isteyen 30 6grenci tespit edilmistir. Calisma grubunu olusturan bu 30
ogrenci deney ve kontrol gruplarima kura yontemiyle segkisiz olarak atanmustir.
Deney ve kontrol grubundaki iiyelerin tamami kizlardan olugmaktadir. Duygu
Diizenleme Giigliikleri Olgegi (DDGO) ve Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) toplam
puanlarina iliskin deney ve kontrol gruplarinin 6n-test ortalamalar1 bagimsiz gruplar
t-testi kullanilarak karsilastirilmistir. Yapilan analizler sonucunda deney ve kontrol
gruplarmin DDGO (t(28) =0.528 p = 0.603) ve BIFO (1(28) =0.513 p = 0.612)
toplam puanlart i¢in On test ortalamalarinin istatistiksel olarak manidar bir farklilik
gostermedigi, dolayisiyla gruplarin birbirine denk oldugu goriilmistiir. Sonug
itibariyle hem deney grubu hem de kontrol grubu 15’er kisiden olusmus, istatistiksel

islemler bu deneklerden elde edilen veriler iizerinden gergeklestirilmistir.
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C. Veri Toplama Araglan
Arastirmada veriler Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi, Bilingli Farkindalik

Olgegi ve Psikoegitim Degerlendirme Formu kullanilarak elde edilmistir.

1. Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi (DDGO)
Gratz ve Roemer (2004) tarafindan duygu diizenleme giicliiklerini belirlemek

amaciyla gelistirilen bu 6lgek, 36 maddeden olusmaktadir. Olgegin her maddesi
“neredeyse hicbir zaman, bazen, yaklasik yar1 yariya, ¢cogu zaman, neredeyse her
zaman” olmak {izere 5°1i likert tipinde degerlendirilmektedir. Olgegin; duygusal
tepkilere iliskin farkindaligin olmamasini bildiren “farkindalik”, duygusal tepkilerin
anlagilmamasini bildiren “agiklik”, duygusal tepkilerin kabul edilmeme durumunu
bildiren “kabul etmeme”, etkili duygu diizenleme stratejilerine sinirl erisimi bildiren
“stratejiler”, olumsuz duygularin deneyiminde yasanan diirtii kontrol gili¢liigiinii
bildiren “diirti” ve olumsuz duygularin deneyiminde amag¢ odakli davranislarda
bulunma gii¢liiglinii bildiren “amacglar” olmak iizere alt1 alt boyutu bulunmaktadir.
Bu 6lgek kullanilarak alt1 alt boyutta yasanan giicliiklerin tespitinin yani sira dlgekten
alman toplam puana gore duygu diizenlemede yasanan genel giicliikte
belirlenebilmektedir. Olgegin orijinalinde tersine puanlanmasi gereken maddeler
bulunmaktadir ( 1. ,2.,4..,6.,7., 8.,10.,17.,20., 22.,24. ve 34.). Olgegin
Cronbach alpha i¢ tutarlik katsayisi .94 olarak bulunmus ve alt boyutlarin i¢ tutarlilik
katsayilarinin .75 ile .90 arasinda degistigi goriilmiistiir. Olgegin test tekrar-test
giivenirligi ise geneli i¢in .83’tiir ve degerler alt boyutlar icin .60 ile .85 arasinda
degismektedir. Olgek, Tiirkgeye ilk olarak Ruganci ve Gengdz (2010) tarafindan
uyarlanmistir. Temelde eriskinlerde kullanilmak {izere gelistirilen bu 6lgegin, yurt ici
(Saritas ve Gengoz, 2011) ve yurt disinda (Neuman ve arkadaslari, 2010) yapilan
aragtirmalarla ergenlerde de kullanabilecek gegerlik ve giivenirlikte oldugu
goriilmiistiir. Olgegin ergenlerde kullammi incelendiginde, Tiirkce formunun
Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisinin .93 ve test- tekrar test glivenirliginin .83
ayrica iki yarim test giivenirliginin ise .95 olarak bulundugu goriilmiistiir (Saritas ve

Gengoz, 2011).

48



2. Bilingli Farkindalik Ol¢egi (BiFO)
Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen 15 maddelik Bilin¢li Farkindalik

Olgegi (BIFO), giinliik yasamdaki anlik deneyimlerin farkinda olma ve bu
deneyimlere kars1 dikkatli olma genel egilimlerini &lgmektedir. BIFO, 6 dereceli
likert tipi bir dlgektir. Olgegin cevaplar;; hemen hemen her zaman, ¢ogu zaman,
bazen, nadiren, oldukca seyrek, hemen hemen hicbir zaman sec¢eneklerinden
olusmaktadir. BIFO ile tek toplam puan elde edilir. Olgekten alinabilecek en yiiksek
puan 90, en diisiik puan ise 15°tir. Olgekten alman yiiksek puan bilingli farkindaligin
yiiksek oldugunu gostermektedir. BIFO niin yap1 gegerligi icin hem agimlayici hem
de dogrulayic1 faktor analizi yapilmustir. A¢imlayic1 faktor analizinde, BIFO tek
faktorlii bir yapr gostermistir. Olgegin Cronbach Alpha ig tutarlilik katsayis1 .80 dir.
Olgek icin test-tekrar giivenirligi yapilmis ve iki uygulama arasinda .86 iliski
bulunmustur. Olgekten elde edilen madde yiikleri .48 ile .81 arasinda degismektedir.
BIiFO’niin, Tiirkgeye uyarlama ¢alismalar1 Ozyesil, Arslan, Kesici, ve Deniz (2011)
tarafindan tiniversite 6grencilerinden olusan bir grup iizerinde yapilmistir. Uyarlama
calismalarinda  dlgegin  Ozellikle dil esdegerliginde Olgmede Ingilizce bilen
ogrencilerle calisilmistir. Bu calisma kapsaminda Ogrencilere karsilikli olarak
ceviriler uygulanmis ve Ingilizce Tiirk¢e formlardan elde edilen puanlar arasinda

pozitif ve anlamli korelasyonlar saptanmaistir.

3. Psikoegitim Programi Degerlendirme Formu
Bu form, etkileri incelenen psikoegitim programlarina katilan deney grubu

tiyelerinin; kendilerine uygulanan programla ilgili degerlendirmelerini belirlemek
amaciyla Deniz (2017) tarafindan gelistirilmistir. Form, “Program yapisi ve liderlik”,
“Bilgiler ve bilgilerin kullanigliligr”, “Programla 1ilgili belirtilmek istenen
diisiinceler” seklinde ii¢ kisitmdan olugmaktadir. Formun “Bilgiler ve bilgileri
kullanighligr” bolimii formu gelistiren yazarin izni dogrultusunda bu arastirma

kapsaminda ele alinan kavramlara gore uyarlanarak kullanilmistir.
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D. Psikoegitim Programinin Planlanmasi ve Uygulama Siireci

1. Programnin Planlanmasi
Psikoegitim programinin planina programin alt yapist olusturularak

baslanmustir. Ik olarak programin amaci belirlenmistir. Programin hazirlanmasindaki
temel hedef, lise 6grencilerinin duygu diizenleme becerilerini ve bilingli farkindalik
diizeylerini gelistirmektir. Belirlenen bu amacin ardindan duygu diizenleme ve
bilingli farkindalikla ilgili alanyazin taramasina gecilmis ve bu kavramlarla ilgili
kaynaklar incelenmistir. Programin teorik temelleri, ligiincii kugsak biligsel davranigei
terapilerin (Duygu Odakl1 Terapi, Diyalektik Davranis Terapisi, Kabul ve Kararlilik
Terapisi) arastirma konusunu olusturan duygu diizenleme ve bilingli farkindalik
kavramlarina yonelik yaklasimlarina dayanmaktadir. Planlama siirecinde daha 6nce
duygu diizenleme ve bilingli farkindaliga yonelik gelistirilen psikoegitim programlari
incelenmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu olusturan katilimcilar, gelisim donemi
olarak ergenlikte olduklar1 i¢in bu donemin 6zellikleriyle ile ilgili alanyazin taramasi
yapilmistir. Bahsi gecen bu kapsamli taramalar neticesinde hazirlanan programin

genel ¢ercevesi netlik kazanmistir.

Programin alt yapisi olusturulduktan sonra bir miidahalenin program odakli
oldugunu gosteren; kazanim, igerik, siire¢ ve degerlendirme seklindeki dort ana
O0geye gecilmistir. Nazli (2016)’ya gore bu Ogelerin icinde Oncelikli olan
kazanimlarin belirlenmesidir. Kazanimlarin, yani ge¢miste bilinen adiyla hedeflerin,
belirlenmesiyle uygulamaya alinacak olan katilimcilara hangi bilgi, beceri ve
tutumun kazandirilacagi netlestirilmis olur. Programin duygu diizenleme becerilerine
ve bilin¢li farkindaliga yonelik kazanimlari olusturulurken {giincii kusak biligsel
davranig¢1 terapilerin yaklagimlart ve ergenlerin gerek psikolojik gerekse sosyal
ithtiyaglart g6z oOniinde bulundurulmustur. Bunun i¢in programin uygulanacagi
okulun rehber Ogretmenin goriisiine bagvurularak, ergenlerin ilgili konulardaki
ihtiyaclart belirlenmistir. Programda her oturumda belirlenen bir beceri iizerinde
yogunlasilmistir ve oturumlarin her biri kendi bashgini kapsayan kazanimlari
icerecek sekilde olusturulmustur. Bu dogrultuda duygu diizenleme becerileri ve

bilingli farkindalik etkinlikleri 12 oturumda ele alinarak gruplandirilmistir.
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Hazirlanan psikoegitim programinin kazanimlar1 asagida verilmistir.

1. Oturum:

1. Psikoegitim siireci ile ilgili (genel amaglar, oturum sayisi ve siiresi,
oturum yeri) bilgi sahibi olur.

Grup tliyelerini tanir.

lletisimde g6z temasinin énemini kavrar.

Oturum:

Duygularin isimlerini sdyler.

Duygularini tanimlar.

Olumlu-olumsuz duygularin neler oldugunu belirtir.

Duygu yogunlugunu derecelendirir.

Grup lyeleri ile rahat iletisim kurar.

O e o

Oturum:

[S—

Duygularin nedenlerini fark eder.

Duygularin siirdiiriilmesinde etkili olan seylerin farkina varir.
Belirli duygularin viicuda etkilerini agiklar.

Kendi duygularini agiklar.

Oturum:

Duygulari ifade etme yollarini kavrar.

Duygularini bedenini kullanarak ifade eder.

Duygularini yaziyla ifade eder.

Duygu ifade eden ciimle kurar.

Gizledigi duygularini fark eder.

Gizledigi duygularini kiminle paylasabilecegini fark eder.
Oturum:

Empati kavramini tanimlar.

Empati kurma siirecinde nelere dikkat edilmesi gerektigini kavrar.

Bagkasinin duygularini anlar.

R DD = kWD = RR LD

Bagkasiin duygularini paylagir.
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Oturum:

Duygu-diisiince ve davranis oriintiilerini fark eder.
Deneyimledigi yasantiy1 fark edebilmede nefesine odaklanir.
Bilingli bir sekilde nefesine odaklanir.

Farkindalikla dinlemenin 6nemini kavrar.

Bedenini dinleyebilme becerisi kazanir.

Oturum:

Kendine karsi sefkatli olmanin 6nemini kavrar.

Olumsuz durumlarda ortaya ¢ikan kendini yargilayici tutumlarinin farkina

varir.

Olumsuz durumlarda kendine kars1 merhametli olur.

Giiglii yanlarini fark eder.

Oturum:

Icinde bulundugu anda ne hissettigini fark eder.

Duygu diizenlemenin ne oldugunu kavrar.

Duygu diizenleme becerilerini agiklar.

Gross’un duygu diizenleme stratejilerini agiklar.

Oturum:

Bazi olumsuz duygulari (6fke, endise, liziintii ve korku) agiklar.
Olumsuz duygularini kabul eder.

Olumsuz duygular karsisinda giiclii olabilecegi durumlar fark eder
Olumsuz duygularini kontrol eder.

Olumsuz duygularin deneyiminde diirtiilerin etkilerini fark eder.

Olumsuz duygularin kazanglarini fark eder.

. Oturum:

Iyimserligin olumlu duygular arttirdigini kavrar.
Olumlu seylere odaklanmanin 6nemini kavrar.
Olumlu duygular arttirmada yapilabilecek aktivitelerin farkina varir.

Olumlu duygularn arttirma becerisi kazanir.

. Oturum:

Stres belirtilerinin ne oldugunu fark eder.
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2. Stres belirtilerinin ne anlama geldigini kavrar.

3. Strese neden olan durumlar fark eder.

4. Saghlkh stresi kontrol etme yontemleri ile sagliksiz stresi kontrol etme

yontemleri arasindaki farki kavrar.

12. Oturum:

1. Katildig1 psikoegitim siirecine iliskin degerlendirme yapar.

2. Grup siirecinde kendi amaglarina ulasip ulasmadigini ifade eder.

3. Katildig1 psikoegitim programi siireciyle ilgili duygularini ifade eder.

Psikoegitim programinin yukarida verilen kazanimlarinin belirlenmesinin
ardindan bu kazanimlarin, hangi icerikle verilecegini dair programin ikinci 6gesine
gecilmistir. Programin igerigi amacglara dayali olarak belirlenen beceriler
dogrultusunda hazirlanmustir. Ozellikle igerigin, ergenlerin dikkatini cekecek sekilde
ve onlarin diizeylerine uygun olmasma 6zen gosterilmistir. Programin igerigini
olusturacak unsurlar belirlenirken 1ilgili alanyazindaki bircok kaynaktan
faydalanilmistir (Kagan, 2010; Isik-Terzi ve Ergiiner-Tekinalp, 2013; Geldard &
Geldard, 2013; Vernon, 2008; Southam- Gerow, 2014; Berking, Whitley, 2018;
Boeckel, 1996; Voltan- Acar, 2013; Erkan ve Kaya, 2009; Canel, 2014; Altinay,
2015).

Programin {icilinci 6gesi olan siirecin planlanmasinda, siire¢ igerisinde
kullanilacak materyaller, oturumlar esnasinda yararlanilacak teknikler, egzersizler,
alistirmalar ve katilimcilara oturum sonlarinda verilecek olan 6devler belirlenmistir.
Oturumlarda ele alinan konularin sunumunda anlatim, 6rnek olay, problem ¢ézme,
bireysel calisma vb. yontemlerden; soru-cevap, rol yapma, ikili ve grup ¢alismalari,

resim yapma, drama tekniklerinden yararlanilmistir.

Programin son 6gesi degerlendirmedir. Psikoegitim programin degerlendirme
boyutunda hem programin hem de katilimcilarin degerlendirme siireci hakkinda bilgi
verilmistir.  Bu baglamda yansitict degerlendirme, tanilayict degerlendirme,
bicimlendirici degerlendirme ve toplam degerlendirme yapilmistir. Yansitici
degerlendirme i¢in psikoegitim programi uygulanmadan 6nce taslak program uzman

gorilistine (egitimde program gelistirme uzmani, PDR uzmani ve uzman rehber
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Ogretmen) sunulmustur. Uzmanlardan alinan doniitler sonucunda taslak programa
ilisgkin dilizenlemeler yapilmistir. Boylece program uygulanmaya hazir hale
getirilmistir. Tanilayic1 degerlendirmede, 6grencilere “Duygu Diizenleme Gligligi
Olgegi” ve “Bilingli Farkindalik Olgegi” 6n test olarak uygulanmistir. Bigimlendirici
degerlendirme stireci ise Ogrencilerle ve okulun rehber O6gretmeniyle yapilan
goriismeler ile gergeklestirilmistir. Son olarak toplam degerlendirme siireci,
ogrencilere son test olarak “Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi”, “Bilingli
Farkindalik Olgegi” ve “Psikoegitim Programi Degerlendirme Formu™ uygulanarak

tamamlanmugtir.

