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Bu calismanin amaci, Kisiler Arasi iliskilerde Duygu Diizenleme (KIDD)
Psikoegitim Programinin geng yetiskinlerin duygu diizenleme becerileri ve kisiler arasi
iliski boyutlar1 iizerindeki etkisini incelemektir. Bu arastirmada karma arastirma
yontemlerinden ¢ok asamali desen kullanilmistir. Aragtirmanin birinci asamasinda, geng
yetiskin bireylerin kisiler arasi iliskilerinde siklikla yasadiklari duygular, duygu
diizenleme tarzlari, duygu diizenlemenin/diizenleyememenin etki ve sonuglari, duygu
diizenleme konusundaki ihtiyaglari nitel aragtirma yontemlerinden dokiiman analizi
kullanilarak incelenmistir. Dokiiman analizi ¢alismasindan elde edilen bulgular, alan
yazindaki ilgili yaklagimlar ve arastirma bulgularindan hareketle gencg yetiskin bireylere
yonelik psikoegitim programi gelistirilmistir. Psikoegitim programi, arastirmaci
tarafindan farkli yaklasim ve modeller eklektik ve sistematik bir sekilde bir araya
getirilerek gelistirilmistir. Ikinci asamada, psikoegitim programmin geng yetiskinlerin
duygu diizenleme becerileri ve kisiler aras1 iligki boyutlari tizerindeki etkisini incelemek
i¢cin nicel arastirma desenlerinden 6n test-son test kontrol gruplu yar1 deneysel desen
kullanilmistir. Uglincii asamada, psikoegitim programmin geng yetiskin bireyler
tizerindeki uzun donemli etkileri nitel arastirma yontemlerinden odak grup goriismesi
yoluyla belirlenmistir.

Birinci agsamada gergeklestirilen nitel arastirmada kolay ulasilabilir 6rnekleme
yontemi kullanilmis ve arastirmaya 58 kadin (%81,69) ve 13 erkek (%18,31) olmak
lizere toplam 71 geng yetiskin katilmistir. Calismanin ilk asamasinda yapilan nitel

arastirmada, cevrimici kisiler arasi iliskilerde duygu diizenlemeye iliskin ihtiyaclar



belirleme formu kullanilmistir. Ikinci asamada yapilan nicel arastirmanin ¢alisma
grubunu belirlemede kriter Ornekleme yontemi kullanilmistir. Bu calisma, deney
grubunda 8 ve kontrol grubunda 12 olmak iizere toplam 20 gen¢ yetiskin ile
gerceklestirilmistir. ikinci asamada gergeklestirilen nicel arastirmada veriler Duygu
Diizenleme Olgegi (DDO), Kisiler arasi Iliski Boyutlar1 Olgegi (KIBO) ve Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi (DDBO) ile toplanmistir. Ugiincii asamadaki odak grup
goriismesi, psikoegitim programi uygulamasini tamamlayan deney grubundaki 7
katilimciyla gergeklestirilmistir. Arastirmanin son asamasinda ise odak grup goriisme
formu kullanilmigtir. Arastirmanin birinci ve liglincli asamasinda gergeklestirilen nitel
aragtirmalarda elde edilen nitel veriler, icerik analizi yoluyla analiz edilmistir. Ikinci
asamadaki nicel arastirmanin hipotezlerinin test edilmesinde parametrik olmayan
testlerden Fridman testi, Wilcoxon Isaretli Siralar testi ve Mann Whitney U testi
kullanilmastir.

Arastirmanin birinci asamasindaki dokiiman analizinden elde edilen bulgular;
kisiler aras1 iligkilerde yasanan duygular, duygu diizenleme tarzlari, duygu
diizenlemenin etki ve sonucglar1 ve ihtiyaglar olmak iizere dort kategori altinda
toplanmistir. ikinci asamada yapilan nicel arastirma sonucunda; psikoegitim
programinin katilimeilarin biligsel yeniden degerlendirme stratejisini kullanma, kisiler
arasi iliskilerdeki empati ve duygu farkindaligi, duygu diizenleme becerileri diizeyini
artirmada, bastirma stratejisi kullanma diizeyini azaltmada etkili oldugu belirlenmistir.
Bununla birlikte, psikoegitim programinin katilimcilarin kisiler arasi iligkilerdeki onay-
bagimlilik diizeyini azaltmada ve baskalarina giiven diizeyini artirmada etkili olmadig1
saptanmigtir. Calismanin liglincli asamasinda gergeklestirilen odak grup goriismesi
sonucunda, psikoegitim programinin duygu diizenleme, kisiler arasi iliskiler ve benlik

tizerinde uzun donemli etkilerinin oldugu belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Kisiler arasi iligkiler, duygu diizenleme, geng yetiskin, psikoegitim

programi, karma ydntemi aragtirmasi.
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF EMOTION REGULATION PSYCHO-
EDUCATION PROGRAM IN INTERPERSONAL RELATIONSHIPS ON THE
DIMENSIONS OF INTERPERSONAL RELATIONSHIP AND EMOTION
REGULATION SKILLS LEVELS OF YOUNG ADULTS

Ahmet TOGAY

Ph.D. Thesis, Department of Educational Sciences
Supervisor: Prof. Dr. Meral ATICI
February 2022, 282 pages

The aim of this study is to investigate the effect of the Emotion Regulation
Psychoeducation Program on the interpersonal relationship dimensions and emotion
regulation skills of young adults. In this study, multiphase mixed methods design, one
of the mixed research methods, was used. In the first phase of the study, the emotions
that young adults often experience in their interpersonal relationships, their emotion
regulation styles, the effects and consequences of emotion regulation or dysregulation,
and their needs for emotion regulation were investigated using document analysis.
Based on the findings obtained from the document analysis study, related approaches
and research findings in the literature, a psychoeducation program for young adults was
developed. The psychoeducation program was developed by the researcher by bringing
different approaches and models together in an eclectic and systematic manner. In the
second phase, a quasi-experimental design with pre-test, post-test with control group,
was used to investigate the effect of the psychoeducation program on the emotion
regulation skills and interpersonal relationship dimensions of young adults. In the third
phase, the long-term effects of the psychoeducation program on young adults were
investigated through focus group interview, one of the qualitative research methods.

In the first phase of the study, a convenience sampling method was used and a
total of 71 young adults, 58 women (81,69%) and 13 men (18,31%), participated in the
research. In the qualitative research at the first phase of the study, the online form for
emotion regulation needs in interpersonal relationships was used. The criterion

sampling method was used to determine the study group of the quantitative research in
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the second phase. This study was conducted with a total of 20 young adults, 8 in the
experimental group and 12 in the control group. The data for the experimental research
in the second phase, were collected with the Emotion Regulation Questionnaire, Scale
of Interpersonal Relationships Dimensions and the Emotion Regulation Skills
Questionnaire. The focus group interview at the third phase was conducted with 7
participants in the experimental group who participated the psychoeducation program.
The focus group interview form was used in the last phase of the research. The
qualitative data obtained from the qualitative researches carried out in the first and third
phases of the study were analyzed through content analysis. Fridman test, Wilcoxon
Signed Rank test and Mann Whitney U test, which are non-parametric tests, were used
to test the hypotheses of the quantitative research in the second stage.

The findings obtained from the document analysis in the first phase of the
research are grouped under four categories namely: emotions experienced in
interpersonal relationships, emotion regulation styles, effects and results of emotion
regulation, and needs. As a result of the experimental research carried out in the second
phase; it was determined that the psychoeducation program was effective on increasing
the use of the cognitive reappraisal strategy, emotion regulation skills, the level of
empathy and emotional awareness, and decreasing the level of expressive suppression
strategy use. However, it was found that the psychoeducation program was not effective
in reducing the level of approval-dependence in interpersonal relationships and
increasing the level of trust in others. Results of the focus group interview showed that,
the psychoeducation program had long-term effects on emotion regulation, interpersonal

relationships and self.

Keywords: Interpersonal relationships, emotion regulation, young adult,

psychoeducation program, mixed method research.
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ON SOZ

Oncelikle doktora egitimim ve tez yazma siireci boyunca bilgi, beceri, deneyim
ve fikirleriyle bana yol gosteren, bana giivenen, inanan ve her zaman beni destekleyen,
hem akademik hem de kisilik 6zellikleriyle kendime model aldigim, 6grencisi olmaktan
dolay1 her daim mutluluk duydugum ve kendimi sansli hissettigim ¢ok degerli hocam
Prof. Dr. Meral ATICI’ya benim iizerimdeki tiim emekleri ve bana kazandirdiklar1 i¢in
cok tesekkiir ederim. Doktora ders doneminde kendisinden aldigim derslerde ¢ok
degerli bilgiler ve yasantilar edindigim, tez yazma siirecimin ilk giiniinden itibaren hem
tez izleme komitesi toplantilarinda hem de ihtiya¢ duydugum anlarda kiymetli bilgi,
deneyim ve geribildirimleriyle beni destekleyen, ayni anabilim dalinda birlikte
calismaktan mutluluk duydugum degerli hocam Dog. Dr. Mehmet BILGIN’e destegi ve
katkilart i¢in ¢ok tesekkiir ederim. Tez izleme komitesinde birlikte calisma firsati
buldugum, siire¢ boyunca verdigi degerli geribildirimlerle tezimin gelisimine katki
saglayan, giiler yiizli, naif kisiligi ve profesyonel tutumuyla siirecte hep varligini
hissettigim ve birlikte ¢alismaktan keyif aldigim degerli hocam Dr. Ogr.Uyesi Esef
Erciiment YERLIKAYA’ya siirecteki degerli emekleri ¢ok tesekkiir ederim. Lisans
egitimim siiresince nitelikli bir psikolojik danigsman olma yolunda kendisini 6rnek
aldigim, bende cok giizel izler birakan, 6grencisi olmaktan her zaman gurur duydugum
ve yillar sonra doktora egitimimi tamamlama asamasinda tez jiirimde yer almasindan
dolayr onur duydugum ve verdigi geribildirimlerle tezimin gelismesine katki saglayan
degerli hocam Prof. Dr. Dilek Yelda KAGNICI'ya emekleri ve destegi igin tesekkiir
ederim. Tez siirecimin tamamlanmasi1 ve daha nitelikli haline gelebilmesi i¢in vaktini ve
emegini harcayan, verdigi geribildirimlerle tezime ¢ok kiymetli katkilar sunan degerli
hocam Dr. Ogr. Uyesi Yagmur ULUSOY DOGMUS’a katkilari icin tesekkiir ederim.

Akademiye adim atmami saglayan, doktora egitimim siiresince verdigi destek ve
sagladigi imkanlardan dolayr Yiiksekdgretim Kurumu Ogretim Uyesi Yetistirme
Programi’na tesekkiir ederim. Doktora egitimi siirecinde, TUBITAK 2211/A Genel
Yurt I¢i Doktora Burs Programi kapsaminda burs vererek destek saglayan Tiirkiye
Bilimsel ve Teknolojik Arastirma Kurumu’na verdigi finansal destekten dolayr cok
tesekkiirlerimi sunarim.

Psikoegitim  programimin  kapsam  gecerligi  kapsaminda  goriislerine
basvurdugum, geribildirimleri ve Onerileriyle programin daha nitelikli hale gelmesinde

cok degerli katkilar1 olan degerli hocalarim Prof. Dr. Baki DUY’a, Do¢. Dr. Mehmet
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Ali YILDIZ’a, Dog. Dr. Sevginar VATAN’a ve Dog. Dr. Seval KIZILDAG SAHIN’e
cok tesekkiir ederim. Tezimin verilerinin analiz edilmesi ve bulgularinin yazimi
siirecinde verdigi geribildirimler ve Onerilerle destek olan Dog. Dr. Sabahattin CAM’a
katkilar1 i¢in tesekkiir ederim. Doktora egitimim boyunca hem aldigim derslerle hem de
yaptigim uygulamalarla gelisimime katki saglayan her birinden ¢ok degerli bilgiler
edindigim ve yasantilar biriktirdigim Cukruova Universitesi Egitim Bilimleri Boliimii
ve Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik Anabilim Dali’ndaki tiim hocalarima ve
calisma arkadaslarima verdikleri destek ve yardimlari i¢in tesekkiir ederim.
Arastirmamin farkli agamalarina katilarak goriis, yasanti, zaman ve emeklerini paylasan
tim katilimecilara ¢ok tesekkiir ederim. Son olarak, egitim hayatima adim attigim ilk
giinden bu yana 26 yillik siire zarfinda hedeflerim, ideallerim ve hayallerime ulasma
konusunda beni her zaman destekleyen, bana inanan, giivenen ve bugiinlere gelmem
konusunda haklarint hi¢bir zaman 6deyemeyecegim ¢ok degerli aileme tiim emekleri

icin sonsuz tesekkiir ederim.

Ahmet TOGAY
Subat, 2022
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem

Bu boliimde aragtirmanin problemi, amaci, 6nemi, sinirliliklar1 ve calismada ele
alinan kavramlarin tanimlarina yer verilmistir.

Sosyal yasamin bir iiyesi olan birey bebeklikten yasliliga kadar tiim yasami
boyunca aile (ebeveyn, kardes), akrabalik, arkadaslik, romantik, evlilik, is ve komsuluk
gibi farkli kigiler arasi iligkiler gelistirmektedir (Furman & Buhrmester, 1992).
Gelistirdigi bu kisiler arasi iligkiler, bireyin gelisimsel gorevlerini gerceklestirmesini,
yakinlik, sevgi ve ait olma gibi ihtiyaclarinin karsilanmasini saglamaktadir. Kisiler arasi
iligkilerin bu iglevleri, 6zellikle gen¢ yetiskinlik doneminde daha da Gnemli hale
gelmektedir ¢iinkii psiko-sosyal kisilik gelisimi yaklasimina goére geng yetiskinlik
doneminde bireyin ¢dzmesi gereken gelisimsel kriz durumu, yakinlik kurmaya karsi
yalitilmigliktir. Bu gelisimsel krizi saglikli bir sekilde ¢ozebilen birey kisiler arasi
iligkilerinde, giivenli bir sekilde yakinlik kurabilir, sevgisini diger insana gosterebilir ve
kendisine gosterilen sevgi ve yakinliga karsilik verebilir. Ancak, bu gelisimsel krizi
¢ozemeyen bireyler yalitilmis ve yalnizdir, diger insanlarla giivenli bir yakinlik ve iligki
kurma konusunda basarisizdir (Erikson, 1993, 1994). Psikososyal kisilik gelisimi
yaklasimiyla benzer sekilde, gelisim gorevleri yaklagimima gore geng yetiskinlerin
basarmas1 gereken gelisim gorevleri es secme, aile kurma ve evle ilgili sorumluluklari
yerine getirme seklindedir (Havighurst, 1972). Buna gore birey bu gelisim gorevlerinde
basarili oldugunda mutlu olacaktir ancak basarisizlik durumunda mutsuz olacak ve
diger gelisimsel gorevlerini gergeklestirmekte zorluk yasayacaktir.

Geng yetigkinlerin zamaninin ¢ogu, gelisimsel 6zelliklerinin bir yansimasi
olarak, kisiler arasi iliskilerle (arkadaslik, romantik iliski/evlilik gibi) gegmektedir. Bu
kisiler aras iligkilerde diger kisilerle farkli zaman ve baglamlarda iletisim kurma, ortak
amaglar icin birlikte calisma ve serbest zaman etkinlikleri yapma gibi bir¢cok yasantiyi
paylasirlar. Bu yasantilar ve iligki siirecinde olan tiim olay ve durumlar sonucunda
bireyler bazen hos bazen de nahos bircok duygu yasamaktadirlar. Kisilerin duygusal
yasantilarina odaklanan geleneksel duygu yaklasimlarindan farkli olarak c¢agdas

yaklasimlar, duygularin nasil islev gorebilecegini, sosyal iliski ve etkilesimleri nasil



etkileyip sekillendirebilecegini ve sosyal etkilesimlerin duygusal dinamikleri nasil
etkileyebilecegini anlama ve kavramsallagtirmaya odaklanmaktadir (Scherer, Schorr &
Johnstone, 2001). Bu yaklasimlar, duygularin potansiyel olarak potansiyel olarak uyum
saglayict ve bilgilendirici islevlerini 6ne plana g¢ikarmaktadir. Duygular, insanlarin
birbirlerini anlama, yasadigi duygular yoluyla i¢sel durumu ve davranigsal amaclar
hakkinda baskalarina bilgi verme ve digerleriyle ilgili bilgi edinme; her iki tarafta
tamamlayic1 ve karsilikli duygular uyandirma ve sonraki davranislar i¢in tesvik edici
(veya caydirici) olma, ¢evreyle iliski kurmak i¢in adim atma, kurulan iliskileri siirdiirme
veya iliskileri sonlandirma konusunda karar almada 6nemli bir role sahiptir (Campos,
Mumme, Kermoian & Campos, 1994; Ekman, 1993; Fridlund, 1992; Frijda, 1986;
Keltner, 1995; Keltner & Haidt, 1999; Keltner & Kring, 1998; Parkinson, 1996; Van
Kleef, 2016).

Yukarida sozii edilen islevlerinin yani sira duygular bireylerin yasantilarini
koordine etmelerine yardimci olur ve onlara yon verir. Bagka bir deyisle, duygu bireye
neyin 6nemli, neyin 6nemsiz oldugu ve karsilastigi durumda ne yapmasi gerektigi
konusunda bilgi verir, istek ve ihtiyaglarina erisimi saglar (Elliott, Watson, Goldman &
Greenberg, 2004; Greenberg, 2004), kisinin onceliklerini, plan ve hedeflerine gore
diizenlemesine ve hedefleri takip etme konusunda etkinligini artirmasina, sosyal
normlar1 ve rolleri tanimlamasina ve bunlar yerine getirmesine yardimer olur (Frijda,
1988; Gross, 2013). Ayrica, davranigsal ve fizyolojik sistemleri igeren koordineli bir
dizi tepkiyi tetikleyen duygular, ayn1 zamanda kisinin fizyolojik, davranigsal, yasantisal
ve biligsel tepkilerini koordine ederek diizenler; diisiince ve eylem ig¢in kisiye
motivasyon saglar (Izard, 2002; John & Gross, 2004; Keltner & Kring, 1998; Lopes,
Salovey, Beers & Cote, 2005). Tiim bu agiklamalar dogrultusunda, duygularin, kisiler
aras1 iliskiler i¢in bir dizi dnemli islevi oldugu sdylenebilir. Ancak, duygular iliskilerin
olumlu sekilde stirdiiriiliip gelistirilmesine yardimci olabildigi gibi ayni zamanda birey
i¢in bir catisma ve uyumsuzluk kaynagi haline de gelebilir. Bireyler, basarili, saglikli ve
mutlu iligkiler kurabilmek ve bu iligkileri siirdiirebilmek, duygularin olast yikici
yonleriyle karsilasmamak ya da onlarla bas edebilmek i¢in, yasadiklar1 duygulari, bu
duygularin zamanlamasini, deneyimleme ve ifade edilme bi¢imlerini degistirmeye
caligmaktadirlar (Fredrickson, 1998a; Harker & Keltner, 2001; John & Gross, 2004;
Keltner & Kring, 1998; Kring & Sloan, 2009; Mauss, Bunge & Gross, 2007; Parkinson,
Fischer & Manstead, 2005; Shiota, Campos, Keltner & Hertenstein, 2004; Thompson,
1991). Bir baska deyisle, yasadiklar1 duygular1 diizenlemeye ¢alismaktadirlar.



Duygu diizenleme, genel olarak duygusal yasantilart diizenlemek i¢in bir strateji
kullanabilme kapasitesini ifade etmektedir. Buna gore duygu diizenleme siirecinde
duygu, diisiince, davranis ve fizyolojik tepkiler gibi bilesenleri, bilingli ya da bilingsiz
olarak degistirilmekte ya da devam ettirilmektedir (Gross, 1998a). Saglikli bir
islevsellik i¢in, hem hos hem de nahos duygular diizenleyebilmenin 6nemli oldugu
(Kring & Werner, 2004), giinliik hayatta duygular1 diizenleyememenin daha yogun ve
kalic1 psikolojik sorunlara yol agtigr ve bunun depresyon ve anksiyete gibi psikolojik
bozukluklar i¢in bir risk faktorii olabileceg§i yapilan arastirmalarla ortaya konmustur
(Mennin, Holoway, Fresco, Moore & Heimberg, 2007). Buna karsilik, bireyin
duygularin1 basarili bir sekilde diizenleyebilmesi, fiziksel iyi olusunu, kisiler arasi
iligkilerini, biligsel performansini ve yasam doyumunu arttiran koruyucu bir faktor
olarak kabul edilmektedir (Gross & John, 2003). Kisiler arasi iliskiler acisindan etkili
duygu diizenleme, yeni iliskilerin gelisimini tesvik ederek, mevcut kisiler arasi
iligkilerdeki kalite ve uyumun siirdiiriilmesine, giiclendirilmesine ve desteklenmesine
yardimci olur (Argyle & Lu, 1990; Furr & Funder, 1998; Hatfield, Cacioppo & Rapson,
1994; Lopes, Salovey & Straus, 2003). Aksi durumda, bireyin i¢inde bulundugu duygu
durumun, bireyi bilissel ve davranigsal acidan olumsuz yonde etkileyebilecegi ve
bireyin kisiler arasi iliskilerde sosyal giicliikkler yasayabilecegi ifade edilmektedir
(Gross, 2002; Gottman & Levenson, 1992; Larsen & Prizmic, 2004).

Alan yazindaki duygu diizenlemeyle ilgili mevcut aragtirma bulgulari, bireylerin
duygu diizenleme becerilerinin yetersiz olmasmin ya da islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejilerini kullanmalarimin kisiler arasi iliskilerindeki sosyal doyumu ve
yakinlig1 azalttigin1 (English, John, Srivastava & Gross, 2012; Srivastava ve digerleri,
2009), olumsuz kisiler aras1 davranislar1 ve iliski kalitesindeki diisiisii yordadigini (Ben-
Naim, Hirschberger, Ein-Dor & Mikulincer, 2013; Vater & Schroder-Abé, 2015), kisiler
arast iligskilerden alman doyumu distrdiigii (English, 2009; Gross & John, 2003)
gostermektedir. Benzer sekilde, evlilik ve romantik iligkiler gibi daha spesifik kisiler
arast iligkilerle ilgili yapilan arastirmalar da duygu diizenleme konusunda yasanan
giicliikler arttikca kisilerin iliski doyumlarinin ve iligki kalitelerinin azaldigina (Impett,
Le, Kogan, Oevis & Keltner, 2014; Karatas, 2019), iliskiyi bitirmeye yonelik
diisiincelerin sikliginin arttigma (Impett ve digerleri, 2012) isaret etmektedir. Ayrica,
islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinin kisilerin evlilikten aldiklar1 doyum ve
psikolojik iyi olus diizeyleriyle negatif yonde iliskili oldugunu (Ozen-Riza, 2016), bu

stratejilerin kisinin partneriyle olan iletisimini bozma potansiyeli oldugunu (Butler ve



digerleri, 2003), bireylerin iligkilerinde daha fazla sorun yasadiklarini, nahos duygulari
daha fazla hissettiklerini ve iligki doyumlarinin daha diisiik oldugunu (Fardis, 2007;
Gottman & Levenson, 2002; Impett ve digerleri, 2012) gostermektedir. Ancak, 6zellikle
nahos duygularim1 diizenleyerek, partneriyle etkili bir iletisim kurabilen bireylerin
kendilerinin ve partnerlerinin iliski doyumlar1 ylikselmektedir (Bloch, Haase &
Levenson, 2014; Schutte ve digerleri, 2001). Bu arastirma bulgulari, geng yetiskinlerin
duygu diizenleme becerilerinin artirilmasinin, basta partner iliskisi olmak tlizere kisiler
arasi iliskilerini birgok yonden olumlu yonde etkileyebilecegini diisiindiirmektedir.

Duygu diizenleme becerilerinin kisiler arasi iliskiler iizerindeki etki ve sonuglari
bunlarla siirli degildir. Bu beceriler ayn1 zamanda bireylerin iliskilerini sekillendiren
ve etkileyen farkli kisiler arasi iliski boyutlarin1 da etkileyebilmektedir. Onay-
bagimlilik, empati, duygu farkindaligi, ve baskalarina giiven bu boyutlardan bazilaridir.
Ergenlik donemiyle baslayan gen¢ yetiskinlik doneminde devam eden ayrigma ve
bagimsiz bir birey olma siireci, yasamin geri kalaninda saglikli bir psiko-sosyal gelisim
ve uyum igin temeldir. Ozerklik ve bireysellesme ihtiyacinin 6n plana giktig1 bu siiregte
kisiler aras1 iligkilerin niteligi de degismektedir. Bireyin gereksinimlerini karsilamak
icin diger insanlarla kurdugu gorece tek yonlii ve bagiml iligkiler degiserek kisinin
secimlerine dayanan karsilikli iliskilere doniismektedir (Erden-Imamoglu & Aydin,
2009). Kisinin bu siirecte kisiler arasi iliskilerinde, daha onceki iliski Oriintiilerinden
farkli olarak, bagimlilik yerine baglilik gelistirmesi saglikli bir kisilik ve sosyal gelisim
icin temeldir. Bununla birlikte, ¢evresinden ve baskalarindan, saghikli bir sekilde
ayrisamayan kisiler bagimli iliskiler kurma, baskalarinin destek ve onayini alma ihtiyaci
hissederek kendilerini gligsiiz ve yetersiz algilama, O6zerk davranma konusunda
tedirginlik yasama ve bagskalarindan onay ve yardim arama egilimindedirler (Bornstein,
1992; Tiirkiim, 1998). Sagliksiz bir iligki tarzina isaret eden onay-bagimlilik boyutu,
bagkalarindan onay bekleme, bagimsiz karar alamama veya bagimsiz hareket edememe
gibi kisiler aras1 davraniglarla kendini géstermektedir. Bireyin kisiler arasi iliskilerinde
baskalarinin goriis, tutum ve degerlerini 6n planda tutmas: iliskilerindeki bireyselligini
ve degerlerini goz ardi etmesine neden olabilmektedir (Erden-imamoglu & Aydimn,
2009).

Gilinlik yasamda farkli sosyal grup ve topluluklarin iiyesi olan birey, bu
gruplarin normlar1 dogrultusunda hareket etme egilimindedir ¢iinkii evrimsel siirecte
sosyal gruplar insanlarin hayatta kalabilmesinde ve karsilagtiklar1 zorluklarla bagsa

cikabilmesinde O6nemli bir isleve sahip olmustur. Dolayisiyla, birey i¢in iginde



bulundugu gruplar ya da diger insanlar tarafindan kabul edilip onaylanmak oncelikli
hale gelebilmektedir. Geng yetiskinlik, 6zellikle de yirmili yaglar, hem o6zerklik ve
bireysellesme ihtiyacinin 6ne ¢iktigr hem de kisinin benliginin kdken ailesinden heniiz
tam olarak farklilasmadigi yaslara denk diismektedir. Ciinkii yirmili yaslarin ortalarina
kadar insanlarin birgogunun benliklerini, koken ailelerinden duygusal ve biligsel olarak
ayrimlastiramadiklar1 belirtilmektedir (Kerr ve Bowen, 1988). Kisiler arasi iligkilerinde
onay-bagimlilik diizeyi yliksek bireyler, bagkalarinin destek ve onayini almak ve bunlari
kaybetmemek icin yasadiklar1 duygular diizenlerken bastirma, kaginma, ruminasyon
gibi islevsel olmayan yollara basvurabilirler. Bu noktada, benlik farklilasmasinin bir
boyutu olan ve duygularin farkinda olma, duygu diizenleme, duygulari diislincelerden
ayirt etme, talep ve oncelikler konusunda akil yiiriitme ve karar verme yeteneklerini
kapsayan igsel farklilagma boyutu Onemli hale gelmektedir (Bowen, 1978; Kerr &
Bowen, 1988; Skowron & Dendy, 2004). Geng yetiskin bireylerin baskalarina daha az
bagimli olmasi, onlarin etkisinde kalmadan hareket edebilmeleri i¢in duygu diizenleme
becerilerinin artirilmasinin bireylerin igsel farklilagma boyutunu destekleyecegi ve
kisiler arasi iliskilerindeki onay-bagimlilik boyutunu olumlu yo6nde etkileyebilecegi
sOylenebilir.