2.  Programin Uygulama Siireci
Arastirma kapsaminda onleyici nitelikte ve beceri gelistirme amacli hazirlanan

psikoegitim programi, Erzincan’daki bir lisede 2018-2019 egitim-6gretim yilinda
Ogrenim goren 15 6grenciye uygulanmistir. Uygulama 6ncesinde programa katilacak
olan dgrencilerin velilerine “Veli Onam Formu (Ek-5)” doldurtularak gerekli izinler
alinmistir. Programin oturumlari, Ogrencilerin egitim gordiikleri okuldaki proje
gelistirme salonunda gergeklestirilmistir.  Program haftada bir oturum olarak
uygulanmis ve oturumlar 60-90 dakika arasinda stirmiistiir. Uygulama toplam on iki

oturumda tamamlanmaistir.

E. Verilerin Analizi

Arastirmada bagimsiz degiskenin (hazirlanan psikoegitim programi) iki
bagimli degisken (duygu diizenleme becerileri ve bilingli farkindalik diizeyleri)
tizerindeki etkisi incelenmistir. Bu dogrultuda 2x3'liik (deney/kontrol gruplar1 X 6n-
test/son-test/izleme testi) split-plot desen kullanilmigtir. Kullanilan desende, birinci
etmen deneysel islem gruplarini (deney ve kontrol gruplari); ikinci etmen ise bagiml
degiskene iliskin tekrarli Olgiimleri (On-test, son-test ve izleme Ol¢iimleri)
gostermektedir (Biiyiikoztiirk, 2002). Arastirma verilerinin analizi i¢in SPSS 22

paket programi kullanilmis ve istatistiki islemlerde 6nemlilik diizeyi .05 olarak kabul
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edilmistir. Analizlere, Shapiro-Wilk normal dagilim testi (¢alisma grubu sayisi az
30’un altinda oldugundan) ile Duygu Diizenleme Giicliikleri Olgegi ve Bilingli
Farkindalik Olgegi toplam puanlarmin dagilimi test edilerek baslanmustir. Olgek
puanlarinin normal dagilim gdésterdigi belirlendikten sonra 2x3 faktoriyel desenli

tekrarli 0l¢timlii iki yonlii varyans analizleri kullanilmagtir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde arastirma hipotezleri dogrultusunda yapilan analizlerden elde
edilen bulgulara ve psikoegitim programina katilan deney grubunun programa

yonelik degerlendirmelerine yer verilmistir

1. Arastirmanin ilk hipotezini test etmek amaciyla, deney ve kontrol gruplarinin
duygu diizenleme gii¢liigii puanlar1 arasinda uygulama oncesi ve uygulama sonrasi
Olciimlerde istatiksel olarak manidar bir farklilik olup olmadigina tekrarl 6l¢iimler
(karisik desenler) i¢in iki yonlii varyans analizi kullanilarak bakilmistir. Analiz
sonuglar1 ile deney ve kontrol gruplarinin duygu diizenleme giigliigii puanlar

aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 Tablo 2’de verilmistir.
Tablo 2

Deney ve Kontrol Gruplarinin Duygu Diizenleme Giigliigii Puanlarina ligskin
Varyans Analizi Sonuglari

Zaman
On Test Son Test Izleme (Z}arlumpaz
(0=30) (n=30) =39 Etkilegimi
Grup N Ortalsasma + Ortalsasma + Ortalsasma + F(2.56) p n2
Deney 15 1215188751’ 6%;’; 7%?3; 37386 <001 572
o 15 1BS 102 1

Agiklama. Gruplar arasi karsilastirmalar Bonferroni ¢oklu kargilagtirma testi kullanilarak yapilmistir.

Duygu diizenleme gii¢liigli puanlarinda gruplar arasi ¢ok degiskenli
varyanslarin homojen dagilip dagilmadigini test etmeye yonelik yapilan Mauchly’s
Sphericity testinin sonuglarinda, duygu diizenleme giigliigii puanlarinin gruplar arasi
cok degiskenli varyanslar homojen dagilim gosterdiginden (Mauchly W = 0.859; y2
(2) = 4.114 p = 0.128) grup x zaman etkilesiminin istatistiksel onemliligi ve

diizeltilmemis F degeri kullanilarak degerlendirme yapilmistir.
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Tablo 2’deki deney ve kontrol gruplarinin 6n test, son test ve izleme testi
duygu diizenleme giigliigli ortalamalar1 ile standart sapma puanlarina iligkin
verilerde; On test ortalamalari, deney grubunun 125.87, kontrol grubunun 123.80
oldugu goriilmektedir. Son test ortalamalar1 deney grubunun 68.33, kontrol grubunun
117.60’dir. izleme testi ortalamalari ise deney grubunun 112.33 iken kontrol

grubunun 74.80’dir.

Tablo 2’de yer alan deney ve kontrol gruplarinin duygu diizenleme giicliigii
puanlarina iliskin varyans analizi sonuglar1 incelendiginde, grup ve tekrarli dl¢timler
arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak manidar oldugu goriilmektedir (F(2.56) =
37.386 p<0.001 n2 = .572). Gruplar arasi post-hoc karsilastirmalar, Bonferroni ¢oklu
karsilastirma testiyle yapilmistir. Yapilan post-hoc analizinde duygu diizenleme
giicliigii toplam On-test puanlarinin, deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel
olarak manidar bir farklilik gostermedigi goriilmiistiir. Kontrol grubunun duygu
diizenleme giigliigii ortalamalarinda, ©on test-son test ve izleme Ol¢iimlerinde
istatistiksel olarak manidar farklililik bulunmamistir (p > 0.05). Buna karsin deney
grubunun, ©n test ve son test duygu diizenleme giicliigii ortalamalar
karsilastirildiginda miidahale sonrasinda deney grubu puanlarinda istatistiksel olarak
onemli bir diisiis oldugu ve duygu diizenleme giicliiklerindeki azalmanin izleme

6l¢timiinde korundugu goézlenmistir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan 6grencilerin duygu diizenleme gii¢liigii
puanlarinin 6n test- son test ve izleme testi sonuglarina iliskin degisimleri Sekil 3°de

gosterilmistir.
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Grup
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Ortalama Puanlari

€07

T T T
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Zaman

Sekil 3. Duygu Diizenleme Giigliigli Ortalama Puanlarinin Deney ve Kontrol
Gruplarina Gore Zaman I¢indeki Degisimi
Sekil 3 incelendiginde deney grubunun duygu diizenleme giigliigii son test
ortalama puanlarinda 6n teste gére dnemli Olciide diislis oldugu; izleme testinde ise
son teste gore biraz artis olsa da On teste gore dnemli Olcilide diisiisiin devam ettigi
goriilmektedir. Kontrol grubunun duygu diizenleme giicliigii puanlar1 ise On test
sonuclarina gore son test ve izleme testi ortalama puanlarinda manidar farklilik

bulunmasa da bir miktar azalma oldugu goriilmektedir.

2. Arastirmanin ikinci hipotezini test etmek amaciyla deney ve kontrol
gruplarmin bilingli farkindalik puanlar1 arasinda uygulama oOncesi ve uygulama
sonrast Ol¢limlerde istatiksel olarak manidar bir farklilik olup olmadigi tekrarh
Olciimler (karisik desenler) ic¢in iki yonlii varyans analizi ile incelenmistir. Elde
edilen analiz sonuglari, deney ve kontrol gruplarinin bilingli farkindalik puanlari

aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalariyla birlikte Tablo 3’de verilmistir.
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Tablo 3
Deney ve Kontrol Gruplarinin Bilingli Farkindalik Puanlarina Iliskin Varyans
Analizi Sonuglari

Zaman
On Test Son Test  izleme  Grup x Zaman
(n=30) (n=30) (n=30) Etkilesimi
Ortalama + Ortalama + Ortalama
Grup N Sg S 4 Ss F (1.66, 46.45) P n2
44 .80 + 68.60 + 66.00 +
Deney 15 13.20 13.68 13.75 10.696 <.001 .276
46.80 + 49.67 + 49.53 +
Kontrol 157 34 13.11 14.28

Aciklama. Gruplar arasi karsilastirmalar Bonferroni ¢oklu karsilagtirma testi kullanilarak yapilmistir

Oncelikli olarak bilingli farkindalik puanlarinda gruplar arasi ¢ok degiskenli
varyanslarin homojen dagilip dagilmadigini test etmeye yonelik Mauchly’s
sphericity testi yapilmis ve dagilimin homojen olmadig1 goriilmiistiir (Mauchly W =
0.794; ¥* (2) = 6.214 p = 0.045). Bu nedenle grup x zaman etkilesiminin istatistiksel
onemliligi  Greenhouse-Geisser ile  diizeltilmis F  degeri  kullanilarak

degerlendirilmistir.

Tablo 3 yer alan deney ve kontrol gruplarmin 6n test, son test ve izleme testi
duygu diizenleme giicliigli ortalama puanlar1 ile standart sapma puanlar
incelendiginde; On test ortalamalar1 deney grubunun 44.80 iken kontrol grubunun
46.80 oldugu goriilmektedir. Son test ortalamalar1 deney grubunun 68.60, kontrol
grubunun 49.67°dir. izleme testi ortalamalar1 ise deney grubunun 66 kontrol

grubunun 49.53 tiir.

Deney ve kontrol gruplarinin bilingli farkindalik puanlarina iliskin varyans
analizi sonuglarinin gosterildigi Tablo 3’te goriildigl tlizere, gruplar ve tekrarl
Olclimler arasindaki etkilesim istatistiksel olarak manidar bulunmustur (F(1.66,
46.45) = 10.696 p<.001 > = .276). Deney ve kontrol grubunun gruplar aras1 post-hoc
karsilastirmalari Bonferroni ¢oklu karsilagtirma testiyle yapilmistir. Elde edilen
sonuglarda, bilingli farkindalik toplam 6n test puanlarinda deney ve kontrol grubu
arasinda istatistiksel olarak manidar farklilik bulunmamistir. Ek olarak kontrol

grubunda da On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinde bilingli farkindalik ortalama
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puanlar1 arasinda istatistiksel olarak manidar farklilik olmadig1 goriilmustiir (p> .05).
Buna karsin, deney grubunun 6n test ve son test bilingli farkindalik ortalamalar
karsilastirildiginda deney grubunun miidahale sonrasinda bilingli farkindalik
diizeylerinde istatistiksel olarak manidar diizeyde artis oldugu gézlenmistir (p< .05).

Deney grubundaki s6z konusu bu artis izleme 6l¢limiinde de korunmustur (p<.05).

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan 6grencilerin bilingli farkindalik ortalama
puanlarinin on test- son test ve izleme testi olctimlerine iliskin degisimleri Sekil 4°de

gosterilmistir.

Grup
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o
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Bilingli farkindalik Olgedi Ortalama
Puanlari
w (5]
q 9

s
o
|

in Test Son Test Izleme
Zaman
Sekil 4. Bilingli Farkindalik Ortalama Puanlarinin Deney ve Kontrol

Gruplaria Gore Zaman I¢indeki Degisimi

Sekil 4’de goriildiigii lizere deney grubunun bilingli farkindalik diizeylerine
iligkin son test ortalama puanlarinda, 6n teste goére 6nemli dlgiide yiikselisin oldugu
izleme testinde son teste gdre biraz diisiis olsa da On teste gore yiikselisin devam
ettigi goriilmektedir. Kontrol grubu bilingli farkindalik puanlart ise ©n test
sonuglarma gore son test ve izleme testi ortalamalarinda her ne kadar manidar

farklilik olmasa da bir miktar artis olmustur.
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3. Arastirmada son olarak “Deney grubunda yer alan katilimcilarin psikoegitim
programina iligkin degerlendirmeleri nasildir?” sorusuna iligkin verilerin elde
edilmesinde, Deniz (2017) tarafindan gelistirilen psikoegitim formu uyarlanarak
kullanilmistir. Program siirecine katilan {iyelerin bu formda yer alan maddelere
verdikleri cevaplara ait aritmetik ortalamalar ve frekanslar Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4

Psikoegitim Programima Yonelik Deney Grubunun Degerlendirmelerine liskin
Bulgular

Programin Yapisi ve Liderlige Yonelik Bulgular

HIC TAM X
M;‘(l)de ifadeler 1 |2|3|4| 5
® [®DO] ®
Sizce,
1. Isinma oyunlar1 ne 6l¢iide eglenceliydi? 31319 4.4
2. Isinma oyunlari, iiyelerin oturuma 114110 4.6
odaklanmalarina ne 6l¢iide katkida
bulundu?
3. Isinma oyunlari, grup tiyelerinin iletisim 7|8 4.53
kurmasina ne 6l¢iide katkida bulundu?
4. Egzersizler ne dlglide faydaliydi?(Bilingli 3112 4.8
farkindalik egzersizleri, 6z sefkat
egzersizi, gevseme egzersizleri vb.)
5 Sunular ne 6l¢iide anlagilirdi1? 21419 4.46
6. Sunular ne dl¢iide yeterliydi? 31319 4.4
7. Odev materyalleri ne dl¢iide anlagilird1? 31319 4.4
8 Okuma pargalari ne dlciide anlasilirdi1? 31319 4.4
9 Oturumlar1 takip ederken ne 6l¢iide 9 511
zorlandiniz? 1.46
10. | Oturumlar esnasinda ne 6l¢iide sikildimiz? | 8 6 |1 1.53
11. | Etkinliklere katilirken kendinizi ne dl¢iide 69 4.6
rahat hissettiniz?
12. | Kendinizle ilgili paylagimlarda bulunurken 21518 4.4
kendinizi ne 6l¢iide rahat hissettiniz?
13. | Liderin oturum yonetme becerilerini ne 1113 4.8
olciide yeterli buldunuz?
14. | Liderin konulara hakimiyetini ne olciide 1|14 4,9
yeterli buldunuz?
15. | Liderin dinleme becerilerini ne dl¢iide 1|14 4.9
yeterli buldunuz?
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Tablo 4 (devami)

Psikoegitim Programina Yonelik Deney Grubunun Degerlendirmelerine Iliskin

Bulgular
Bilgiler ve Bilgilerin Kullamishhgina Yonelik Bulgular
HIC TAM| X
Oturumlarda, ne olgiide yeni bilgiler edindiniz? | 1 |2 |3 |4 5
® (OB @
16. | Duygular fark etme 1 12]12 4.73
17. | Duygulan ifade etme 2 110 4.47
18. Empati 2 113 4.87
19. | Olumlu duygular 1 |3 ]11 6.67
20. | Olumsuz duygular 112111 4.47
21. | Bilingli farkindalik 4 11 4.73
22. | Oz sefkat 1 14|10 4.6
23. | Duygu diizenleme stratejileri 2 158 4.4
24. | Stres 41219 43
Ogrendiginiz bilgiler, kendinizi anlama ve HiC TAM| ¥
Sfarkindalik acisindan ne olciide isinize yaradi? 1 [2(3|4 5
® |(®O|® @®] @&
25. | Duygular fark etme 5110 4.67
26. | Duygulan ifade etme 2 1310 4.53
27. | Empati 13|11 4.67
28. | Olumlu duygular 1 4 110 4.53
29. | Olumsuz duygular 112 ]12 4.73
30. | Bilingli farkindalik 213110 4.53
31. | Oz sefkat 5110 4.67
32. | Duygu diizenleme stratejileri 31319 4.4
33. | Stres 151217 4
Ogrendiginiz bilgilerin, baskalarint anlama ve HiC TAM X
onlarla daha iyi iligkiler kurma konusunda ne 1 (234 5
olciide iginize yarayacagini diisiiniiyorsunuz? ® OO IE @
34. | Duygulan fark etme 11519 4.53
35. | Duygulari ifade etme 4 111 4.73
36. | Empati 114110 4.6
37. | Olumlu duygular 1 1311 4.67
38. | Olumsuz duygular 2 13110 4.53
39. | Bilingli farkindalik 114110 4.6
40. | Oz sefkat 3 (2110 4.47
41. | Duygu diizenleme stratejileri 31418 4.3
42. | Stres 51119 4.27
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Tablo 4 (devami)
Psikoegitim Programina Y6nelik Deney Grubunun Degerlendirmelerine Iliskin