Bireyin diger kisinin 6znel gergegini anlamasi, onun diisiincelerini, duygularinin
yogunlugunu ve anlamini kesfetme becerisini kapsayan empati (Gillon, 2007; Voltan-
Acar, 2015; Whiter & Voltan-Acar, 2000), kisiler arasi iligkiler i¢in énemli islevleri
olan ve iligkileri farkli yonleriyle etkileyen bir kisiler arasi iliski boyutudur. Bireyin
diger kisiyle empati kurup onu anlayabilmesi i¢in kisinin duygusal i¢ goriiye sahip
olmas1 (Dékmen, 2008; Erden-imamoglu, 2009), kendisi ile birlikte karsisindakinin
duygu ve ihtiyaglarinin farkinda olmasi ve bunlar1 géz 6niine alabilmesi gerekir (Erden-
Imamoglu, 2009; Rogers, 1983). Empati kurma siirecinde bilissel ve duygusal siirecler
birlikte harekete ge¢mektedir. Bu noktada bireyin, diger kisiyi dogru bir sekilde
anlayabilmesinde perspektif ve rol alma ¢ok onemlidir. Ozellikle perspektif almada
yetersizlikleri olan kisilerin diger insanlarin duygusal yasantilarina tepki verme
konusunda kisithilik yasayacagi belirtilmektedir (Davis, 2018; Ruby & Decety, 2004).
Bireyin kullandigi duygu diizenleme stratejileriyle iligkili oldugu belirtilen empati,
kisiler arast duygulanimin iyilestirilmesinde gerekli Onciillerden biri olarak ifade
edilmektedir (Eisenberg, 2000; Zaki & Williams, 2013). Bir baska insanin duygusal

durumunu anlama ve bu anlayistan kaynaklanan duygusal tepki seklinde tanimlanan



empatinin, bireylerin iliskilerinde yasadigi duygulari diizenleyebilmesinde oOnemli
boyutlardan biri oldugu sdylenebilir.

Kisiler arasi iligkilerde yasanan her duygu dikkate alinmaya deger birer
sinyaldir. Bireyin diger insanlarla ve i¢inde yasadig1 ¢evreyle arasindaki iliskileri tarif
eden duygular, bireyin kurdugu kisiler arasi iliskilerin gelisimi, 6zellikleri, kendi
tizerindeki etkileri ve ihtiyaclariyla ilgili bireye birgok islevsel bilgi saglar. Boylelikle
birey iligkilerini gozden gegirerek, iliski siirecini ve niteligini kendi duygusal yasantilari
dogrultusunda sekillendirebilmektedir (Erden-imamoglu & Aydn, 2009; Frijda, 1986;
Izard, 1991; Oatley, 1993). Bu noktada, bireyin kendisinin ve baskalarinin yasadigi
duygular1 tanima becerisi olarak ifade edilen duygu farkindaligi, 6nemli bir kisiler arasi
iliski boyutu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bireyin icinde bulundugu anda yasadigi
duyguyla ilgili bilgisinin olmas1 ve bu yasantisinin iizerinde diisiinmesini de kapsayan
duygu farkindaliginin, bireyin kendisinin ve baskalarinin duygularini izleme ve bunlari
ayirt etme gibi islevleri de vardir. Bireyin tiim bu siireclerden elde ettigi bilgilerin
diisince ve davramiglarini diizenleme, duygulari degistirme veya secgenekleri
netlestirmesine yardimci olacagi belirtilmektedir (Barrett, Gross, Christensen &
Benvenuto, 2001; Croyle & Waltz, 2002; Lane & Schwartz, 1987; Salovey & Mayer,
1990). Bireyin duygu farkindaligi yetersiz oldugunda ise duygu diizenleme siireci
sekteye ugrayabilir. Dolayisiyla, kisinin duygularini isimlendirebilmesi, ayirt
edebilmesi ve bir biitlin olarak duygusal yasantisin1 anlamasi duygularini daha etkili bir
bicimde diizenleyebilmesi i¢in zemin hazirlamaktadir (Berking & Whitley, 2014/2018;
Mayer & Salovey, 1997).

Kisiler arasi iliskilerde karsidaki kisiye duyulan giiven, iligkideki yasant1 ve
etkilesimlerle degisir ve sekillenir. Iliskinin baslangicinda her iki taraf icin de
belirsizlikler vardir ve bu durum heyecan ve korku gibi farkli duygularin yaganmasina
neden olabilir. Giiven ve yakinlik, iliski i¢inde zamanla kurulur ve gelisir. Iliski
gelistikge var olan belirsizlikler azalarak yerini asinalik, birbirini anlama ve gliven alir
(Boon, 1994; Holmes & Rempel, 1989; Josselson, 1996; Lydon, Jamieson & Holmes,
1997). Kisinin c¢evresinde giiven duydugu ve anlasildigini hissettiren insanlarin
olmasinin daha etkili, uyumlu ve islevsel duygu diizenleme stratejileri kullanmasini
saglayacag1 (DeLongis & Holtzman, 2005; Holtzman, Newth & Delongis, 2004),
bastirma ve biligsel yeniden degerlendirme gibi diisiinme kaliplarinin degistirilmesine
yardimct olacagi (Lepore, Fernandez-Berrocal, Ragan & Ramos, 2004; Marroquin,

2011) ve bu sayede kisinin yasadigi duygusal giicliiklerin azalabilecegi ifade



edilmektedir. Artan giiven ile birlikte destekleyici iliskilerin bireyin digerleriyle daha
fazla paylasimda bulunmaya iliskin yasadigi korku ve rahatsizligi da azalttig
belirtilmektedir (Barthel, Hay, Doan & Hofmann 2018). Kisiler arasi iligkilerde her iki
tarafin sergiledigi davranislar karsilikli olarak birbirine ihtiya¢ duyulan durumlarda
diger kisiye giiven duyulup duyulmayacagina iliskin 6nemli bilgi kaynaklari olarak
diisiiniilebilir. Bireylerin sergiledigi duygu diizenleme davranislar1 da bu kapsamda
diistintilebilir.

Geng yetiskinlik donemi, gelisimsel olarak bireylerin sosyal gelisimi ve kisiler
arasi iligkileri i¢in 6nemli bir doniim noktasidir. Bununla birlikte, fiziki ¢evre/doga,
niifus, ekonomi, bilim, teknoloji ve kitle iletisim araglarinda gerceklesen hizl
degisimlerin etkisiyle gen¢ yetiskin bireylerin karsilastiklar1 giicliiklerin hem cesitliligi
hem de siklig1 giin gectik¢e artmaktadir. Bu giicliikler bireylerin fizyolojik, duygusal,
bilissel, davranigsal ve sosyal iyi oluslarin1 ve gelisimlerini etkileyebilmektedir.
Bireylerin bu donemde yasadiklar1 giicliiklerle bas edebilmelerinde duygu diizenleme
becerilerinin, yukarida sozii edilen rol ve islevleri dikkate alindiginda, kritik bir 6neme
sahip oldugu diisliniilmektedir. Psikolojik danisma ve rehberlik alaninin bireylerin
duygusal-sosyal, akademik ve kariyer gelisimlerini destekleme konusundaki rol ve
sorumluluklar1 g6z oniine alindiginda, kisiler arasi iligkilerde yasanan duygular etkili
bir sekilde diizenleyebilme konusunda geng¢ yetiskin bireylerin bilgi, beceri ve
farkindaliklarini g¢esitli yontem ve miidahaleler yoluyla artirmanin, saglikli kisiler arasi
iligkiler kurmalarina, etkili duygu diizenleme becerileri gelistirmelerine ve nihai olarak
toplum ruh sagliginin korunmasi ve gelistirilmesine yardimci olacagi diistiniilmektedir.
Bundan dolayi, geng yetiskin bireylerin kisiler arasi iliskilerindeki duygu diizenleme
becerilerini artirmay1 hedefleyen bir psikoegitim programi gelistirmek ve etkililigini
smmamak amacglanmigtir. Bu amag¢ dogrultusunda, psikoegitim programinin {i¢ bagimli
degisken iizerindeki etkisi incelenerek etkililigi smanmistir. Bu bagimli degiskenler;
duygu diizenleme stratejileri, kisiler arasi iliski boyutlar1 ve duygu diizenleme
becerileridir.

Alan yazinda farkli model ve yaklasimlara dayali olarak gelistirilmis, geng
yetiskin ya da yetiskin bireylerin islevsel duygu diizenleme becerilerini
gelistirebilmelerini  desteklemeyi amaclayan farkli duygu diizenleme becerileri
programlar1 bulunmaktadir. Bununla birlikte, psikolojik danisma kuram ve yaklagimlari
ortaya ciktiklart kiiltiire 6zgiidir ve o kiltiiriin 6zelliklerini tasidigr icin belirli

sinirliliklart da barindirmaktadir. Sosyal bilimler alanindaki arastirmacilarin iginde



yasadiklar1 kiiltiirtin dinamiklerini anlayarak, kiiltiirle uyumlu ve kiiltiirel ihtiyaclara
cevap veren yaklasim ve uygulamalar gelistirmelerinin 6nemi siklikla vurgulanan bir
konudur (Kagitcibasi, 2008; Karairmak, 2008; Lee & Oh, 1992). Bu nedenle, bu
arastirmada geng yetiskin bireylerin ihtiyaglari temel alarak gelistirilen kiiltiirle uyumlu
bir psikoegitim programinin, geng¢ yetiskinlerin kisiler arasi iliski boyutlar1 ve duygu

diizenleme becerileri lizerindeki etkisi incelenmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin genel amaci, geng yetigkin bireylerin kisiler arasi iligkilerde duygu
diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik bir psikoegitim programi gelistirmek, bu
programi uygulamak, etkililigini sinamak ve izlemektir. Bunun i¢in ilk olarak geng
yetiskin bireylerin kisiler arasi iliskilerinde siklikla yasadiklari duygular, bu duygulari
diizenlemek icin kullandiklar1 duygu diizenleme tarzlari, duygu
diizenlemenin/diizenleyememenin etki ve sonuglart ile duygu diizenleme konusundaki
ihtiyaglarinin belirlenmesi amaglanmistir. Daha sonra elde edilen bulgular, alan
yazindaki ilgili yaklagimlar ve arastirma bulgularindan hareketle geng¢ yetiskin
bireylerin kisiler arasi iliskilerde duygu diizenleme becerilerine yonelik bir psikoegitim
programinin gelistirilmesi ve bu programin etkililiginin belirlenmesi amaglanmistir.
Bunun i¢in geng yetiskin bireylerin kisiler aras1 iliski boyutlarinin ve duygu diizenleme
beceri diizeylerinin deney ve kontrol grubu arasinda anlamhi bir fark gosterip
gostermedigi incelenmistir. Son olarak, psikoegitim programinin geng yetiskin bireyler
tizerindeki uzun dénemli etkilerinin belirlenmesi amacglanmustir.

Arastirmada “Geng yetiskin bireylerin kisiler arasi iliskilerde duygu diizenlemeye
yonelik ihtiyaglar1 nelerdir? Kisiler Arasi Iligskilerde Duygu Diizenleme (KiDD)
Psikoegitim Programi’nin geng yetiskin bireylerin duygu diizenleme becerileri ve kisiler
aras1 iliski boyutlar1 iizerinde anlamli bir etkisi var midir? KIDD Psikoegitim
Programi’nin geng yetiskin bireyler tiizerindeki uzun donemli etkileri nasildir?”
sorularia yanit aranmistir. Aragtirmanin genel amaciyla baglantili alt amaglar1 ve bu
amaclara iliskin arastirma sorular1 ya da denenceler sirasiyla asagida verilmistir.

1. Alt Amag¢: Geng yetiskin bireylerin kigiler arasi iliskilerde duygu diizenlemeye
yonelik ihtiyaclarini belirlemek
a. Geng yetigkin bireylerin kisiler arasi iliskilerde siklikla yasadiklari duygular

nelerdir?



b. Geng yetiskin bireyler kisiler arasi iligkilerinde yasadiklar1 duygulart nasil
diizenlemektedirler?
¢. Duygu diizenlemenin/diizenleyememenin geng yetiskin bireyler ve kisiler arasi
iliskileri tizerindeki etki ve sonuglari nelerdir?
d. Geng yetiskin bireylerin kisiler arast iligkilerde duygu diizenlemeyle ilgili
ihtiyaglar1 nelerdir?
2. Alt Amag: Geng yetiskin bireylere yinelik gelistirilmis olan KIDD Psikoegitim
prograninin etkililigini stnamak
2. 1. Duygu Diizenleme Stratejilerine Iliskin Alt Amaglar
a. KiDD Psikoegitim Programi uygulamasinin geng yetiskin bireylerin bilissel
yeniden degerlendirme alt boyutu iizerinde olumlu yénde anlamli bir etkisi vardir.
b. KIDD Psikoegitim Programi uygulamasinin geng yetiskin bireylerin bastirma alt
boyutu lizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi vardir.
2. 2. Kisilerarasu Iliski Boyutlarina Iliskin Alt Amaclar
a. KIDD Psikoegitim Programi uygulamasmin gen¢ yetiskin bireylerin onay-
bagimlilik alt boyutu iizerinde olumlu yénde anlamli bir etkisi vardir.
b. KIDD Psikoegitim Programi uygulamasmin geng yetiskin bireylerin empati alt
boyutu iizerinde olumlu yonde anlaml etkisi vardir.
c. KiDD Psikoegitim Programi uygulamasinin geng yetiskin bireylerin baskalarina
giiven alt boyutu {izerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi vardir.
d. KIDD Psikoegitim Programi uygulamasinin geng yetiskin bireylerin duygusal
farkindalik alt boyutu {lizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi vardir.
2. 3. Duygu Diizenleme Becerilerine Iliskin Alt Amac
a. KiDD Psikoegitim Programi uygulamasmin geng yetiskin bireylerin duygu
diizenleme becerileri lizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi vardir.
3. Alt Amac: KIDD Psikoegitim Programinin geng yetiskin bireyler iizerindeki uzun
donemli etkilerini izlemek
a. Geng yetiskin bireylerin KIDD Psikoegitim Programi’nin duygu diizenleme beceri
ve stratejileri lizerindeki uzun dénemli etkilerine iligkin goriisleri nelerdir?
b. Geng yetiskin bireylerin KIDD Psikoegitim Programi’min kisiler aras1 iliskileri

iizerindeki uzun dénemli etkilerine iliskin goriisleri nelerdir?
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1.3. Arastirmanin Onemi

Yirminci ylizyilin ikinci yarisindan itibaren, psikolojik danigma/psikoterapi
alaninda c¢ok sayida yeni kuram ve yaklagim ortaya g¢ikmistir. Post-modern bakis
acisinin etkisiyle, farkli kuram ve modelleri biitiinlestirmeye yonelik artan girisimlerle
birlikte alan yazinda 400'den fazla yeni yaklasim oldugu belirlenmistir (Nuttall, 2002).
Bu artisa ragmen, meta-analiz c¢alismalar1 yaklagimlarin etkililigi konusunda genel
olarak aralarinda anlamli bir fark olmadigina isaret etmektedir. Bu noktada vurgulanan
husus, bireylerin ihtiyaglar1 ile yaklasim ve miidahale arasindaki optimal uyumu
gelistirmektir. Bunun i¢in arastirmacilar veya uygulamacilar miidahalelerini
gelistirirken birden ¢ok yaklasimi temel alarak eklektik veya kuramsal biitiinlestirme
yoniinde bir yol izleyebilirler. Her ikisinde de ortak amag, psikolojik danismayi kisilerin
benzersiz ihtiyaglarina gore uyarlayarak, siirecin etkililigini, uygulanabilirligini ve
verimliligini gelistirmektir (Norcross, 1993, 2005).

Duygu diizenleme becerilerine iliskin kanita dayali grup uygulamalar1 2000’li
yillarin basindan itibaren gelismeye baslayan yeni bir alandir ve bu konuda uygulamali
caligmalarin sayis1 giderek artmaktadir. Bununla iligkili olarak, Tiirkiye’de son yillarda
geng yetiskin ya da yetiskin bireylerin duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye
yonelik grup uygulamalarina iliskin ¢ok sayida arastirma gergeklestirilmistir (Alkan,
2020; Altunbas, 2014; Cecen & Yazgan-inang, 2005; Demir & Giindogan, 2018; Erden,
2015; Erden-Ciar & Eminoglu, 2020; Gem, 2018; Giilgez & Giindiiz, 2015; Kervanci-
Ustiin & Topbas, 2014; Saricaoglu & Avci, 2021; Vatan, 2020). Calisma bulgulari, bu
grup miidahalelerinin bireylerin duygu diizenleme becerilerini artirdigina isaret
etmektedir. Bu aragtirmalarda biligsel davranisc1 yaklasim, biligsel yaklasim, diyalektik
davranig terapisi, duygu diizenleme siire¢ modeli, duygularla islevsel bag etme modeli
ve kisiler aras1 duygu diizenleme modeli gibi farkli yaklagimlar temel alinmistir. Bu
caligmalarda uluslararas1 alan yazinda var olan programlar1 Tiirk kiiltiiriine uyarlama ya
da temel alinan modele gore yeni bir program gelistirme yoluna gidilmistir. Bu
arastirmada Oncelikle genc yetiskinlerin kisiler arasi iligkilerde duygu diizenleme
konusundaki var olan 6zellikleri ve bu konudaki ihtiyaclar: belirlenerek gelistirilecek
grup miidahalesinin geng¢ yetiskinlerin ihtiyaglari dogrultusunda uyarlanmasi boylelikle
hedef grubun ihtiyag¢lariyla uyumlu etkili bir miidahalenin gelistirilmesi amaglanmaistir.

Bu bakimdan aragtirma kapsaminda gelistirilen psikoegitim programinin Tirkiye’deki
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alan yazinda var olan grup uygulamalarindan farkli oldugu ve bu yoniiyle alan yazina
katki saglayacag diistiniilmektedir.

Alan yazinda duygu diizenleme becerilerini gelistirmek amaciyla hazirlanmis
grup miidahalelerinin etkililiginin incelendigi arastirmalarda ¢ogunlukla nicel arastirma
desenleri kullanilmistir. Arastirmanin amaci ve problemleri dogrultusunda bir program
tasarlama, uygulama ve bu gelistirilen programi degerlendirmek i¢in karma arastirma
yontemi de kullanilabilmektedir (Johnson & Christensen, 2014). Bu arastirmada, alan
yazindaki arastirmalardan farkli olarak, karma arastirma yontemlerinden ¢ok asamali
desen kullanilmistir. Cok asamali desenin kullanildigi arastirmalarda her asama
kendinden onceki asamayla harmanlanarak ve o asamada elde edilen bulgular iizerine
insa edilerek devam etmektedir. Boylelikle, arastirmanin amag¢ ve problemleriyle ilgili
kapsamli bir ¢erceve saglamaktadir (Creswell, 2012; Creswell & Plano Clark, 2011). Bu
ozelligi agisindan karma arastirma yonteminin duygu diizenleme becerilerini artirmaya
yonelik bir program gelistirme ve bu programin etkililigini sinama siirecinde biitiinciil
ve derinlemesine bir bakis sunacag: diisiiniilmiistiir. Yontemsel olarak bu arastirmanin
alan yazinda duygu diizenleme grup uygulamalarina iliskin arastirmalardan farkl
oldugu ve bu yoniiyle de alan yazina 6zgiin bir katki saglayacagi s6ylenebilir.

Psikoegitim programlarinin etkililiginin degerlendirmesindeki hedef, grup
etkinlikleri yoluyla programa katilan bireylerde gergeklesen tutum ve davranig
degisikliklerini  incelemektir. Programi uyguladiktan hemen sonra yapilan
degerlendirmelerin yan sira, gorece daha uzun siireli izleme calismalarinin yapilmasi,
gerceklesen degisimlerin kararliligi ve kaliciligini yordama konusunda 6nemli bilgiler
verebilir. Ayrica, izleme c¢alismalarindan elde edilecek siire¢ ve sonuca iliskin tiim
degerlendirmeler, mevcut uygulamanin uzun donemli etkililiginin belirlenmesine,
planlanmasina, revize edilmesine ve iyilestirilmesine katkida bulunabilir (Brown, 2004;
Thomas & Pender, 2008; Wilson, Rapin & Haley-Banez, 2000). Alan yazindaki
arastirmalar incelendiginde duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik
hazirlanmis grup uygulamalarinin etkililiinin, kullanilan arastirma yontemi ve deseni
dogrultusunda, daha ¢ok uygulama Oncesi ve sonrasinda yapilan degerlendirmelerle
belirlenmeye calisildigi sdylenebilir. S6zii edilen bu ¢alismalarin bazilarinda uygulama
sonrasi yapilan Ol¢limlerin yani sira izleme c¢alismalar1 da (bir buguk ay ile 1 yil
arasinda degisen siirelerde) yapilmistir (Bond, 2019; Bernstein ve digerleri, 2021;
Cecen & Yazgan-Inang, 2005; Leblanc ve digerleri, 2017; Saricaoglu & Aveci, 2021).

Bu arastirmada psikoegitim programinin etkililigini belirlemek i¢in nicel arastirmada
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son testten iki ay sonra izleme 6l¢iimii yapilmistir. Buna ek olarak, aragtirmanin ii¢lincii
asamasinda psikoegitim programinin uzun donemli etkilerine iligkin derinlemesine ve
daha zengin veriler saglayabilecegi diisiiniilerek nicel izleme 6l¢limiinden alt1 ay sonra
nitel veri toplama yontemlerinden odak grup goriismesi yoluyla bir izleme c¢aligmasi
daha yapilmistir. Boylelikle, psikoegitim programinin katilimcilar iizerindeki kisa ve
uzun donemli etkilerine ve programin etkililigine iliskin birgok kanit toplandigi
sOylenebilir. Bu yoniiyle arastirmanin alan yazindaki benzer arastirmalara gore farkli ve
0zgiin oldugu, alan yazini zenginlestirecegi diisiiniilmektedir.

Geng yetiskinler ev, okul, is yeri gibi birgok farkli baglamda kisiler arasi iligkiler
kurmaktadirlar. Kisinin herhangi bir baglamdaki iliskide yasadigi duygulart etkili
sekilde diizenleyememesinin diger baglamlardaki iligkilerini de dolayli bir bigimde
etkilemesi muhtemeldir. Ayrica, bu etkilenme durumu bireyin iliski kurdugu kisiler icin
de gecerlidir ¢iinkil kisiler arasi iligkiler karsiliklidir. Bir baska ifadeyle, kisi duygularini
etkili bir bigimde diizenleyemediginde karsisindaki kisiler de bu durumdan olumsuz bir
bicimde etkilenebilir. Bundan dolayi, yapilacak grup miidahalelerinin geng yetigkinlerin
kisiler arasi iligkilerinde yasayabilecekleri olasi sorunlari ortaya ¢ikmadan 6nleme ya da
var olan sorunlarin ¢oziimiine katki saglama gibi bireysel yararlarinin yani sira toplum
ruh saghgma da katki saglayacagi distintilmektedir. Tiirkiye’deki mevcut arastirma
bulgularinin da buna isaret ettigi sdylenebilir. Yapilan arastirmalar, geng yetiskinlerin
en cok sorun yasadiklari alanlarin basinda aile iligkileri, romantik iliskiler, kardes ve
arkadas iliskilerinde yasadiklar1 sorunlarin geldigini gostermektedir (Erkan, Ozbay,
Cihangir-Cankaya & Terzi, 2012; Gizir, 2005; Kilig, 1995; Yazici, 2003). Dolayisiyla,
bu konuda psikolojik danigma ve rehberlik alanindaki mevcut kanita dayali aragtirmalar
ve ilgili alan yazin dogrultusunda, koruyucu ve onleyici ¢alismalarin gelistirilmesine
ihtiya¢ oldugu soOylenebilir. Bu kapsamda, arastirmada gelistirilen ve uygulanan
psikoegitim programinin etkili oldugunun belirlenmesi halinde, gen¢ yetiskinlere daha
kolay ulasilabilen iiniversiteler, psikolojik danigma merkezleri/birimleri, medikososyal
saglik merkezleri, genclik merkezleri, genglik danigsmanlik ve saglik hizmet merkezleri
ve halk egitim merkezlerinde c¢alisan uygulamaci ve arastirmacilarin programdan
yararlanabilecegi diisiiniilmektedir. Bu bakimdan arastirmanin alanda var olan
uygulamalar1  zenginlestirme ve yayginlastirma konusunda katki saglayacagi

sOylenebilir.
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1.4. Smirhliklar

Arastirmanin sinirliliklart asagida verilmistir:

l.

Geng yetigkin bireylerin duygu diizenleme becerilerine iliskin 6zellikleri (kisiler
arasi iligkilerde yasanan duygular, duygu diizenleme yollari, duygu diizenlemenin
etki ve sonuglar1)) ve buna iligkin ihtiyaglari, arastirmanin birinci asamasinda
gercgeklestirilen nitel aragtirmaya katilan kisilerin bildirdikleri goriislerle sinirlidir.
Geng yetiskin bireylerin duygu diizenleme stratejilerine iligkin elde edilen veriler,
Duygu Diizenleme Olgegi’nin dl¢tiigii 6zelliklerle sinirhdir.

Geng yetiskin bireylerin duygu diizenleme becerilerine iligkin elde edilen veriler,
Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi’nin dl¢tiigii dzelliklerle sinirlidir.

Geng yetigkin bireylerin kisiler arasi iliski boyutlarina iliskin elde edilen veriler,
Kisilerarasi Iliski Boyutlar1 Olgegi’nin 6lctiigii 6zelliklerle smirlidir.

Arastirmada psikoegitim programinin etkisine iligskin elde edilen bulgular, sadece
benzer 6zellikteki geng yetigkin bireylere genellenebilir.

Bu aragtirma kapsaminda arastirmacinin demografik (cinsiyet, yas gibi), mesleki
(aldig1 egitimler, mesleki deneyimi, terapotik tarzi gibi) ve kisisel ozelliklerinin
uygulama siireci ve elde edilen sonuglar lizerindeki olasi etkileri incelenmemistir.
Katilimcilarin  psikoegitim programina katilmaya iliskin motivasyonu, sosyo-
demografik oOzellikleri (cinsiyeti, Ogrenim diizeyi, gelir durumu gibi), kisilik
ozellikleri gibi faktorler uygulama siireci ve elde edilen bulgular iizerindeki olasi
etkileri bu arastirma kapsaminda incelenmemistir.

KIDD Psikoegitim Programinin uzun donemli etkilerine iliskin bulgular,
arastirmanin l¢lincii asamasinda gerceklestirilen odak grup goriismesine katilan

deney grubundaki katilimcilarin bildirdikleri goriislerle sinirlidir.

1.5. Tamimlar

Arastirmada yer alacak olan temel kavramlarin tanimlar1 asagidaki gibidir:

Bastirma: Bireyin yasadigi durum ya da olayla ilgili duygularimi acik bir sekilde ifade

etmeyi azaltmak veya engellemek icin kullandig stratejidir (Gross & John, 2003).

Baskalarina Giiven: Bireyin kisiler arasi iliskilerinde karsisindaki kisiyle arasinda

karsilikli olarak gerceklesen, duygularin paylasimi gibi etkilesimlere dayanan, diger

insanlarin farkli baglamlarda ne derece giivenilir olabilecegine iliskin genel inang ve

tutumlar1 tanimlayan bir yap1 ya da siirectir (Deutsch, 1973; Erden-Imamoglu, 2009;
Rotter, 1971).
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Bilissel Yeniden Degerlendirme: Bireyin duygusal etkileri azaltmak ya da degistirmek
icin duruma atfettigi anlami yeniden degerlendirmesi ve daha sonra bu anlami
degistirmesine karsilik gelen stratejidir (Gross & Thompson, 2006).

Duygu Diizenleme Becerileri: Duygusal farkindalik, beden duyumlari, netlik,
duygular1 anlama, kabul, tolerans, yiizlesmeye hazirlanma, 6z-destek ve degistirme gibi
dokuz farkli beceri ve boyutun biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Berking & Whitley,
2014/2018). Bu aragtirmada sadece duygu diizenleme becerileri toplam puani
kullanilmistir, s6zii edilen dokuz alt boyutla ilgili herhangi bir degerlendirme
yapilmamigtir.

Duygu Diizenleme Stratejisi: Bireylerin duygulari ve hisleriyle basa ¢ikmak igin
kullandiklar1 stratejileri ifade etmektedir (Gross & John, 2003). Bu arastirmada
bireylerin duygu diizenleme stratejilerini belirlemek igin Duygu Diizenleme Olgegi
kullanilmastir.

Duygu Farkindahgi: Bireyin baskalariyla kisiler arasi iliskileri baslatma, devam
ettirme ve sonlandirma asamalar1 ve iliskilerinin niteligini belirleme konusunda kendi
duygularin1 dikkate almasi ve buna gore degerlendirmede bulunmasidir (Erden-
Imamoglu & Aydin, 2009).

Empati: Kisinin kendini karsisindaki kisinin yerine koyarak, duygu ve diisiincelerini
dogru olarak anlamasi, duygularini hissetmesi, ihtiyaglarinin farkinda olmasi ve bunlar
o kisiye aktarma siirecidir (Rogers, 1983).

Kisiler Arasi fliski: Tki veya ikiden c¢ok kisi arasinda gelisen, farkli ihtiyaglara
dayanan, yogunlugu tanisiklik ile samimiyet arasinda degisen, karsilikli duygusal
etkilesim ve davranislar olarak tanimlanmaktadir (Erden-imamoglu, 2009).

Kisilerarasi Iliskilerde Duygu Diizenleme Psikoegitim Programm (KiDD): Geng
yetiskin bireylere kisiler arasi iligkiler ve duygu diizenleme konularinda cesitli bilgi,
beceri ve farkindaliklar kazandirarak bireylerin kisiler arasi iligkilerdeki duygu
diizenleme becerilerini arttirmayr amaclayan, her biri 120 dakikalik toplam 14
oturumdan olusan psikoegitim programidir.

Onay-Bagimhlik: Insanm Kisiler arasi iliskilerinde diger insanlarin goriis, tutum ve
degerlerinin 6n planda tutuldugu, kisinin bireyselligini ve ben degerini gz ardi ettigi bir

kisiler aras1 iliski boyutudur (Erden-Imamoglu & Aydin, 2009).
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BOLUM II

KURAMSAL ACIKLAMALAR VE IiLGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde ilk olarak kisiler arasi iliskiler ve duygu diizenlemeyle ilgili kuramsal
aciklamalara, ardindan her iki kavramla ilgili alan yazindaki arastirmalara yer

verilmistir.

2.1. Kisiler Arasi iliskiler

Kisiler arasi iligkiler (interpersonal relationships) “inter” (arasinda) ve “person”
(kisi) kelimelerinin bir araya gelmesiyle olusmus bir kavramdir. Kelime olarak 1900°li
yillarin baslarinda kullanilmaya baslanan kisiler arasi kavrami, psikoloji alaninda ilk
kez Harry Stack Sullivan (1938) tarafindan etkilesim sirasinda insanlar arasindaki
davranisi tanimlamak i¢in kullanilmistir. Kékeni 1300’14 yillara, Latince ve
Fransizcadaki “relacioun” kelimesine dayanan iliski (relationship) baglanti, yazigsma,
rapport, sozcliklerle anlatma veya iliskilendirme eylemi gibi anlamlara karsilik
gelmektedir. 1600’1 yillarda ise akrabalik, yakinlik veya diger baglar yoluyla ilgili
olma duygusu veya durumu bi¢iminde kulanilmistir. Tiirk¢ede kisiler arasi iliski kelime
olarak, bireyler arasindaki toplumsal etkilesim veya karsilagsma anlamina gelmektedir
(Turk Dil Kurumu [TDK], 2020). Sosyal bilimlerin farkli alanlarinda bir¢ok tanimi
bulunmakla birlikte, alan yazinda kisiler arasi iliskilerin {izerinde goriis birligine
varilmig bir tamimi yoktur. Kisiler arasi iligkiler, iki ya da daha fazla insan arasinda,
kaynagini farkli ihtiyaclardan alan, farkli yakinlik ve yogunlukta gergeklesen karsilikli
etkilesim ve davraniglar olarak ifade edilmektedir. Bu etkilesim ve davranislar bireye
0zgl, bireyin etkilesime girdigi kisi/kisilere 6zgli ve ortama Ozgii faktorlere gore
degisebilen, dinamik bir siirectir (Erden-imamoglu, 2009).

Kisiler arasi iligkiler, insanlar1 diger canlilardan ayiran temel boyutlardan biridir.
Biyo-psiko-sosyal bir varlik olan insan, diinyaya geldikten sonra baska insanlarla
kurdugu birgok kisiler arasi iligki deneyimlemektedir. Bu yasantilar yoluyla gelisen ve
degisen birey, insana 0zgli bircok niteligi kazanmaktadir. Caporael’e (2007) gore
evrimsel siirecte lireme ve yavrularin lireme ¢agina kadar gelismesi konusunda yasanan
zorluklar, insanlar da dahil, tiim tiirler icin ortaktir. Insanlarm bu zorluklarla bas
edebilmesi ve hayatta kalabilmesinde sosyallesmesi ve gosterdigi kisiler arasi

davraniglar kilit bir role sahiptir (Leary, 1957). Duck (2007), alisveris yapmak,



16

dedikodu yapmak, calismak, serbest zaman aktivitelerini planlamak, haberleri tartismak,
aksam yemegine karar vermek gibi giinliik yasamda farkli baglamlar i¢inde ortaya ¢ikan
kisiler arasi iligkilerin, bir bakima kisinin giinlilk yasaminin kendisi oldugunu one
siirmiistiir. Insanlarin s6zii edilen farkli ortam ve sartlara uyum saglayabilmesi igin
ihtiya¢ duydugu becerilerin ¢ogu, hem nesiller i¢cinde hem de nesiller arasinda
isbirligine ve kolektif bilgiye bagli olarak insanlar arasinda kurulan kisiler arasi
iligkilerle aktarilmaktadir (Jackson-Dwyer, 2014). Buna paralel bir bigimde Perlman
(2007), kisiler arasi iligkileri biitiin insanlarin sinirsiz, siiresiz olarak yararlanabilecegi
stirdiiriilebilir kaynaklara benzetmistir.

Kisiler arast iligkiler, farkli disiplinler tarafindan (sosyoloji, psikoloji, tip,
antropoloji gibi) Tlizerinde arastirmalar yapilan ve insan yasamini anlamak ve
degerlendirmek icin bagvurulan onemli bir kavramdir ¢iinkii insanlar yasamlarinin
biiyiik bir kismin1 baskalariyla (anne, baba, kardes, arkadas, sevgili, es, is arkadasi,
akraba, komsu gibi) kurduklan iligkilerle ge¢irmektedir. Kisinin hayatin1 anlamli hale
getiren, ait olma, sevgi ve statii gibi ihtiyaglarinin karsilanmasini saglayan kisiler arasi
iligkiler, ayn1 zamanda kisinin yasam doyumu, iyi olusu ve mutlulugu i¢in de anahtar bir
kavramdir. Ayrica, kisiler arasi yakin iligkilerin mutluluk, zihinsel ve fiziksel saglik,
uzun yagam siiresi gibi cesitli 1yi olug gostergelerine temel olusturdugu belirtilmektedir
(Baumeister & Leary, 1995; Berkman, 1995; Myers, 1999). Bu konudaki ilgili alan
yazin incelendiginde, kisiler arasi iligkilerin insanlarin 6zellikle fiziksel ve/veya ruhsal
saghigin etkiledigine isaret eden ¢ok sayida kanit bulunmaktadir (Holt-Lunstad, Smith
& Layton, 2010; Newman & Roberts, 2013; Shor, Roelfs, Bugyi & Schwartz, 2012;
Sbarra, Law & Portley, 2011).

2.1.1. Kisiler Arasi iliskilerin Simiflandirilmasi

Insan yasami boyunca ¢ok sayida kisiyle iliski kurmaktadir. Bu iliskilerden ilki,
bir¢ok insan i¢in ¢ekirdek ailesinde (anne, baba ve kardesler) kurdugu iliskidir. Kisinin
yasami ilerledik¢e kurdugu iliskiler giderek artar ve cesitlenir. Arkadaslar edinir, ise
baslamasiyla meslektaglar1 ve calisma arkadaslar1 olur, romantik iliski ya da evlilik
iliskisiyle birlikte bir partneri olur. Bu iligkilerin ¢esidi (akrabalik, komsuluk gibi) daha
da artirilabilir. Biitiin bu kisiler arasi iligkiler ve diger insanlarla kurdugu etkilesimler
giinliik yasam olaylar1 igerisinde gerceklesir (Jackson-Dwyer, 2014). Bu kadar ¢esitlilik
gosteren 1iligkilerin kendi i¢inde belli boyutlara gore smiflandirilmasinin yararh

olacagina iligkin goriisler vardir. Bunun i¢in onerilen siniflandirmalar temel olarak iki
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boyuta ayrilmaktadir. Bunlardan ilki kisilerin arasindaki duygusal yakinlikla iligkiliyken
digeri iligkinin ne Olglide kisinin se¢imi olduguyla ilintilidir (Jackson-Dwyer, 2014;
LaFollette, 1996). Asagida bu iki boyuta gore kisiler arasi iligkilerin nasil

siniflandirildigr agiklanmastir.

2.1.1.1. Kisisel ve Kisisel Olmayan iliskiler

Kisiler arasi iliskileri tanimlarken dikkat edilecek noktalardan birinin kisiler
arasindaki yakinlik, mahremiyet ve karsilikli bagimlilik derecesi oldugu ifade
edilmektedir. Bu siniflamanin ilk grubunda yer alan iligkiler, kisiler arasindaki duygusal
yakinlik derecesi, paylasim ve karsiliklilikla iligkilidir. Yakin/6zel ve yiizeysel/6zel
olmayan iligkiler bi¢iminde de isimlendirilebilmektedir. Clark ve Lemay (2010), kisiler
aras1 iliskilerdeki yakinligi, iki temel isleve hizmet etme derecesi iizerinden
tanimlamaktadir. Ilki, iliskinin her iki tarafina da mutluluklarinin partnerleri tarafindan
korunacag1 ve gelistirilecegine iliskin giiven duygusu saglamasidir. Ikincisi, her iki
tarafin da birbirlerinin mutluluguna duyarli olduklar1 ve olmaya devam edecekleri
hissini vermesidir. Yakinlik diizeyinin yiiksek oldugu iligkiler kisisel olarak
adlandirilirken, bu boyutun diger ucundaki yakinhigin diisiik oldugu iliskiler ise kisisel
olmayan iligkiler olarak nitelendirilmektedir (Jackson-Dwyer, 2014; LaFollette, 1996).

Yakinlik iliskilerin niteligini belirlemede 6nemli bir boyuttur. Bir kisiler arasi
iliski tanmidikliktan yakinlia dogru ilerlerken belirli agamalardan ge¢mektedir. Bu
siiregte etkilesim kademeli ve sistematik olarak yiizeysel (siirli, resmi ve derinligi
olmayan) bir seviyeden daha yakin (derin, samimi ve sembolik) seviyelere dogru
ilerlemektedir. Kisiler arasi iliskide yakinligin artmasi icin taraflar arasindaki etkilesim
ve paylasimlarin genisligi ve derinliginin artmasi 6énemlidir. Bu noktada her iki tarafin
da etkilesimlerinin derinligini artirmaya ve kendilerini derin ve anlamli bir sekilde agma
riskini almaya hazir olmalar1 gerekir. Ayrica, iki kisinin birbirini anlama, destekleme ve
onemseme diizeyi ile karsisindaki insana duygusal olarak yatirnm yapma motivasyonu
da yakinlik i¢in diger onemli faktorlerdir. Yakinlik gelistikge insanlar arasindaki
etkilesimin yapisi, diizeyi ve tiirii onemli 6l¢iide degismektedir (Jackson-Dwyer, 2014;
LaFollette, 1996; Martin & Thomas, 2000; Mills, Clark, Ford & Johnson, 2004; Reis &
Patrick 1996).

Duygusal olarak yakin kisiler arasi iligkilerde taraflardan biri sadece digerinin
ithtiyacin1 giderme roliinii iistlenmez. Karsiliklilik, goniilliiliik, igten gercek etkilesim ve

yasantt paylasimi yakin kisiler arasi iligkilerin ayirt edici ozellikleridir. Kisiler arasi
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iliskide taraflarindan biri bir rolii yerine getiriyorsa ya da digerinin bir ihtiyacini
karsiliyorsa bu kisisel olmayan ve yakin olmayan bir iligkidir. Bu tiir bir iliskide
oncelikli olan var olan isin biri tarafindan iyi bir sekilde yapilmasi ya da ihtiyacin biri
tarafindan karsilanmasidir. Giinliik yasamda bakkal, is arkadasi ya da komsularla
kurulan iligkiler kisisel olmayan iliskilere birer Ornektir (Jackson-Dwyer, 2014;

LaFollette, 1996).

2.1.1.2. Géniillii ve Zorunlu liskiler

Kigiler arasi iligkilerdeki bir diger smiflama ise iliskinin goniillii olup
olmamasina dayanmaktadir. Bu siniflamaya gore insanlar yasamlarindaki baz iligkileri
kendi istegiyle goniilli olarak secer, bazi iliskiler ise dissal faktdrlerin ya da
zorunluluklarin kisiye dayattigi iligkilerdir. Goniillii se¢imlere dayali iligkiler igsel
faktorlere baghdir. Insanlar birbirlerinden karsilikli olarak hoslanir ve iliskiyi gorece
Ozgir bir sekilde secerler. Arkadaglik, romantik iliski ve evlilik iligkisi se¢cime dayali
goniillii iliskilere 6rnek olarak verilebilir. Se¢cime dayali olmayan zorunlu iligkiler, her
iki tarafin da birbirinden hoslanma diizeyinden bagimsizdir ve dissal faktorler
tarafindan belirlenir. Bu iligkiler kan bagi, is, gorev, egitim gibi kosullarin
sekillendirdigi iliskilerdir. Ebeveyn-cocuk, kardes, akraba, okul (6grenci-o6gretmen) ve
is arkadaglariyla olan iliskiler bu iliskilere 6rnek olarak gdsterilebilir (Jackson-Dwyer,

2014; LaFollette, 1996).

2.1.2. Kisiler Arasi iliskilerle Ilgili Kuramsal A¢iklamalar

2.1.2.1. Kisiler Arasi lliskiler Kuram

Harry Stack Sullivan Amerikal1 bir psikiyatrist ve psikanalisttir. Sigmund Freud,
Carl Gustav Jung, Emil Kraepelin, Adolf Meyer ve William Alanson White gibi
psikiyatristlerin ¢alismalari1 ve goriiglerini inceleyerek psikiyatrik hastaliklart olan
insanlara yardim etmek icin yillarca klinik caligmalar ve arastirmalar yiirlitmiistiir.
Psikanalist olmakla birlikte, Freud ile goriis ayrilig1 yasadigi bir¢ok temel konu vardir.
Bu noktadaki en temel ayrim, Freud’un bireyin intrapsisik isleyisine odaklanmasi,
Sullivan'in (1953) ise intrapsisik olanin tamamen 6zel ve 6ziinde bilinemez oldugunu
savunmasidir. Psikanalitik kuramdaki iki kisilik yap1 ic¢inde, kalici psikolojik
Ozelliklerin gémiilii oldugu kisiler aras1 baglami anlamadan, intrapsisik isleyisi anlamak

imkansizdir. Freud’dan farkl olarak, kisiler arasi iligkiler kuramina gore insanlar dogasi
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geregi bireysel degil ikilidir ve baskalariyla siirekli etkilesim icindedir. Bu yaklasima
gore sosyal ve kisiler aras1 faktorler daha 6nemlidir ve bireyi anlamak i¢in kisinin farkli
kisiler aras1 baglam ve iligkilerde gosterdigi davranislarin1 gézlemek gerekir. Bireysellik
bir yanilsamadir ve birey sadece digerleriyle kurdugu kisiler arasi iligkilerin iginde
gelisir ve var olur. Bundan dolay1, Sullivan psikanalizi 6zneler arasi, iki kisilik psikoloji
seklinde tanimlamistir (Evans III, 2005; Gegtan, 2002; Levenson, 1992; Sullivan, 1953).
Sullivan (1953), psikiyatri ve ondan tiiretilen tedavi ve kisilik kuramlar1 gibi her
seyin, onceki psikanalitik kavramsallastirmalarindan farkli olarak kisiler arasi yasam
bilimi olarak yeniden tanimlanmasi1 gerektigini one siirmistiir. Psikiyatrinin biyolojik
yoniinii aragtirmanin  6nemine inanan Sullivan’in i¢inde bulundugu donemde
psikiyatriye yonelik en temel elestirisi, etkisiz kisiler arasi yasam kaliplarinin ortaya
cikmasinda belirleyici bir rol oynayan giiclii sosyal ve kiiltiirel giiclerin, genellikle
hastalikla karistirilmasidir. Insanlar agik biyolojik bozukluklar gosterse bile sosyal ve
kiiltiirel gligler onemlidir ve tiim insanlik i¢in ortak olan yasamin temel biyolojik,
psikolojik ve sosyal ilkelerini anlamak, insanlar arasindaki 6dnemsiz bireysel farkliliklar
anlamaktan ¢ok daha kritiktir. Ayrica Sullivan, kisiler arasi iligskilere dayali bir
psikiyatri yaklagimi gelistirmistir. Onun bakis agisina gore, intrapsisik olana degil,
etkilesimsel ve gozlemlenebilir olana dikkat edilmelidir. Ortaya ¢ikis1 ve yukarida sozii
edilen goriisleri bakimimdan Sullivan’in kisiler arasit kurami, Freud'un psikanalitik
yaklasimina yonelik elestiri ve tanilayici psikiyatriden farklilasma girisimi olarak
nitelendirilmektedir (Evans III, 2005; Gegtan, 2002; Levenson, 1992; Sullivan, 1953).
Kisiler arasi iligkiler kuramina gore kisilik varsayimsal bir yapidir ve bireyin
icinde yasadig1 kisiler arasi diinyadan ve iligskilerden bagimsiz diisliniilemez. Bundan
dolay1, bireyi anlamanin yolu onun davraniglarini anlamaktan ge¢mektedir. Kisiler arasi
durumlarda kendini gosteren kisilik, yasamin erken donemlerinde deneyimlenen
iliskilerin ig¢sel temsili sonucunda sekillenir ve bu iligkiler yasamin ilerleyen
donemlerinde baska insanlar1 tanimlama ve temsil etme araci olarak islev gérmektedir.
Sullivan insanlarin  kigilik gelisimi  siireglerinin  gelisimsel bir perspektiften
anlasilmasinin 6nemli oldugunu vurgulayarak bir gelisim yaklagimi 6nermistir. Freud'un
psikoseksiiel gelisim kurami gibi, Sullivan gelisimsel yaklasimini belirli gelisim
donemleri ¢ercevesinde diizenlemistir. Bu yaklasima gore, her donemin kendine 6zgii
gelisimsel gorevleri vardir ve bireyin bir donemi basarili bir sekilde atlatmasi o

dénemin biyolojik 6zellikleri ve i¢inde yasadigi toplumsal kosullarla sekillenmektedir.
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Freud’dan farkli olarak, gelisim donemleri bireyin biyolojisine gore degil toplumsal ve
kisiler aras1 faktorlere gore belirlenmektedir (Evans I1I, 2005; Sullivan, 1953).

Bu yaklasima gore gelisim bebeklik, ¢ocukluk, ilk genglik, 6n ergenlik, erken
ergenlik, ge¢ ergenlik ve yetiskinlik olmak {izere yedi donemde gerceklesmektedir.
Bebeklik dogumdan konusmanin gelisimine kadar olan donem olarak tanimlamistir.
Cocukluk, oyun arkadasi ihtiyacinin ortaya ¢ikisina isaret eden ve dil yoluyla kisiler
arast iletisimi gelistirmenin ilk adimi olarak nitelendirilmektedir. Cocugun okula
baslamasiyla baslayan ve bir arkadas bulana kadar devam eden ilk genc¢lik donemi, ayni
zamanda aile sinirlamalarmin ve farkliliklarinin 6nemli degisimlere acik oldugu ilk
donemdir. On ergenlik donemi ise akranlarla yakin iliskiler ve arkadas olma ihtiyacinin
temel oldugu ve kisinin baskalariyla gergek ve yakin iligkiler kurmaya basladigi 6nemli
bir donemdir. Ergenlik ve genital cinsellik ile baslayan erken ergenlik déoneminde, karsi
cinse kars1 psikolojik olarak giiclii bir ilgi vardir. Bu donemde giivenlik, yakinlik ve
arzu arasindaki dinamizmin karmasik etkilesiminin ¢éziimlenmesine ihtiyag¢ vardir. Geg
ergenlik doneminde birey, kisiliginin kismen gelismis yonlerini yasina uygun, erken
yetiskin kimligine entegre etmeye baslar. Yetiskinligin gorevi, kendisi kadar dnemli
hale gelen baska biriyle ask iliskisi kurmaktir. Yetiskinlik donemindeki bu yakinlik
kisinin hayatindaki birincil is1 degil, hayatta doyum aldig1 baslica kaynak olarak
nitelendirilmistir (Sullivan, 1953).

Psikodinamik kuramdan temel alan bu yaklasim, farkli ortam ve baglamlarda
kisiler aras1 iligkilerdeki davranig, etkilesim ve kisinin genel 1iyilik haline
odaklanmaktadir. Bireyin ihtiyaclar1 basta fizyolojik olsa da, ¢ogu ihtiyag kisiler arasi
faktorlere dayanmaktadir ve fizyolojik ihtiyaglar kolaylikla kisiler arasi ihtiyaglara
dontigebilmektedir. Bebeklik doneminde kisi ihtiyaglarini kendi basina karsilayamaz ve
ihtiyaglarini karsilamak igin tepkilerini ¢evresindeki insanlardan gelecek tepkilere gore
sekillendirip diizenlemektedir. Doyum saglamasi ¢evresiyle kurdugu kisiler arasi
etkilesimlere baglidir. Bu nedenle fizyolojik ihtiyaglar kisiler arasi ihtiyaclara
doniismektedir. Sevgi, gilivenlik, yakinlik, esit iligki ihtiyac1 gibi oOriintiiler evrenseldir
ve insanlardaki bagkalariyla iligski kurma egiliminden kaynaklanir. Bireyin saglikli bir
sekilde gelisebilmesinde bagka insanlarla yakinlik kurabilme yeteneginin 6nemli
oldugunu belirten Sullivan, zayif toplumsal ve kisiler arasi iliskilerin giivensizlik ve
kaygiya neden olacagina belirtmistir. Kisiler arasi iliskiler ve kaygi dongiisel bir sekilde
birbiriyle iliskilidir ve bu durum kisilik degisimini giiclestirmektedir. Saglikli kisiler

arasi iligkilerin gelisimini ketleyen faktorlerin basinda gelen kaygi, bireyin gosterdigi
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kisiler aras1 davranislart smirlandirarak daha kati hale gelmesine neden olmaktadir.

(Evans III, 2005; Sullivan, 1953).

2.1.2.2. Bilissel-Kisiler Aras1 Yaklasim

Jeremy D. Safran ve meslektaglar1 tarafindan gelistirilen biligsel-kisiler arasi
model, biligsel, kisiler aras1 ve yasantisal bakis agilarin1 biitiinciill bir sekilde
sentezlemeyi amaglayan bir yaklagimdir. Safran’a (1990a) gore, bilissel psikolojinin
kavramlari, bilginin temsil edilme sekliyle ilgili belirli hipotezleri test edebilmeyi
saglamaktir. Bunlarin basinda sema kavrami gelmektedir. Sema, psikopatoloji ve
psikoterapinin biligsel modellerinde kullanilan temel bir kavramdir. Bartlett (1932)
semayl1, zihnin bir fenomenin belirli 6rneklerine iliskin gelistirdigi genel bir bilissel
temsil olarak tanimlamistir. Bu genel bilgi yapisi, hem bilginin islenmesine hem de
eylemin yapilmasina rehberlik etmektedir. Bununla birlikte, sema kavraminin
psikoterapide hangi tiir bilgi temsillerine odaklanilmas1 gerektigine iliskin net bir bakis
acist saglamadigini belirten Safran, bunun i¢in biligsel ve kisiler arasi yaklasimlar
arasinda ekolojik yaklasima uygun bir sentez olusturmanin ve bunun psikoterapiye
entegre edilmesinin 6nemli oldugunu 6ne siirmiistiir.

Biligsel-kisiler aras1 yaklagima gore, insanlar evrim yoluyla ekolojik ¢evreye
uyum saglamis biyolojik varliklardir ve bilis ile eylem arasinda igsel bir baglanti vardir.
Insanlarin  hayatta kalmayla iliskili deneyimledikleri onemli etkilesimlerin
genellestirilmis temsilleri, gercek diinyada ¢ok daha dnemlidir ¢ilinkii insanlarin hayatta
kalmasina iligkin kritik olaylarin bazilar1 diger insanlarla etkilesimlerine dayanmaktadir.
Bundan dolayi, insanlarda bagkalariyla iligkilerini siirdiirmek i¢in canla basla ¢cabalama
egilimi vardir (Greenberg & Safran, 1987; Safran, 1990a, 1990b; Safran & Greenberg,
1988;). Bilissel siirecler ile kisiler arasi davraniglar arasindaki iligskiyi netlestirmeye
yardimc1 olmast i¢in de Safran, kisiler arasi sema kavramini Onermistir. Biligsel
yaklagimdaki sema kavrami, bu yaklasimda ekolojik bir bakis agisiyla ele alinmistir.
Kisiler aras1 sema, kisiler arasi iligkilerin stirdiiriilmesi i¢in gereken bilgileri barindiran
ve Onceki yasantilara dayanan karakteristik ben-6teki etkilesimlerinin bilissel bir temsili
olarak tanimlanmaktadir. Kisiler aras1 sema hedef, strateji, eylem planlar1 ve kisiler
aras1 bag stirdiirmekle ilgili o halde (if then) olasiliklarin1 barindirmaktadir (Safran &
Segal, 1990, akt. Safran, 1990a).

Kisiler arasi iliskileri siirdiirme amacinin yasam boyu devam ettigini ifade eden

Safran, kisiler arast1 semayr baglanma kuramindaki baglanma c¢aligma modeline
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(Bowlby, 1969) benzetmistir. Buna gore kisiler arasi sema, baglanma figiirleriyle
iliskide deneyimlenen etkilesimlere dayali olarak soyutlanan ve bireyin bu figiirlerle
iliskisini silirdiirme olasiligini artiracak sekilde etkilesimleri tahmin etmesine yardimci
olan ben-Oteki iligkilerinin genellestirilmis bir temsilidir (Safran, 1986, akt. Safran,
1990a). Ayrica, kisiler arast sema, Neisser (1976, akt. Safran, 1990a) tarafindan
Onerilen yapiya benzer bir bicimde, birbiri igine yerlestirilmis ve hiyerarsik bir tarzda
isleyen farkli soyutluk ve yayginlik diizeylerine sahip semalardan olusmaktadir. Bir
baska ifadeyle, kisinin hayatinda farkli rollere sahip insanlar i¢in farkli kisiler arasi
semalar1 olabilir ve bu alt diizey semalarin tiimii, daha yiiksek diizeyde, daha soyut ve
genellestirilmis kisiler aras1 semalarin i¢inde yer alir.

Kisiler arasi iliskiler karsiliklidir ve bu etkilesim siirecinde birey hem siireci
sekillendiren hem de siirecten etkilenen konumundadir. Bilissel-kisiler aras1 yaklasima
gore, bu siireci sekillendiren temel boyut bireyin sahip oldugu kisiler arasi semalardir.
Bireyin kisiler aras1 gemalari, kisiler aras1 diinya algisin1 sekillendirir ve ¢esitli planlara,
stratejilere ve davraniglara yol acar. Bu nedenle, kendi kendini siirdiiren biligsel-kisiler
aras1 bir dongii vardir (Safran, 1984). Safran (1990a), bilissel-kisiler aras1 dongiiyii,
bireyin kisiler arasi semasindan etkilenen ve bu semayir kendi kendine siirdiirme
egiliminde olan, ben-0teki etkilesimlerinin karakteristik bir modeli bi¢iminde
tanimlamistir. Kisiler arasi semalar temel olarak uyumlu ve islevseldir ancak islevsiz de
olabilirler. Islevsiz kisiler aras1 semalar, islevsiz kisiler arasi oriintiilerin islevsiz bilissel
yapilar tarafindan sekillendirildigi ve siirdiirtildiigi, bilissel-kisiler aras1 dongiilerin
bilesenleridir. Bu islevsel olmayan kisiler arast1 semalar bireyin kisiler arasi
iligkilerindeki tarz ve tutumlarini da uyumsuz ve islevsiz bir hale getirecek ve iliskileri

i¢in zarar verici olacaktir.

2.1.2.3. Ekolojik Sistemler Yaklasim

Ekolojik sistemler yaklasimi, Urie Bronfenbrenner’in doga bilimlerinden
uyarlayarak insan davramiglarimi  agiklamak icin  Onerdigi  bir yaklasimdir.
Bronfenbrenner’in yaklasimi, Kurt Lewin'in (1935, 1951) insan ile ¢evre arasindaki
etkilesimin Onemine vurgu yapan c¢alismalarini temel almistir. Bu yaklagimda
Bronfenbrenner belirli bir ortamdaki kisiler arasindaki baglarin varligin1 kabul etmekle
birlikte, Lewin’den farkli olarak, taraflar arasindaki ortak, biitiinleyici ya da belirli bir
grubun gorece birbirinden bagimsiz iiyeleri arasindaki kisiler arasi iliski ve etkilesimleri

acisindan ele almayr amaglamistir. Bronfenbrenner'in (1979, 1992) ekolojik sistemler
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yaklasimi, ilk ortaya ciktiginda insan gelisimini anlamak icin gelistirilmis olsa da,
yetiskinlere yonelik beceri gelistirme programlarinda bireylerin i¢inde bulunduklari
cevreyi anlamak ve ele almak i¢in sistemik bir ¢ergeve olarak da kullanilabilir.

Psikoegitim programi yapilandirilirken, Ozellikle de katilimcilarin  kisilik
Ozellikleri, aile ve kiiltiiriin duygu diizenleme tarzlar1 {izerindeki etkilerini fark
edebilmeleri icin, ekolojik sistemler yaklagimindan yararlanilmistir. Sistemlerin
merkezinde yer alan kisi, belli kisilik 6zelliklerine sahiptir. Kisinin duygu diizenleme
konusunda sahip oldugu 6zellik ve beceriler i¢cinde biiyiidiigii ve yasadig aile ve kiiltiir
gibi farkli ortamlardaki yasantilariyla sekillenmektedir. Ciinkii ekolojik sistemler
yaklasimina gore belli bir ¢cevre igindeki bireyler birbiriyle iligkili ve baglantilidir. Birey
icinde bulundugu cevreye yanit verirken ayni sekilde ¢evre de bireye yanit verip kisiyi
degistirmektedir. Bu siirecte birey ¢evresiyle iyi bir uyum i¢in ¢abalamaktadir. Birey bu
etkilesim siireglerinde etkin rol alir.