Bulgular
Ogrendiginiz bilgilerin, egitim hayatinizda ne HiC TAM X
olgiide iginize yarayacagini diigiiniiyorsunuz? 1 2134 5
® OO B @
43. | Duygular fark etme 1 [4 |10 4.6
44. | Duygular ifade etme 1 14 |10 4.6
45. | Empati 1 1519 4.53
46. | Olumlu duygular 1 14 |10 4.6
47. | Olumsuz duygular 3 112 4.8
48. | Bilingli farkindalik 2 1419 4.4
49. | Oz sefkat 1 /3|1 |10 4.3
50. | Duygu diizenleme stratejileri 31319 4.4
51. | Stres 1 12 |2 |10 4.4
Ogrendiginiz bilgilerin kimlerle
iléskfle-l“inizde ise yarayacagini Ailem [Arkadaslarim|Akrabalarim
diigiiniiyorsunuz?
52. | Duygular fark etme 11 14 8
53. | Duygulan ifade etme 10 12 6
54. | Empati 9 14 Y/
55. | Olumlu duygular 10 15 6
56. | Olumsuz duygular 13 12 6
57. | Bilingli farkindalik 9 12 7
58. | Oz sefkat 12 11 6
59. | Duygu diizenleme stratejileri 11 13 6
60. | Stres 12 12 7
TOPLAM 97 105 60
Psikoegitim programindan edindiginiz bilgileri Hic 2131 4 TéM X
yasamimzda ne olciide kullanabileceginizi
diisiiniiyorsunuz? ® _® @ g) 9 @ 16

Tablo 4’te goriildiigii iizere arastirmanin deney grubunda yer alan
katilimcilarin psikoegitim programina yonelik hem “Program Yapist ve Liderlik”
hem de “Bilgiler ve Bilgilerin Kullanishlig1” alt boyutlarinda genel olarak olumlu

degerlendirmelerde bulunduklart s6ylenebilir.

“Program Yapist ve Liderlik” boyutunda tam puan (5) verme kriterinde en

olumlu degerlendirmeler liderin konulara hakimiyeti (f= 14) , liderin dinleme
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becerileri (f= 14), liderin oturumu yonetme becerileri (f= 13) ve egzersizlerin faydali
olmast (f= 12) maddelerine yonelik yapilmistir. Bu boyuttaki en olumsuz
degerlendirmeler ise kendi ile ilgili paylasimlarda bulunurken rahat hissetme (f= 8)

maddesine yoneliktir.

“Bilgiler ve Bilgilerin Kullanislilig1” boyutunda katilimcilarin hangi konularda
yeni bilgiler edindiklerine dair soruya verdikleri cevaplarin ilk ti¢linii; duygular: fark
etme, empati ve bilingli farkindalik olusturmaktadir. Ayrica olumsuz duygular,
duygular fark etme, empati ve 6z sefkatin; kendini anlama ve farkindalik agisindan

en ¢ok ise yarayan konular oldugunu bildirmislerdir.

Katilimcilar, program siiresince 6grenilen hangi bilgilerin baskalarini anlama
ve onlarla daha iyi iligkiler kurmada ise yarayacagina yonelik maddeye en fazla
duygulan ifade etme, olumlu duygular, empati ve bilingli farkindalik cevaplarin
vermislerdir. Yine o6grendikleri bilgilerin egitim hayatlarinda ne Olciide islerine
yarayacag1 sorusuna ise en fazla olumlu-olumsuz duygular, duygular fark etme ve
duygular ifade etme konularinin islerine yarayacagini belirtmislerdir. Tabloda ele
alian bir diger konu, katilimcilarin program siiresince d6grendikleri bilgileri kimlerle
iletisim kurmada kullanabileceklerine dair verdikleri cevaplardir. Katilimcilar,
ogrendikleri bilgileri en ¢ok arkadaglari ile (f= 105) olan iligkilerinde

kullanabileceklerini ifade etmislerdir.

Son olarak katilimcilarin programdan edindikleri bilgileri giinliik yasamlarinda
ne Olciide kullanabileceklerine dair yaptiklar1 degerlendirmelerde alt1 iiye dort puan,
dokuz iiye ise bes puan vererek edindikleri bilgilerin kullanigliligina iliskin oldukca

yiiksek puanlamalarda bulunmuslardir.

Ayrica psikoegitim programinin degerlendirme formunda yer alan *“ Programla
ilgili belirtmek istediginiz disiincelerinizi yazimiz.” ifadesi ile ilgili yorumlara
bakildiginda; deney grubunun program siireci hakkinda genel olarak olumlu
degerlendirmelerde bulunduklart goriilmektedir. Katilimcilarin 13 {iniin cevapladigi

bu maddede belirtilen ifadeler su sekildedir:
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“Program cok yararli ve etkiliydi. Artik duygularimi eskisinden daha iyi bir
sekilde ifade edebiliyor, kontrol edebiliyorum. Bu yiizden sevgili hocamiza ve grup

arkadaslarima tesekkiir ederim.”

“Bu programda 6grendigimiz bilgiler, bagkalarini anlamaya ve onlarla daha iyi
iliskiler kurmama, kendimi anlama ve farkindalik agisindan hayatimda biiytiik bir yer

edindi.”

“Program benim duygular1 daha iyi tanimam, ifade edebilmemi sagladi.
Bilingli farkindaligi ilk defa duydum ve eglenerek Ogrendim. Kendimi koti
hissettigimde nasil davranmam gerektigini 6grendim. Kisacas1t program benim

duygularimi daha iyi kontrol etmemi sagladi.”

“Bence giizeldi eglenerek 6grendigimi diislinliyorum. Programi seviyordum.
Bitmesini istemezdim ve sikilmiyordum. Faydali oldu beni iizen, sinirlendiren ve
strese sokan olaylarda bu duygularimla nasil bas edecegimi Ggrettiginiz ve bize

zaman ayirdiginiz i¢in tesekkiir ederim.”

“Glizeldi yani kendimi bir¢ok konuda aydinlanmig hissettim. Bana yardimci

oldu.”
“Programin bana bir¢ok anlamda katkilar1 oldugunu diisiiniiyorum.”

“Program gergekten ¢ok faydaliydi. Bazen kendi planlarimla cakistigi oldu
fakat grup liderimiz sayesinde hallettim. Iyi ki katilmisim bu programa. Grup

liderimizi 6zleyecegim.”

“Program cok giizeldi ve ¢ok eglenceliydi. Bir¢ok sey 6grendim. Yanlislarimi
diizelttim. Bana hayatimda ¢ok ise yarayacagini diisiindiigiim bilgiler 6grendim. Iyi
ki bu gruba bende katilmisim, Iyi ki Meryem hoca bana katilmak ister misin demis.

Cok tesekkiir ediyorum.”

“Bu program benim ¢ok isime yaradi. Mesela sinavda heyecanlandigimda

hocanin sdyledikleri aklima gelince sakinlestim. Beni bir¢ok konuda degistirdi”
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“Giizel ve eglenceli bir programdi. Programda 6grendiklerimin bana katkisini
gormem beni olduk¢a mutlu ediyor. Bazi duygularin aslinda ¢okta kotii olmadigini
anladim mesela. Uziildiigiimde artik eskisi kadar koti olmadigimi bilip mutlu

olabiliyorum. Programi, program hocami ve arkadaslarimi 6zleyecegim.”

“Bu program bana ¢ok fazla sey kazandirdi. Duygularimi kontrol etmemde ¢ok
yardimci oldu. Ayni zamanda duygularimi ifade etmemde de ¢ok yardimci oldu.
Yani kisacast bu program benim hayatimdaki duygu yoniinden bana destek ve onder

oldu.”

“Gergekten ne yasadigimi ve kendimi nasil hissettigimi program sayesinde

anladim. Kendimi tanidim. Cok faydaliydi tesekkiir ederim.”

“Bu programin bana kattig1 seyler oldugunu ve eglenceli bir program oldugunu
diisiiniiyorum. Kendi duygularimda biraz daha rahat ve sefkatli olmada artik daha

tecriibeli oldugumu diisiiniiyorum.”
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BOLUM V

TARTISMA VE SONUG

Bu boliimiinde arastirmadan elde edilen bulgular alanyazindaki benzer
caligmalarla iliskilendirilerek tartisilmis, ardindan arastirma bulgularina dayali olarak

onerilerde bulunulmustur.

A. Sonuclar

Arastirmada hazirlanan psikoegitim programinin lise 6grencilerinin duygu
diizenleme becerilerine ve bilingli farkindalik diizeylerine etkisi incelenmistir. Elde

edilen sonugclar hipotezler dogrultusunda tartisilmistir.

1. Arastirmanin ilk hipotezini test etmek amaciyla, deney ve kontrol gruplarinin
duygu diizenleme giicliigii puanlar1 arasinda uygulama 6ncesi ve uygulama sonrasi
Olclimlerde istatiksel olarak manidar bir farklilik olup olmadigina bakilmis ve deney
grubunun duygu diizenleme giicliiklerinin son test Olclimlerinde 6nemli Olgiide
azaldig1 kontrol grubu duygu diizenleme giicliiklerinde ise manidar bir farkliligin
olmadig1 goriilmiistiir. Deney grubunda saglanan olumlu etki bir bucuk ay sonra
yapilan izleme testinde de korunmustur. Elde edilen bu bulgular dogrultusunda,
hazirlanan psikoegitim programinin lise 6grencilerinin duygu diizenleme becerilerini
arttirmada etkili oldugu bir baska deyisle programin duygu diizenleme giicliiklerinde

azalmaya katki sagladig1 gortilmiistiir.

Alanyazinda bu arastirmaya benzer bir arastirma ergenler iizerinde Karatas
(2016) tarafindan gerceklestirilmistir. Karatas (2016)’mn elde ettigi sonuclar ile

arastirma kapsaminda elde edilen bulgunun benzerlik gosterdigi sdylenebilir.

Southam-Gerow (2014) tarafindan ergenlik caginda duygularin anlasilmasi ve
diizenlenmesi gibi duygu islevsellikleri tizerinde oldukca detayli bir ¢alisma
hazirlamis ve davranisgi, bilissel ve duygusal yontemlerin kullanildigi uygulama

sonuglarinda, c¢esitli miidahalelerle ergenlerin duygu diizenleme becerilerinin
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arttirtlabilecegini goriilmistiir. S6z konusu bu sonug ile arastirmadan elde edilen
hazirlanan psikoegitim programinin katilimcilarin duygu diizenleme becerilerini

arttirilabilecegi sonucu tutarlilik géstermektedir.

Ulkemizde duygu diizenlemeye dair hazirlanan programlarin neredeyse
tamaminin 6grenciler lizerinde gelistirildigi ve sinandig1 goéze ¢arpmaktadir. Giilgez
ve Giindiiz (2015)'Diyalektik Davranis Terapisi temelli duygu diizenleme programi
gelistirmisler ve programin, liniversite égrencilerinin duygu diizenleme giigliiklerini
azaltmada etkili oldugunu gormiislerdir. Arastirma sonucu, Giilgez ve Giindiiz

(2015)’1in elde ettikleri sonugla tutarlilik gostermektedir.

Benzer sekilde Aktiirk (2016) tarafindan gelistirilen oyun tabanli psiko egitim
programinin okul dncesi 6grencilerinin duygu diizenleme becerilerinde anlamli bir
artis sagladigi; Ulusoy (2018)’un hazirladigr aile katilimli egitim programin
cocuklarin duygu diizenleme becerilerine katki sagladigt ve Can (2017)’1n
gelistirdigi Farkindalik Temelli Beceri Programi’nin katilimcilarin duygu diizenleme
giicliiklerini azalttiZ1 sonuglar1 alanyazinda yer almaktadir. S6z konusu bu sonuglar

ile arastirma sonucunun tutarl oldugu soylebilir.

Izard ve arkadaslarinin (2008) gelistirdikleri “Duygu kursu” isimli program ile
uygun teknik ve stratejiler kullanilarak, arastirma bulgusuna benzer bir sekilde

cocuklarin duygu diizenleme becerilerinin arttirilabilecegi goriilmiistiir.

Alanyazinda, aragtirma bulgusu ile paralel olmayan sonuglarin elde edildigi
arastirmalara da rastlanmistir. Ornegin; Altunbas (2014), miikkemmeliyetcilikle basa
citkma psikoegitim programi gelistirmis ve programin iiniversite Ogrencilerinin
bilissel duygu diizenleme stratejilerini kullanmalarinda herhangi bir etkisinin
olmadig1 sonucuna ulasmis ve Gem (2018) bir program gelistirmis, programin
katilimcilarin duygu diizenleme durumlar iizerinde anlamli bir etki olusturmadigini
gormistiir. S6z konusu bu sonuglarla arastirmadan elde edilen sonug tutarlilik

gostermemektedir.

Duygu diizenleme iizerinde Ozellikle yurt disinda yapilan c¢alismalarda

genellikle hazirlanan programlarla genellikle duygu diizenleme becerilerini
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gelistirerek ruh sagligi ile ilgili ¢esitli degiskenler {izerinde olumlu bir etki elde etme
amaglanmistir. Bu cercevede duygu diizeleme becerilerini arttirmaya yonelik
gelistirilen programlarin; depresif duygu durumu, siirekli mutsuzluk, asir1 sinirlilik
halleri (Stark, 2008), ¢ocuklardaki davranis problemlerini tanimlayip minimuma
indirgeme (David ve Dobrean, 2014), yeme bozukluklari (Courtney ve Neville,
2004), travmatik bozuklar (Miles ve Thompson, 2016) ve anksiyete bozuklular
(Gross ve John, 1998) iizerinde olumlu yonde etkilerinin oldugu goriilmektedir.
Arastirmalarda duygu diizenleme becerilerinin belirli tekniklerle arttirildigi ve elde
edilen artisin bir yontem olarak kullanildigr goze carpmaktadir. Bu baglamda
aragtirmadan elde edilen duygu diizenleme becerilerinin yapilan miidahalelerle
arttirilabilecegi sonucunun, yukarida bahsi gecen diger arastirmalarla tutarli oldugu

sOylenebilir.

Alanyazinda arastirmanin ¢alisma grubunu olusturan ergenlerde duygu
diizenleme becerilerini arttirmaya yonelik programlarin ¢esitli psikolojik
degiskenlere olan etkilerinin incelendigi ¢aligmalar yer almaktadir. Ornegin; Stark ve
arkadaslar1 (2008) ergenlerde uyumun arttirilmasinda okul temelli basa ¢ikma ve
duygu diizenleme yontemlerini 6gretmenin amaclandigr bir program gelistirerek
programin, ergenlerde etkili ve Onleyici olabildigi, islevsel duygu diizenleme
stratejilerinin psiko-sosyal uyumu gelistirebildigi sonuglarina ulagsmislardir. Duygu
diizenleme egitimi kullanilarak duygu diizenleme becerilerinin arttirildigina dair bu

calisma sonugclari arastirma bulgusuyla benzerlik gostermektedir.