Ekolojik sistemler yaklasimina gore sistem, iletisim kuran ve birbirlerini
etkileyen insan topluluklaridir. Insanin hayatinda kendisini ve birbirini etkileyen bes
farkli cevresel sistem vardir ve kisi bu modelin merkezinde yer alir. Bu sistemler
mikrosistem, mezzosistem, ekzosistem, makrosistem  ve  kronosistemdir
(Bronfenbrenner, 1986, 2000). Bireyin gelisimi bu sistemlerdeki deneyimlerin niteligine
baglidir (Bronfenbrenner, 1986, 2000). Duygu diizenleme becerilerinin gelisimi i¢in de
bu varsayimlarm gegerli oldugu sdylenebilir. Insanlarin duygu diizenleme becerilerinin
gelisimini  etkileyen en temel iki sistem ev/aile (mikrosistem) ve kiiltiirdiir
(makrosistem). Romantik iliskisi olan gen¢ yetiskin bireylerle yapilan nitel bir
aragtirmada, katilimcilar duygu diizenleme becerilerini en cok etkileyen faktorleri
strastyla kisilik, aile ve kiiltiir olarak ifade etmislerdir (Togay & Atici, 2019).

Psikoegitim programinda 6n planda olan iki sistem mikro ve makro sistemdir.
Mikrosistem, kisinin fiziksel ve maddi birtakim o6zellikleri olan belirli bir ortamda
deneyimledigi faaliyetler, roller ve kisiler arasi iligskiler modeli olarak tanimlanmaktadir.
Ortam, kisiler arasi iligkiler ve bireyin i¢inde yasadigi yerler de dahil olmak {izere,
insanlarin kolaylikla yliz ylize etkilesime girebilecekleri yerleri ifade etmektedir.
Bununla birlikte, kisiyle tutarli bir temas varsa, bu ortam ve baglamlar ev disindaki is
yeri, mahalle, spor salonu veya kafe gibi baglamlar da olabilir. Bu sistem i¢inde rol
veya faaliyetler araciligiyla aile iiyeleri, akranlar, Ogretmenler ya da calisma

arkadaslariyla dogrudan etkilesimler gergeklesir. Bu diizeydeki etkilesimler sosyal veya
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sembolik olabilir ve giderek daha karmasik yollarla siirdiiriilmektedir (Bronfenbrenner,
1977, 1983, 1986).

Bronfenbrenner'a (1979) gore, ekosistemin bu seviyesi olduk¢a dnemlidir ¢ilinkii
mikrosistem bireyin psikolojik gelisimini ve davramis degisikliklerini etkileyecek
siireclerin ana hatlari1 saglar ve kisiler arasi iligkiler i¢in temel olan sistemdir
(Bronfenbrenner & Evans, 2000). Mikrosistemin 6nemli bir yonii de, bireyin yasantisina
veya fenomenolojik boyutuna yaptigr vurgudur. Mikrosistemler icinde temas yoluyla
kurulan dogrudan etkilesim ve yasantilar, diger sistemler araciligiyla veya diger
sistemlerle dolayli temastan daha biiyiik bir etkiye sahiptir. Bu nedenle mikrosistemin
etkilerinin nasil ¢alistigin1 anlamak i¢in kisinin yasantisini anlamak ¢ok oOnemlidir
clinkii bu yaklasima gore mikrosistem ortaminda yukarida s6zii edilen bu insanlarla
kurulan iliskiler ve etkilesimlerde kisi bu yasantilarin yalnizca alicis1 degildir, ayn
zamanda bu ortamlarin insasma katkida bulunur. Ek olarak, herhangi bir ¢evrenin
ozellikleri, sadece nesnel 6zellikleri degil, ayn1 zamanda o ¢evrede bulunan insanlarin
bu 6zellikleri algilama seklini de seklini de kapsadigindan bireyin yasantis1 6nemli hale
gelmektedir. Bir ¢evrenin en giiclii yonii, belli bir durum veya ortamin kisi i¢in
anlamidir  (Bronfenbrenner, 1999). Bronfenbrenner'in (1979) ‘08renme sosyal
etkilesimin bir fonksiyonudur’ inancindan hareketle, psikoegitim programinda kendi
duygu yasama ve diizenleme tarzi ile ailedeki diger kisilerin tarzlari arasindaki
benzerlik-farkliliklar ile i¢inde bulunduklar1 aile ortaminin duygu diizenleme tarzlar
tizerindeki etkilerinin, 6znel yasantilar tizerinden ele alinmasi planlanmistir.

Psikoegitim programi gelistirme siirecinde O6n planda olan bir diger sistem
makrosistemdir. Bireyin i¢inde bliylidiigi ve yasadigr kiiltiirli kapsamaktadir.
Makrosistem perspektifinden, kiiltiir ve alt kiiltiirler birbirinden farkli olmakla birlikte i¢
yap1 agisindan nispeten homojenlik gostermektedirler. Bir bagka ifadeyle, makrosistem
her bireye 0zgii olmakla birlikte, tiim bireyler arasinda ekolojik sistem acgisindan
gorlilen benzerlikler de (davranig, deger gibi) vardir. Bu nedenle, katilimcilar farkl alt
kiiltiirlerin ozelliklerini tasisalar da, i¢inde yasadiklart kiiltiiriin duygular ve duygu
diizenleme siirecindeki etkilerini fark edebilmeleri amaciyla duygu diizenlemeye iliskin

davranig Oriintiilerinin ele alinmasi amaglanmaistir.

2.1.2.4. Sosyometri

Moreno’ya (1963) gore insanin varolusunun 6ziinde diger insanlarla birlikte var

olmak yatmaktadir ¢linkii insan, beden yapisinin 6zelliginin bir sonucu olarak, eyleme
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yonelik girisimci bir varliktir, dogas1 geregi diger insanlarla ve kosmosla ilisi kurar.
Insanlar varligmi korumak igin ii¢ farkli ¢evreye uyum gostermistir. Bunlar; doga,
insanlar (birey, grup, smif ve toplum) ve robotlardir (Moreno, 1963; Ozbek & Leutz,
2011). Bununla birlikte, biyolojik diinyada dogal secilim vardir ve sadece g¢evresine
uyum saglayabilen ve giiclii olanlar varligini siirdiiriip yarina kalabilir. Bu durumun
insanlar i¢in de gegerli oldugunu vurgulayan Moreno (1934), topluluklar i¢inde yalniz
kalan ve kisiler arasi etkilesim Oriintiileri bakimindan dezavantajli durumda olan
bireylerin yarma kalamayacagint belirtmistir. Sosyometri, psikodrama ve grup
psikoterapisi  yardimiyla bu insanlarin  spontanliklarimi  ve  yaraticiliklarini
kullanmalarina yardim edilerek yarina kalma sanslar1 artirilabilir.

Sosyolojideki gibi, sadece disaridan gbzlem yapmak degil, kisiler arasi iliskileri
ve gruplar incelemek, iizerinde denemeler yapmak ve toplumsal evrenin derinlerini
aragtirmak Moreno’nun temel amaglarindan biri olmustur. Toplumsal evrende de tipki
fizik ve biyolojik evrendekine benzer, ampirik olarak arastirilabilir gii¢ler ve yasalar
olduguna inanan Moreno, fiziksel evrendeki ¢cekme ve itme giiclerinin, kisiler arasi
iligkilerde sempati ve antipatiye karsilik geldigini belirtmistir. Bu c¢ekme ve itme
giiclerinin toplumsal yap1 icinde de benzer bir anlami oldugunu 6ne siirmiistiir. Moreno
(1934) yaptigi ampirik calismalarin sonuglarindan hareketle, kisileraras: iliskileri
incelemek i¢in sosyal bilimlerin bir dali olarak sosyometri yaklagimini ortaya atmaigtir.

Bu yaklagima gore insanin varolugunun her biri birbiriyle baglantili dort boyutu
bulunmaktadir. Bu boyutlar insanin yasaminda rol oynayan dinamikleri, yasami
boyunca iliskide bulundugu diger insanlarla etkilesimleri, kisinin sosyal atomu ve ait
oldugu grup igerisindeki sosyometrik konumudur (Dékmen, 2017; Moreno, 1970;
Ozbek & Leutz, 2011). Kisinin diger insanlarla kurdugu tiim kisiler aras iliskileri belirli
bir sosyometrik oriintii i¢inde olusur ve bu Oriintiiler dlgiilebilir. Bireyin kisiler arasi
iliski ve etkilesimleri se¢im, red, kayitsiz kalma ve kararsiz kalma yoluyla
sekillenmektedir. Moreno insanlarin karsilikli olarak iiretken olmayan iliskilere
zorlandig1 ve bu secimlerini yaparken 6zgiir olmasi gerektigini belirtmistir. Buradan
hareketle, kisilerin seg¢imlerini inceleyerek kisiler arasi iliski ve baglar {izerinde ¢alisan
sosyometri, bireylerin kisisel se¢imlerini gelistirmeyi ve Ozgilr se¢im alanlarmi
genisletmeyi amaclayan bir terapotik miidahaledir. Sosyometri, bireyin kisiler arasi
iligskilerinde yaptig1 se¢imleri ve iligkilerinde oynadigi rolleri anlama konusunda bir¢ok

islevsel grup ve eylem teknigi saglamaktadir (Dékmen, 2017).
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Sosyometri yaklasimi kapsaminda Moreno tarafindan Onerilen sosyal atom
kavrami, sosyometrinin islevsel yonlerinden biridir. “Atomos” kavrami Demokritos
tarafindan daha fazla boliinemeyen en kiigiik birimi tarif etmek i¢in kullanilmistir. Bu
yaklasima gore kisinin sosyometrik olarak belirlenebilen en kiiciik sosyal iligki birimi
ya da Oriintiisii bireyin kendisi degil sosyal atomdur (Moreno, 1987). Psikoegitim
programinin sosyometri yaklasimindan yararlandig1 kavram sosyal atomdur. Moreno’ya
gore sosyal evrenin en kiiclik birimi kisi degil, sosyal atomdur. Bir kisinin sosyal atomu,
kisiyi duygusal, sosyal ve Kkiiltiirel agidan etkileyen, onun i¢in Onemli Kkisiler
toplulugudur (Ozbek & Leutz, 2011). Her insan dogumundan baslayarak bir sosyal
atomla (anne, baba, kardes, biiyiikanne ve dede) ¢evrilidir. Insanin somut yasami, sosyal
atomun i¢inde gecer. Daha sonra giderek sosyal atomu olusturan kisiler arasindaki kan
akrabalarinin sayist azalir. Buna karsin sosyal atomu olusturanlar her zaman se¢im
akrabalaridir. Kisinin merkezinde bulundugu sosyal atomunun ¢evresine ise kendisi i¢in
onemli olan kisilerin yerlestigi diislintiliir. Kisinin sosyal atomu, “Senin i¢in kimler
onemli?” sorusuna verdigi cevaplarla belirlenmektedir (Dékmen, 2017; Ozbek & Leutz,
2011; Remer, 1985).

Sosyal atomun iki temel &zelligi bulunmaktadir. Oncelikle sosyal atom
dinamiktir, kisinin yasam1 boyunca bir¢ok nedenden (kisinin sahip oldugu roller, mekan
vb.) otiirli pek cok defa degisebilir. Kisinin sosyal atomunda yer alan bazi insanlar
atomun disina ¢ikabilir ya da atoma yeni insanlar eklenebilir. Sosyal atomun biiyiikligii
ve kohezyonu sevginin yitirilmesi, 6liim/kayip ve kayip yerine gecenin onun yerini tam
olarak dolduramamasi gibi farkli nedenlerle daralabilir. Sosyal atomun bir diger 6zelligi
ise, degisim ve denge saglamaktir. Bir baska ifadeyle, sosyal atomun yapisini
degistirme, kendine gore bir yenilenme ve denge saglama egilimi vardir. Sosyal atomun
yenilenme yetenegi, onu yeniden olusturmayr amaglayan kisinin yasina baghdir.
Yaslilara kiyasla, gen¢ kisilerde her tiirlii es ve arkadasin kaybi, goreceli olarak yeni
iliskilerle daha kolay doldurulabilir. Sosyal atomlarin bu yenileme ve denge saglama
egilimini sosyostazis olarak nitelendirilmistir (Dékmen, 2017; Ozbek & Leutz, 2011).
Psikoegitim programinda katilimcilarin merkezinde kendisinin bulundugu giincel kisiler
arasi iligki Oriintiisiinii ve bu oriintiiniin degisken ve dinamik yapisini1 fark edebilmeleri
icin sosyal atomlar1 lizerinden giincel kisiler arasi iligki Oriintiileri bir biitiin olarak ele
alinmistir. Ayrica, psikoegitim programinda psikodrama ydnteminin rol oynama ve rol

degistirme tekniklerinden de yararlanilmistir.
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2.1.3. Kisiler Arasi liski Boyutlar

Insanlarin kisiler arasi iliskilerini baslatma ve siirdiirmelerinde etkili olan farkli
boyutlar bulunmaktadir. Bu arastirmada onay-bagimlilik, empati, bagkalaria giiven ve
duygu farkindaligina odaklanilmistir. Calismanin bu kisminda sirasiyla bu boyutlar

agiklanmustir.

2.1.3.1. Onay-Bagimhhk

Arastirma kapsaminda ele alinan kisiler arasi iliski boyutlarindan ilki onay-
bagimliliktir. Bu boyut kisinin iliskilerinde ne diizeyde bagimsiz davranabildigi, karar
alabildigi ve kendine deger verdigine iliskin oOzellikleri kapsamaktadir (Erden-
[Imamoglu & Aydm, 2009). Bu boyut baskalarindan onay bekleme, bagimsiz karar
alamama veya bagimsiz hareket edememe gibi kisiler arasi iligkilerde bagimliliga isaret
eden davraniglarla disa yansimaktadir. Kisiler arasi iligkilerinde diger insanlarin fikir,
tutum ve degerlerini 6n planda tutan kisiler bu tutum ve davranislarin sonucunda
iligkilerinde bireyselliklerini ve kendi degerlerini goz ardi edebilmektedirler. Bundan
dolay1 kisiler arasi iliskilerde bireyin onay-bagimlilik egiliminin yiliksek olmasi
sagliksiz bir iliski tarzi olarak ifade edilmektedir (Erden-imamoglu & Aydin, 2009).

Kisiler arasi iliskilerin bu boyutu, sosyal onay ve kisiler arasi bagimlilik
kavramlariyla iliskilidir ya da benzerlik gdstermektedir. Insanlar giinliik yasamda belirli
sosyal grup ve topluluklarin tiyesidir ve bu gruplarin bir iiyesi olarak hareket ederler
clinkli evrimsel siirecte bu sosyal gruplar insanlarin hayatta kalabilmesinde ve
karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikabilmesinde 6nemli bir isleve sahiptir. Bundan dolayz,
kisi i¢in i¢inde bulundugu gruplar ya da diger insanlar tarafindan kabul edilip
onaylanmak Oncelikli hale gelmektedir. Sosyal onay, kisinin i¢inde bulundugu gruplar
veya kisiler arasi iliskilerinde baskalarinin takdirini kazanma ve iyi bir insan olarak
kabul edilme ihtiyaci olarak tanimlanmaktadir. Kisi kendini ve iliskilerindeki davranis
ve tutumlarmi buna gore ayarlayarak sekillendirmektedir. Bu istek ve ihtiya¢ ayni
zamanda kisilerin diger insanlarla yakinlagmasina ve iligki baglatmasina yardimer olur.
Onay-bagimlilik boyutuyla benzer bicimde, kisinin yasamindaki diger insanlarin goriis,
beklenti, deger ve yargilarina daha fazla 6nem vererek, iligkilerinde uyuma yonelik
davraniglar1 daha fazla sergilemesine neden olabildigi belirtilmektedir. Bu 6zelligin

ozellikle kisinin i¢inde yasadigi kiiltliriin 6zelliklerinden etkilendigi vurgulanmaktadir
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(Chiba, Iketani, Han & Ono, 2009; Fehr & Falk, 2001; Karasar & Ogiilmiis, 2016;
Leary, 1957).

Ergenlik donemiyle baslayan ve geng¢ yetiskinlik doneminde devam eden
ayrisma ve bagimsiz bir birey olma siireci, yasamin geri kalaninda saglikli bir
psikososyal gelisim ve uyum i¢in temeldir. Bagimliliktan ¢ok 6zerklik ve bireysellesme
ihtiyacinin 6ne plana ¢iktig1 bu siiregte kisiler arasi iliskilerin niteligi de degismektedir.
Bireyin ihtiyaglarini gidermek icin baskalariyla kurdugu gorece tek yonlii ve bagimlh
iliskiler degiserek kisinin sec¢imlerine dayanan karsilikli iligkilere doniismektedir
(Erden-imamoglu & Aydin, 2009). Bu siiregte bireyin kisiler arasi iliskilerinde, daha
onceki iligki Oriintiilerinden farkli olarak, bagimlilik yerine baglilik gelistirmesi saglikli
bir kisilik ve sosyal gelisim i¢in 6nemlidir. Bireyin kisiler arasi iligkilerinde kendini
diger insanlardan ayrismis ve bagimsiz hissetmesi ayn1 zamanda ¢evresiyle ve diger
insanlarla bagin1 koparmadan onlarin istek ve ihtiyaglarina duyarl bir sekilde baglilik
kurmas1 miimkiindiir. Ancak ¢evresinden ve diger insanlardan, 6zellikle de kendisi igin
anlamli olan kisilerden, saglikli bir sekilde ayrisamayan ya da farklilasamayan kisilerin
bagimli iliskiler kurmas1 muhtemeldir (Tiirkiim, 1998). Kisiler aras1 bagimlilik, kisinin
bireysel olarak basa ¢ikabilecegi durumlarda dahi bagkalarindan yardim istemesi, destek
aramas1 ve yogun bir sekilde digerlerinden gelecek Oneri ve tavsiyelere ihtiyag duymasi
olarak tarif edilmektedir. Kisiler aras1 bagimlilik motivasyonel, bilissel, duyussal ve
davranigsal 6gelerden olusan bir kavramdir. Iliskilerinde digerlerine bagimli olan kisiler
baskalarinin destek ve onayini alma ihtiyaci hissederek kendilerini gli¢siiz ve yetersiz
algilama, 6zerk davranma konusunda tedirginlik yasama ve baskalarindan onay ve
yardim arama egilimi gostermektedirler (Bornstein, 1992). Bu egilim ve davraniglarin
bireyin kisilik gelisimini ve kisiler arasi iliskilerini olumsuz ydnde etkileyecegi

sOylenebilir.

2.1.3.2. Empati

Arastirmada ele alinan kisiler arasi iligki boyutlarindan ikincisi empatidir. Cok
boyutlu ve karmasik bir yapiya sahip olan empati ile ilgili alan yazinda cok sayida
tanim bulunmaktadir. Bu kisimda bazi tanimlara yer verilmistir. Meador ve Rogers
(1984) empatiyi diger insanin fenomonolojik diinyasina odaklanma, Hatcher, Nadeau,
Walsh, Reynolds, Galea ve Marz (1994) ise diger kisinin psikolojik durumunu anlama
ve ig¢sel yasantisini paylagsma olarak tanimlamistir. Alan yazinda empatinin tanimi

konusunda bir goriis birligi olmamakla birlikte, Carl Rogers (1983) tarafindan yapilan
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tanimlama ve aciklamalar psikolojik danisma alaninda kabul gérmiis ve kendisiyle
0zdeslesmistir. Empati ve empatik iletisim kavramlarina verdigi 6énem ve yaptigi
kapsamli agiklamalarla bilinen Rogers’a gore kisi ¢evresindeki uyaranlara sadece
algiladig1 bigimde tepki vermektedir. Bu yasantilar fenomenolojik alan olarak
isimlendirilmistir ve kisinin 6znel ger¢egini olusturur (Nelson-Jones, 2005). Empatinin
temel 6zelligi, bireyin diger kisinin 6znel gergegini, bir diger ifadeyle fenomenolojik
alanini anlamaktir. Bu anlama deneyimi kisinin diisiincelerini, duygularini, duygularinin
yogunlugu ve anlaminm1 kesfetme becerisini kapsamaktadir (Gillon, 2007; Voltan-Acar,
2015; Whiter & Voltan-Acar, 2000).

Empati bireylerin kisiler arasi iligkileri i¢in énemli islevleri olan ve iligkileri
farkli yonleriyle etkileyen bir boyuttur. Bireyler kendileriyle empati kuruldugunda
anlasildiklarimi ve 6nemsendiklerini hissederler. Bu, bireyler arasinda agik ve kabul
edici bir iletisimin kurulmasini saglar. Kisilerin anlamli, saglikli ve doyum veren kisiler
arasi iligkiler kurmasini tesvik eden empatik egilim ve davranislar, insanlar arasindaki
yakinhigi arttirma, etkilesimi kolaylastirma gibi islevlere de sahiptir (Dokmen, 2008;
Erden-Imamoglu ve Aydm, 2009). Empati ayn1 zamanda bireylerin kisiler arasi
iligkilerinde yasadigi duygular diizenleyebilmesinde 6nemli boyutlardan biri olarak
ifade edilmektedir (Zaki & Williams, 2013). Insanlarin empatik egilimlerindeki
gelisimin sosyal, duygusal, bilissel ve fiziksel yeterliliklerle iligkili oldugu, empatik
becerilerin ise daha ¢ok sosyal yeterliliklerle baglantili oldugu belirtilmektedir (Knafo,
Zahn-Waxler, Van Hulle, Robinson & Rhee, 2008). Barrett-Lennard’a (1997) gore
empati sadece kisiler arasi iliskilerde gergeklesmez, bireyin ic¢sel diinyasinin da bu
stirecte rolli vardir. Birey diger kisinin yasantisin1 anlamaya ¢alisirken kendi benliginin
sesine de kulak vermektedir. Bundan dolayi, diger kisiyle empati kurup onu
anlayabilmesi i¢in kisinin Oncelikle kendisinin duygusal i¢ gorliye sahip olmasi
gerektigi belirtilmektedir (Dékmen, 2008; Erden-Imamoglu, 2009). Bu i¢ goriiye ek
olarak, kisinin kendisi ile birlikte karsisindakinin duygu ve ihtiyaglarmin farkinda
olmasi ve bunlar1 géz oniinde bulunudurmasi1 gerekmektedir (Erden-imamoglu, 2009;
Rogers, 1983).

Doékmen (2008) bireyin karsisindaki kisiyle empati kurabilmesi i¢in {i¢ temel
0ge tanimlamistir. Buna gore bireyin Oncelikle diger kisinin 6znel yasantisini
anlayabilmesi i¢in kendini o kisinin yerine koymasi ve yasantilarina onun
fenomenolojik alanindan bakmasi gerekir. Devaminda karsidaki kisinin duygu, diisiince

ve yasantilarini bilissel ve duygusal olarak dogru bir sekilde anlamak esastir. Biligsel



30

boyutta diger kisinin neler diisiindiigiinii anlamak, duygusal boyutta ise kisinin yasadigi
duygular1 hissetmek gerekmektedir. Kisi, diger insanlarla empati kurarken biligsel ve
duygusal siiregler birlikte harekete gecmektedir. Bireyin, diger kisiyi biligsel ve
duygusal olarak dogru bir sekilde anlayabilmesi igin perspektif ve rol almasi
gerekmektedir. Perspektif alma, bireyin karsisindaki kisinin hangi duygular1 yasadigini
ve neler diislindiigiinii hayal etme ya da kendi bakis acisin1 diger kisinin bakis agisina
uydurma egilimi olarak tanimlanmaktadir. Kisiler arasi iliskilerin bir fonksiyonu olan
perspektif almada yetersizlikleri olan kisilerin diger insanlarin duygusal yasantilarina
tepki verme konusunda kisitlilik yasayacagi belirtilmektedir (Davis, 2018; Ruby &
Decety, 2004). Rol alma, perspektif almada 6nemli bir faktordiir ve kisinin yasantilari
farkli agilardan gorebilmesine imkan saglar. Empatide bireyin diger kisinin roliinden,
ona sempati duymadan ya da onunla 6zdesim kurmadan, yasantilarina onun
fenomenolojik alanindan bakabilmesi gerekir (Ashwort & Lucas, 2000). Bir baska
ifadeyle birey, kisa bir siireligine o kisinin roliinii alarak onun goziinden yasantilari
anlamaya istekli olmahdir. Kisilerin rol alma pratik ve deneyimleri kisiler arasi
iligkilerde diger insan1 anlamasini kolaylastiracaktir (Davis, 2018). Empatinin son 6gesi,
empati kuran bireyin zihninde olusan empatik anlayisin karsiya iletilmesidir. Diger
kisiyi biligsel ve duygusal olarak dogru bir sekilde anlamak empati icin yeterli degildir,
bunun o kisiye iletilmesi gerekir, aksi durumda empati siireci eksik kalir (Dokmen,

2008).

2.1.3.3. Baskalarina Giiven

Kisiler arasi iligski boyutlarindan bir digeri, bagkalarina giivendir. Baskalarina
giiven sagliklt ve doyum veren kisiler arasi iligkiler i¢in en temel boyutlardan biridir.
Gliven karmasik ve ¢ok boyutlu bir psikolojik yapi oldugu i¢in ise vuruk hale
getirilmesi, Olclilmesi ve yorumlanmasi zor bir kavram olarak nitelendirilmektedir
(Holmes, 1981; Simpson, 2007a). Giiven, hem kisisel hem de kisiler arast bir olgudur.
Kisisel bir olgu olarak bireyin bagka insanlara giivenme ya da glivenmeme yoniinde bir
egilimi olabilir. Kisiler aras1 boyutta ise kisi belirli bir kisiye giivenir ya da giivenmez
(Dénmez, Biiyliksahin, Taluy, Baser & Giler, 2009). Boon (1994) kisiler aras1 giiveni,
kisinin iliski kurdugu diger insan ¢ikarlar1 dogrultusunda davransa dahi onun yararim
gozetme konusunda igsel olarak giidiilenmis olmasina iligkin beklentisi seklinde
tanimlamistir. Kisiler aras1 giiven, kisinin iliski kurdugu kisiyle etkilesimlerindeki

duygu ve yasant1 paylagimlarina dayanan ve karsilikli gelisen bir yap1 ya da siire¢ olarak
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da ifade edilmektedir (Campellone & Kring 2013; Erden-imamoglu, 2009; Fischer &
Manstead, 2016; Kennedy-Moore & Watson, 2001). Baglanma ve psikososyal gelisim
kurami gibi alan yazindaki onemli yaklasimlar, kisinin yasamin erken dénemlerinde
cevresiyle kurdugu, oOzellikle de onun bakiminmi iistlenen insanlarla, giivene dayali
iligkilerin, yagsamin ilerleyen donemlerinde saglikli ve doyum verici kisiler arast iligkiler
icin temel oldugunu 6ne stirmektedir. Buna gore baskalarna giiven, gorece kararli ve
kisa bir siire i¢inde degismeyen bir psikolojik yap1 olarak nitelendirilmektedir (Bowlby,
1969; Erikson, 1993).

Kisiler arasi iligkilerde bagka bir insana duyulan gliven degismez bir yapi
degildir, iliskideki yasant1 ve etkilesimlerle birlikte degisir ve derinlesir. Kisiler arasi
iligkilerin ilk asamalarinda her iki taraf icin de iliskinin gelecegi konusunda bir
belirsizlik vardir ve bu durum heyecandan korkuya kadar degisen farkli duygusal
tepkilere neden olabilir. Yakinlik iliskinin baglamasiyla birlikte zaman i¢inde gelisir.
Kisiler arasi iligkilerde taraflar arasinda yakinligin artmasi, ayn1 zamanda daha yiiksek
diizeyde karsilikli bagimlilik ve incinebilirlik duygusunu barmdirir. iliskinin gelisim
stirecinde umut ve korku biitiin bu faktorlere ve siirecteki yasanti ve etkilesimlere bagh
olarak artmaktadir. Bundan dolay1 giiven kisiler arasi iliskilerin ilerleyebilmesi i¢in
onemlidir. Tliski gelistikce var olan belirsizlikler azalmaya baslar ve belirsizligin yerini
asinalik, birbirini anlama ve giiven alir. Insanlar iliskilerinde anlasilmis, onaylanmis ve
onemsenmis hissettiklerinde yakinlik ortaya ¢ikar. Yakinlik ve birlikteligin
saglanmasiyla birlikte birbirlerine tam olarak glivenebilme diizeyine basarili bir bigimde
ulasan kisiler, iliskilerinde giiven duygusu yasarlar (Boon, 1994; Holmes & Rempel,
1989; Josselson, 1996; Lydon ve digerleri, 1997). Bununla birlikte, Holmes ve
Rempel’in (1989) ifadesiyle, giiven kor bir baghlik degildir. Kisinin iliski kurdugu
insanmin kusursuz olmadigini kabul etmesini gerektirir. iliskideki yasant1 ve
etkilesimler dogrultusunda kisiler arasinda var olan giiven sarsilabilir. Giivensizlik
kisinin iligkiye ve diger insana kars1 hissettigi kuskulari, var olan etkilesimi ve uzun
donemli sonuglara iliskin kotiimser bakis agisini arttirabilir. Bu nedenle kisiler arasi
iligskilerde giiven sarsildiginda tekrar insa etmenin, ilk kez giiveni saglamadan ¢ok daha

zor oldugu vurgulanmaktadir (Donmez ve digerleri, 2009).