Aragtirmada duygu diizenlemeye yonelik yapilan ol¢limler, sadece Duygu
Diizeleme Giigliigii Olgeginin toplam puanlari iizerinden incelenmistir. Kullanilan
bu 6lcegin; farkindalik, agiklik, kabul etmeme, stratejiler, diirtii, amaglar olmak iizere
alt1 alt boyutu bulunmaktadir. Ancak bu alt boyutlar, program olusturulurken izlenen
yontem nedeniyle ayr1 ayri ele almamamistir. Bu nedenle Duygu Diizenleme
Giicliigii Olgegi’nin toplam puanindan yola cikarak elde edilen sonuglarin bu alt1 alt
boyutta da gecerli olup olmayacagina iliskin sonucglar arastirmaya dahil

edilememistir. Nitekim alanyazinda ayni 6l¢egin kullanildig1 ve alt boyutlar bazinda
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verilerin elde edildigi calismaya (Karaer, 2016) rastlanmistir. Arastirmada soz

konusu durum ele alinmadigi igin ilgili sonuglar karsilagtirllamamaktadir.

Ozetle arastirmanin ilk denencesinden elde edilen bulgularin, daha 6nceki
benzer arastirma sonuglarinin genelini destekler nitelikte oldugu sdylenebilir (Izard
ve arkadaglari, 2008; Scwarz, Kowalsky, Berkig, 2013; Stark, 2008; Andrea, Patrick,
Martin, 2010; David ve Dobrean, 2014; Courtney ve Neville, 2004; Giilgez ve
Giindiiz, 2015; Karatas, 2016; Aktiirk, 2016; U. Ulusoy, 2016; Gem, 2018; Urcan,
2018 ). Ayrica arastirmanin ilk denencesinden elde edilen sonuglarin izleme testi
puanlarinda da korundugu yani deney grubundaki &grencilerin duygu diizenleme
becerilerindeki artisin programin bitiminden sonrada gegen zamana ragmen etkisini
yitirmemis oldugu sonucu, Aktiirk (2016)’nin calismasinda uyguladigr programin
etkilerinin duygu diizenleme durumlarinda zamana kars1 kalicilik gostermis oldugu

sonucuyla tutarlidir.

Arastirmadan elde edilen sonuglarda, hazirlanan programin igerigini belirlemede
duygu diizenleme becerilerine yonelik 6nemli degiskenler iizerine durulmasi etkili
olmus olabilir. Programin kuramsal temelleri, duygu diizenleme kavramini agiklayan
ticlincli kusak biligsel davranis¢t terapilerin (Duygu odakli terapi, Kabul ve
farkindalik terapisi, Diyalektik davranis terapisi gibi) duygu diizenleme becerilerini
nasil ele aldigr goz oOniinde bulundurularak belirlenmis ve bu sekilde hazirlanan
programda farkli kuramlarin yaklasimlarina gore duygu diizenleme becerileri ortak
bir noktada toplanmistir. S6z konusu bu durumun arastirma sonuglarmma olumlu

yonde katki sagladigi diisiiniilmektedir.

2. Arastirmada hazirlanan psikoegitim programinin etkisinin incelendigi bir
diger degisken bilingli farkindaliktir. Bu degiskenle ilgili denencenin test
edilmesiyle, deney grubu bilingli farkindalik puanlarinin uygulama sonrasinda
istatiksel olarak ©Onemli Olciide ylkseldigi ve bu artisin izleme Ol¢limlerinde
korundugunu bulunmustur. Bu bulgu ile hazirlanan programin, katilimcilarmn bilingli
farkindalik diizeylerini olumlu yonde etkiledigi soylenebilir. Elde edilen bu sonuc,
bilingli farkindaligin egzersiz ve pratikle gelistirilebilen bir siire¢c oldugunu ve cesitli

miidahalelerle bireylerin bilin¢li farkindalik diizeylerinin arttirilabildigi yoniindeki
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alanyazindaki benzer arastirma sonuclariyla tutarlilik gostermektedir (Bishop, Lau,
Shapiro, Carlson, Anderson, Carmody, Segal, Abbey, Speca, Velting ve Devins,
2004).

Ancak gerek yurt i¢inde gerek de yurt disinda yapilan ¢aligmalarda dogrudan
bilingli farkindaligi arttirmaya yonelik calismalarin sinirli oldugu goriilmektedir.
Calismalarda bilingli farkindaligi arttirma genel olarak farkli degiskenler iizerinde

etki elde etme yontemi olarak kullanilmastir.

Ornegin Kabat-Zinn (1979), bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programlari olusturmus ve bu tiir programlarin stres iizerinde etkili oldugunu
belirtmis; Schutte ve Malouff (2011) tarafindan farkindalik temelli program
gelistirilmis ve programin duygusal zeka {iizerinde olumlu etkileri oldugunu
goriilmiis; Wall (2005), bilingli farkindalik temelli terapi uygulamis ve bu tiir bir
programin kaygiy1 azaltmada ve akademik performansi desteklemede etkili oldugunu
belirtmistir. Benzer sekilde Verhults (2007), gelistirdigi bilingli farkindalik temelli
programin Ogrencilerin olumlu diisiincelerini arttirmada etkili oldugu ve sinav
performanslarina destek sagladigi, 6grencilerin biligsel hatalarimi azalttigini ortaya
koymustur. Ayrica lilkemizde gelistirilen bilingli farkindalik temelli programlarin
dikkatli olma/odaklanma, sakin olma, 0z denetimli davranma, kendini kabul ve
sevme, bagkalarina kars1 ilgili ve yardimsever olma (Collak, 2018), depresyon ve
stres (Demir, 2012), duygusal zeka ve psikolojik dayaniklilik (Balci, 2018), mevcut
obsesif kompulsif belirti, iist-biligsel inanglar, bilme hissi performansi, diirtiisellik ve
oznel iyilik hali (Kocaoglu, 2017) gibi c¢esitli degiskenler iizerinde etkili olduguna
dair arastirmalarda bulunmaktadir. S6z konusu bu arastirma sonuclarinda bilingli
farkindalig1 arttirmaya yonelik programlar gelistirildigi ve bu programlar sayesinde
bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinde saglanan artisin, c¢esitli degiskenlere etki
saglamada bir yontem olarak kullanildig1 goriilmektedir. Dolayisiyla arastirmada
hazirlanan psikoegitim programiyla katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin
arttirtlabildigi sonucunun yukarida bahsedilen diger arastirma bulgulariyla tutarh

oldugu sodylenebilir.
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Biligli farkindalik ile ilgili elde edilen sonuglarda, bu konunun programda hem
bir duygu diizenleme becerisi olarak ele alinmasinin hem de oturumlarda konu ile
ilgili egzersizlere yer verilmesinin bir de her oturum sonrasinda o hafta uygulanan
bilingli farkindalik egzersizinin hafta boyunca tekrarmi saglayarak pratik

yaptirtlmasinin etkili oldugu diistiniilmektedir.

Aragtirmanin  ilk iki denecesinden, katilimcilarin duygu diizenleme
becerilerinin gelistirilmesi ve bilingli farkindaliklarinin arttirilmasina yonelik elde
edilen sonuglarda bu iki kavramin birbirleriyle iligkili degiskenler olmasinin etkisi
olmus olabilir. Alanyazinda s6z konusu bu iliskiyi inceleyen c¢aligmalar
bulunmaktadir. Ornegin, Hill ve Updegraff, (2012), bilingli farkindalik durumlarinin
bireylerin kendi duygu ve deneyimlerine karsi farkli bakis acilar1 olusturmalarini
sagladig1 ve bu sayede hizli bir etiketlemeyi engelleyebildigini belirtmislerdir.
Bilingli farkindalik diizeylerini artirmaya yonelik ¢aba gosteren bireylerin; istemsiz,
asir1 siklikta ve siddette duygu olusumunu azaltabildikleri goriilmiistiir (Akt. Balci,
2018). Yine Can (2017) tarafindan yapilan bir arastirmada, gelistirilen bilingli
farkindalik temelli beceri programinin duygu diizenlemede yasanan giicliikleri
azalttig1, daha az olumsuz duygu deneyimlenmesinde ve daha fazla olumlu duygu

icinde olunmasina katk1 sagladigi sonucuna ulasilmistir.

3. Arastirmada yukarida tartisilan denencelerin yani sira son olarak “Deney
grubunda yer alan katilimcilarin uygulanan psikoegitim programimna iligkin
degerlendirmeleri nasildir?” arastirma sorusuna cevap aranmistir. Bu dogrultuda
katilimcilar  tarafindan  doldurulan  “Psikoegitim  Degerlendirme  Formu”
incelenmistir. Formdan elde edilen bulgularda, gerek yapilan sayisal
degerlendirmelerle gerekse formun sonundaki diisiinceler kismina belirtilen
ifadelerle, katilimcilarin programi oldukca olumlu degerlendirdikleri goriilmektedir.
Bu degerlendirmelerin daha Once benzer sekilde deney grubuna uyguladig:
psikoegitim programina iliskin katilimcilarin degerlendirmelerini alan Deniz
(2017)’in elde ettigi bulgularla tutarli oldugu goriilmektedir. Hazirlanan psikoegitim
programina yonelik degerlendirmelerde, programin yapisinin lise 6grencilerinin

icinde bulunduklar1 ergenlik donemi Ozelliklerine uygun olarak hazirlanmasinin
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gerekli oldugunun (Geldard ve Geldard, 2013) dikkate alinmasi etkili olabilir.
Program planlanirken siirecin lise Ogrencilerine dikkatini ¢ekebilecek sekilde
olmasina 6zen gdsterilmistir. Ornegin her oturuma bir 1sinma oyunu ile baslanmis ve
programda ele alinan tiim kazanimlar aktiviteye dayali, eglenceli ve yaparak
yasayarak O0grenme temelli iceriklerle sunulmustur. S6z konusu bu diizenlemelerin

elde edilen olumlu sonuglara katki sagladig: diisiiniilmektedir.

B. Oneriler

1. Arastirma kapsaminda hazirlanan psikoegitim programi, lise dgrencilerinin
akademik yasantilarina destek olmak i¢in kullanilabilir. Nitekim ergenlerin giinliik
iligkilerinde duygusal islevselliklerini arttirmada bir yol olacak duygu diizenleme
egitimleri ile onlarin akademik yasamlarina katki saglanbildigi bilinmektedir

(Pekrun, 2010).

2. Alanyazinda ergenlerin baglarina gelen olumsuz yasantilarda, depresyon ve
anksiyete belirtilerininin ortaya ¢ikmasinda, duygu diizenleme becerilerinin
arttirtlmasinin  onlar icin etkili bir onleme ve miidahale bi¢imi olabilecegini
goriilmektedir (Garnefski ve Spinhoven 2001). Arastirma kapsaminda hazirlanan
psikoegitim programi ergenler i¢in benzer amaglarla kullanilabilir.

3. Ilgili alanyazin tarandiginda bilingli farkindaligin arastirmalarda daha ¢ok bir
yontem olarak kullanildig1 goriilmektedir. Tiim yas gruplaria yonelik olarak bilincli
farkindalig1 arttirmanin ara¢ degil bir amac¢ olarak ele alindigi psikoegitim
programlari arttirilabilir.

4. Bilingli farkindalik sayesinde okullarda Ogrencilerin basarisina  katki
saglayabilecegini goriilmektedir (Wall, 2005; Verhults, 2007). Arastirma kapsaminda
hazirlanan psikoegitim programi Ogrencilerin akademik yasantilarini destekleme
amaciyla kullabilir.

5. Arastirmada hazirlanan psikoegitim programi genisletilerek daha sonra bir
kitap haline getirilebilir. Bu sayede ergenlere verilen rehberlik hizmetleri
cercevesinde yapilacak olan uygulamalarda programa daha fazla uygulayicinin

ulagmasi1 saglanabilir.
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6. Arastirmada kullanilan psikoegitim programi lise Ogrencilerinden olusan
ergen grubuna yonelik hazirlanmistir. Hazirlanan program yapilan gerekli
degisiklerle yeniden ele alinip diizenlenerek yetiskin gruplarina da uygulanabilir.

7. Arastirmada hazirlanan programinin ilk 5 oturumunda, daha ¢ok
katilimcilarin duygular iizerinde hazir bulunusluk diizeylerini arttirmaya yonelik
kazanimlara yer verildiginden bu oturumlar bir nevi hazirlik asamasi olarak
diisiiniilebilir. Bu nedenle programin 2 asamali olarak kullanilabilecegi ve duygular
izerinde yeterli alt yapiya sahip olundugu diisiiniilen bir ¢alisma grubunda arastirma
amaglaria ulagsmada sonraki oturumlarin ele alinabilecegi diisiiniilmektedir. Ancak
s0z konusu bu uygulamayla arastirma sonuglarina ulasilip ulagilamayacagina dair

herhangi bir 6l¢iim yapilmamistir.
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EKLER
Ek 1. Psikoegitim Programi

1. Oturum- Programa Giris

Hedef: Grup siireci hakkinda bilgi vermek.
Kazammlar:

1. Psikoegitim siireci ile ilgili (genel amaglar, oturum sayisi, otorum siiresi ve
oturum yeri) bilgi sahibi olur.

2. Grup iyelerini tanir.

3. lletisimde gdz temasinin 6nemini kavrar.

Siire: 60- 90 dakika
Materyaller:

Pano, yapiskanli eva, keceli kalemler, renkli kagitlar.
Uygulama:

1. Ik olarak grup iiyeleri lider tarafindan psikoegitim programi ve siireci
hakkinda bilgilendirilir.
2. Yapilan bilgilendirmenin ardindan tiyelerin siirecle ilgili beklentileri alinir.
3. Daha sora oynanan Ozelligini Soyle (Kapsayict Egitim Projesi, 2018) adl
1sinma oyunu ile iiyelerin olumlu sifatlar1 6n plana ¢ikarilarak birbirlerini daha

yakindan tanimalar1 saglanir. Bu oyun sekildedir:

Ozelligini Séyle Oyunu.:

Ik olarak iiyeler oturumun yapildigi yerin ortasinda daire seklinde ayakta
durmalart saglanir ve oyun lider tarafindan baglatir. Lider, ismini sdyler ve
ardindan isminin bas harfiyle baslayan, ona ait 6zelligi anlatan bir kelime ile
kendisini tamitir. (Ornek: Maceract Mert) Sira kendinden sonraki iiyeye gelir. Bu
iiye once kendisinden Onceki iiyenin soylediklerini tekrarlar, daha sonra kendini
ozelligiyle tamtir (Ornek: “Maceraci Mert, Sevimli Suna. ). Oyun bu sekilde

devam eder. En son iiye, ilk {liyeden baslayarak diger {iiyenin isimlerini
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hatirlamaya c¢alisip kendisini tanitinca sonlandirilir. Oyunun ardindan lider,

grupla birlikte tiyelerin kullandig1 6zellik bildiren tiim kelimeleri tahtaya yazar.

4. Oynanan oyunun ardindan iiyelerinde katilimi saglanarak grup kurallar
olusturulur ve oturumlarin yapacagi yerde daha once lider tarafindan hazirlanan
panoya asilir.