2.1.3.4. Duygu Farkindahg

Duygu farkindaligr kisiler arasi iliski boyutlarindan bir digeridir. Kisinin

kendisinin ve baskalarinin yasadigi duygulari tanima becerisi olarak ifade edilen duygu
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farkindalig, kisinin o anda yasanan duyguyla ilgili bilgisinin olmas1 ve bu yasantisinin
tizerinde diisiinmesini de kapsamaktadir (Croyle & Waltz, 2002; Lane & Schwartz,
1987). Duygu farkindaligi, kavram olarak hem duygusal yasantilardan hem de duygulari
ifade etmekten farklilik gdstermektedir. Duygusal yasanti, genellikle, fizyolojik bir
duyuma veya ruh haline sahip olmak veya algilamak olarak anlasilabilen hissetme ile es
anlamli olarak tarif edilmektedir. Ancak, farkindalik genel olarak var olan duyguyu
bilme, fark etme veya tanima olarak tarif edilir, yani farkindalik yasantiy1 kapsar ¢ilinkii
kisinin var olan duygusunun farkinda olmasi o duyguyu deneyimlemesini gerektirir ve
yasanan duygunun es zamanl olarak bilissel bir yansimasi da vardir. Duygularin ifade
edilmesi jest, mimik ve sozel tepkiler de dahil olmak iizere duygusal yasantilarin dissal
gosterimini  kapsadigi icin hem farkindaliktan hem de yasantilardan farklidir.
Duygularin ifade edilmesi es zamanli olarak biligsel olarak farkinda olmay1 gerektirmez,
bilingli bir farkindalik gerektirmeden kendiliginden ortaya ¢ikabilir (Croyle & Waltz,
2002).

Croyle ve Waltz’a (2002) gore duygu farkindaligi, fizyolojik duyumlarin basit
farkindaligindan daha farklilasmis ve karmasik yasantilara kadar degisebilen bir aralikta
farkl1 diizeyleri barindirmaktadir. Bunu farkli diizeylerdeki orneklerle aciklamistir.
Ornegin, duygu farkindalig: diisiik oldugunda kisi nasil oldugunu tarif edemeyebilir ya
da basit bir bicimde iyi veya kotii hissettigini dile getirebilir. Kisinin duygusal
yasantilarint mutluluk, kizgilik, sucluluk, hayal kirikligi gibi belirli ve farkli
duygularla tanimlayabilmesi duygu farkindaligi diizeyindeki artisa isaret eder. Belirli
bir zaman diliminde birden fazla duygunun oldugunu fark ederek birbirlerinden
farklilasan bu duygular1 tanimlayabilmesi ise daha yiiksek diizeyde bir duygu
farkindaligina (6rnegin, “Bugiin seninle goriisemeyecegimiz i¢in lizgliniim ancak tatile
erken cikacak olmana sevindim.”) isaret etmektedir. Duygu farkindaliinin insanin
hangi duygulan yasadigim1 bilme, kendisinin ve diger insanlarin duygularini izleme,
bunlar1 ayirt etme gibi islevlerinin oldugu ve kisinin tiim bu siireglerden elde ettigi
bilgilerin diisiince ve davraniglarini diizenleme, duygular1 degistirme veya segenekleri
netlestirmesine yardimci olacagi belirtilmektedir (Barrett ve digerleri, 2001; Salovey &
Mayer, 1990). Kisi duygusal yasantilarini isimlendiremediginde ve birbirinden ayirt
edemediginde, duygu diizenleme yetenegi sekteye ugrayabilir. Bundan dolayi, kisinin
duygusal yasantilarini isimlendirebilmesi, ayirt edebilmesi, bir biitiin halinde duygusal
yasantisini anlamasi daha etkili duygu diizenleme yollar1 bulmasma zemin

hazirlamaktadir (Berking & Whitley, 2014/2018; Mayer & Salovey, 1997).
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Croyle ve Waltz’a (2002) gore duygu farkindaligi, fizyolojik duyumlarin basit
farkindaligindan daha farklilasmis ve karmasik yasantilara kadar degisebilen bir aralikta
farkl1 diizeyleri bulunmaktadir. Bunu farkli diizeylerdeki oOrneklerle agiklamistir.
Ornegin, duygu farkindalig1 diisiik oldugunda kisi nasil oldugunu tarif edemeyebilir ya
da basit bir bicimde iyi veya kot hissettigini dile getirebilir. Kisinin duygusal
yasantilarint mutluluk, kizgimlik, sucluluk, hayal kirikligi gibi belirli ve farkli
duygularla tanimlayabilmesi duygu farkindaligi diizeyindeki artisa isaret eder. Belirli
bir zaman diliminde birden fazla duygunun oldugunu fark ederek birbirlerinden
farklilasan bu duygular1 tanimlayabilmesi ise daha yiiksek diizeyde bir duygu
farkindaligina (6rnegin, “Bugiin seninle goriisemeyecegimiz i¢in lizgliniim ancak tatile
erken c¢ikacak olmana sevindim.”) isaret etmektedir. Duygu farkindaliginin insanin
hangi duygular1 yasadigini bilme, kendisinin ve diger insanlarin duygularini izleme,
bunlar1 ayirt etme gibi islevlerinin oldugu ve kisinin tim bu siire¢lerden elde ettigi
bilgilerin diisiince ve davraniglarini diizenleme, duygular1 degistirme veya segenekleri
netlestirmesine yardimei olacagi belirtilmektedir (Barrett ve digerleri, 2001; Salovey &
Mayer, 1990). Kisi duygusal yasantilarini isimlendiremediginde ve birbirinden ayirt
edemediginde, duygu diizenleme yetenegi sekteye ugrayabilir. Bundan dolayi, kisinin
duygusal yasantilarini1 isimlendirebilmesi, ayirt edebilmesi, bir biitiin halinde duygusal
yasantisini anlamast daha etkili duygu diizenleme yollar1 bulmasi i¢in zemin

olusturmaktadir (Berking & Whitley, 2014/2018; Mayer & Salovey, 1997).

2.1.4. Kisiler Arasi Iliskilerde Duygularin Onemi

Insanlar kisiler arasi iliskilerinde farkli duygular yasar ve bu duygular, insanlari
cevresel uyaranlara ve zorluklara karsi hareket etmeye hazirlamak i¢in evrimsel siire¢
icinde gelismis ve degismistir. Ayn1 zamanda insanlar, ihtiyag¢larini daha iyi karsilamak
ve yonetmek i¢in sosyal baglar olusturmak iizere evrimlesmislerdir, 6zellikle yakin
kisiler arasi iligkiler ihtiyaglarin karsilanmasinin birincil kaynaklaridir (Baumeister &
Leary, 1995; Field, 2012; Hofer, 1984). Bundan dolayi, insanlarin bireysel duygu
yasantilarina odaklanan geleneksel duygu yaklasimlarindan farkli olarak, cagdas
yaklasimlar duygularin sosyal durumlarda nasil iglev gorebilecegini, duygularin sosyal
iliski ve etkilesimleri nasil etkileyip sekillendirebilecegini ve ayrica sosyal
etkilesimlerin  duygusal dinamikleri nasil sekillendirebilecegini anlama ve
kavramsallastirmaya daha fazla onem vermektedirler (Scherer ve digerleri, 2001).

Sosyal-islevsel yaklasimin bu dogrultuda o©ne siirdiigii bazi1 varsayimlar vardir.
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Duygular, yakin iligkilerin gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi ile yakindan iligkilidir ve
kisiler aras1 etkilesimleri saniyelerden giinlere ve hatta daha uzun siirelere kadar farkli
siirelerde koordine eden dinamik siireglerdir. Duygusal yasantilar, bireyler ve onlarin
iliskileri i¢in ¢esitli sosyal sonuglar dogurur (Baumeister & Leary, 1995; Butler, 2011,
2015; Gable & Reis, 2001; Keltner & Haidt, 1999; Schoebi & Randall, 2015).

Insanlar romantik iliskilerden is iliskilerine kadar deneyimledikleri kisiler aras
iliskilerde, farkli tonda bir¢ok hos veya nahos duygu yasayabilmektedirler. Kisiler arasi
iliskilerde duygulardan sakinmak ya da onlar1 yasamamak kisiler i¢in bir se¢im ya da
tercih degildir ¢linkii iki kisi arasindaki herhangi bir iligki bir dereceye kadar duygu
barmdirir. Bu duygular ¢ogu durumda bir dizi 6nemli igsel ve kisiler arasi isleve hizmet
etmektedir (Frijda, 1986; Keltner & Kring, 1998; Lang, Bradley & Cuthbert, 1990).
Cagdas yaklasimlar, duygularin potansiyel olarak uyum saglayici ve bilgilendirici
islevlerini 6n plana cikarmaktadir. Duygusal yasantilar sosyal diinya ve iliskiler
konusunda ©nemli bilgi kaynaklaridir. Duygular, etkilesim i¢indeki insanlarin
birbirlerinin duygu, inan¢ ve niyetlerinin farkina varma ve haberdar olma, her iki tarafta
tamamlayict ve karsilikli duygular uyandirma ve sonraki davranislar i¢in tesvik edici
(veya caydiric) olma gibi 6nemli sosyal islevlere hizmet eder (Ekman, 1993; Fridlund,
1992; Frijda, 1986; Keltner, 1995; Keltner & Haidt, 1999; Keltner & Kring, 1998;
Parkinson, 1996; Van Kleef, 2016).

Duygularin kisilerin bagkalariyla kisiler arasi baglar kurmasina ve siirdiirmesine
yardimc1 olma gibi iligkisel bir islevinden de soz edilebilir. Bu islev kisiler arasi
iligkilerde duygusal yakinlik saglama veya uzaklastirma gibi iki farkli yonde
gerceklesebilir (Fischer & Manstead, 2016; Van Kleef, De Dreu & Manstead 2010).
Ornegin, kisinin yakin bir arkadasiyla veya romantik partneriyle olumlu yasantilarmi
paylasmasi ya da sorun yasadigi zamanlarda duygusal destek almasi iliskisel olarak
kisilerin arasindaki duygusal yakinligin artmasina yardimci olmaktadir (Gable, Reis,
Impett & Asher, 2004; Merz, Meuwly, Randall & Bodenmann, 2014; Rime, 2007).
Uzaklastirma islevi ise, duygularin kisiler arasinda psikolojik veya fiziksel olarak nasil
mesafe yaratabilecegine isaret etmektedir. Ornegin, 6fke ve igrenme gibi duygular
kisiler arasinda hem psikolojik hem de fiziksel mesafenin artmasina ve kisilerin
birbirlerinden uzaklasmasina neden olabilir (Van Kleef, 2016).

Kisinin mutlulugu ya da iyi olusuyla ilgili mevcut durumu hizli bir sekilde
degerlendirmesini ve yanit vermesini saglayan duygular, bir tiir radar ve tepki sistemine

benzetilebilir. (Cole, Martin & Dennis, 2004; Gross & Thompson, 2006; Levenson,
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1999). Bu islev kisiler arasi iliskiler i¢in de gecerlidir. Kisiler arasi iligkilere dayali
duygusal yasantilar, insanlarin etkilesim kurdugu partnerine karst nasil davranacagini,
davranigsal tepkilerini hazirlamasini ve koordine etmesini saglar. Cevresel zorluklar ya
da firsatlar karsisinda kisinin davranisini degistirme veya diizenleme ihtiyacina isaret
eden duygular, kisa ve uzun vadeli kisisel ve kisiler arasi ihtiyaglarini gidermesine,
iliskilerde duygusal yakinligi tesvik ederek insanlarin uzun siireli ve samimi iligkiler
kurmasia ve siirdiirmesine yardimci olur (Tooby & Cosmides, 2005; Gross &
Thompson, 2006).

Kisiler arasi iliskilerde duygusal yasanti dinamikleri duragan bir yapida degildir.
Insanlar, iliski ve etkilesimleri siiresince, arzu ettikleri sonuca (olumlu veya olumsuz)
ulasmak icin ebeveynlerine, akranlarina veya partnerlerine nasil tepki vereceklerini
Ogrenirler. Bunlar, ortaya ¢ikan kisiler arasi dinamiklerin temelini olusturur (Butler,
2011; Fischer & Manstead, 2016; Schoebi & Randall, 2015). Bu dinamiklerle birlikte
kisiler arasi iligkilerdeki duygusal yasantilar1 etkileyen faktorler de bulunmaktadir.
Kisiler arasi iligkilerde yasanan duygular durumsal ve baglamsal faktorlerin (yakinlik
diizeyi, iliskinin siiresi, iliski doyumu gibi) yam sira, kisilik, baglanma stili ve i¢inde
yasanilan kiiltiir gibi farkli kisisel faktorlerden etkilenmektedir. Ozellikle, durumsal ve
baglamsal faktorlere kiyasla gorece daha istikrarl bir yap1 sergileyen kisisel faktorler
nedeniyle insanlarin kisiler arasi iligkilerinde aym1 durum karsisinda farkli duygusal
tepkiler ortaya koyabilecegi ifade edilmektedir (Mesquita, Boiger & De Leersnyder,
2017; Shaver & Mikulincer, 2007; Smith & Lazarus, 1990).

Giinlik yasamda kisiler arasi iligkilerdeki etkilesimler, i¢csel ve kisiler arasi
yasantilar1 etkileyen ve yonlendiren duygular ortaya koyar. Yukarida s6z edildigi gibi,
bu duygularin, kisiler arasi iligkiler i¢in bir dizi 6nemli islevi vardir. Bu duygular
iligkilerin olumlu sekilde siirdiiriiliip gelistirilmesine yardimci olabilir ya da bir ¢atisma
ve uyumsuzluk kaynagi haline gelerek ciddi sosyal sonuglara neden olabilir. Bu
nedenle, insanlarin duygularini ve davraniglarini diizenlemesi, basarili, saglikli ve mutlu
iligkiler kurmak ve siirdiirmek i¢in 6nemli hale gelmektedir (Fredrickson, 1998a; Harker
& Keltner, 2001; John & Gross, 2004; Keltner & Kring, 1998; Parkinson ve digerleri,
2005; Shiota ve digerleri, 2004; Thompson, 1991).
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2.2. Duygu Diizenleme

2.2.1. Duygu ve iliskili Kavramlar

Insan yasammin bir ger¢egi olan duygu (emotion) sdzciigiiniin kokeni 1579
yilina ve Fransizca “émouvoir’ kelimesine dayanmakta ve karigtirmak anlamina
gelmektedir (Dixon, 2003). Tiirk¢e’de ‘duygu’ Ahmet Vefik Pagsa tarafindan 1876
yilinda hazirlanan ilk Tiirk¢e'den Tiirk¢e'ye ¢eviri sozliikte malumat, haber, his ve idrak
gibi anlamlara karsilik gelmektedir. Tiirk Dil Kurumu (2020) giincel sozliigiinde ise
duygu, duyularla algilama, his, belirli nesne, olay veya bireylerin insanin i¢ diinyasinda
uyandirdig1r izlenim, Onsezi, nesneleri veya olaylar1 ahlaki ve estetik yonden
degerlendirme yetenegi, kendine 6zgli bir ruhsal hareket ve hareketlilik gibi farkli
anlamlara sahiptir. Bireyler yasamlar1 boyunca ¢ok sayida duyguyu farkli zamanlarda
ve farkli yogunluklarda yasarlar. Bu duygularin bir kismi bireyde hos etkiler
uyandirirken bazilar1 ise nahos etkiler olusturmaktadir. flgili alan yazinda
arastirmacilarin  lizerinde hemfikir olduklar1 bir duygu tanimi bulunmamaktadir.
Bununla birlikte, farkli kuramsal bakis agilarina dayanan bilim insanlari, duygularin
niteligi ya da Oziiyle ilgili ¢ok sayida tanim yapmuslardir (Arnold, 1960; Campos,
Campos & Barrett, 1989; Cole ve digerleri, 2004; Darwin, 1872; Izard, 1992; Lang,
1968). Ornegin, Lazarus (1993) duygular cevre ile devam eden iliskilerden gelen
uyaranlara verilen psikofizyolojik tepkiler olarak tanimlamistir. Bir bagka tanima gore
ise duygu, dissal ya da igsel bir olay ya da durumda bireyin yasantisal, davranissal ve
norobiyolojik sistemlerini kapsayan belirli tepki egilimleri tetiklendiginde ortaya ¢ikan
bir olgudur (Gross, Richards & John, 2006; Gross & Thompson, 2006). Bu tanim ve
yaklasimlarin aralarindaki farkliliklar, duygularin islevlerini incelemede yeni bakis
acilarini sunmasi bakimindan énemli bir yere sahiptir.

Duygularla iliskili oldugu ifade edilen hatta zaman zaman duygularla karistirilan
bazi kavramlar vardir, fakat bu kavramlar duygularla ayn1 anlama gelmemektedir. Bu
kavramlar; duygulanim (affect) ve duygudurumdur (mood). Duygulanim ve duygu
cesitli baglamlarda birbirinin yerine kullaniliyor olsa da (Zajonc, 1984), duygulanim
duygunun yasantisal bileseni olarak kabul edilmektedir (Buck, 1993). Gross (1998b),
duygulanim kavramini duyguyla iliskili diger kavramlarin bir iist kategorisi olarak ifade
etmistir. Duygudurum ile duygu da birbirinden farkli kavramlardir. Frijda (2009),
duygudurumun genel olarak diinyayla ilgili 6zgiil/spesifik olmayan duygulanim

durumlar1 olarak tanimlanmasinin uygun olacaginmi belirtmektedir. Baska bir deyisle,
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duygudurum daha uzun siire devam eder ve ¢ogu zaman duygulara gore baglamsal
uyaranlardan daha az etkilenir, bu da daha genis davranigsal tepki egilimlerine yol
agmaktadir (Kringelbach & Phillips, 2014). Son olarak Frenzel ve Stephens (2013), bu
iki kavram arasindaki ayrimi “Nasil hissediyorsunuz?” veya “Nasilsiniz?” sorularina
verdikleri cevaplarla 6rneklemistir. Yukaridaki sorulara verilebilecek olasi cevaplar
arasinda “Kendimi iyi hissediyorum”, “Keyifsiz hissediyorum”; “Kendimle gurur
duyuyorum” veya “Amanda'ya kizginim” gibi cevaplar oldugunu ifade etmislerdir. Bu
cevaplara dayanarak, ilk iki ifadenin duygudurum hallerine 6rnek oldugunu, son

ikisinde ise daha 6zgiil duygusal yasantilara deginildigini vurgulamislardir.

2.2.2. Duygularin Yapisi

Duygularin yapist ve boyutlarina iligkin alanyazinda birbirinden farkl
yaklagimlar bulunmaktadir. Arastirmacilarin  iizerinde hemfikir oldugu nokta;
duygularin organizma i¢in Onemli olan uyaranlara verilen bir tepki oldugu ve
duygularin ¢oklu bilesenlerden olusan karmasik bir siire¢ oldugudur. Bower’in (1981)
ag kuramina gore; duygular, diisiinceler, duyumlar ve davranigsal egilimler, sinir
aglarinda birbirleriyle baglantilidir. Bylece, bir siirecin harekete gecmesi digerlerini
harekete gecirmektedir. A§ modeli, fizyolojik siirecleri ve bilissel igerigi etkinlestirmek
icin genellikle duygusal tetiklemeyi kullanmaktadir (Bower, 1981; Bower & Forgas,
2000). Bu noktada, duygularin m1 dnce geldigi, yoksa bilislerin mi duygulara yol actig1
sorusu gindeme gelmektedir. Zajonc (1980), yeni ya da tehdit edici uyaranlardan
kaygilanmanin, bilingli bir farkindalik olmadan hemen gerceklesebilecegini ve duygusal
bir tepkinin harekete ge¢mesinden sonra uyaranlara iliskin degerlendirmelerin
yapilabilecegini One siirmiistiir. Bu konuda yapilan arastirmalar, duygularin
uyarilmasinin, yargilama, karar verme, algilama, dikkat ve bellek gibi tiim bilissel
siirecleri (Forgas & Bower, 1987), yapilan atiflar1 ve agiklayici siiregleri (Forgas &
Locke, 2005) etkiledigini gostermektedir. Lazarus (1982) ise bu goriisiin aksine, Zajonc
(1980) tarafindan ifade edilen bilingli siireglerle biligsel siireclerin birbirinden farkli
oldugunu vurgulayarak, bir durumun/olayin degerlendirilmesinin duygusal tepkilerle
sonuglandigin1 ve bilislerin duyguya gore zamansal Oncelige sahip oldugunu 6ne
stirmiistiir (Lazarus & Folkman, 1984).

Scherer (1982) bilesen siireci modelinde duygularin bes bilesenin
biitiinlesmesiyle olustugunu ifade etmektedir. Bu bilesenler; bilissel bilesen

(degerlendirme), 6znel duygu bileseni (duygusal yasant1), norofizyolojik bilesen
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(bedensel belirtiler), motor ifade bileseni (yiiz ve ses ifadeleri) ve motivasyonel
bilesendir (eylem egilimleri) (Scherer, 2005). Izard da (1992) benzer sekilde duygunun
noral, ifade edici ve bilingli yasantisal diizeylerde birbiriyle iligkili bir siire¢ler kiimesi
oldugunu ifade etmistir. Buna gore noral siiregler, merkezi yapilar1 (6rnegin,
talamoamigdala yolu), hormonlar1 ve nérotransmitterleri igermektedir. Ifadeler yiiz, ses,
beden durusu, jest ve mimiklerle ilgili eylemleri kapsamaktadir. Bilingli yasantisal
siirecler ise, duygu ve hissetme durumlarindan olugsmaktadir. Bu bilesen siiregleri bir
duygu sistemi olarak gdriilmektedir. Birkag ayr1 duygu sistemi, genel duygu sistemini
olusturmaktadir (Izard & Tomkins, 1966).

Gross ve Thompson (2006), duygusal tepkilerin prototipik bircok 06zelligi
oldugunu ifade etmistir. Yasanan duygular icsel veya digsal faktorlerin neden oldugu
psikolojik bir durumla baslamaktadir. Duygusal tepkilerin olusmast i¢in digsal veya
i¢sel olaylarin kisinin dikkatini ¢ekmesi gerekmektedir. Olay ve durumlar, dikkat ¢ekici
olmalarinin yani sira, yakinliklari, degerleri ve hedefe uygunluklaina karar vermek icin
kisi tarafindan degerlendirilmektedir. Bir diger 6zellik ise degerlendirmenin harekete
gecirdigi tepkidir. Gross (1998b), insanlarin duygulari deneyimlemelerine ragmen,
onlar1 her zaman eyleme dokmediklerini, yani duygusal tepki egilimi ile gergeklestirilen
davranigin farkli olabildigini iddia etmistir. Eylem egilimleri diizenlenebilir veya
niteligi degistirilebilir bir 6zellige sahiptir. Duygusal tepkileri ortaya ¢ikarmak i¢in son
sekli veren ise eylem egilimleridir. Ancak bu siire¢ bir kez basladiginda; duygusal
tepkiler mutlak sabit ve kagmilmaz bir yol izlememekte gelistirilebilir bir yap1
sergilemektedirler. Tim bu modeller incelendiginde duygusal yasantilarin igsel veya
digsal uyaranlarla harekete gecirilen biligsel, norofizyolojik, motor ve davranissal

yapilar1 barindiran karmasik bir siire¢ oldugu ifade edilebilir.

2.2.3. Duygularin islevleri

Duygularin insan yasaminda iligkisel, bilissel, davranigsal ve fizyolojik bir¢cok
islevi bulunmaktadir. Duygularin en temel islevi hayatta kalmay1 saglamasidir. Uyum
saglayici islevleri goz Oniine alindiginda, duygular, insanin evrimi sirasinda hayatta
kalmasi i¢in 6nemli bir rol oynamistir. Kisi hayatta kalabilmek, davranisin1 degistirmek
ve diinyaya uyum saglayabilmek i¢in duygusal bir yasantiya ihtiya¢ duymaktadir.
Evrimsel yaklasima gore duygular insanin ¢evreye uyumunu ve hayatta kalmasini
saglamistir (Elliott & Greenberg, 2007). Ozellikle kaygi, korku ve ofke gibi nahos
duygular, birey yeni ya da tehlikeli bir uyaranla kars1 karsiya kaldiginda onu uyararak
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hayatta kalmas1 i¢in tepki vermesini saglamaktadir (Barkow, Cosmides & Tooby, 1995;
Nesse, 2000; Nesse & Ellsworth, 2009). Bu nedenle insanin yasadigi duygulari
anlamas1 ve bu konuda farkindalik gelistirmesi, islevsel bir uyum olarak gorilmiistiir.
Ancak, insanin evrimlesmesiyle birlikte duygular da degisim gecirmistir. Birincil,
ikincil ve araci duygular ortaya ¢ikmig, bu duygular bireyin kendisi ve ¢evresiyle ilgili
yeni farkindaliklar kazanmasini saglamistir (Greenberg, 2004).

Duygularin davranigsal, motor ve fizyolojik tepkileri diizenlemede, karar
vermeyi tesvik etmede, Oonemli olaylar i¢in bellegi giiclendirmede ve kisiler arasi
etkilesimleri diizenlemedeki oOnemi, c¢agdas duygu yaklasimlart tarafindan da
vurgulanmaktadir  (Gross &  Thompson,  2006). Cevresel uyaranlarin
degerlendirilmesinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan duygular belirli biligsel, davranigsal
ve fizyolojik tepkilerle kendini goéstermektedir. Bu baglamda degerlendirildiginde,
duygular davranigsal ve fizyolojik sistemleri iceren koordineli bir dizi tepkiyi
tetiklemektedir. Duygular kisinin fizyolojik, davranigsal, yasantisal ve biligsel
tepkilerini koordine etmekte, diizenlemekte; diisiince ve eylem igin motivasyon
saglamaktadir (Izard, 2002; John & Gross, 2004; Keltner & Kring, 1998; Lopes ve
digerleri, 2005). Benzer sekilde, Kring ve Sloan (2009), duygularin 6znel yasanti,
davranig ve periferik fizyoloji alanlar arasindaki uyuma katkida bulunan tepkileri
organize edebilecegini ifade ederek duygularin koordinasyon islevine vurgu
yapmiglardir.

Mizag ve kisilik 6zellikleri i¢in temel yapilardan biri olarak goriilen duygular,
kisilerin hedeflerine ulagsmasinda 6nemli islevlere sahiptir. Duygular kisi ile hedefleri
arasindaki mesafeyi gosteren uyari sistemleri gibidir. Bu baglamda duygular hedeflerin
ulagilabilirligine gore farklilagmakta, kisi hedeflerine yaklastiginda, mutluluk ve seving
gibi hos duygular, amaglarindan ve planlarindan saptiginda ise iiziintii ve 6fke gibi
nahos duygular yasamaktadir (Keltner & Kring, 1998). Bu noktada duygularin énemli
bir islevi ortaya ¢cikmaktadir. Duygular, kisinin onceliklerini, plan ve hedeflerine gore
diizenleme ve hedefleri takip etme konusunda kisinin etkinligini arttirma gibi uyum
saglayici islevlere sahiptir (Frijda, 1988; Gross, 2013).

Karar verme siireglerinde duygularin kisi i¢in énemli islevleri vardir. Oncelikle
duygular kisinin yasaminda neyin énemli oldugunu bilmesine yardim eder. Bu konuda
Bechara ve Damasio (2005) duygular kisiye istedigi seyi sOyleyen somatik isaretler
olarak isimlendirmistir. Ayrica, duygular ¢evrenin talepleriyle daha etkili basa ¢ikma

konusunda kisiye yardim ederek onu hazirlamaktadir (Bechara, Damasio & Damasio,
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2000). Duygular karar verme siirecinde alternatifleri degerlendirme, bir degisiklik
yapma ya da bir seyler yapma konusunda motive olma ve ihtiyaglari anlatma agisindan
da kisiler i¢in islevsel bir role sahiptir (Bechara & Damasio, 2005). Duygular kisinin
cevresindeki insanlarla kurdugu iliskilerde de onemli islevlere sahiptir. Cevreyle iliski
kurmak i¢in adim atma, kurulan iligkileri siirdiirme veya iligkileri sonlandirmada
duygular 6nemli bir belirleyicidir (Campos ve digerleri, 1994). Frijda (1986) kisiler
arasi iligkilerde, duygularin kisinin igsel durumu ve davramigsal amaglari hakkinda
baskalarina bilgi verdigini, kisinin de ayni yolla digerleriyle ilgili bilgi edinebildigini
ifade etmistir. Duygular aracilifiyla yapilan boyle bir bilgi aligverisi, kisiler arasi
iligkiler i¢in temel olusturmaktadir.