5. Psikoegitim siirecinde iiyelerin birbiriyle ve liderle olan iletisiminde géz goze
gelmenin Onemini kavratmaya yoOnelik “Sirt sirta konugma” adli egzersiz (Voltan-

Acar, 2013) ile oturum sonlandirilir.

2. Oturum- Duygulari Tanima

Hedef: Duygular1 tanimaya yonelik farkindalik ve beceri kazandirmak.
Kazanmimlar:

1. Duygularin isimlerini sdyler.

2. Duygularini tanimlar.

3. Olumlu-olumsuz duygularin neler oldugunu belirtir.
4. Duygu yogunlugunu derecelendirir.

5. Grup tyeleri ile rahat iletisime kurar.

Siire: 60- 90 dakika
Materyaller:

Duygu listesi formu, Duygular her yerde formu, renkli kalemler, bos kagitlar.
Uygulama:

1. Bir Onceki oturuma yapilanlar kisaca d6zetlenerek, “Benim Elim” (Kapsayici
Egitim Projesi, 2018) adli 1sitnma oyunu oynanir.
Benim Elim Isinma Oyunu:
[lk olarak lider tarafindan tiim iiyelere birer tane bos kagit dagitilir ve
tiyelerden dagitilan kagitlara ellerini koyarak c¢izmelerini ister. Daha sonra
tiyelerden c¢izdikleri ellerin her bir parmagina kendilerini anlatan bir 6zellik
yazmalarmi ister. Ancak kagitlara tiyelerin isim yazmamalarina 0Ozen

gosterilmelidir. Yazilacak olan 06zelliklerin diger katilimcilar tarafindan
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tahmin edilebilir olmasina dikkat edilmesi soylenebilir. Tiim iiyeler
cizimlerini tamamladiginda kagitlar1 burusturarak top haline getirmeleri ve
ayaga kalkmalar istenir. Grup iiyeleri arasinda bir siire bu toplar ile kagit
savagl yapilarak tiim kagitlarin birbirine karigmasi saglanir. Yapilan savasin
ardindan {yelerin her birinin elinde bir top kalmasi istenir. Daha sonra
tiyelere sirayla soz verilerek ellerinde kalan kagitlart agip kagitlarda yazan
kisinin Ozellikleri yiiksek sesle okumalar1 ve o kagidin kime ait oldugunu
tahmin etmeleri istenir. Alinan tahminlerin ardindan uygun eslestirmeler
yapilarak oyun sonlandirilir.

2. Oynanan oyunun ardindan oyunla ilgili {iyelerin deneyimleri dinlenir. Daha
sonra “Duygu nedir?”  sorusu sorularak soru-cevap yoOntemi kullanilir ve
paylagimlarin ardindan lider iiyelere duygular hakkinda genel bilgi verir.

3. Grup lideri, “Duygular, baskalart ile iyi anlasabilmenin onemli bir
parcasidir. Bireyin hissettigi duyguyu tamimlayabiliyor olmast bu duygularin ne
derece hissedildigini anlamaya yénelik ilk basamaktir. Bir kisi hissettigi duygularin,
ozelliklede iglevini bozan duyularin, ne kadar c¢abuk farkinda varabilirse bu
duygularla o kadar ¢cabuk basa ¢ikabilir.” agiklamasini yaparak konuyu pekistirir.

4. Yapilan agiklamanin ardindan “Duygu listesi formu” (Akan, 2018) grup
tiyelerine dagitilarak iiyelerden formdaki duygu kelimelerinin hangilerinin olumlu
duygular1 hangilerinin ise olumsuz duygular ifade ettigini bularak farkli renkte
kalemlerle isaretlemeleri istenir. Isaretlemeyi tiim iiyeler bitirince formda yer alan
her bir duygu kelimesi ile ilgili goniillii olan liyelerden diisiinceleri ya deneyimleri
alinir.

5. Paylagimlarin ardindan grup fiyelerine farkli duygularin listesini ¢ikarma
amacli “Duygular her yerde formu” (Southam-Gerow, 2013) dagitilarak doldurmalari
istenir. Form doldurulduktan sonra goniillii olan iiyelerden verilen cevaplarla ilgili
paylasim alinir.

6. Daha sonra lider “Duygular1 derecelendirmenin 6nemi ve stratejileri” ile ilgili
bilgilendirme yaparak bu konuyu 6rneklerle netlestirilir.

7. Duygular1 derecelendirebilme baglaminda “Son bes duygunu derecelendir”

adli oyun (Southam-Gerow, 2013) oynanir. Oyunun ardindan tiiyelerin oyunla ilgili
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deneyimleri alinarak bir sonraki oturuma kadar en az ii¢ giin i¢inde en yogun
deneyimlenen bes duygunun derecelendirilmesi 6dev olarak verilir ve oturum

sonlandirilir.

3. Oturum- Duygulart Anlama

Hedef: Duygulari anlamaya yo6nelik beceri kazandirmak.

Kazamimlar:
1. Duygulara nedenlerini fark eder.
2. Duygularin siirdiiriilmesinde etkili olan seylerin farkina varir.
3. Belirli duygularin viicuda etkilerinin agiklar.

4. Kendi duygularini agiklar.
Siire: 60- 90 dakika

Materyaller:
Duygular ve bedenimiz formu, Duygular ve tetikleyiciler formu
Uygulama:

1. Bir dnceki oturuma yapilanlar kisaca 6zetlenerek, oturumun sonunda verilen
alistirma 6devi ile ilgili tiyelerden doniitler alinir. Lider tarafindan olasi ve beklenen
doniitlere iliskin bilgi verilir.

2. “Duyguyu hissederek ve adlandirarak yargisiz kesif” adli egzersiz (Berking &
Whitley, 2014) ile oturuma baslanir. Egzersiz bitiminde goniillii grup iiyelerinden
egzersizle ilgili deneyimleri alinir.

3. Yapilan egzersizin ardindan lider tiyelere, “Duygulari yargisiz hissetmede ve
adlandirmada i¢ konusmalarin yardimcr olabilir. Ornegin: hissettigim bu duygunun
adi kaygi ve onu 0 ile 10 arasinda 9 diizeyinde hissediyorum. Ayrica sirtimdaki
kaslarda gerilmeyle ve kalbimin atisinda onu fark edebiliyorum. Duygular: hissedip
onlart adlandirirken yargilamadan kaginmaya dikkat edilmelidir. Mesela korku
hissedildiginde, onunla ile ilgili farkindaliga odaklanarak korkunun viicudun
neresinde ve nasil deneyimledigine dikkat edilmelidir. Ozellikle “korkuyorum ve bu

kotii bir durum asla ge¢meyecek ve daha fazla bu duyguyla bas edemeyecegim” gibi
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ifadeler kullanmaktan kagiimalr yasanilan duygular notr olarak yargisiz bir bigimde
anlatilmalidir.” Seklinde bir agiklama yaparak konuyu pekistirebilir.

4. Egzersizin ardindan “Duygular ve bedenimiz formu” (Southam-Gerow, 2013)
iiyelere dagitilir. Uyelerden dagitilan formu giinliik hayatta duygularmin olusturdugu
fiziksel etkileri diisiinerek doldurmalari istenir. Form doldurulduktan sonra bedensel
belirtilerin altinda hangi duygularin olabilecegine dair grup tiyelerinin diistinceleri
dinlenir.

5. Daha sonra gecilen bir sonraki konuya dikkat ¢ekme adina iiyelere
“Duygular1 ne tetikler?” sorusu sorularak grupta beyin firtinasi baslatilir. Lider
tarafindan duygulan tetikleyen faktorler iizerinde bilgilendirme yapilarak konu
Ozetlenir.

6. Yapilan Ozetin ardindan konuyla ilgili pekistirme yapmak ve duygulari
meydana getiren nedenlerin listesini olugturmak i¢in “Duygular ve tetikleyiciler
formu” (Southam-Gerow, 2013) dagitilarak iiyelerden doldurmalari istenir. Tim
tiyeler formu doldurunca goniillii olanlardan paylasimlar alinir.

7. Oturum duygularin ig¢sel ve dissal tetikleyicilerinin neler olduguna yonelik

“Igeride-disarida” adl1 oyun (Southam-Gerow, 2013) oynanarak sonlandirilir.

4. Oturum- Duygular Ifade Etme

Hedef: Duygular sozel ve s6zel olmayan davranislarla ifade edebilmek.

Kazammlar:
1. Duygulari ifade etme yollarini kavrar.
2. Duygularini bedenini kullanarak ifade eder.
3. Duygularini yaziyla ifade eder.
4. Duygu ifade eden ciimle kurar.
5. Gizledigi duygularini nasil fark eder.

6. Gizledigi duygularini kiminle paylagabilecegini fark eder.
Siire: 60- 90 dakika
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Materyaller:

Duygu sozliigii kitapc¢igi, powerpoint sunusu, akilli tahta, Olumlu duygu

ifadeleri iceren climleler formu, kagit tabaklar, keceli kalemler.
Uygulama:

1. Bir oOnceki oturuma yapilanlar kisaca Ozetlenir ve “Bugiin nasil
hissediyorsun?” adl1 alistirma (Goleman, 1996) ile oturuma baslanir.

Bugiin Nasil Hissediyorsun Alistirmasi:

Uyelerden daire seklini alarak oturmalar istenir. Lider bir nevi yoklama aliyor
gibi her bir iiyenin ismini sdyler. Ismi okunan iiyeden yoklamalarda standart
yanit olan “burada” demek yerine, nasil hissettiklerini belirten 1 den 10 a kadar
bir say1 sOylemeleri istenir. “1” morali bozuk, “10”ise enerji dolu anlamana gelir

(Or: On: huzurlu, mutlu; dokuz: heyecanl, birazda sinirli vb.).

Uyelerden alistirma yapilirken hissettigi duyguyu bir de beden hareketleriyle
anlatmast istenerek alistirma uyarlanmistir (Or: “1” -beden hareketi ile ifade-grup

tahmini-morali bozuk).

2.  Alistirmanin ardindan tyelere “Duygularinizi genelde nasil ifade edersiniz?
Sorusu sorulur. Uyelerin soru ile ilgili paylasimlari alindiktan sonra “Duygulari ifade
etme yollar1” lider tarafindan yapilan sunumla anlatilir.

3. “Olumlu duygu ifadeleri iceren ciimleler formu” (Akan, 2018) dagitilir ve bu
formda bulunan béliimlere doldurmalart istenir. Tiim iiyelerinin tamamlamasinin
ardindan goniillii tiyelerden paylasimlar alinir

4. Paylasimin ardindan duygularin ifade edilmesi ya da gizlenmesi, gizlenen
duygularin ise kiminle ve nasil paylasabilecegine dair pratik yapmaya yonelik “Kagit
tabak maske” adl1 oyun (Southam-Gerow, 2013) oynanur.

5. Oynanan oyunun ardindan iiyelerin duygular1 ifade etmenin olusturdugu
rahatlik hissinin farkinda varmalarimi saglamak icin “Kuyuya bagirma, Midasin
kulaklar1” adli alistirmaya (Voltan- Acar, 2013) gecilir.

6. Alstirma bitince bir sonraki haftaya kadar gerceklestirilecek “Duygu giinligli

tutma” 6devi (Greenberg ve Warwar, 2006) verilerek oturum sonlandirilir.
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Duygu Giinliigii Tutma Odevi:

Duygu Odakli Terapi’de kullanilan bu yontem kisiye giin boyunca yasanan en az
{ic duygusunu yazacag1 bir duygu giinliigii tutmasi istenir. Uyelerden duygulari
kayit altina alirken; Duygunun adi ne? Hissettigin duygular1 tanimlarken
bedeninde olusan duyumlar ne? Gegici bir duygu mu yoksa siirekli mi? 1’den 10’a
kadar derecelendirdiginde hissettigin duygunun yogunlugu ka¢? Duygunla iliskili
diisiincelerin ve anilarin ne? Bu duyguyu siklikla hisseder misin? Sana verdigi

mesaj nedir? Gibi noktalar1 dikkate almalari istenir.

5. Oturum- Sosyal Bir Beceri Olarak: Empati
Hedef: Empati beceri kazandirmak.

Kazanmmlar:

1. Empati kavramini tanimlar.
2. Empati kurma siirecinde nelere dikkat edilmesi gerektigini kavrar.
3. Bagkasimin duygularini anlar.
4. Baskasinin duygularin paylasir.
Siire: 60- 90 dakika

Materyaller:
Empatik tepki formu, duygu giinliikleri, powerpoint sunusu.
Uygulama:

1. Bir onceki oturuma yapilanlar kisaca 6zetlenerek, oturumun sonunda
verilen duygu giinliigli tutma 6devi ile ilgili iiyelerden doniitler alinir.

2. Lider tarafindan “Empatinin nedir” sorusunu sorar ve sorunun cevabi
ile ilgili paylasimda bulunan iiyeler dinlenir. Ardindan lider kisa bir sekilde
empati ile sunum yaparak oturuma baslanir. Sirayla her iiyeden kendine verilen
kart tlizerinde yazilani yiiksek sesle okumasi ve kendi kartinda yazilanlara yonelik

diisiincelerini paylagmasi istenir.
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3. Ardindan iiyeler, empatik tepki verme ile ilgili beceriler konusunda
lider tarafindan bilgilendirilir ve “Empatik tepki formu” (Kuzucu, 2007)
dagitilarak tiyelerin doldurmalar1 saglanir. Tiim {iyeler tamamlayinca forma
verilen cevaplarla ilgili goniillii iiyelerden paylagim alinir.

4. Uyelere, kisilerarasi iliskilerinde empatik tepkileri kullanmaya
calismalar1 ve bu sekilde ¢evrelerindeki insanlarla empati kurarak, bir sonraki
oturumda onlarla nasil bir iletisim ic¢ine girdiklerini grupta paylasmak i¢in not
almalar1 6dev olarak verilir.

5. Son olarak bir bagkasinin hikayesine empati kurma ve hissettigi
duyguyu anlamlandirmaya yonelik “Hikaye degistirme” adli alistirma (Kuzucu,

2006) yapilarak oturum bitirilir.

6. Oturum- Bilin¢li Farkindalik

Hedef: Dikkati anlik yasamlara odaklanmak ve i¢sel deneyimleri gozlemleyebilmek.
Kazamimlar:

1. Duygu-diisiince ve davranis oriintiilerini fark eder.

2. Deneyimledigi yasantiy1 fark edebilmede nefesine odaklanir.
3. Bilingli bir sekilde nefesine odaklanir.

4. Farkindalikla dinlemenin 6nemini kavrar.

5. Bedenini dinleyebilme becerisi kazanur.

Siire: 60- 90 dakika
Materyaller:

Powerpoint sunusu, renkli fon kartonlar, renkli kalemler, akilli tahta.
Uygulama:

1. Lider, onceki tiim oturumlarda deginilen konulardan kisaca bahsederek ara
bir 6zetleme yapar. Ardindan oturuma gegilir ve farkindalikla dinlemeye dikkat
cekmek icin “Uzayli ¢iz” adlhi etkinlik (Kapsayict Egitim Projesi, 2018)
gerceklestirilir. Bu etkinlik su sekildedir:
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Uzayli Ciz Etkinligi:

Lider tarafindan, iiyelere renkli fon kartonlar1 dagitir. Lider, gazete haberinde
okudugu ve i¢inde pek c¢ok tasvir barindiran uzayliyr katilimcilara tarif eder:
“Koskocaman yuvarlak bir govdesi vardi. Kafasi kiiciiciik ve ii¢gendi. Burnu
li¢ tane mavi delik gibi goriiniiyordu. Kirmizi, sivri anten gibi bir kulak vardi
tepesinde. Agzinda 6 tane yemyesil dis vardi. Kollart ahtapotun kollarina
benziyordu. Elleri patates gibiydi. Parmaklar: dérder tane olmak iizere
kaleme benziyordu. Ayaklari dalgi¢ paletlerini andiriyordu. Uzaylinin
ucurtma kuyruguna benzeyen c¢ok degisik bir kuyrugu vardi’’ Gazete
haberinin okunmasiin ardindan iiyelerden dinlediklerini ¢izmelerini ister.
Grup tiyeleri dinleyerek kendi zihinlerinde sekillendirdigi gibi uzayliy: ¢izer
ve boyar. Biitiin ¢izimler sinifin duvarlarina asilarak resimler iizerinde
konusgulur. Lider tarafindan farkindalikla dinlemenin ve dikkati dinledigin sey
iizerine odaklamanin 6nemi ile ilgili kisa bir degerlendirme yapildiktan sonra

etkinlikle ilgili goniillii iyelerinde paylasimlar: alinir.

2. Yapilan etkinlikten sonra gruba “Bilingli Farkindalik (Mindfulness)”
hakkinda lider sunum yaparak tiyeleri bilgilendirir.

3. Sunumun ardindan farkindalikla hareket etme baglaminda “Kuru
tiziim” adl1 egzersiz (Flaxman, 2010) yapilarak konu pekistirilir.

Kuru Uziim Egzersizi:

Bu egzersiz icin liyelere birer tane kuru tiziim dagitilir ve egzersiz boyunca
tim dikkatlerini bu iiziime verebilecekleri bir yer secerek oraya gegmeleri
istenir. Uyeler yerlerini aldiktan sonra egzersizle ilgili yonergeye gegilir. Bu
yonerge su sekildedir:

“Kuru tiziimii elinize alin. Kuru tiziimii avucunuzun icinde tutun... Uziimiin
agwrligint avucunuzda hissedin... Simdi tiziim tanesinin sicakligini hissetmeye
calisin... Simdi tiim dikkatinizi iiziim tanesine vererek bakin... Onu gergekten
goriin... Rengine, saydamligina ve yer yer koyulasmasina dikkatlice bakin...
Uziime sanki avucunuzda bir tablo varmis gibi her ayrintisini gérmeye

calisarak bakin... Avucunuzdaki tiziimiin teninize dokunusunu hissedin...
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Uziimii diger elinizin basparmagi ve isaret parmagimn arasina alin...
Parmaklariniz arasinda iiziimii oynatirken kabugundaki dokuya odaklanin...
Simdi tiziimii ona rahat¢a odaklanarak daha detayli gérebileceginiz bir yere
koyun... Hareket ettikce degisen 151tk yansimalarina ve golgesine bakin...
Uziimii yeniden avucunuza aln ve yavasca agzimiza gotiiriin... Hemen
agzimiza atamaymn... Uziim burnunuza yaklasinca hos kokusunu icinize cekin
ve agziniza gidene kadar onu iyice koklayin... Simdi yavasga iiziimii
dudaklarinmizin arasina koyun... Buradaki lezzeti hissedin... Onu yavagca
dilinizin iizerine alin ama c¢ignemeyin, dilinizin iizerinde oylece durmasini
saglayin... Damaginizi yavasga tiziime dokundurun ve tadini hissedin... Simdi
onu yavagca arka dislerinizin iizerine koyun, ¢ignemeyin... Agirligini
disinizin tizerinde hissedin... Simdi ise tiziimden minik bir 1sirik alin, sadece
bir isirtk olsun ve c¢ignemeyin. Tadini damaginizda hissedin... Bir iswrik
daha... Tadindaki degisimi hissedin... Bir tane daha, bir tane daha... Simdi
tiziimii yavasca c¢igneyin... Cok yavas... Sesinin, dokusunun ve tadinin
farkinda varwn... Her defasinda ilk kez ¢igniyormus gibi ¢igneyin. Uziim
tamamen yok oluncaya dek devam edin... Uziimii yutarken midenize dogru
ilerlemeyi takip edin... Bedeninizdeki hisse odaklann... Ne hissediyorsunuz?

Bundan énceki tiziim yeme deneyimlerinizden farki neydi?”

4. Egzersizden sonra iiyelere “Duygu, diisiince ve davranis arasindaki iligki
nasildir?” sorusu sorulur ve konu tartisthr. Uyelerin diisiincelerinin almmasinin
ardindan konunun pekistirilmesine yonelik duygu ve diisiinceyi ayirt etmeyi igeren
“Duygu, diisiince sandalyeleri” adl1 alistirmaya (Kuzucu, 2007) gegilir.

Egzersizin ardindan sorulan sorularla ilgili paylasim alinir ve lider tarafindan
su aciklama yapilir: “Giinliik hayatta yapmis oldugumuz otomatik davraniglarin
farkinda varilmasi icin bu egzersizi gerceklestirdik. Bu egzersiz sayesinde bir

davranigin farkindalikla yapildiginda nasil farkl bir bi¢cim aldigini gérmiis olduk™.

5. Grup iiyelerine dinlendirici bir miizik esliginde zihinlerini mesgul eden ve

olumsuz duygulara neden olan diisiincelerden wuzaklasmalarini saglayacak
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“Farkindalikla nefes alma” adli egzersiz uygulatilarak oturum sonlandirilir

(https://youtu.be/2uDPo_A4b14).

Egzersiz icin Oncelikli olarak iiyelerden kendilerini rahat hissedebilecekleri bir
yer bulmalar1 ve oturmalar1 saglanir. Uyeler yerlerini aldiktan sonra gozlerini
kapatmalar1 ve belirtilen yonergeye uymalari istenir. Rahatlatici, sakin bir tonda fon

miizigi acilabilir. Yonerge asagida verilmistir.

“Merhaba bu kisa egzersizle seni sakin bir farkindalik i¢inde kalmaya
cagirtyorum. Simdi bilingli bir sekilde nefesimize odaklanmayr ve anin iginde
kalmayr deneyelim. Dikkatin nefesine toplaniyor. Yavasca burnundan nefes
alirken aldigin havanmin cigerleri akisina karmimin sakince inip kalkisina
odaklan. Rahatca nefes al amin icindesin. Zamanin olmadigi sonsuz bir simdinin
icindesin. Her anmin nasilda ayni oldugunu hissedebiliyormusun. Rahat¢a nefesine
odaklanarak birka¢ dakikaligina dur. Yogun bir sekilde konsantre olmana gerek
vok. Sadece dikkatini nefesine ver. Eger zihninde diisiinceler beliriyorsa sadece
gelen diisiincelerin gitmesine izin ver. Dikkatini yeniden nefesine ver. Nefesinin
sesini dinle. Her bir nefesinin bedenini nasilda sessizce hareket ettirdigini fark et.
Nefesini tamamen aldiginda ve verdiginde her seyin hareketsiz kaldigi o kisacik
amn tadina var. Zihnin dagildigi zaman onu nazikge nefesine geri getir. Simdi
rahatca hareket edebilir meditasyon halinden c¢ikabilirsin. Gozlerin kapaliysa
onlart yeniden a¢. Giindelik diigiincelerin yavasc¢a biling alanina akmasina izin
ver. Béylece enerji toplamis ve dinlenmis olarak giinliik yasamina devam

1

edebilirsin.’

7. Oturum- Oz Sefkat
Hedef: Sefkatli bir bi¢imde kendini destekleyebilme becerisi kazandirmak.

Kazammlar:

1. Kendine kars1 sefkatli olmanin 6énemini kavrar.
2. Olumsuz durumlarda ortaya ¢ikan kendini yargilayici tutumlarinin farkina

varir.
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3. Olumsuz durumlarda kendine karsi merhametli olur.
4. Gilglii yanlarini fark eder.
Siire: 60- 90 dakika

Materyaller:

Oz-sefkat bilgilendirme formu, Oz-destek saglama giinliigii formu, powerpoint

sunusu, akilli tahta.
Uygulama:

1. Bir 6nceki oturumda yapilanlar 6zetlenerek iiyelerin gii¢lii yanlarina
odaklanmalar1 baglaminda “Kendi reklamin1 yap” adli 1sinma oyunu (Altinay, 2015)
ile oturuma baslanir.

2. Oynanan oyundan sonra “Oz-sefkat bilgilendirme formu” (Yildirim,
2018) iiyelere dagitilarak lider tarafindan konuyla ilgili sunum yapilir

3. Yapilan sunumun ardindan “Simdi sizlerle kendi kendinize sefkatli bir
destek verme becerisi gelistirmeye yonelik bir egzersiz yapacagiz” agiklamastyla “Oz
sefkat ve iyilik” (Berking ve Whitley, 2014) adl egzersize gecilir. Egzersizin
ardindan goniilli liyelerden bu egzersizle ilgili deneyimlerine yonelik paylagimlar
alinarak oturum sonlandirilir.

Uygulayiciya not: Egzersiz ile ilgili paylasimlarda kendisiyle empati kurmada
zorlanan {iyelere “Koruyucu bir baskasini igsellestirme” teknigi (Rubin, 2007) ile
ilgili bilgi verilerek alternatif olarak sunulabilir. Bu iiyeler yasamlarinda koruyucu
baska birini hayal edebilirler. Bu okul psikolojik danigmani, destekleyici bir arkadas

ya da aileden biri olabilir.

4. Yapilan egzersizin ardindan iiyelerin kendilerine sefkat duymalarinda
giiclii yonlerine dikkat cekmek igin “Oz destek saglama giinliigii formu” (Berking ve

Whitley, 2014) dagitilarak hafta boyunca doldurmalari istenir.

8. Oturum- Duygu Diizenleme Stratejileri

Hedef: Duygu diizenleme stratejilerinin uygun yerde kullanmak.

Kazammlar:
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1. Icinde bulundugu anda ne hissettigini fark eder.
2. Duygu diizenlemenin ne oldugunu kavrar.

3. Duygu diizenleme becerilerini agiklar.

4. Gross’un duygu diizenleme stratejilerini agiklar.

Siire: 60- 90 dakika

Materyaller:

Boya kalemleri, resim kagidi, akilli tahta.
Uygulama:

1. Bir dnceki oturuma yapilanlar kisaca 6zetlenerek verilen 6devle ilgili doniitler
alinir. Olas1 ve beklenen doniitlerle ilgili tiyeler bilgilendirilir. Daha sonra gruptaki
tiyelerin simdi ve burada duygulariin farkina varmalarimi gelistirmede “Simdi ve
burada hissettiklerini tanimla” adli alistirma (Kuzucu, 2007) yapilarak oturuma
baslanir.

Uyelere alistirma icerisinde belirtilen sorulara cevap bulmalari i¢in biraz siire
verdikten sonra su sorularla paylasimlara gecilir: Son bir haftada ¢ok sik yasadiginiz
bir duygu var m1? Yasaminizda genel olarak ¢ok sik yasadiginiz bir duygu var mi?
Son bir haftadaki duygularinizla, genelde yasadiginiz duygular arasinda benzerlik var

mi1?

2. Alstirmanin ardindan {iiyelere yasanilan yogun duygulari ifade ederek
rahatlamaya yoOnelik “An itibari ile neler hissettiklerini resimle anlat” teknigi
(Geldard ve Geldard, 2013) bir secenek olarak sunulabilir.

An Itibari ile Neler Hissettiklerini Resimle Anlat Teknigi:

Zaman zaman yasanan yogun duygularin hissedilmesi lizerine o an icinde
neler hissedildiginin resmedilmesine dayanan bir tekniktir. Uyelerden ilk
olarak anda en yogun hissettikleri duyguyu resme dokmeleri istenir.
Resimlerin tamamlanmasinin ardindan resmettigi duygu ve bu duyguya neden

olan olayla ilgili paylasimda bulunmalar1 istenir.

3. Teknigin verilmesinin ardindan lider, hazirlanan sunumla “Duygu Diizenleme

ve Duygu Diizenleme Stratejileri” konusunu anlatir.
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4. Konuyu pekistirmeye yonelik duygu diizenleme ile ilgili video izlenir. Video
ve bilgi formu iizerinde grup iiyeleriyle konusulur.

5. Uyelerden anlatilan duygu diizenleme stratejilerini hafta boyunca
deneyimledikleri duygu durumlarinda uygulamaya calisarak not almalar1 istenir ve

oturum sonlandirilir.

9. Oturum- Olumsuz Duygular

Hedef: Olumsuz duygularin etkisini azaltmak.
Kazammlar:

1. Bazi olumsuz duygulari (6fke, endise, liziintii ve korku) agiklar.

2. Olumsuz duygularini kabul eder.

3. Olumsuz duygular karsisinda gii¢lii olabilecegi durumlari fark eder.
4. Olumsuz duygularini kontrol eder.

5. Olumsuz duygularin deneyiminde diirtiilerin etkilerini fark eder.

6. Olumsuz duygularin kazanclarini fark eder.

Siire: 60- 90 dakika
Materyaller:

Kazanim calisma formu, Zorlayic1 duygular formu
Uygulama:

1. Bir Onceki oturum kisaca Ozetlenerek oturum sonunda verilen ddevle ilgili
dontitler alinir. Olas1 ve beklenen doniitlerle ilgili tiyeler bilgilendirilir. Ardindan
oturuma gegilir ve ilk olarak iiyelere kazancin ne demek oldugu agiklanir (Kazang,
yasanilan bir olaya bagli olarak gelisen bir ¢esit faydadir. Her durumun olumlu ve ya
olumsuz kazanci olabilir. Or: Bir diigiinde oynamak igin arkadasimz tarafindan davet
edildiniz. Bu durumun olumlu kazanci eglenmedir. Olumsuz kazanci ise giizel
oynayamama ve insanlarin giilme riskidir. Bu kazanimlar1 g6z 6niinde bulundurmak
duygulariniz1 daha iyi anlamada oldukca 6nemlidir). Yapilan acgiklamanin ardindan
olumsuz duygular yerine olumlu duygularin yararin1 anlatmak i¢in su agiklamalarla

devam edilir: “ Olumlu ve olumsuz kazanglarin timii duygularla iliskilidir. Insan
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bazen olumsuz bir duygunun olumlu bir sonucu olmayacagint diigiiniir ancak bu
dogru bir diisiince degildir. Ornegin, depresyonda olan birini diisiinelim. Boyle bir
stiregte oldugu icin ilgi yogunlugu yasayabilir ve bu durum onu daha kotii olmaktan
kurtarabilir.” (Vernon, 2008).

Agiklamanin ardindan “Kazanim ¢aligma formu” (Vernon, 2008) dagitilarak
tiyelerin doldurmalart saglanir ve yanitlarla ilgili goniillii tiyelerden paylagimlar

alinir.

2. Daha sonra “Zorlayict duygular formu” (Berking, Whitley, 2014) iiyelere
dagitilir. Form iizerinde yer olan her bir duygu ile ilgili yazilanlar1 goniilli bir tiyenin
okumasi istenir. Okunan her duygunun ardindan formda o duyguyla ilgili duygunu
tetiklendigi zaman (diirtiiler), duygunun islevi, tipik diislinceler, bedendeki
degisimler basliklar tizerinde paylasimlar alinir. Bu sekilde sirayla formda bulunan
tiim duygular bitirilir.

3. Kisaca “Giivenli yer edinme” teknigi (Ellison ve Greenberg, 2007) anlatilir
ve bu teknik bir hafta boyunca birka¢ kez uygulanmak iizere iiyelere 6dev olarak
verilir.