Kisiler farkli zamanlarda, farkli olay/durumlara karst farkli yogunluk ve
siirelerde hos veya nahos cok sayida duygu yasamaktadirlar. Duygular, kisinin
hayatinda her zaman uyum saglayici bir role sahip olmayabilir. Duygular insanlar igin
genellikle islevsel ozelliklere sahiptir ancak bazen yikici da olabilmektedirler (John &
Gross, 2004; Thompson, 1991). Kisiler duygularin yikici yonleriyle bas edebilmek i¢in,
yasadiklar1 duygularin  niteligini, yogunlugunu ve siiresini, zamanlamasini,
deneyimleme ve ifade etme bi¢imlerini etkilemeye ve degistirmeye calismaktadirlar, bir
diger ifadeyle duygularini diizenlemeye c¢aligmaktadirlar (Kring & Sloan, 2009; Mauss
ve digerleri, 2007). Duygular1 etkili sekilde diizenlemenin, kisilerin duygularin olasi
yikict etkileriyle karsilasmamasi ve bas edebilmesi, boylelikle islevselliginin devam
etmesi, sosyal ve yakin iligkilerinin zarar gérmemesi i¢in 6nemli bir role sahip oldugu

sOylenebilir.

2.2.4. Duygu Diizenleme

Duygulari, ¢ok yogun diizeyde ve uzun siire uygun olmayan bir baglamda
yasamak kisi icin yikic1 olabilmektedir (Levenson, 1994). Bu nedenle, saglikli bir
islevsellik i¢in, hem hos hem de nahos duygular1 diizenleyebilmek ¢ok dnemlidir (Kring
& Werner, 2004). Duygu diizenleme (emotion regulation) kavrami yapisi geregi
karmasiktir (Dodge & Garber, 1991). Tarihsel siire¢ i¢inde farkli yaklagimlarin
duygularla ilgili ileri siirdiikleri goriisler ve yaptiklar1 aragtirmalar duygu diizenleme
kavraminin gelisimine katki saglamigtir. Duygu diizenlemenin temelleri evrim kuramina
kadar gitmektedir. Charles Darwin (1872) insanlar ve hayvanlarda duygularin ifadesini
incelemis ve bazi duygu ifadelerinin islevsel ve diizenleyici yonleri oldugunu

belirtmistir. Daha sonra duygusal yasantinin beyin aktivitesinin dogrudan bir sonucu
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olup olmadig1 veya duygusal yasantinin araci oldugu davranigsal ve otonom belirtilerin
bilissel olarak islenerek diizenlenip diizenlenmedigi alan yazinda tartigilmistir (Cannon,
Britton, Lewis & Groeneveld, 1927). Freud (1926/1959) psikoseksiiel gelisim
kuraminda, i¢sel-duygusal diirtiiler ile bu diirtiilerin birey tarafindan kontrol edilmesi
veya diizenlenmesi arasindaki catismayi ele almistir. Psikanalitik yaklasima gore,
duygusal arzularin kontrolii, savunma mekanizmalar1 aracilifiyla yonlendirilmektedir
ve boylesi bir diizenlemenin yoklugu, kaygi ve psikopatoloji ile sonuglanmaktadir.
Bilissel yaklasimi benimseyen arastirmacilar ise algilar ve biligsel siireclerle ilgilenmis
ve duygular bu siireglerde temel bir boyut olmamistir. Bilgi islemci olarak insan,
cevresinin etkilesimli bir parcasi olup, uyaran bilgisini deneyimleyerek ve doniistiirerek,
onu isleme sokmaktadir (Dodge, 2014; Simon, 1967). Ancak Piaget (1962) ve Cowan
(1982) gibi uzmanlar, tiim bilgi islemleme siire¢lerinin duygusal oldugunu ve duygunun
bilissel siireci yonlendiren, organize eden, arttiran-azaltan ve bu aktivitenin yasanti ve
ifadesi olan enerji seviyesi oldugunu vurgulamiglardir. Buna gore duygu, yasantr ve
islem siirecinin bir tanimlayicisidir ("endigeli" dikkat veya "objektif" problem ¢6zme
gibi). Tarihsel siire¢ igerisinde duygularin islevi ve duygu diizenleme konusunda farkli
siire¢c ve odaklarin 6n plana c¢iktifi ve iizerinde hemfikir olunan bir goriisiin olmadigi
gorilmektedir. Psikolojinin ana akim yaklasimlarindaki degisimlerle birlikte, alan
yazinda duygularin diizenleyici yonlerine olan ilgi devam etmektedir.

Duygu diizenleme, duygusal yasantilar1 diizenlemek ic¢in kisinin strateji
kullanabilme kapasitesini ifade etmektedir. Bu kapasitenin diizeyine gore, duygu
diizenleme siirecinde duygu, diisiince, davranis ve fizyolojik tepkiler gibi duygunun tiim
bilesenleri, bilingli ya da bilingsiz olarak degistirilmekte ya da devam ettirilmektedir
(Gross, 1998b). Duygu diizenleme, sosyal, gelisimsel, biligsel ve biyolojik boyutlar
kapsayan disiplinler arast bir kavramdir. Duygu diizenleme, psikopatolojilerin gelisimi
ve siirdiiriilmesinin yan sira terapi siirecinde duygularin ele alinmasinin 6nemine isaret
eden genis bir kavramdir (Douglas & Frank, 2007). Alan yazinda duygu diizenlemeye
iliskin ¢ok sayida tanim vardir fakat arastirmacilar ortak bir duygu diizenleme tanimi
konusunda fikir birligine varabilmis degildir. Duygu diizenleme kavramini ortaya koyan
ilk aragtirmacilardan olan Dodge (1989), duygu diizenlemeyi davranissal, yasantisal ve
fizyolojik tepkileri kapsayan bir siire¢ olarak ele almistir. Buna gore duygu diizenleme
bir tepki alanindaki uyarilmanin, baska bir tepki alanindaki uyarilmay1 degistirmesine
veya diizenlemesine hizmet eden siire¢ olarak tanimlanmistir. Bir baska tanima gore

duygu diizenleme, duygusal olarak uyarict durumlarda uyum saglamak icin duygusal
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uyarilmay1 diizenleyen organizmaya ait igsel ve digsal faktorlerdir (Cicchetti, Ganiban
& Barnett, 1991). Bridges, Margie ve Zaff (2001) ise duygu diizenlemeyi, bir kisinin
olumlu veya olumsuz bir duyguyu amimsamak, duyguyla kalmak, duyguyu kontrol
etmek veya degistirmek i¢in kullanabilecegi siiregler grubu olarak gérmektedir. Duygu
diizenlemeyi kisinin duyguyu yonetme g¢abasi olarak goren Dahl (2001), kisinin belirli
bir duyguyu bir amag i¢in kullanilabilecegini ileri siirmiistiir. Eisenberg ve Spinrad
(2004) duygu diizenlemeyi 6z-diizenleme (self-regulation) cergevesinde ele almistir.
Buna gore duygu diizenleme, i¢sel duygu durumlarinin ortaya ¢ikisinin, yogunlugunun,
seklinin veya siiresinin diizenlendigi bir siire¢ olarak ifade edilmektedir. Ayrica,
biyolojik veya sosyal uyumu saglama ve bireysel hedeflere ulasmada, duyguyla iliskili
fizyolojik siirecler, dikkat, motivasyon ve duyguya eslik eden davramissal siirecler
onemlidir. Duygu diizenleme yasanti, davranis ve fizyolojinin degistirilmesini de
kapsayan bir siirectir. Alan yazindaki tim bu tanimlar gz Oniine alindiginda duygu
diizenleme, kisinin yasadigi olaylara uyum saglayabilmek ve amacina ulagabilmek igin
duyguya iliskin boyutlarin (zaman, yogunluk, siire gibi) yan1 sira duyguya eslik eden
diisiince, davranis, fizyolojik tepkileri de degistirmeye ¢alistigi cok boyutlu bir siireg
olarak ifade edilebilir.

Duygu diizenleme siireci yalnizca olumsuz duygulari degil olumlu duygular da
diizenlemeyi igermektedir. Ayrica sahip olduklar1 6zellikler ve insanin evrimsel siireci
icindeki rolii acisindan, duygu diizenleme stratejileri ve becerileri olumlu ve olumsuz
duygular icin farklilasabilmektedir (Fredrickson, 2003; Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek
& Finkel, 2008). Olumsuz duygular, yasami i¢in tehdit olusturan anlarda insanin hayatta
kalmasimm1 saglayan eylemleri yapmasi konusunda onu harekete gegirmektedir
(Fredrickson ve digerleri, 2008). Olumsuz duygularin insanin evrimsel siire¢ i¢indeki
rolii net bir sekilde ifade edilebilirken, aynt durum olumlu duygular i¢in gecerli degildir.
Fredrickson (2003) olumlu duygularin insanin islevselligindeki roliinii belirleyebilmek
icin farkli bir bakis acis1 gerektigini ifade etmistir. Buna gore olumlu duygular insanin
yasadig1 sorunlarla ve kisisel gelisimine katki saglayacak c¢oziimlerle ilgilidir. Saglikli
siirlar ya da diizeylerde yasanan olumlu duygular, iyi olusu ve islevselligi arttiran
bireysel ve sosyal giic kaynaklari olusturmasi konusunda bireyi desteklemektedir
(Fredrickson, 1998b, 2001, 2003). Bir diger ifadeyle olumlu duygular1 yasamak, bireye
cesitli davranis ve diistinme yollar1 kazandirarak onu gelecekte karsilasacag: giicliiklere
kars1 dolayli bir sekilde hazirlamaktadir. Bu anlamda bireyin olumlu duygularini nasil

diizenledigi onemli hale gelmektedir. Duygu diizenlemenin dogas1 ve etkisi bireyler
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arasinda farklilik gosterebilmektedir. Bireylerin sectigi stratejiler, stratejilerin
kullanilma zamanlari, duygular1 diizenlemenin amaci ve duygularin diizenlendigi
baglamin se¢imi, duygu diizenleme stratejilerinin uyumunu ve basarisini etkilemektedir
(Gross & Thompson, 2006; Mayer & Salovey, 1997; Thompson, 1994).

Birey duygularini diizenlemek icin bir girisimde bulundugunda, ideal ya da
istenen sonug, ilgili duygular etkili bir sekilde diizenleyebilmesidir. Tersi bir sonug, bir
tiir diizensizlik ya da etkisiz diizenlemedir, yani duygu diizensizligidir. Duygu
diizensizligi (emotion dysregulation), duygusal tepkilere eslik eden asir1 duygusal
hassasiyet ve tepkiselligin olumsuz sonuglarini azaltabilme yeteneginin olmamasidir
(Gross, 1998a; Neacsiu, Bohus & Linehan, 2013). Bir bagka ifadeyle, hedeflenen
duygulanim  durumu, diizenleyici ¢abalar dogrultusunda iyilestirilememekte,
sirdliriilememekte ya da giiclendirilememektedir. Masters (1991) bunun c¢esitli
sebepleri olabilecegini ifade etmistir. Buna gore siire¢ bir noktada basarisizliga ugramis
ve bu nedenle de stratejik miidahale gerceklesmemis olabilir. Etkin olmayan diizenleme,
kullanilan stratejinin bir sonucu da olabilmektedir. Kullanilan bir strateji zayif
uygulandigr icin de basarisiz olabilmektedir. Strateji, duygulanimin ortaya ciktigi
baglama veya yogunluk gibi duygulanimin kendi Ozelliklerine uygun
olmayabilmektedir.

Ozetle, duygu diizenleme, giinlik yasam igerisinde yasanan durum ya da
olaylardaki duygulari deneyimlemek, tanimak, ifade etmek ve degistirmek gibi
karmasik bir siiregtir. Bu siirecler otomatik veya bilingli (Rottenberg & Gross, 2003);
igsel (6z-duygusal yasantiya yonelik) ya da digsal (baskalarinin duygusal yasantilarina
yonelik) olarak harekete gecebilir; bu siirecler cevresel, davranissal, fizyolojik ve
biligsel sistemlerle giiclii bir sekilde iliskilidir (Gross, 1998, 2001; Koole &
Rothermund, 2011; Mauss, Cook & Gross, 2007) ve bireylere gore ya da duygunun
niteligine gore (olumlu ya da olumsuz) farklilagabilmektedir. Her bir siire¢, bu
duygularin kabuliinii ve yogunlugunu, hangi kosullarda yasanmasi gerektigini ve
ifadenin uygunlugunu etkilemesi agisindan, kisinin sosyal, psikolojik ve biligsel

islevselligi i¢in ¢ok 6nemlidir (Kring & Sloan, 2009).

2.2.5. Duygu Diizenlemenin Gelisimi

Sosyal bir varlik olarak ¢ok sayida uzun veya kisa siireli karmasik giicliiklerle
karsilasan birey i¢in duygularin onemli bir islevi vardir. Gelisimsel islevselcilik

yaklasimi, bireyler yagsamin farkli evrelerinde farkli zorluklar ve gelisimsel gorevlerle
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kars1 karsiya kaldiklarini (Consedine & Magai, 2006), farkli kapasitelere ve kaynaklara
sahip olduklar i¢in duygularin islevlerinin ve insan iizerindeki etkilerinin farklilagtigini
iddia etmektedir. Gelisimsel islevselcilik yaklagimina gore, insanin temel gelisimsel
gorevlerini siirdlirebilmesi ve zorluklarin iistesinden gelebilmesi i¢in duygularini
diizenleyebilmesi kritik bir éneme sahiptir. Duygu diizenleme sayesinde birey olasi
durumlari, duygu diizenleme siiregleriyle ilgili olasi hedef ve amaglari, etkili ya da
etkisiz diizenleme stratejilerinin sonuglarimi belirleyebilmektedir. Benzer sekilde
Thompson ve Goodman (2010), duygu diizenlemenin, kisisel uyum, sosyal yeterlik ve
hatta biligsel islevlerle iligkili olmasi sebebiyle, énemli kisisel sonuglari olan temel
gelisimsel bir kazanim oldugunu ifade etmislerdir.

Duygu diizenleme, yasam boyu kazanilan bir dizi beceri veya yetenek olarak
tanimlanmistir (Labouvie-Vief, Lumley, Jain & Heinze, 2003). Gelisimsel islevselcilik
yaklagimi, yasam boyu duygu diizenleme yeterliklerinde gerceklesen degisimlerin
insanin fizyolojik, sosyal, bilissel ve davranigsal Ozelliklerinde meydana gelen
degisimlerden bagimsiz olarak anlasilamayacagim belirtmektedir. Ornegin, hiiziin gibi
bir duygunun islevini en genel haliyle geri doniisii olmayan bir kayip yasantisina uyum
saglama seklinde agiklamak miimkiin olsa da (Averill, 1968), duygunun bu islevini
yerine getirip getirememesi ve bunu gerceklestirme sekli bireyin sahip oldugu
yeterliklere bagl olarak degismektedir (Consedine & Magai, 2006). Ayrica, duygularin
islevleri bebeklerde, ergenlerde, daha gen¢ ve yash yetiskinlerde farklidir, c¢iinkii
insanlar farkli gelisimsel asamalarda farkli fiziksel, biligsel, yasantisal, davranigsal ve
sosyal kaynaklara sahiptir (Consedine & Magai, 2003, 2006; Consedine, Magai &
Bonanno, 2002; Consedine, Magai & King, 2004; Consedine & Moscowitz, 2007).

Benzer sekilde Thompson da (1994), duygu diizenleme becerilerinin yasam
dongiisii boyunca bebeklikten itibaren onemli Olclide farklilastigini ifade etmistir.
Duygular diger insanlarin digsal etkileri ve ayni zamanda kisinin kendi cabalariyla
diizenlenmektedir. Bu nokta gelisimsel olarak onemlidir, ¢iinkii duygular oncelikle
yasamin erken donemlerinde bakim verenler tarafindan yonetilmektedir. Duygusal
repertuar ve c¢ocugun toleranst bu digsal duygu diizenleme yasantilariyla
sekillenmektedir. Ayrica, duygu diizenleme i¢in duygusal yasantiyr biligsel olarak
degerlendirmek ve duygusal olarak kendini izlemek temeldir. Gelisimsel olarak
cocugun duygular1 degerlendirebilme kapasitesi, bebeklikten ergenlik donemine kadar
onemli 6l¢iide degismektedir ve bu duygusal 6z-diizenlemenin gelisimi lizerinde 6nemli

bir etkiye sahiptir (Thompson & Lagattuta, 2006). Benzer bir durum, duygularin
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fizyolojik boyutu i¢in de gecerlidir. Fizyolojideki degisiklikler duygunun islevleri i¢in
onemlidir. Bu degisiklikler uyum saglayici eylemleri destekleyen fizyolojik bir ortam
olusturabilirler (Levenson, 1994). Diger acidan gelisimsel olarak fizyolojik
kaynaklardaki degisimlere bagli olarak (Labouvie-Vief ve digerleri, 2003; Levenson,
Carstensen, Friesen & Ekman, 1991; Tsai, Levenson & Carstensen, 2000) duygularin
fizyolojik islevleri ve yansimalar1 degisebilir. Ornegin, yasli yetiskinlerde, fizyolojik
becerilerdeki distsler, belirli tiirdeki uyum saglayict eylemler igin gerekli olan
yeterliklerdeki azalmalarla paraleldir. Bu konuyla iligkili olarak yapilan bir aragtirmada,
yaslt yetigkinlerin korku yasantis1 sirasinda gosterdikleri somatik aktivite diizeyinin
diger gelisim donemindeki bireylere gore daha diisiik oldugu belirlenmistir (Levenson
ve digerleri, 1991). Sonug olarak, duygu diizenleme siireglerinin eylem ve islevlerinin
anlasilabilmesi i¢in bireyin bu konudaki yeterliklerinin gelisimsel bir cercevede
anlagilmasinin 6nemli oldugu sdylenebilir. Bu amagla asagida dogumdan itibaren

insanin duygu diizenleme siire¢ ve becerilerindeki degisimler kisaca agiklanacaktir.

2.2.5.1. Bebeklik Doneminde Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme yeteneklerinin ¢ocuk gelisiminde daha ge¢ ortaya ciktig
gercegi, cesitli duygu dilizenleme davranislart igin gerekli olan yeterliklerin basit
olmadigim1  gostermektedir (Eisenberg, 2000). ilk yillardaki duygu diizenleme
yetenekleri Oylesine ilkeldir ki, bebek ve kii¢iik ¢ocuklar duygularini biiyiik oranda
baskalar1 (bakicilar) araciligiyla diizenleyebilmektedirler. Bebeklik dénemindeki duygu
diizenleme davranislarin1 6z-uyarict davraniglar ve bakicilarin yardimi seklinde iki
boyutta ele almak miimkiindiir.

Bebeklerin, sinirlt bir repertuar da olsa, emme gibi kendini yatistirici ve gorsel
sabitleme, dikkati diizenleme gibi 6z-uyarici davraniglar1 vardir. Rothbart, Ziaie ve
O‘Boyle (1992), uyaranlara yaklagsma/kaginmanin, dikkati yonlendirmenin, fiziksel
olarak kendini rahatlatmanin ve kendi kendini uyarmanin bebekler tarafindan kullanilan
duygu diizenleme stratejileri oldugunu ifade etmistir. Ozellikle, bagparmagi emme gibi
fiziksel olarak kendini yatistirict davraniglar, bir bebegin duygu diizenleme
repertuarindaki ilk davraniglardir. Yasamin ilk aylarindaki bu tesadiifi hareketler
bebegin olumsuz uyarilma durumlarimin diizenlenmesine yardim eder. Baslangictaki bu
tesadiifi olaylar ve onlarin diizenleyici islevleri arasindaki iligki giderek giiclenir,

boylece bebekler zaman i¢inde bu davranislar1 yapmak konusunda daha istekli olurlar.
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Bebeklerin duygularin1  diizenleyebilmesinin  bir diger yolu bakicilarinin
yardimidir. Bebeklik doneminde bebek ile bakict iligkisinin gelisimsel gorevlerinden
biri, dis ortam (bakic1) tarafindan saglanan (bakici) diizenleme siireclerini bebege
aktarmaktir (Kopp, 1989). Thompson (1991), ebeveynlerin dogrudan miidahale
stratejileri, model olma, ayirt edici pekistirme gibi farkl stratejiler kullandiklarini ifade
etmistir. Bu stratejilerin, bebeklerin duygu diizenleme yetenekleri {izerinde yasam boyu
stiren etkileri vardir, ¢linkli bunlar ¢ocugun uyarilmalarini hemen etkilemektedir. Ayrica
bebeklerin diizenleyici stratejilerindeki gelisimsel egilimlerinin, motor gelisimle de
iligkili oldugu goriilmiistiir. Duyusal sistemlerin ve motor becerilerin gelisimi, bebegin
olumsuz durumlar1 diizenleyebilme yeteneklerini arttirmaktadir. Son olarak, bebek
olgunlastik¢a, gelisen biligsel yetenekleri (ayirt etme, planlama ve segici dikkat gibi)
duygularin1 diizenleyebilmesi i¢in yeni firsatlar sunmaktadir. Tiim bu diizenleyici
eylemler bakici tarafindan desteklenmekte ve izlenmektedir (Kopp, 1989). Bu nedenle,
duygu diizenleme gelisimi, erken gelisim donemlerinden itibaren bakim verenlerin
etkileriyle yakindan iligkilidir ve bu etkiler zamanla akran baglamini da kapsamaya
baslar (Lunkenheimer Shields & Cortina; Morris, Silk, Steinberg, Myers & Robinson,
2007).

2.2.5.2. Cocukluk (Erken ve Orta) Doneminde Duygu Diizenleme

Bir c¢ocugun kendi kisisel hedefleriyle uyumlu bir sekilde davranislarini
eszamanlt olarak yoOnetirken, duygusal bilgiyi tanimlayabilme, anlayabilme ve
biitlinlestirebilme yeteneginin olmas1 duygu diizenleme igin esastir (Zeman, Cassano,
Perry-Parrish & Stegall, 2006). Duygu diizenlenme, igsel sistemler, davranissal
bilesenler ve digsal bilesenler gibi cesitli sistem ve bilesenlerin diizenlenmesi ve
organize edilmesine karsilik gelmektedir. Cocuklarin duyguyu diizenleyebilme
yetenekleri, onlarin sosyal c¢evresiyle olan etkilesimlerinin yam1 sira gelisimsel
durumlarina da baghdir. Duygu diizenlemenin ortaya c¢ikisi ile ilgili en Onemli
gelisimsel kazanimlar arasinda dil ve iletisim becerilerinin kazanilmas1 yer almaktadir.
Aglamalar, bakiciya bebegin digsal bir diizenlemeye ihtiyag duyduguna isaret
etmektedir. Daha sonra bu, yeni ya da belirsiz uyaranlarla karsilasildiginda anneye
bakmak gibi sozel olmayan isaretlere doniismektedir. Bbunu dilin ortaya c¢ikisi
izlemektedir. Dilin gelismesi, ¢ocuklarin duygularla ilgili olarak kendilerini ifade
edebilmelerini miimkiin kilmaktadir. Ayrica ¢ocuklar dilin gelisimiyle birlikte duygu

diizenlemeyi gerektiren durumlar, diizenlenen duygularin yararlart ve duygularii
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diizenlenebilecegi  stratejilerle ilgili olarak  yetiskinlerden sézel mesajlar
alabilmektedirler (Thompson, 1991). Kiiciik ¢ocuklarin duygulara iliskin kavramsal
farkindaliginin gelisimi, ebeveynlerin ve diger bakicilarin duygu diizenlemeye katkida
bulunmalar i¢in daha fazla firsat sunmaktadir (Thompson & Meyer, 2007). Yani, giin
icerisinde yasanan durumlarda, ebeveynler, ¢ocuklara yardimi olabilecek spesifik
stratejiler (6rnegin, yeniden degerlendirme, problem odakli basa ¢ikma gibi) 6nererek
duygularii diizenlemelerine yardimci olabilmektedirler. Dilin gelismesiyle birlikte,
cocuklar kendileri i¢cin bir kavramsal duygu, anlayis ve diisiince ag1 kazanirlar ve
boylece duygusal 6z-diizenleme gelismeye baslar (Miller & Sperry, 1987; Thompson,
1991).

Cocuklar tarafindan kullanilan bir¢ok strateji genellikle kisiler arasi olmaktan
cok kisiseldir. Bagka bir ifadeyle, gelisimsel olarak bebeklikte bir baskasi tarafindan
baslatilan sosyal/cevresel duygu diizenleme stratejileri erken c¢ocukluk donemiyle
birlikte daha ¢ok bireyin kendisi tarafindan baslatilan kisisel stratejilere dogru
degismektedir (Walden & Smith, 1997). Cocuklar bu donemde hayatlarinin duygusal
talepleriyle 6zerk olarak bas etmeye calismaktadirlar (Cole, Zahn-Waxler & Smith,
1994). 3 ile 6 yaslan arasinda duygu diizenleme, bireyin sosyallesmesinin temel bir
yonii haline gelir. Bu donem, bir ¢ocugun, diger insanlarin digsal davranislardan ziyade
i¢sel durumlarina gore tepki vermeyi 6grendigi ve simdiki benligini, gegmis benligi ve
gelecekteki benligi ile iliskilendirmeyi 6grendigi zamandir (Higgins & Pittman 2008).
Okul 6ncesi donem boyunca, duygular ve durumlar, duygular ve duygusal yasantinin
oznelligi, duygular ve yanlis inancglar arasindaki iliskileri kavrama, 6z farkindaligin
artisina ve kendilik imajinin gelisimine isaret etmektedir (Thompson & Lagattuta,
2006). Sonug olarak, kiiclik ¢ocuklar duygularinin farkina varirlar ve onlar1 duygusal
olarak uyarici olaylar1 gérmezden gelerek, algilarini kisitlayarak, onlardan kacarak veya
onlar1 uzaklastirarak kontrol etmeye caligmaktadirlar. Dahasi, bu ¢ocuklar kendi kendini
rahatlatmanin 6neminin farkindadirlar ve bakim verenlerin duygularini yonetme
konusunda kendilerine yardim etmelerini istemektedirler (Thompson, 1990). Son olarak
bu donem siiresince ¢ocuklar, sosyal baglamin isteklerine uygun olarak, duygusal
davranig1 degistirme kararini yonlendiren kiiltiirel olarak tanimlanmis kurallar
kullanmaya baglarlar. Bu spesifik duygu diizenleme bi¢imi, ¢ocuklarin duygusal
yasantilarini, gosterilen yiiz, ses ve davranigsal ifadelerden ayirmalarma yardimci

olmaktadir (Zeman ve digerleri, 2006).



48

Orta ¢ocukluk, 6z-farkindalik gelisiminin ortaya ¢ikmaya basladigi donemdir.
Bu sayede c¢ocuklar kendi duygusal siireglerini anlayabilmekte, yaygin olarak ortaya
cikan durumlarda daha yetkin ve gilivenli davranabilmektedir. Duygusal 6z-diizenleme
stratejilerinin ¢evresi tarafindan takdir edilmesi, ¢ocuklarin sosyal ve sosyal olmayan
diinya ile devam eden etkilesimlerinde duygularini daha iiretken ve ise yarar yollarla
kullanmalarini saglar (Thompson, 1991). Duygusal 6z-diizenleme i¢in kullanilan strateji
repertuarinin boyutunun ve karmasikliginin orta ¢ocukluk déneminde 6nemli Olclide
artmasi, bu yillar iginde yasanan bagka bir¢ok gelisimsel kazanim ile Ortiismektedir.
Omegin, goriiniis/gerceklik ayrimma iliskin bilissel kazanimlar (Flavell, Flavell &
Green, 1983) ve tek bir olaya coklu bakis agis1 gelistirme konusunda kavramsal esneklik
kazanma (Fischer, 1980) gibi gelisimsel kazanimlar duygusal yasantinin karmasik
sekillerde ifade edilmesini miimkiin kilmaktadir. Bu dénemdeki gelisimsel kazanimlar,
cocuklarin duygularini ifade etmeyle ilgili kurallari, duygusal yasantinin ¢ok boyutlu
yapisini, farkli duygularin eszamanli olarak nasil ortaya ¢iktigini ve bireyin duyguyu
ifade etmesinin diger insanlar i¢in sonuclar1 konusundaki farkindaligini arttirmaktadir.
Cocuklar bu sayede istenmeyen durumlara maruz kaldiklarinda gercek duygularinm
gizleyebilmektedirler. Benzer sekilde, ¢ocuklar diger insanlara kars1 gosterilen duygusal
ifadelerin, 1igsel duygusal yasantilardan farkli olabileceginin farkindadirlar ve
baskalarinin tepkilerini degistirerek duygularin1 diizenleyebilmektedirler (Thompson,

1991).