Giivenli Yer Edinme Teknigi:

Duygularin meydana getirdigi sikintili durumu asmak i¢in hayal giiciinii
kullanmaya dayanir. Uyelere kendilerini sikintili hissettiklerinde onlar igin
giizel seylerin oldugu giivenli bir yer hayal ederek hemen hayalde o yere
gidebilecekleri sdylenir. Bu yer gercek ya da tamamen hayal edilen bir yer
olabilir. Uyeler giivenli bir yere gittiklerinde lider tarafindan verilen su
yonergeyi takip eder: “Simdi rahat bir pozisyona ge¢ ve gozlerini kapa.
Bedenini rahatlat, bedeninde gerginligin nerede oldugunu far etmeye calis.
Nefes almaya odaklan. Burnundan derin bir nefes al ve agzindan ver. Kendini
tam olarak rahat hissedene kadar buna devam et. Kendini oldukca giivenli bir

verde hayal et.”

4. Verilen 6devin ardindan iiyelerin olumsuz duygularini fark etmeleri ve kabul

etmelerine yonelik “Duygu toéreni” adli alistirma (V. Acar, 2013) yapilarak oturum
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sonlandirilir. Alistirma oturum yerinin fiziki imkanlar1 ve siire dogrultusunda

uyarlanarak yapilmistir.

10. Oturum- Olumlu Duygular
Hedef: Olumlu duygulari arttirmak.

Kazanmmlar:
1. lyimserligin olumlu duygular arttirdigin kavrar.
2. Olumlu seylere odaklanmanin 6nemini kavrar.
3. Olumlu duygularn arttirmada yapilabilecek aktivitelerin farkina varir.

4. Olumlu duygular arttirma becerisi kazanir.

Siire: 60- 90 dakika
Materyaller:

Yasama bakmanin iki yolu formu, Olumlu aktiviteler formu
Uygulama:

1. Bir onceki oturum kisaca Ozetlenir daha sonra lider, iyimser ve
kotiimser olma ile ilgili bilgi verir ve “Yasama bakmanin iki yolu” adli hikayeyi
yuksek sesle okur. Bu hikaye su sekildedir:

“Baba, besiginde uyuyan, hastaneden az once eve getirdikleri yeni dogmusg
kizina bakiyor. Kalbi onun giizelligi, miikemmelligi karsisinda hayranlhk ve
minnettarlikla dolup tasiyor. Bebek gozlerini acip dogrudan yukariya bakiyor. Baba
bebeginin ismini soyliiyor; onun basini ¢evirip kendisine bakmasini bekliyor.
Bebegin gozleri kipirdamiyor. Baba besigin kenarina asitlmis tiyli, kiictik bir
oyuncagt eline alip salliyor, oyuncagin icindeki zil singirdiyor. Bebegin gozleri
kipirdamiyor. Babanin kalbi hizla ¢arpmaya basliyor, yatak odasina gidip olanlart
karisina anlatiyor. “Sese hig tepki vermiyor.” Diyor. “Sanki hi¢ duymuyor.” Karist
sabahligimi giyerken “Eminim bir sorun yoktur” diyor ve birlikte yatak odasina
gidiyorlar. Karisi bebegin adini soyliiyor, zili singirdatiyor, ellerini ¢irpiyor. Sonra
bebegi besiginden kaldiriyor, bebek bir anda canlanip kipirdanmaya baslyyor. Baba
“Aman Tanrim, bebek sagwr” diyor. Anne “Hayir, degil.” Diyerek yanit veriyor.
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«

“Boyle bir sey soylemek icin ¢ok erken. Daha gozlerini bile odaklayamiyor.” Baba
Ama ellerini ¢irptigin zaman bile en ufak bir tepki vermedi.” Anne raftan bir kitap
alwyor, “Bakalim bebek kitabi ne diyor?” deyip isitme ile ilgili boliimii yiiksek sesle
okuyor. “Yeni dogmug bebeginiz yiiksek seslerde irkilmiyor ya da sese dogru
yonelmiyorsa telaglanmayn. Irkilme refleksi ve sese dikkat etme becerisi biraz
zaman alir. Cocuk doktorunuz bunu test edebilir.” Anne “Gordiin mii? Simdi kendini
daha iyi hissediyorsundur.” Diyor. Baba “Pek degil” diye yanit veriyor. Diger
olasiliktan séz etmiyor bile, “Ben hep en kotiistinii diigiiniiriim. Biiyiik babam da
sagirdl. Eger bu bebek benim yiiziimden sagirsa kendimi asla affetmem.” Diyor.
Kadin, “Dur bir dakika” diyor. “Abartiyorsun, pazartesi ilk is doktora gotiiriiriiz. Bu
arada biraz neselen, al bakalim ben burayt diizeltirken biraz bebegi tut.” Diyor.
Baba bebegi alryor ama olabildigince ¢cabuk karisina geri veriyor. Biitiin hafta sonu
boyunca ¢antasint agip, gelecek haftanin islerini hazirlayacak giicii kendisinde
bulamiyor. Evde karisinin pesinde dolasip bebegin isitmesi ve sagir olursa yasaminin
nasil mahvolacagi konusunda soylenip duruyor. Anne tiim hafta sonunu yapmasi
gereken isleri yaparak, kitap okuyarak ve kocasini sakinlestirmeye c¢alisarak
geciriyor. Doktorun yaptigi testler giiven veriyor ancak babayi tatmin etmiyor.
Ancak bir hafta sonra, bebek yoldan gecen bir kamyonun motorundan ¢ikan sese ilk

kez irkildikten sonra, baba kendisini toparlayip yeni kizimin tadimi ¢ikarmaya

baslayabiliyor (Akt. Avci, 2009).”

Okuma tamamlandiktan sonra lider parcada gecen hikaye ile ilgili asagidaki
sorular1 sorar: Dinlediginiz bu hikayede iyimser olan kimdir? Bu hikayede kotiimser
olan kimdir? Iyimser olmak hikayedeki annenin hayatin1 nasil etkilemektedir?
Kotlimser olmak hikayedeki babanin hayatini nasil etkilemektedir?  Sorularin
cevabina yonelik paylagimlar alinir.

2. Olumlu duygular1 arttirmada yapilabilecek faaliyetlerin neler
olabilecegine dair “Olumlu aktiviteler formu” (Berking, Whitley, 2014) iiyelere
dagitilir ve uyguladiklar1 aktiviteleri isaretlemeleri istenir. Ardindan bundan sonra
uygulayabilecekleri aktiviteleri ise farkli renkte bir kalemle isaretlemeleri istenir.

Listede yer alan aktivitelerle ilgili iiyelerden paylasim alinir.
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3. Daha sonra olumlu duygulart arttirma alistirmasina gegilir. Bu

alistirma su sekildedir:

Giiliimseme Alistirmasi (Boeckel, 1996):

Egzersizden once lider “Ozellikle baskalarimn hatalar ya da kendi hata ve
zayifliklarimiz karsisinda giilmeyi 6grenelim. Aswri derecede ciddi olmak
yerine insancil olmak ve giiltimsemek. Ciinkii giiliimseme rahatlamanin viicut
bulmasidir. Her ne kadar giiliimseme rahatligin, nesenin ve iyiligin ifadesi
olarak kendiliginden olugan bir durum olsa da bazen oniimiize ¢ikan engelleri
ortadan kaldirmak icinde bu bildigimiz yontemi kullanabiliriz. ki cegit
gliliimseme vardir: kendi icinde kapali giiliimseme ve acik giiliimseme. Kapali
giiliimseme insamin kendi icinde giilmesidir. Simdi bu giiliimseme seklini
deneyelim” ifadesinden sonra egzersize baglar. Grup tiyelerinden gozlerini
yarim  kapatarak rahatlamaya ¢alismalart istenir. Agizda kapalidir.
Uyelerden “hafif bir meltemin géliin iizerinde gezinmesi gibi” benzetmesiyle
tebessiim etmeleri istenir. Kendi ile barisik ve insanlari iyi goéren bir
diistinceyi aklina getirmeleri istenir. Daha sonra diger giiliimseme ¢esidi olan
agik giiliimsemeye gecilir. Burada gozlerin ve agzin ag¢ilmasi istenir. Bu
giiliimsemeyi denerken “‘sevdigimiz bir insam diisiinebiliriz” onermesi
verilebilir. Bu giiliimsemenin karsimizdakilere dostluk sempati kattig
olumsuz durumlarin etkisini azaltarak kopriiler olusturabildigini soyleyerek

egzersiz sonlandirilir’.

4. Uyelerle deneyimledikleri olumsuz duygularin bedenlerinde olusturdugu
etkiyi azaltmada bir yontem olarak “Kas gevsetme” adli egzersiz (Berking ve
Whitley, 2014) uygulanir. Ardindan egzersizle ilgili goniillii iiyelerin deneyimleri

dinlenerek oturum sonlandirilir.

11. Oturum- Stres

Hedef: Stresle bas edebilmeye yonelik farkindalik olusturmak.
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Kazammlar:

1. Stres belirtilerinin ne oldugunu fark eder.
Stres belirtilerinin ne anlama geldigini kavrar.

Strese neden olan durumlar: fark eder.

Ll

Saglikli stresi kontrol etme yontemleri ile sagliksiz stresi kontrol etme
yontemleri arasindaki farki kavrar.

Siire: 60- 90 dakika
Materyaller:

Stres ve viicudum formu, Stres yonetimi formu, bos kagitlar.
Uygulama:

1. Oturuma baslamadan bir 6nceki oturumda ev odevi olarak verilen
giivenli yer olusturma ile ilgili liyelerin deneyimlerini paylasmalar1 saglanir.

2. Daha sonra oturumda islenecek konuya dikkat ¢ekmek icin lider
“Stres nedir” sorusunu sorularak tartisma baglatilir. Diislincelerin dinlenmesinin
ardindan grup lideri stresin tanimin1 yapar ve 6zelliklerini agiklar.

3. Ardindan lider gruba birer tane bos kagit dagitir ve iyelerden
kendilerinde stres olusturabilecek 3 durumu bu kagida listelemeleri istenir (Ornegin:
anne ve babanin tartismasi, okul smavlar1 vb.). Daha sonra lider, stresin iizerinde
akilcr olmayan diisiincelerin etkisinden bahseder. Okuldan nefret etme Ornegi
kullanilarak su aciklamalar yapilabilir: “Bagskalari sizin nefret ettiginiz okulu
sevebilir. Fakat kendi kendinize soylediginiz seyler stresli olmaniza ve daha mutsuz
hissetmenize neden olmaktadir. Kendi kendinize boylesi zor bir okulda okumak
zorunda olmadiginizi, odevler oldugu zaman hafta sonu bile ¢alismanin berbat bir
sey oldugunu séyliiyor olabilirsiniz. Iste bu tiir diisiinceler olumsuz duygular
yasamaniza ve bu durumun sizi strese sokmasina yol acar. Diistinceler degisince
duygularda degisir ve stres azalw. Olumsuz diisiinceler olumlu diigiincelerle
degistirmelidir. Ornegin: Hayalimdeki meslek icin bu calismaya ihtiyacim var.
Diizenli ¢alisma aliskanligr edinerek her giin c¢calisma fikrine alismam

lazim”(Vernon, 2008). Agiklamanin ardindan katilimcilardan daha 6nce yazmis
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olduklart stresli durumlara olumsuz diisiinceler yazmalar1 ardindan bu diisiincelerin
yerine koyabilecek olumlu diisiinceler yazmalari istenir. Tiim {iyelerin tamamlayinca
yazilanlarla ilgili goniillii olanlardan paylasim alinir.

4. Paylagimlardan sonra lider, stres durumunda viicudumuzda neler
oldugunu tartismaya acar. Uyelere “Stres ve viicudum formu” (Tufan, 2014) dagitilir
ve formda yer alan resim {izerinde isaretlemeler yaparak stres durumunda
viicutlarinda neler oldugunu fark etmeleri saglanir.

3. Uyelere stresli olduklart durumda nasil tepkiler verdiklerini sorulur ve
hangilerinin ise yaradigi, hangilerinin ise daha c¢ok stres yarattig1 iizerinde durulur.
Lider, stresle basa ¢ikmada saglikli ve sagliksiz yollarin neler olabilecegini anlatir.

6. Liderin paylasimi sonrasinda “Stres yonetimi formu” (Vernon, 2008)
(Kiiltiirel o6zellikler dikkate alinarak uyarlanmistir) iiyelere dagitilir ve iiyelerden
formda yer alan hikayedeki stresle basa ¢ikma yollarini bularak altlarini ¢izmeleri
istenir. Herkes tamamlayinca goniillii iiyelerden paylasim alinarak “Stres
alistirmasia” (Berking ve Whitley, 2014) gecilir ve oturum sonlandirilir. (Alistirma

siire dogrultusunda uyarlanarak yapilmastir).

12. Oturum- Degerlendirme, Sonlandirma

Hedef: Psikoegitim siirecinin degerlendirmek.
Kazanmlar:

1. Katildig1 psikoegitim siirecine iliskin degerlendirme yapar.
2. Grup siirecinde kendi amaglarina ulasip ulasmadigini ifade eder.
3. Katildig1 psikoegitim programu siireciyle ilgili duygularini ifade eder.

Siire: 60- 90 dakika
Materyaller:

Yapiskanli kagitlar, fon kartonu, bos kagitlar.
Uygulama:

1. Oturuma daha onceki oturumlar1 g6z onilinde bulundurarak uygulanacak olan

“Gruptan alinanlar1 bir dogru iizerinde goster” adli egzersiz (Voltan- Acar, 2013) ile
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baslanir. Uyeler, bu egzersizle siirecten edinilen kazammlarla ilgili farkindalik

olusturur.

Egzersiz sonrasinda iiyelerden programin son oturumu olmasi nedeniyle siire¢
hakkinda duygularin1 dagitilan yapiskanli kagitlara yazarak sirayla ¢ikis biletim

kosesine gelmeleri ve yazdiklarini grupla paylasip kdseye eklemeleri istenir.

2. Ardindan her {iyenin siire¢ ve siirecin kendi amaglarina ulagsmada ne 6l¢iide
etkili olduguna iliskin degerlendirmeleri dinlenir.

3. Son oturum, bos kagitlar dagitilir ve iiyelerin olumlu duygularla gruptan
ayrilmalari amaciyla “Mektup yazma” adli alistirma (V. Acar, 2013) yapilarak

bitirilir.
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Ek 2- Arastirmada Kullanilan Olgme Araglar

Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi (DGO) Ornek Maddeleri

Ne hissettigim konusunda netimdir.
O Neredeyse OBazen O Yaklastk O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yar1 yariya Her zaman
Duygularima bir anlam vermekte zorlanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklastk O Coguzaman O Neredeyse

Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman
Kendimi koétii hissettigimde, bu duygularimi kabul ederim.
O Neredeyse OBazen O Yaklastk O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yar1 yariya Her zaman
Kendimi kotii hissettigimde, uzun siire boyle kalacagima inanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklastk O Coguzaman O Neredeyse

Higbir zaman Yar1 yariya Her zaman
Kendimi kotii hissettigimde, duygularimin yerinde ve énemli olduguna inanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklastk O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yar1 yariya Her zaman
Kendimi kotii hissettigimde, eninde sonunda kendimi daha iyi hissetmenin bir yolunu
bulacagimi bilirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklastk O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yar1 yariya Her zaman

Kendimi kotii hissettigimde, davraniglarim iizerindeki kontroliimii kaybederim.
O Neredeyse OBazen O Yaklastk O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yar1 yariya Her zaman
Kendimi koétii hissettigimde, duygularim dayanilmaz olur.
O Neredeyse OBazen O Yaklastk O Cogu zaman O Neredeyse

Hicbir zaman Yari yariya Her zaman
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Bilincli Farkindalik Ol¢egi (BiFO) Ornek Maddeleri

1 2 3 4 5 6

Hemen hemen Cogu zaman Bazen Nadiren Oldukca Seyrek Hemen hemen

her zaman hi¢bir zaman
Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular1 yasayabilirim. 1 2345
Su anda olana odaklanmakta zorlanirim 1 23 45

Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari, gergekten dikkatimi 1 2 3 4 5
cekene kadar fark etmeme egilimim vardir.