2.2.5.3. Ergenlik Doneminde Duygu Diizenleme

Ergenlik donemi, genglerin fiziksel ve hormonal degisimler, kimlik olusumu,
romantik iligkiler gelistirme ve bu iliskileri siirdiirme gibi yeni gelisimsel gorevlerle
karsilastigi bir donemdir. Ergenler, bu gelisimsel gorevleri gergeklestirebilmek ve
yasadiklar1 hizli degisimlere uyum saglayabilmek i¢cin yogun caba sarf ederler ve bu
donemde siklikla dalgali bir duygudurumuna sahiptirler. Bireylerin duygu diizenleme
yetenekleri, orta ¢ocukluktan ergenlige kadar artmakta, duygu diizenleme kararlari,
istek, duygunun tirii ve sosyal baglamsal faktorlerin bir islevi olarak daha da
farklilasmaktadir (Zeman & Garber, 1996). Duygu diizenlemenin altinda yatan duyugsal
ve biligsel sistemlerin gelisimi ergenlik boyunca devam eder (Steinberg, 2005).
Ergenler, psikolojik olarak daha karmagsik, farklilasmis ve daha onceki yillarda var
olanlara gore daha da biitiinlesmistir. Diisiincenin daha 1yi orgiitlenmesi ve duygulara

iliskin farkindaligin artmasini saglayan bilissel gelisimle birlikte (Steinberg, 2005),
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ergenlerin duygu diizenleme stratejileri gelistirmesi miimkiin hale gelmektedir (Hunter,
Katz, Shortt, Davis, Leve, Allen & Sheeber, 2011). Yiritiicii islevler zamanla
gelistikce, duygu diizenleme daha amagli ve ¢aba gerektiren bir beceri hale gelmektedir
(Derryberry & Rothbart, 1997).

Cocuklar ergenlik donemine ulagtiklarinda, daha fazla duygusal ve davranigsal
Ozerklik arayisindadirlar ve bu nedenle ebeveynleri ile daha catismali ve duygusal
olarak daha uzak iligkiler kurmaktadirlar (Steinberg & Morris, 2001). Ergenler bu
donemde ilk kez umutsuzluk ve romantik ask/ayrilik gibi belirli duygulan
yagsamaktadirlar (Steinberg & Silk, 2002). Ergenlerin duygusal olarak fazlasiyla uyarici
olan bu gelisimsel gorevlerde basarili bir sekilde ilerleyebilmeleri i¢in ebeveynlerinin
destegi oldukca Onemlidir. Bununla birlikte, ergenlik doneminde artan bagimsizlik
istegi nedeniyle, ergenler, duygusal yasamlarinin ayrintilarin1 ebeveynleriyle
paylasabilmek ve duygusal problemlerini onlarla konusabilmek i¢in kendilerini rahat
hissetmeye ihtiya¢ duymaktadirlar. Kendi duygularini kabul eden ebeveynler, ergenlerin
duygularin1 diizenleyebilmeleri i¢in onlara model olduklar1 bir ortam yaratabilirler

(Gottman, Katz & Hooven, 1996).

2.2.6. Duygu Diizenlemeyi Ac¢iklayan Modeller

Alan yazin incelendiginde, duygu diizenlemenin yapisini, Ozelliklerini ve
stratejilerini aciklamak icin cesitli modeller gelistirildigi goriilmektedir. Bu kisimda

alan yazinda var olan yaklasim ve modeller kronolojik olarak aciklanmistir.

2.2.6.1. Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli

Alan yazinda en cok bilinen modellerden biri Duygu Diizenleme Siireg
Modeli’dir (Process Model of Emotion Regulation). Gross (1998a), cesitli siireclerden
olusan bir duygu diizenleme modeli Onermistir. Bu modelde duygu-iiretici siireg
(emotion-generative process) kavrami onemlidir (Frijda, 1986). Duygu diizenleme
stratejilerinin duygu-iiretici siire¢ iizerindeki birincil etkileri ya tepkiden 6nce (6nciil
odakl1) ya da tepkiden sonra (tepki odaklr) ortaya ¢ikmaktadir. Onciil odakli stratejiler,
olumlu duygular1 arttirmak veya olumsuz duygusal yasantilar1 azaltmak i¢in durumun
degerlendirilmesi, degistirilmesi veya durumun anlaminin degistirilmesi olarak
adlandirilmaktadir. Bu siirecte, bir duygu tam olarak yasanmadan Once, duygusal
ipuclart cesitli bakis acilartyla degerlendirilebilir. Bu degerlendirmeden sonra sozii

edilen ipuglart cesitli yasantisal, davramigsal ve fizyolojik tepki egilimlerini
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tetikleyebilmektedir (John & Gross, 2004). Yapilan c¢alismalar, Onciil-odakl
stratejilerin, tepki odakli duygu diizenleme stratejilerine kiyasla daha uyum saglayici
oldugunu gostermektedir (Gross, 1998; John & Gross, 2007). Buna karsilik, tepki odakli
stratejiler, duygularin ortaya ¢ikmasindan sonra duygusal tepkileri ve diislinceleri aktif
olarak harekete gecirmektedir.

Modelde, bu iki genis strateji kategorisi altinda bes ¢esit duygu diizenleme
stireci tanimlanmustir (Gross, 2013). Durum se¢me, durum degistirme, dikkatte yayilma
ve biligsel degisim Onciil odakli duygu diizenleme stratejileri olarak gruplandirilmakta;
tepki diizenleme ise tepki odakli stratejiler dogrultusunda gergeklestirilmektedir. Bu bes
duygu diizenleme siirecinden ilki olan durum se¢me siirecinde, birey, olast duygusal
sonuclarina gore, belirli duygulara ulagsmasini saglayacak durumlar1 secer veya
bunlardan ka¢inir Durum se¢me, daha sonrasina odaklanan bir yaklasim olarak
disiiniilebilir. Birey yasamak istedigi duygulari ortaya c¢ikaracagmi diisiindiigii bir
durumu deneyimleme olasiligini arttiracak (ya da yasamak istemedigi duygular1 ortaya
cikaracak durumlarin olasiligini azaltacak) eylemlere yonelmektedirler (Gross, 2013;
Gross & Thompson, 2006). Kotii bir giiniin ardindan daha iyi hissetmek i¢in komik bir
film izlemek, durum se¢meye Ornek olarak verilebilir. Bireyler genellikle nasil
hissedebileceklerine dair tahmin yapmakta ve bu olast durumlari 6nlemek ya da
bunlardan kaginmak icin gerekli adimlar atmaktadirlar. Ote yandan, belirli durumlar
karmasik oldugundan, bireylerin gelecek senaryolarina kars1 duygusal tepkilerini tahmin
etmeleri zor olabilir (Gross, 1998, 2013; Gross & Thompson, 2006). Durum
degistirmede ise birey, ihtiya¢ duydugu veya istedigi duygusal sonuglara gore se¢ilmis
bir durumu degistirmekte veya o duruma uyum saglamaktadir (John & Gross, 2004).
Durum degistirme siirecinde, ig¢sel bir diizenleme yerine digsal ve fiziksel cevre
degisikliginin alt1 ¢izilmektedir (John & Gross, 2004). Ugiincii siire¢ olan dikkatte
yayilmada, kisi durumun en ¢ok tercih edilen yonlerini secerek duygusal unsurlarini
degistirmek i¢in onlara odaklanmaktadir (Gross, 1999). So6zii edilen silireg, durumu
degistirmek veya diizenlemek i¢in higbir sans olmadigi zamanlarda kullanilmaktadir.
Gross (2013), bu duygu diizenleme bicimini, dikkatin fiziksel olarak geri ¢ekilmesi
(6rnegin, gozlerin ya da kulaklarin kapatilmasi), dikkatin igsel olarak yeniden
yonlendirilmesi (6rnegin, dikkat dagitma yoluyla) ve dikkatin digsal olarak yeniden
yonlendirilmesinden (6rnegin, bir ebeveynin a¢ olan c¢ocugunu, ilging bir hikaye
okuyarak yeniden yonlendirmesi) olustugunu ifade etmistir. Dikkatte yayilmanin,

gelisimsel olarak ilk duygu diizenleyici siireclerden biri oldugu goriilmiistiir (Rothbart,
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Ziaie & O’Boyle, 1992). Ug dikkat stratejisinin oldugu vurgulanmaktir; dikkati dagitma,
konsantrasyon ve ruminasyon (Gross, 1998a). Dikkati dagitma, dikkatin, durumun
duygusal kisimlarindan veya durumdan tamamen uzaklastigini ifade etmektedir (Gross,
1998a; Gross & Thompson, 2006). Dikkatle ilgili bir baska strateji olan konsantrasyon,
bilissel kaynaklarin potansiyelini tamamen kullanmaktadir (Gross, 1998a). Boylece
birey dikkatini arzu etmedigi diisiinceden uzaklastirir ve dikkatini diizenleyici bir
nesneye yonlendirir, bdylece duygularini diizenleyebilmektedir (Wadlinger &
Isaacowitz, 2011). Son olarak, ruminasyon genellikle olumsuz durumlara ve
sonuclarinin olumsuz degerlendirilmesine odaklanarak, cogunlukla bu iiziicii ve 6fkeli
olaylarin siiresinin ve yogunlugunun arttirtlmasina odaklanmaktadir (Morrow & Nolen-
Hoeksema, 1990). Kisinin siirekli olarak duygu tetikleyen uyaranlardan ve durumun
kendisinden uzak durmaya calistig1 dikkat dagitmayla kiyaslandiginda, ruminasyonda,
birey olumsuz duygusal yasantinin faktor ve sonuglarmma tekrarlayici bir sekilde
dikkatini vermektedir (Gross, 2013). Bu yilizden uyumsuz bir duygu diizenleme stratejisi
olarak diisiiniilebilir. Duygularin degerlendirme bilesenine geri doniiliirse, kisinin
durumu o6nce kendi amacinin 6nemine iliskin degerlendirmeye ihtiyaci vardir ki bu
durum bireyin duyguyla ilgilenmesini saglar. Bu baglamda biligsel degisim, kisinin
durumun duygusal 6nemini degistirmek icin durumu diisiinme seklini veya neden
oldugu sorunlar1 ¢6zme kapasitesini degistirerek, kendi durumu degerlendirme seklini
nasil degistirdigini gostermektedir (Gross, 2013; Gross & Thompson, 2006; Werner &
Gross, 2010). Bir kisinin se¢tigi durumun anlami énemlidir, ¢iinkii bu anlam daha sonra
tetiklenecek olan yasantisal, davranigsal ve fizyolojik egilimleri etkilemektedir (Gross,
2001). Duygu siirecinin sonlarinda tepkiler ortaya ¢ikmaya basladiginda ve fizyolojik,
yasantisal veya davranigsal tepki sistemleri bundan dogrudan etkilendiginde, duygu
diizenleme stratejilerinin sonuncusu olan tepki diizenleme ortaya c¢ikmaktadir (Gross,
1998b, 2013; Gross & Thompson, 2006; Werner & Gross, 2010). flaclar fizyolojik
tepkileri diizenlemek icin kullanilabilir, gevseme aktiviteleri ve egzersizler kaygi gibi
duygularin hem fizyolojik hem de yasantisal etkilerini azaltmak i¢in kullanilabilir.
Ayrica duygusal yasantiyr degistirmek icin sigara, alkol ve hatta yiyecek bile
kullanilabilir (Gross, 1998a; Gross & Thompson, 2006). Ozellikle iizerinde ¢alisma
yapilan tepki diizenleme tiirlerinden biri, bireylerin siirekli olarak duygu ifade
davranigin1 engellemeye yonelik ¢abalarini iceren bastirmadir (expressive suppression)
(Gross, 2008; Gross, Richards & John, 2006; Gross & Thompson, 2006). Yukarida
ifade edilen Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli (Gross, 1998b) kapsaminda 6nciil odakli
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ve tepki odakli iki temel strateji kategorisi altinda yer alan bes duygu diizenleme siireci

Sekil 1°de gosterilmistir.

Durumlar Bovutlar Amnlamlar Tepkiler
1x bl
D1 Dlv b2 f —— Yasantisal
1z b3 al +
T2 b4< a2 - Duyvgu Teplki { < Davranigsal
b3 a3 Egilimleri -
—_—-Fizvolojik
.

Durum Dunum Dikkatte BEiligsel Tepki

Secme Degistinne Yawibma Degisim Diizenleme

Yeniden
s Bast:
Degerlendimme

Onciil Odakh Duygu Diizenleme Tepki Odakh Duygu Diizenleme

Sekil 1. Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli
Kaynak: Gross, 1998b

Alanyazinda, onciil odakli odakli ve tepki odakli duygu diizenleme stratejileri
arasindaki farkliliklar1 degerlendirebilmek i¢in iki spesifik strateji belirlenmistir (Gross,
2001). Bu stratejiler yeniden degerlendirme (reappraisal) ve bastirmadir (supression).
Yeniden degerlendirme ve bastirma, bireylerin duygularini hedeflerine ulagmalarini
saglayacak sekilde yasamak istediklerinde kullandiklar1 pek cok duygu diizenleme
stratejisinden sadece ikisidir (Tamir, 2009). Yeniden degerlendirme, duygusal etkileri
azaltmak ya da degistirmek i¢in duruma atfedilen anlamin yeniden degerlendirilmesine
ve daha sonra degistirilmesine karsilik gelmektedir (Evers, Stok & de Ridder, 2010;
Gross, 1999; Gross & Thompson, 2006). Bu strateji farkli yaklasim ve modellerde;
biligsel yeniden yapilandirma (Tobin, Holroyd, Reynolds & Wigal, 1989), olumlu
yeniden yorumlama ve biiyiime (Carver, Scheier & Weintraub, 1989), olumlu yeniden
odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme (Garnefski, Kraaij & Spinhoven, 2001),
yeniden cercevelendirme ve gelisme (Kamholz, Hayes, Carver, Gulliver & Perlman,
2006) gibi isimlerle de ifade edilmektedir. Bu strateji, bireyi durumun tetikledigi hos
olmayan duygulardan wuzaklastirdigt i¢cin “sogutma” stratejisi olarak da
tanimlanmaktadir (Mischel & Ayduk, 2004). Diger taraftan bastirma, bireyin duygusal
bir durumun igindeyken duygularim1 agik bir sekilde ifade etmeyi azaltmak veya
engellemek i¢in kullandig1 bir stratejidir (Gross, 1998b; Gross & John, 2003). Duygu

diizenleme yalnizca duyguyu tetikleyen olayin veya durumun degerlendirilmesine bagh
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degildir. Duygu siireci basladiktan sonra bireyin aldigr kararlar ve sergiledigi
davraniglar da esit derecede onemlidir (John & Gross, 2004). Duygu siireci halihazirda
devam etmektedir ve tepki egilimleri olusturulmustur. Duyguyu bastirma, duygu ile
ilgili davraniglarin devam eden ifadesini bilingli olarak engellemeyi igeren bir duygu
diizenleme bi¢imidir. Bu nedenle, ifade etmemek, duygusal bir durumda davranigsal
olarak bireyin verecegi tepkiyi degistirmektedir (Gross & Levenson, 1993). Higgins'in
(1987) belirttigi gibi, bastirma, bireyin ger¢ekte yasadigir duygu ile ifade ettigi duygu
arasinda bir fark yaratir ve bu igsel yasanti ile dissal ifade arasinda bir tutarsizliga neden
olabilmektedir.

Psikolojik, davranigsal ve cevresel alanlardaki etkileri, ayirt edici nitelikleri
nedeniyle yeniden degerlendirme ve bastirma arasinda belirgin farklar vardir. Yeniden
degerlendirme ve bastirma arasindaki temel fark, duygulanimlarin tam olarak
yasanmadan Once yeniden degerlendirmenin kullanilmasi, davranigsal, yasantisal veya
fizyolojik tepki egilimlerinin tetiklenmesinden sonra ise bastirmanin goriilmesidir. Bu
farklilik, yeniden degerlendirmenin gérece ¢ok az bilissel kaynaga, bastirmanin ise daha
fazla biligsel kaynaga ihtiya¢ duyabilecegine isaret etmektedir (John & Gross, 2004).
Yeniden degerlendirme ile bastirma arasindaki bir diger onemli fark, ilki duygulari
diizenlemeye yonelik islevsel bir strateji olarak goriiliirken, ikincisi uyumsuz olarak
goriilmektedir (Gross & John, 2003; John & Gross, 2004; Myers, 2010).

Her iki stratejiyi kullanmanin birey i¢in cesitli sonuglar1 da olmaktadir.
Duygusal ifadeyi veya tepkiyi degistirmek icin bastirmayr kullanmak icsel duygu
yasantisin1 degistirmeyebilir. Ancak bastirmay1 kullanmanin, sempatik uyarilmada artig
(Hagemann, Levenson & Gross, 2006), uyum ve iliskilerde bozulma (Quartana &
Burns, 2007), duygu ifade davraniglarinda azalma (Gross, 2001; Gross & Levenson,
1993, 1997; John & Gross, 2004), diisiik sosyal destek, yakinlik ve yiiksek depresyon
diizeyiyle (Gross, 2001; Haga, Kraft & Corby, 2009; John & Gross, 2007) iliskili
oldugu saptanmistir. Ayrica bastirmanin olumlu duygu yasantisin1 azaltirken olumsuz
duygu yasantilar lizerinde ayni etkiye sahip olmadig1 (Gross & Levenson, 1993; Gross
& Thompson, 2006; Stepper & Strack, 1993) belirlenmistir. Yeniden degerlendirmenin
ise; daha yiiksek 1yi olus ve sosyal islevsellik (John & Gross, 2004), yasam doyumu ve
olumlu duygulanim (Haga ve digerleri, 2009) ve psikolojik iyi olusla (Schutte, Manes &
Malouff, 2009) iligkili oldugu goriilmistiir. Ayrica, yeniden degerlendirmeyi kullanan
bireylerin daha yakin iligkilere sahip olduklar1 bulunmustur (John ve Gross, 2004).
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Sonug olarak, yeniden degerlendirmenin daha saglikli psikolojik, biligsel ve sosyal
sonuglari oldugu sdylenebilir.

Alan yazinda yeniden degerlendirme ve bastirmanin disinda baska duygu
diizenleme stratejilerinden de bahsedilmektedir. Bu stratejilerden bazilar1 kabul,
problem ¢dzme ve kaginmadir. Bu stratejilerin bir kismi islevsel ya da uyum saglayici
bir kismi da uyumsuz stratejilerdir. Uyum saglayic1 ya da islevsel stratejiler, bireyin
sahip oldugu duygular1 ve digerlerinin duygularin1 deneyimlemelerinde ve ayirt
etmelerinde, olumsuz duygusal yasantilarla basa ¢ikma konusunda bireylere yol
gostermektedir. Bir strateji, esnekse ve bireyi uzun donemli hedeflerine gotiirecek
baglamsal olarak uygun duygusal diizenlemeleri igceriyorsa uyum saglayici olarak olarak
kabul edilmektedir (Barrett ve digerleri, 2001; Diamond & Aspinwall, 2003).

Farkli durumlar ve c¢esitli duygularin diizenlenmesinde kabul ve problem ¢6zme
gibi bazi temel uyum saglayici stratejilerin oldugu ifade edilmektedir. Kabul, bir
degisiklik yapmak veya bastirmak i¢in herhangi bir girisimde bulunmadan duygularin
yasanmasina izin veren zahmetsiz bir strateji olarak ifade edilmektedir (Valdivia-Salas,
Sheppard & Forsyth, 2010). Ampirik ¢alismalar, olumsuz duygular i¢in yiiksek kabul ve
toleransin ruh saghigina daha olumlu katkilar1 oldugunu ortaya koymustur (Berking ve
digerleri, 2008). Bununla birlikte olumsuz duygusal yasantiyr kabul etmedeki
yetersizligin ise kaygi bozukluklar1 (McLaughlin, Mennin & Farach, 2007; Tull &
Roemer, 2007), madde kullanimi (Tull, Schulzinger, Schmidt, Zvolensky & Lejuez,
2007) ve kisilik bozukluklariyla (Gratz, Rosenthal, Tull & Lejuez, 2006) anlaml
diizeyde iligkili oldugu belirlenmistir. Islevsel stratejilerden bir digeri olan problem
¢ozme, duygular1 diizenlemeye dogrudan odaklanmak yerine, sorunun kaynagini ele
almak icin olas1 ¢oziimlerin planlanmasi ve arastirilmasi gibi bilingli girisimleri i¢eren
bir stratejidir (Lazarus, 1993). Problem ¢6zme becerilerindeki eksikligin yeme
bozukluklar1 (VanBoven & Espelage, 2006), depresyon (Aldao, Nolen-Hoeksema &
Schweizer, 2010) ve madde kullanimiyla (Cooper, Russell, Skinner, Frone & Mudar,
1992) iliskili oldugu saptanmustir.

Ote yandan, bazi stratejiler uyumsuz olarak kabul edilmektedir ¢iinkii bu
stratejiler olumsuz duygulan etkili bir sekilde yonetememekte veya duygusal tepkileri
olumlu yonde degistirememektedir (Werner & Gross, 2010). Bu stratejiler duygusal
yasanti ve ifadelerin asir1 kontrolii veya kontrolsiizliigiiyle sonu¢lanmaktadir (Calkins &
Dedmon, 2000). Kaginma bu uyumsuz stratejilerden biridir. Bu strateji, hem rahatsiz

edici durumlar i¢in davranigsal basa ¢ikmay1 hem de olumsuz duygu ve diisiinceler i¢in
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biligsel stratejileri kullanmay1 icermektedir (Hayes ve digerleri, 2004). Bireyin
duygularin1 diizenlemek icin siirekli kaginma stratejisini kullanmasi etkili basa ¢ikma
becerilerini zayiflatmakta, olumlu yasantilar i¢in firsatlar1 azaltmaktadir, daha fazla
sosyal izolasyona, yasam Kkalitesinin bozulmasina yol agarak endise ve olumsuz
duygudurumun kroniklesmesine neden olmaktadir (Borkovec, Alcaine & Behar, 2004;
Campbell-Sills & Barlow, 2007). Kag¢mmanin, davranigsal problemler (Kingston,
Clarke & Remington, 2010), kaygi bozukluklar1 (Kashdan, Barrios, Forsyth & Steger,
2006; Marx & Sloan, 2005), depresyon (Cribb, Moulds & Carter, 2006) ve madde
kullaniminda (Forsyth, Parker & Finlay, 2003) islev bozucu bir roliiniin oldugu ifade
edilmektedir.

Duygu Diizenleme Siireg¢ Modeli’ne gore insanlar olumlu duygularini arttirmak
ve olumsuz duygulari azaltmak i¢in duygularimi diizenlemektedirler (Gross, 1998a). Bu
kapsamda, yeniden degerlendirme gibi bazi islevsel stratejiler genellikle olumlu
sonuclar doguruyorsa, herkesin her zaman bastirma (olumsuz birtakim sonuglar
dogurabilen) yerine yeniden degerlendirmeyi kullanmasi1 beklenir (Gross, 2008). Ancak
bireylerin kullandiklar1 duygu diizenleme stratejileri farklilik géstermektedir ve Gross’a
(1998a) gore bunun nedeni, bireylerin duygu diizenleme icin farkli hedeflere sahip
olmalaridir. Bir bagka bakis agisina gére bu durum duygu diizenleme siireglerinin
kiiltiirler arasinda farklilagsma egilimi gdstermesinin bir sonucu olabilir (Mesquita ve
Frijda, 1992). Duygu diizenleme hedefleri genellikle baglama 6zgii olmanin yani sira
ayn1 zamanda kiiltiire 6zgiidiir (Gross, 2008). Bu bakimdan bu bakis acist kiiltiirel ve
orglitsel baglamda farkli duygu ifade kurallariyla iliskilidir. Baska bir deyisle, kisi bazi
duygular1 gosterme veya bazi duygularini, belirli bir baglamda 6grenilmis olan ifade

etme kurallarina gore, gostermeme ihtiyact hissedilebilir.

2.2.6.2. Duygularla Islevsel Bas Etme Modeli

Duygularla Islevsel Bas Etme Modeli, Matthias Berking ve Brian Whitley
(2014/2018) tarafindan, islevsel duygu diizenlemeyi daha kapsayici ve biitiinciil bir
bicimde kavramsallagtirmak amaciyla gelistirilmis bir yaklagimdir. Arastirmacilar
bunun i¢in alan yazinda yer alan duygu diizenleme becerilerine iliskin kuramsal
yaklasimlar, arastirma bulgulart ve duygu diizenleme giicliikleri konusunda hasta
goriisme raporlarindan yararlanmislardir. Boylelikle, saglikli duygu diizenlemeyi
tanimlamak, duygu diizensizliginin nasil olabilecegini agiklamak ve etkili duygu

diizenlemeyi artirmaya yonelik miidahaleler gelistirmek hedeflenmistir.
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Modelde yer alan dordiincii beceri, islevsel bir sekilde duygular aktif olarak
degistirmedir. Bu beceri yasanan duygunun niteligini, yogunlugunu ve/veya siiresini
istenen bi¢imde istenmeyen sonuclara neden olmayan stratejiler yoluyla degistirmeyi
icermektedir. Boylelikle islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi
azalmaktadir. Modelde yer alan besinci beceri, gerekli oldugu durumlarda olumsuz
duygular1 kabul ve tolere etmedir. Bu becerinin 06zellikle duygusal durumun
degistirilemedigi veya degistirildiginde bedelinin agir olabilecegi durumlarda 6nemli
hale geldigi vurgulanmaktadir. Altinc1 beceri, olumsuz durumlart tetiklemesi olasi
durumlara yaklagsma ve yiizlesmedir. Bu modele gore olumsuz duygulari animsatan
yasantilardan kacinmamak bireyin mevcut duygu diizenleme becerilerinin gelismesini
ve yeni beceriler gelistirebilmesini saglamaktadir. Dolayisiyla, bireyin gii¢ yasantilara
yaklagmas1 ve bu konuda ylizlesmeye istekli olmasit bireyin duygu diizenleme
kapasitesini desteklemektedir. Son beceri, stres verici durumlarda etkili 6z-destek
saglamadir. Modelde bu beceri kapsaminda ii¢ bilesen Onerilmektedir. Bunlar; 6z-
sefkat, 6z-yatistirma ve 6z-cesaretlendirme, aktif 6z-kog¢luktur. Bu modele gore bireyin
ruh saghigi acisindan en kritik beceriler gerekli oldugu durumlarda olumsuz duygulari
kabul/tolere etme ve degisimleme becerilerdir. Diger becerilerin ise kabul/tolerans ile
degisimleme becerilerinin basarilt bir sekilde yerine getirilmesine imkan sagladig
belirtilmektedir (Berking & Whitley, 2014/2018). Duygularla islevsel Bas Etme
Modeli, alan yazinda klinik ve klinik olmayan 6rneklemlerle yapilan arastirmalarda test
edilerek, modelde yer alan becerilerin ruh sagligini korudugu ve destekledigine iliskin

kanitlar elde edilmistir.

Modelde yer alan dordiincii beceri, islevsel bir sekilde duygular1 aktif olarak
degisimlemedir. Bu beceri yasanan duygunun niteligini, yogunlugunu ve/veya siiresini
istenen bigimde istenmeyen sonuglara neden olmayan stratejiler yoluyla
degistirilmesidir. Boylelikle islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi
azalmaktadir. Modelde yer alan besinci beceri, gerekli oldugu durumlarda olumsuz
duygular1 kabul ve tolere etmedir. Bu becerinin o6zellikle duygusal durumun
degistirilemedigi (en azindan simdilik) veya degistirildiginde bedelinin (zaman, enerji
gibi) yiliksek olabilecegi durumlarda onemli hale geldigi vurgulanmaktadir. Altinci
beceri, olumsuz durumlari tetiklemesi olast durumlara yaklasma ve yiizlesmedir. Bu
modele gore olumsuz duygular1 animsatan yasantilardan ka¢inmamak bireyin mevcut

duygu diizenleme becerilerinin gelismesini saglarken yeni beceriler gelistirebilmesi icin
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bireye firsat saglamaktadir. Dolayisiyla, bireyin giic yasantilara yaklasmasi ve bu
konuda yiizlesmeye istekli olmasi bireyin duygu diizenleme kapasitesini
desteklemektedir. Son beceri, stres verici durumlarda etkili 6z-destek saglamadir.
Modelde bu beceri kapsaminda ii¢ bilesen Onerilmektedir. Bunlar; 6z-sefkat, 6z-
yatistirma ve 0z-cesaretlendirme, aktif 6z-kogluktur. Bu modele gére bireyin ruh saglig
acisindan en kritik beceriler gerekli oldugu durumlarda olumsuz duygular1 kabul/tolere
etme ve degisimleme becerilerdir. Diger becerilerin ise kabul/tolerans ile degisimleme
becerilerinin basarili bir sekilde yerine getirilmesine imkan sagladigi belirtilmektedir
(Berking & Whitley, 2014/2018). Duygularla islevsel Bas Etme Modeli, alan yazinda
klinik ve klinik olmayan 6rneklemlerle yapilan arastirmalarda test edilerek, modelde yer

alan becerilerin ruh sagligini korudugu ve destekledigine iliskin kanitlar elde edilmistir.