Bir kiginin ismini, bana soylendikten hemen sonra unuturum. 1 2345

Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmig gibi 1 2 3 4 5
yapiyorum.

Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak 1 2 3 4 5
yaparim.

Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul bulurum. 1 2345

Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum. 1 2345
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Psikoegitim Programini Degerlendirme Formu

Degerli Katilimct,
Asagida “Psikoegitim Programi™ni degerlendirmenizle ilgili ifadeler yer almaktadir. Programin
Yapistyla ve Liderlikle ilgili ifadeleri kendi gériislerinize gore “HIC”ten, “TAM”a dogru ¢arp1 (X)
isareti koyarak isaretleyiniz. Liitfen her ifadeyi yanitlayiniz, bos ifade birakmayniz.

Madde | ; HI TAM
No Ifadeler IC 21 3| a 5
Sizce,
1. Isinma oyunlari ne dl¢iide eglenceliydi?
2. Isinma oyunlart, iiyelerin oturuma odaklanmalarina ne
Olciide katkida bulundu?
3. Isinma oyunlari, grup liyelerinin iletisim kurmasina ne

Ol¢iide katkida bulundu?

4. Egzersizler ne dlgiide faydaliydi?(Bilingli farkindalik
egzersizleri, 6z sefkat egzersizi, gevseme egzersizleri vb.)

5. Sunular ne 6l¢iide anlasilird1?

6. Sunular ne 6l¢iide yeterliydi?

7. Odev materyalleri ne 6lciide anlasilirdi?

8. Okuma pargalari ne 6lgiide anlagilirdi?

9. Oturumlari takip ederken ne dl¢iide zorlandiniz?

10. Oturumlar esnasinda ne 6l¢iide sikildiniz?

11. Etkinliklere katilirken kendinizi ne 6l¢iide rahat
hissettiniz?

12. Kendinizle ilgili paylasimlarda bulunurken kendinizi ne
oOlciide rahat hissettiniz?

13. Liderin oturum y6netme becerilerini ne dl¢iide yeterli
buldunuz?

14. Liderin konulara hakimiyetini ne dlciide yeterli buldunuz?

15. Liderin dinleme becerilerini ne dl¢iide yeterli buldunuz?

Degerli Katihmci,

Asagida “Psikoegitim Programi”ni degerlendirmenizle ilgili ifadeler yer almaktadir. Kazanilan
Bilgiler ve Bilgilerin Kullanishihig: ile ilgili ifadeleri kendi gériislerinize gore “HIC”ten, “TAM”a
dogru carp1 (X) isareti koyarak isaretleyiniz. Liitfen her ifadeyi yanitlayiniz, bos ifade birakmayiniz.

Oturumlarda, ne olgiide yeni bilgiler edindiniz? H{C 21 3| 4 TéM
16. Duygular fark etme
17. Duygulari ifade etme
18. Empati
19. Olumlu duygular
20. Olumsuz duygular
21. Bilingli farkindalik
22. Oz sefkat
23. Duygu diizenleme stratejileri
24. Stres
Ogrendiginiz bilgiler, kendinizi anlama ve farkindalik HIiC TAM
acisindan ne élgiide isinize yaradi? 1 2 3 4 5
25. Duygulari fark etme
26. Duygulari ifade etme
27. Empati
28. Olumlu duygular
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29. Olumsuz duygular

30. Bilingli farkindalik

31. | Ozsefkat

32. Duygu diizenleme stratejileri

33. Stres
Ogrendiginiz bilgilerin, baskalarint anlama ve onlarla daha iyi .
o . . HIC TAM
iliskiler kurma konusunda ne odlgiide iginize yarayacagini 1 21 3| 4 5
diisiiniiyorsunuz?

34. Duygulari fark etme

3s. Duygular ifade etme

36. Empati

37. Olumlu duygular

38. Olumsuz duygular

39. Bilingli farkindalik

40. Oz sefkat

41. Duygu diizenleme stratejileri

42. Stres
Ogrendiginiz bilgilerin, egitim hayatinizda ne olgiide isinize HiC TAM
yarayacagin diisiiniiyorsunuz? 1 2|13 4 5

43. Duygular fark etme

44. Duygular ifade etme

45. Empati

46. Olumlu duygular

47. Olumsuz duygular

48. Bilingli farkindalik

49. Oz sefkat

50. Duygu diizenleme stratejileri

51. Stres
0grendigt:niz bt.'.lg.l:let:in kimlerle iligkilerinizde ige ‘ Arkadaglarm | Akrabalarim
yarayacagin diisiiniiyorsunuz? Ailem

52. Duygular fark etme

53. Duygulari ifade etme

54. Empati

55. Olumlu duygular

56. Olumsuz duygular

57. Bilingli farkindalik

58. Oz sefkat

59. Duygu diizenleme stratejileri

60. Stres
Psikoegitim programindan edindiginiz bilgileri yasaminizda ne HiC 2131 4 TZ,&SM

olciide kullanabileceginizi diisiinityorsunuz?

Programla ilgili belirtmek istediginiz diisiincelerinizi liitfen yaziniz.
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Ek 3- Arastirmada Kullanilan Olgme Araglarr’nin izinleri

Duygu Regulasyon Zorlugu Olgegi © Gelen kistisu x ¢ B B

Meryem Atalay <mrym.atlyZ48@amail.com= 21 Ara 20181213 LY
Alict tgencoz ~

Sayin Hocam oncelikle iyi gunler diliyorum,

Ben Meryem Atalay Milli Egitmde okul psikolajik damsmani olarak garev yapmakta ve Erzincan Binali Yildinm Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
dalinda yitksek lisansimin tez donemindeyim. Damgmanliin Prof. Dr. Miicahit Kagan hocamizin yirittigi tezimde sizlerin tiitkceye uvarladit
"Duygu Regiilasyon Zorlugu Olcegi"ni uygun gériirseniz kullanmak istivorum. Onayimiz beni cok mutly eder. $imdiden tesekkiir ederim

Saygilarimla

Tulin Gengbz <tgencoz@metu edu tr> &2 21 Ara 2018 12:09 -
Alicr ben -

Merhabalar,
Olcedi bilimsel arastirmalannizda kullanabilirsiniz. Makaleyi, olcegin son halini, degerlendirilmesi icin hazirladigim dokumani ve referans bilgilerini ekte yolluyorum
Iyi calismalar dileklerimle,

Prof. Dr. Tulin Gengoz
Sosyal Bilimler Enstitusu MGdaro
Orta Dogu Teknik Universitesi

06800 Ankara
TURKIYE

Bilincli Farkindalik Olcedi © Geten kutusu x I8 B
Meryem Atalay <mrym atly248@gmail.com> 26 Ara 2018 Car 12:35 ¥y

Alici: zozyesil =

Iyi gtinler hocam,

Ben Meryem Atalay, Erzincan Binali Yildinm Universitesi Rehberlik ve Psikolojik danisma alanda yiksek lisans yapmaktayim Tez asamasindayim ve tezimde
kullanmak igin Ergenlerde uygulayacagm "Bilingli Farkindalik Olgedi'ne ihitiyacim var. Turkceye uyarlamig oldugunuz Brown ve Ryan {2003) tarafindan gelistirilen
dlceginin calismasi Gniversite 6grencilerinde yapildi@ icin size danismak istedim. Eger kullamma uygun degilse ergenlerde kullamim icin énereceginiz "Bilingli

farkindahk olcegi” var midir? Simdiden tesekkor ederim.

Zumra Atalay <zozyesil@gmail.com= & 29A4r22018CmE 1111 iy .
Alici: ben =

Merhaba,
Ekli dosyada alcek ve bilgilerini gonderiyorum
Iyi cahigmalar dilerim

Zumra Atalay <zumra@mindfulnessinstitute.com.tr> 2 Ocak Gar 1653 Yy 4=
Alict: ben -

Meryem Hamim Merhaba,

Bilincli Farkindalik Clgegi'ni ergenlerde kullanabilirsiniz.

Iyi gunler.
Psikoegitim Programi Degderlendirme Formu Gelen Kutusu x SR ]
Meryem Atalay <mrym.atly248@amail.com= 26 MartSal 2245 Y s :

Alicy: ibrahimdenizim

[brahim Bey éncelikle merhabalar,
Ben Meryem Atalay. Yiksek Lisans tezimde daha &nce gelistirerek doktora tezinizde kullandiginiz "Psikoegitim Progran Degerlendirme Formu™nu kendi konu
icerigim dogrultusunda baz: degigiklikler yaparak izniniz olursa kullanmak istiyorum. Donat saglarsaniz sevinirim. Calsmalarinizda kolayliklar diliyorum.

Ibrahim Deniz <ibrahimdenizim@gmail com= 27 Mar 2019 08:26 ¥ 4 :
Alicr- ben -

Meryem hamm merhaba. Formumu "Deniz (2017)'den uyarlanmstir.” seklinde bir bilgilendirmeyle kullanabilirsiniz. Kolay gelsin.
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Ek 4- Arastirma izni

T.C.
ERZINCAN VALILIGI
il Milli Egitim Miidiirliigii

Say1 :45468433-604.01.01-E.1069909 16.01.2019
Konu : Aragtirma izni

MUDURLUK MAKAMINA

Iigi: a) Milli Egitim Bakanlig1 Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miidiirliigiiniin
12.09.2017 tarihli ve 2017/25 numarah Genelgesi
b) Erzincan Binali Yildirim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti Miidiirliigii'niin
14.01.2019 tarihli ve 2549 sayih yazilan

Erzincan Binali Yildwrim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Yiiksek Lisans
Ogrencisi Meryem ATALAY'in ""Hazirlanan psiko-egitim programinin lise 6grencilerinin
duygu diizenleme becerilerine etkisinin incelenmesi'' konulu arastirma calismasi yapmak
istedigine iligkin, ilgi (b) yazilan ve arastirma ¢aligmasi ilisikte sunulmustur.

flgi (a) Genelge esaslarma gore "Il Milli Egitim Anket -Arastirma -Tez Caligmalarmi
Degerlendirme Komisyonu" tarafindan incelenen ilgililerin anket-6lgek g¢aligmasim Resmi
Anadolu imam Hatip Liselerinde uygulamasi Miidiirliiglimiizce yerinde goriilmektedir.

Makamlarmizca da uygun goriildiigi takdirde; onaylarimiza arz ederim.

Yalem TURKYILMAZ

Sube Mudiirii
OLUR
16.01.2019
Zamir BAHADIR
il Milli Egitim Miidiirii V.
EKLER:
-Komisyon Karar: (1 Sayfa)
~-Yaz1 ve Ekleri (23 Sayfa)
Mengiticeli Mah. Kamu Loj lar1 1311. Sokak-ERZINCAN Ayrmtih bilgi i¢in: Yalgin TOURKYILMAZ- Sube Miid.
Elektronik Af::http://erzincan.meb.gov.tr Tel: (0 446) 21420 73-1245
e-posia: arge2d@meb.gov.ir Faks: (044R) 214 11 85
Bu evrak giivenli ek ik iz ile i P k meb. gov.r adresinden €869-1Cc4-364a-b09a-acc3 kodu ile teyit edilebilir,
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Ek 5- Veli Onam Formu

Sayin Veli;

Cocugunuzun katilacagt bu c¢alisma, “Hazirlanan PsikoEgitim Programinin Lise
Ogrencilerinin Duygu Diizenleme Becerilerine ve Bilingli Farkindalik Diizeylerine Etkisinin
Incelenmesi” adiyla 2018-2019 egitim-6gretim y1li ikinci déneminde yapilacak bir arastirma
uygulamasidir.

Aragtirmanin Hedefi: Hazirlanan psikoegitim programinin lise Ogrencilerinin
duygu diizenleme becerilerine ve bilingli farkindalik diizeylerine etkisini incelemesi.

Aragtirma Uygulamasi: Anket / Goriisme / Psikoegitim seklindedir.

Aragtirma T.C. Milli Egitim Bakanligi’'nin ve okul yonetiminin de izni ile
gergeklesmektedir. Arastirma uygulamasma katilim tamamiyla goniilliiliik esasina dayali
olmaktadir. Cocugunuz ¢alismaya katilip katilmamakta 6zgiirdiir. Arastirma ¢ocugunuz igin
herhangi bir istenmeyen etki ya da risk tasimamaktadir. Cocugunuzun katilimi tamamen
sizin isteginize baghdir, reddedebilir ya da herhangi bir asamasinda ayrilabilirsiniz.
Aragtirmaya katilmamama veya arastirmadan ayrilma durumunda &grencilerin akademik
basarilari, okul ve gretmenleriyle olan iliskileri etkilemeyecektir.

Calismada oOgrencilerden kimlik belirleyici hi¢bir bilgi istenmemektedir. Cevaplar
tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.

Uygulamalar, genel olarak kisisel rahatsizlik verecek sorular ve durumlar
icermemektedir. Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden
¢ocugunuz kendisini rahatsiz hissederse cevaplama isini yarida birakip ¢ikmakta 6zgiirdiir.
Bu durumda rahatsizhigin giderilmesi i¢in gereken yardim saglanacaktir. Cocugunuz
calismaya katildiktan sonra istedigi an vazgecebilir. Boyle bir durumda veri toplama aracini
uygulayan kisiye, calismayr tamamlamayacagini soylemesi yeterli olacaktir. Anket
calismasina katilmamak ya da katildiktan sonra vazge¢mek ¢ocugunuza hi¢bir sorumluluk
getirmeyecektir.

Onay vermeden Once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan
¢ekinmeyiniz. Caligma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulasarak soru sorabilir,
sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarimizla,

Arastirmact ~ : Meryem Atalay- Milli Egitim Bakanligi’'nda Rehber Ogretmen

Iletisim bilgileri: mrym.atly248 @ gmail.com

/Velisi bulundugum .................. Y7717 1 numaralt ogrencisi \
.................................. ’in yukarida agiklanan aragtirmaya katilmasina izin
veriyorum. (Liitfen formu imzaladiktan sonra cocugunuzla okula geri génderiniz*).

i . -S « .
Veli Adi-Soyadi : sim OYISIm

Imza
Telefon Numarasi :

\ SO SO S /
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OZGECMIS

Adi-Soyadi : Meryem ATALAY
E-Posta Adresi : mrym.atly248 @gmail.com
Ogrenim Durumu :
Derece Boliim/ Program Universite Yil
Yiiksek Rehberlik ve Psikolojik | Erzincan Binali 2019
Lisans Danigsmanlik Yildirim Universitesi
Lisans Rehberlik ve Psikolojik | Erciyes Universitesi 2015
Danigsmanlik
Rehberlik ve Psikolojik | Gazi {Tniversitesi 2013-2014
Lisans
Danigmanlik (Lisans 3.Sinif)
Farabi
Is Deneyimi :
Unvan Gorev Yeri Yil

Rehber Ogretmen Milli Egitim Bakanlig:

Subat 2016-Halen

Psikolojik Danisman | Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi

Eyliil 2015
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