2.2.6.3. Duygusal ifade ve ifadesizlik Siirec Modeli

Bir diger duygu diizenleme modeli Kennedy-Moore ve Watson (1999)
tarafindan gelistirilen Duygusal ifade ve ifadesizlik Siire¢ Modeli’dir (Process Model of
Emotional Expression and Nonexpression). Bu modelde bireyin duygusal yasantilar1 ve
ifadelerini nasil diizenledigi bes asamali bir modelle aciklanmistir. Modele gore,
duygusal yasantilar, duyussal yasantinin yonlendirdigi igsel bilissel-degerlendirme
basamaklar1 yoluyla agik duygusal ifadelere doniistiiriilmektedir. Modelin birincil
bilesenleri, ilk tepki olan duygusal uyarilma, yasanti ve duygunun davranigsal bileseni
olan ifadedir. Ikincil bilesen, uyarilma, yasanti ve ifadeyi izleme gibi birincil
bilesenlerle ilgili diisiinceleri igeren yansimadir; bu yansima uyarilma, yasanti ve duygu
ifadesini anlamlandirmakta ve degerlendirmektedir. ilk asama duygusal bir uyarana
kars1 bilingalt1 tepkiyi vermeye karsilik gelmektedir. Ornegin, bir kisi bir durumu
otomatik olarak degerlendirebilir ve bir uyarilma ile tepki verebilir. Bu uyarilmanin
yogunlugu kisiden kisiye degisebilir. Sonug olarak, iiziintlii (distress) icin yiiksek bir
esik degeri olan bireyler, diisik bir esik degerine sahip olanlara gdre olumsuz
duygulanim yasayamayabilirler. Bu nedenle duygu diizenlemeyi etkilemedigi igin,
temel olarak duygu diizenlemeyi agiklayan siirece dahil edilmezler.

Bireyler, ikinci asamada yasadiklar1 {iziintiiden haberdar olurlar. Ugiincii
asamada, duygusal yasantinin biligsel siireci ortaya ¢ikmakta ve bu duygusal tepkiyi
etiketlemeye ve yorumlamaya yardimci olmaktadir. Bazi kisiler, kendilerini kotii
hissettiklerini veya kotii olarak etiketleyebildiklerini agik¢a bilmelerine ragmen,

duygusal yasantilarin1 incinme, asagilanma ve korkma olarak spesifik bir sekilde
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isimlendirmede ve ayirt etmede zorluk cekmektedirler. Sonug¢ olarak, duygusal
yasantilarini isimlendirememek ve ayirt edememek, kisinin en uygun veya arzu edilen
durum i¢in duygularimi diizenleyebilme yetenegini sekteye ugratabilir (Mayer &
Salovey, 1997). Buna karsilik, duygusal yasantilart bir biitlin halinde anlamak ve
farklilagtirmak, daha etkili duygu diizenleme yollarini bulmayr miimkiin kilmaktadir.
Bir 6nceki asamaya ulasanlar, duygusal tepkinin kabul edildigi dordiincii asamaya
kolaylikla gecebilmektedirler. Bununla birlikte, bireyler duyguya karst olumsuz bir
tutum gelistirdiginde bozulma,ortaya ¢ikmaktadir. Yani, birey bir duyguyu kabul etmesi
durumunda kendi kisisel deger ve inanglari agisindan bir tutarsizlik yasayabilir. Bu
nedenle bireyin duyguyu reddetmesi veya duygusal tepki hakkinda olumsuz inanglara
sahip olmas1 miimkiindiir. Son asama, duygusal tepkinin algilanan sosyal baglamda
degerlendirilmesidir. Goriildiigli gibi model bu siirecin farkli asamalarindaki
bozulmalari, bireylerin psikolojik iyi olusu i¢in farkli sonuglara yol agacak sekilde

tanimlamaktadir.

2.2.6.4. Bilissel Duygu Diizenleme Modeli

Alan yazinda bilissel duygu diizenleme ile biligsel basa ¢ikma siklikla
birbirlerinin yerine kullanilabilen kavramlardir ve genel olarak, her iki kavram da
duygusal olarak uyarict bilgilerin girisini  yonetmenin biligsel yolu olarak
tanimlanmaktadir (Thompson, 1991). Bu yaklasima gore, duygular1 bilisler yoluyla
diizenlenme, insan yasamiyla ayrilmaz bir bi¢imde iligkilidir. Buna gore, bilisler ya da
biligsel siire¢ler, bireyin duygularin1 diizenlemesine ve 6zellikle tehdit edici veya stresli
yasantilar sirasinda ya da sonrasinda bireyin duygular {izerinde kontrol sahibi olmasina
yardimci olabilir. Bu yaklagimda hangi bilislerin duygulari diizenlemedigi ve ne dlgiide
diizenledigi gibi sorulara yanit verebilmek i¢in biligsel duygu diizenleme stratejilerini
belirlemeye yonelik bircok model gelistirilmistir (Carver, Scheier & Weintraub, 1989;
Garnefski, Kraaij & Spinhoven, 2001; Kamholz, Hayes, Carver, Gulliver & Perlman,
2006; Moyal, Henik & Anholt, 2014; Tobin, Holroyd, Reynolds & Wigal, 1989).

Bu modellerin en bilinenlerinden biri Nadia Garnefski ve arkadaslar1 tarafindan
gelistirilen bilissel duygu diizenleme modelidir. Modele gore, biligssel duygu diizenleme
ile biligsel basa ¢ikma benzer anlama gelmektedir ve her iki kavram bireyin artan
duygusal tepkiyi diizenleyebilme becerisini ifade etmektedir. Bu beceri ya da basa

c¢ikma yollart uyumlu ya da uyumsuz olabilir. Bu noktada kisinin biligleri ya da bilissel
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stiregleri yasadig1 duygular diizenleyebilmesinde ve duygular iizerinde kontrol sahibi
olabilmesinde ya da tam tersi yasadigi duygularin yarattig1 stres ve baskinin altinda
ezilmesinde 6nemli bir role sahiptir (Garnefski ve digerleri, 2001; Garnefski, Legerstee,

Kraaij, van Den Kommer & Teerds, 2002).

Garnefski ve digerleri (2001) tarafindan olusturulan bilissel duygu diizenleme
modelinde, her biri tehdit edici veya stresli yasam olaylarmin devaminda bireyin ne
diisiindiigiine atifta bulunan toplam dokuz boyut yer almaktadir. Biligsel duygu
diizenlemenin boyutlar1 tanimlanirken alan yazindaki mevcut basa ¢ikma oOlgiitleri temel
alimmistir (Ridder, 1997). Bu boyutlarin ilki olan kendini suglama, bireyin yasadiklar
icin kendini suglamaya yonelik diigiincelerini ifade etmektedir. Bagkalarini suglama
boyutu ise, yasadiklarinin nedenlerini ya da sorumlulugunu bagkalarina yiiklemeye
yonelik diisiincelere karsilik gelmektedir. Kabul boyutu ise, bireyin yasadigi durumu
kabul etme ve olanlara boyun egmeye yonelik diislinlerini yansitmaktadir. Durumun
gercekligini kabul etmek, o durumla basa ¢ikmak ve duygular diizenlemek i¢in kisinin
belirli bir girisimde bulunmasi gerektiginden, ¢cogu durumda kabul boyutunun islevsel
bir basa ¢ikma tepkisi olarak kabul edilebilecegi belirtilmektedir. Eylem odakli basa
cikmanin biligsel kismina karsilik gelen planlamaya yeniden odaklanma, hangi
adimlarin atilacagimi ve olumsuz olayla nasil basa ¢ikilacagimi diisiinmek anlamina
gelmektedir. Bununla birlikte planlamaya odaklanmak devaminda otomatik olarak fiili

davranisin gergeklesecegi anlamina gelmemektedir (Garnefski ve digerleri, 2001, 2002).

Olumlu yeniden odaklanma boyutu ise var olan gercek olay hakkinda diistinmek
yerine neseli ve hos konularla ilgili diisiinmeyi, gercek olay hakkinda daha az diistinmek
icin diisiinceleri daha olumlu konulara yoneltme veya yeniden odaklanma bi¢iminde
tanimlanabilir. Bir tiir zihinsel geri ¢cekilme bicimi olarak ifade edilen bu boyutun, kisa
vadede yararli bir tepki olabilecegi ancak uzun vadede uyuma yonelik basa ¢ikmayi
engelleyebilecegi belirtilmektedir. Ruminasyon boyutu, olumsuz olaylarla iligkili duygu
ve dislincelerin sebep ve sonuglarinin tekrar tekrar analiz edildigi, yineleyen bir
olumsuz diistinme tarzi olarak tanimlanmaktadir. Olumlu yeniden degerlendirme
boyutu, olaya kisisel gelisim agisindan olumlu bir anlam yiiklemeye yonelik
diisiincelere karsilik gelmektedir. Perspektife sokma/Bakis agisina oturtma boyutu,
olayin ciddiyetini 6nemsememe veya diger olaylara kiyasla goreliligini vurgulamaya

yonelik diistincelere atifta bulunmaktadir. Son boyut olan felaketlestirme, bir yagsantinin
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dehsetini acik¢a vurgulayan diisiincelere isaret etmektedir ve genel olarak, yikici bir tarz

olarak ifade edilmektedir (Garnefski ve digerleri, 2001, 2002).

2.2.6.5. Bilissel Davranisci1 Terapi

Psikoegitim programinin gelistirilmesinde temel alinan yaklasimlardan bir digeri
biligsel davraniggr  yaklagimdir. Diisitince-duygu-davranis, bilissel davranisci
yaklasiminin ii¢ temel boyutudur ve bu boyutlar birbirleriyle baglantilidir. Duygular,
psikolojik degisimin siirekliligine katkida bulunan en temel boyutlardan biridir. Kisi
duygularini etkili sekilde yonetmeyi ve diizenlemeyi O6grenebilirse islevselligi artabilir
ve yeni beceriler gelistirebilir ¢linkii bu yaklasima gore duygu daha derin ve kalici
ogrenmeler icin bir anahtardir. Insanlar, kisiler arasi iliskilerinde yasadiklari
sorunlardan dolayi bilissel davranisci terapiye gereksinim duymaktadirlar ve yasadiklari
sorunlarin kaynagi kisinin duygu diizenleme becerilerindeki yetersizliklerdir. Bilissel
davranig¢1 yaklagim, insanlara daha giiglii kigiler arasi iliskiler kurabilmeleri igin
duygularin1 etkili sekilde diizenleyebilme konusunda destek olmaktadir. Bunu
saglamanin yollarindan biri psikoegitimdir (Beck, 2011; Dobson, 2001; Tompkins,
2019).

Biligsel davranis¢1 yaklasimda kisinin yasadigi duygunun farkinda olmasi,
hissetmesi, kabul etmesi ve bilissel duygusal yasantisini ayristirmasi énemlidir. Insanlar
yasadiklar1 duygulart tanmimlama ve ayristirma konusunda giicliilk yasadiklarindan
kisinin duygusal zekasinin giiclendirilmesi 6nem tasimaktadir. Bu goriis dogrultusunda
psikoegitim programinda katilimcilarin kisiler arasi iligkilerinde yasadiklari duygu-
diisiince-davranig-bedensel tepkileri fark etme ve birbirinden ayristirabilmelerine
yonelik caligmalar planlanmistir. Ek olarak, oturumlarda gergeklestirilen ¢aligmalarin
yant sira diizenli ev ddevleri yoluyla katilimcilarin kendilerini izlemeleri saglanarak
oturumdaki farkindaliklarin desteklenmesi hedeflenmistir. Bu konuda biligsel davranisci
yaklagimin goriisleri temel alinmistir. Kisinin kendi diisiince, duygu ve davranislarini
izlemesi, yasantilar1 iizerinde bir bakis agis1 kazanmalari ve yasantilarini
degistirebilmeleri i¢in onemlidir. Biligsel davranig¢1 yaklagima gore kisinin oturumun
disinda yasadig1 olay/durumla ilgili diisiince, duygu ve davramislarimi kaydetmesi, bu
boyutlara iliskin farkindaliklarinin artmasina, duygusal yasanti ve tepkilerinin farkina
varip bu yasantilara farkli bir perspektiften bakabilmesine olanak saglar. Bu kisinin
yasadig1 duygunun etkisinin azalmasina, yardimci olur (Kazantzis, Dattilio, Cummins &

Clayton, 2014).
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Biligsel davraniggr yaklasimin amaglarindan biri yasanan sorunun ¢oziimii
tizerinden kisinin duygu ve davraniglarini yonetme becerilerini gelistirmektir. Bu
beceriler kisinin yasadigi duyguyla ilgili ortaya ¢ikan fiziksel belirtileri diizenlemesine
yardimei1 olan ¢esitli biligsel, davranigsal ve bedensel becerilerden olugsmaktadir. Bunun
icin rol oynama veya hayal etme gibi farkli yontemler kullanilmaktadir. Boylelikle kisi
ogrendigi becerileri yogun duygular yasadigi olaylar sirasinda kullanabilme konusunda
giiven kazanabilir (Clen, Mennin & Fresco, 2013; Tompkins, 2019). Psikoegitim
programinda katilimcilarin kisiler arasi iliskilerde kullandiklari i¢sel ve dissal duygu
diizenleme stratejilerini fark etmeleri, kullandiklar stratejilerin islevsel olup olmadigini
ayirt edebilmeleri ve islevsel duygu diizenleme stratejilerini Ogrenerek giinliikk
yasamlarinda kullanmalar1 amaciyla farkli uygulamalar planlanmistir. Katilimeilarin
ogrendikleri strateji ve becerileri gilinliikk yasamda kullanmalarin1 desteklemek i¢in rol
oynama gibi yontemlerden yararlanilmistir.

Kisiler arasi iligkilerde yasanan sorunlarda insanlar kaginma ya da yogun sekilde
telafi etmeye calisarak sorunlarin {stesinden gelmeye caligmaktadirlar. Biligsel
davranig¢1 yaklagima gore nahos yasantilardan kac¢inma, duygusal bir duruma kars
insanlarin gosterdigi sezgisel bir tepkidir. Bu tepkiler otomatiktir ve evrimsel olarak
insanoglunun hayatta kalabilme egilimiyle iligkilidir. Ancak, insanlarin kisiler arasi
iligskilerinde yasadigi sorunlarin kaynaklarindan biri de duygularindan kag¢mmaktir
(Tompkins, 2019). Bu arastirmanin ilk asamasinda gerceklestirilen nitel arastirmanin ve
alan yazindaki birgok c¢alismanin bulgulari da kisilerin yasadiklar1 duygular
diizenlemek i¢in bastirma, kacinma veya yasanan durumu gormezden gelme gibi
tepkilere isaret etmektedir (Carver ve digerleri, 1989; Endler & Parker, 1990; Hayes ve
digerleri, 2004; Thayer, Newman & McClain, 1994; Togay & Atici, 2019). Bilissel
davranigc1 yaklasimda insanlara duygusal tepkileri deneyimleme ve bu tepkileri
diizenleme becerileri kazandirilmasi 6nemlidir. Ciinkii kisi nahos duygusal
yasantilardan kagindigi siirece bu duygularn tolere edebilme ve diizenleyebilme
konusunda bir bakis acis1 gelistiremeyecektir (Wirtz, Hoffman, Riper & Berking, 2014).
Bu varsayimdan hareketle psikoegitim programinda bastirma, kaginma ve gérmezden
gelme gibi islevsel olmayan tepkilerin sonuglart ve bu stratejilerin  yerine
kullanilabilecek islevsel beceri ve stratejiler ele alinarak, katilimcilarin kisiler arasi
iligkilerinde yasadiklar1 duygular1 bastirmadan veya ka¢inmadan deneyimleyerek
diizenleyebilme becerileri kazanmalar1 amaglanmistir. Bu uygulamalarda katilimcilarin

giinliik yasamlarinda kisiler arasi iligkilerinde deneyimledikleri 6znel yasantilar ele
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alinmistir. Boylelikle katilimcilar giivenli bir grup ortaminda duygusal tepkilerini tekrar
yasama imkan1 bulmuslardir.

Kisinin yasadigi olay veya durumlara yiikledigi anlamlar uyum saglayici
olmakla birlikte bazi olay ya da durumlara yiiklenen anlamlar kisinin uyumunu
bozabilir ve kisi yasanan duruma uygun olmayan duygusal tepkiler gosterebilir. Ciinkii
yorumlanma bi¢imine gore ayni olay farkli duygusal yasantilara neden olabilir. Bundan
dolay1 biligsel davranis¢1 yaklasimda kisinin duygularini diizenleyebilmesi i¢in uyum
saglamasina yonelik yeni beceri ve davraniglarin gelistirilmesine odaklanilir. Biligsel
yeniden degerlendirme, duygularin ve yasanan duruma uygun olmayan duygusal tepki
ve davranislarin diizenlenmesinde en temel becerilerden biridir (Hofmann, 2012;
Hofmann, Asmundson & Beck 2013). Ayni zamanda Duygu Diizenleme Siireg
Modeli’nde yer alan stratejilerden biri olan bilissel yeniden degerlendirme, duygu
odakli terapi agisindan da Onemlidir. Duygu odakli terapi yaklasimina gore kisinin
yasadigr duygulara anlam verebilmesi degisim ic¢in esastir (Greenberg, 2018).
Psikoegitim programinda igsel islevsel duygu diizenleme beceri ve stratejilerinde ele
alman bilissel yeniden degerlendirme, olumlu yeniden degerlendirme, bakis agisina
oturtma gibi beceriler sayesinde katilimcilarin kisiler arasi iligkilerindeki yasantilarina
yeni bir perspektiften bakabilme, yasadiklari duruma yiikledikleri anlamlar1 yeniden

degerlendirebilme becerisi kazanmalar1 amaglanmastir.

2.2.6.6. Duygu Odakh Terapi

Duygu odakli terapi psikoegitim programinin gelistirilmesinde yararlanilan bir
diger yaklagimdir. Greenberg’e (2017) gore, duygu olay/durumla ilgili kisiye yetersiz
bilgi sagliyorsa islevsel degildir ve kisinin yasantiya uyum gostermesini zorlastiran
tepkilere neden olur. Bundan dolay1 da kisi duygularimi etkili sekilde diizenleme
konusunda yetersiz kalir. Bu yaklasima gore kisinin duygu farkindaliginin yetersiz
olmast ve duygularini etkili sekilde diizenleyememesi, duygularint etkili bir sekilde
islemlemesine engel olan iki temel kaynaktir. Duygu odakl: terapi yaklasiminda terapi
siirecinde iki tiir degisimden bahsedilmektedir. Birinci derece degisimde kisinin
yasaminda bazi niteliklerin degismesine odaklanilir ve genellikle belirli bir gelisim
asamasinda yeni bir bilgi, beceri veya davranigin 6grenilmesi, birtakim basa ¢ikma
becerilerinin kazandirilmas1 amaglanir. Bu yaklagima gore psikoegitim uygulamalartyla
insanlara duygu diizenleme becerilerinin 6gretilmesi yararhidir ¢iinkii bu becerilerin

timil kisiye yasadigi duygularla bas edebilme giicli saglar. S6zii edilen psikoegitim



63

uygulamalarinda hedef birinci derece degisimdir. Duygu odakli terapinin alt1 temel
degisim ilkesi bulunmaktadir. Bunlar; duygusal farkindalik, duygular1 ifade etme,
diizenleme, derinlemesine diistinme ve duygunun doniistiiriilmesidir. Bu arastirmada
grup psikoegitimi kullanildigi i¢in katilimcilarda birinci derece degisim temel alinmastir
ve bundan dolay1 programin odaginda yukarida sozii edilen alti degisim ilkesinden
sadece duygusal farkindalik, duygularn ifade etme ve diizenleme boyutlar1 vardir
Greenberg, 2015, 2019; Greenberg & Paivio, 1997).

Kisinin duygusal farkindaliginin yetersiz olmasi, yasadigi duygularinin bedeni
tizerindeki etkilerinin farkinda olmamasi ve bu duygusal yasantilarini sembolize
edememesine karsilik gelmektedir. Bu durumda kisi ihtiyaglarint anlayamaz ve birincil
yasantisindan kag¢inma ya da inkar etmeye yonelir. Kisinin temel duygusal yasantisinin
farkina varmasi, yeni yasantilara uyum gostermesi, ihtiyaglarini anlamasi, uyumunu
artirmasini saglayacak yeni bilgilere ulagsmasi ve duygularin ifade edilmesi bakimindan
temeldir. Bu noktada duygularin sozciiklerle ifade edilmesi duygu farkindaliginin
onemli bir boyutudur (Greenberg, 2018; Paivio, 2013). Psikoegitim programinda
katilimcilarin duygusal farkindaliklarini desteklemek icin farkl kisiler arasi iliskilerde
(aile, arkadas, romantik iliski, okul-is, akraba, komsu gibi) yasadiklar1 duygular ve bu
duygusal yasantilarinin kelimelerle sembolize edebilmeleri i¢in etkinlik ve uygulamalar
planlanmustir.

Duygu odakli terapi yaklagimima gore duygularin sozciiklerle ifade edilmesi
kisinin uyumunu artirir ve duygunu kabul edilmesi ve diizenlenmesinde 6nemli bir rolii
vardir. Bundan dolay1 yardim siirecinde kisinin duygularini kelimeler yoluyla sembolize
etmesi desteklenir (Greenberg, 2019; Kircanski, Lieberman & Craske, 2012).
Psikoegitim programinda katilimecilarin yasadiklar1 hos ve nahos duygulari, bu
duygular1 bedenleriyle nasil gosterdikleri ve bu duygulart sozel olarak ifade ederken
kullandiklar1 kelime repertuarlarini (deyimler, metaforlar gibi) fark etmelerini saglamak
ve bu konudaki bilgi ve becerilerini artirmak i¢in etkinlikler planlanmistir. Duygularin
kelimelerle sembolize edilmesi onemlidir ancak bu yasantilarda istenen sey kisinin
birincil duygularini ifade etmesidir.

Duygu odakli terapiye gore duygular uyum saglamaya yonelik olmakla birlikte
bazen kisinin uyumunu bozan nitelikte olabilir. Bu nedenle bu yaklasimda duygular
farkli tiirlerde simiflanmistir. Duygular saglikli (uyumlu) ve sagliksiz (uyumu bozan)
duygular; birincil, ikincil ve aract duygular olmak tizere farkli tiirlere ayrilmaktadir.

Birincil duygular, kisinin bir olay/durum karsisinda yasadigi igten gelen ilk
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duygularidir. ikincil duygular, kisinin birincil duygularimi kapatan ve g¢ogunlukla
kendini koruma ya da savunma amaciyla ortaya ¢ikan duygulardir. Araci duygular ise
bazen bilingli bazen de bilingalt1 bir diizlemde ortaya ¢ikan ve kisinin belirli bir amaca
ulagsmasina yardim eden manipiilatif Ozellikteki duygulardir. Yardim siirecinde
oncelikle kisinin ikincil duygularinin farkina varmasi daha sonra daha derindeki birincil
duygusuna ulagsmasi amaglanir. Kisinin birincil duygularimin farkina vararak, bu
duygular1 yasamaktan kacinmadan ifade etmesi ve bu sekilde basa ¢ikmasi onemlidir.
Boylelikle kisi yasadig1 duyguyu kabul edebilir ve temel ihtiyaglarinin farkina varip
buna gore hareket edebilir (Greenberg, 2017, 2018, 2019; Greenberg & Safran, 1987,
Hermann, Greenberg & Auszra, 2016). Psikoegitim programinda katilimcilarin kisiler
arasi iligkilerdeki olay veya durumlarda yasadiklari birincil, ikincil ve aract duygulari
fark edebilmeleri, bu duygulari birbirinden ayirt edebilmeleri amaciyla cesitli
uygulamalar planlanmis ve bu duygulara iliskin bilgiler verilmistir.

Duygu odakli terapiye gore duygusal yasantilarin etkili bir bi¢imde
islemlenebilmesi i¢in bu duygularin etkili bir sekilde diizenlenmesi gerekir. Kisi
lizerinde yogun bir baski yaratan ¢ok yogun bir duygusal yasanti etkili sekilde ele
alimamaz (Gendlin, 1996). Bunun igin kisinin oOncelikle duygusunun yogunlugunu
azaltip yatisirmak i¢in diizenlemesine ihtiya¢ vardir. Duygularim1 etkili sekilde
diizenleyebildigi oranda kisinin duygusunu biligsel olarak anlamlandirabilmesi miimkiin
olacaktir. Duygunun farkina varip isimlendirebilmek ve bu duygularini ifade edebilmek
etkili duygu diizenleme icin Onciildiir (Greenberg, 2019). Kisi daha sonra duygu
diizenleme becerilerini kullanmay1 6grenir. Duygu odakli yaklasimda Linehan (1993)
tarafindan belirtilen beceriler ogretilmektedir. Bu beceriler arasinda tetikleyicileri
tanimlama ve onlardan sakinma, duygulari gozleme ve disaridan bakip {zerinde
calisma, hos duygular artirma, kendini yatistirma, gevseme, nefesi diizenleme, dikkati
baska yone cekme gibi cesitli beceriler bulunmaktadir. Katilimcilarin kisiler arasi
iligkilerde yasadiklar1 duygular1 fark edebilmeleri, isimlendirebilmeleri ve ifade
edebilmelerine iliskin uygulamalarin devaminda programda etkili duygu diizenleme
becerilerine iligkin oturumlar ve etkinlikler planlanmistir. Bu becerilerin 6gretiminde

yukarida s6zii edilen becerilerden de yararlanilmistir.
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2.3. Ilgili Arastirmalar

2.3.1. Kisiler Arasi iliskilerle Ilgili Arastirmalar

Aragtirmanin bu boliimiinde kigiler aras1 iliskilerle ilgili Turkiye’de ve
uluslararasi alan yazinda yer alan deneysel arastirmalara yer verilmistir. Asagida yer
alan arastirmalarin verilisinde ¢alisma/drneklem grubu 6lgiit olarak alinmistir. Bu dlgiite
gore, kisiler arasi iliskilerle ilgili alan yazinda bir¢ok arastirma tiniversite 6grencileriyle
(lisans veya lisansiistii) yapilmistir.

Universite &grencileriyle gerceklestirilen calismalarin ilki Aladag (1998)
tarafindan yiiriitiilen arastirmadir. Calismada arastirmaci tarafindan gelistirilen Insan
lliskileri Egitim Programi’nin iiniversite dgrencilerinin kisiler arasi iligki tarzlarimi
gelistirmesi lizerinde etkili olup olmadigi yar1 deneysel arastirmayla incelenmistir.
Calisma 21 iiniversite 0grecisiyle (deney grubu 8, kontrol grubu 13) gerceklestirilmistir.
Arastirma sonucunda programin sadece dengelilik alt boyutunda etkili oldugu
saptanmustir. Insanseverlik, bagimsizlik, duyarlihk ve disa doniiklik boyutlarinda
anlamli bir fark olmadig1 rapor edilmistir. Ayrica, sosyometri testi sonucunda deney
grubundaki katilimcilarin birbirlerine daha fazla yakinlastiklar1 ve karsilikli anlayis
gelistirdikleri belirlenmistir.

Universite dgrencileriyle yapilan bir baska arastirmada Florida Insan iliskileri
Becerileri Egitimi Modeli'nin katilimcilarin kaygi, yalnizlik, atilganlik, kendini agma ve
empatik becerileri lizerindeki etkisi yar1 deneysel bir ¢alismayla incelenmistir. Calisma
56 iiniversite Ogrencisiyle (deney grubu 28, kontrol grubu 28) gerceklestirilmistir.
Program 10 oturumdan olusmaktadir. Arastrma sonucunda deney grubundaki
katilimcilarin kaygi, yalnizlik, kendini agma ve atilganlik diizeylerinde son test lehine
anlaml fark oldugu saptanmistir. Empati diizeyinde ise anlamli bir fark saptanmamistir
(Sardogan, 1998).

Kisiler arasi iligkilerle ilgili yapilmis bir baska calismada bilissel davranisei
yaklasimla biitiinlestirilmis psikodrama uygulamasinin iiniversite dgrencilerinin kisiler
arasi iligkilerle ilgili biligsel ¢arpitmalar1 ve olumsuz temel inanglar iizerindeki etkisi
yar1 deneysel arastirmayla incelenmistir. Calisma farkli lisans programlarinda okuyan
24 oOgretmen adayiyla gerceklestirilmistir. Grup miidahalesi toplam 12 oturumdan
olusmaktadir. Kontrol grubundaki katilimeilarla placebo c¢aligmasi yapilmistir.
Arastirma sonucunda deney grubundaki katilimcilarin yakinliktan kacinma, gergekgi

olmayan iligski beklentisi ve iliski tahmini alt boyutlarina iliskin biligsel ¢arpitma
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puanlar1 ile miikemmeliyetcilik, giivensizlik ve bagimlilik temel inancglarina iliskin
puanlarin kontrol grubundaki katilimcilara kiyasla anlamli diizeyde distiigii rapor
edilmistir. Yetersizlik temel inancina iligkin alt boyutta anlamli bir fark saptanmamustir
(Hamamci, 2003).

Sardogan, Kaygusuz ve Karahan (2006) tarafindan yapilan bir baska arastirmada
on oturumdan olusan Insan Iligkileri Beceri Egitimi’nin {iniversite Ogrencilerinin
denetim odagi diizeyleri iizerindeki etkisi yar1 deneysel bir arastirmayla incelenmistir.
Aragtirma 32 iniversite Ogrencisiyle (deney grubun 16, kontrol grubu 16)
gercgeklestirilmistir. Psikoegitim programi toplam 10 oturumdan olusmaktadir. Calisma
sonucunda psikoegitim programinin katilimcilarin denetim odagi diizeyleri tizerindeki
etkisinin anlamli oldugu ve bu etkinin beceri egitiminden sonra da devam ettigi
saptanmistir.

Akgiil ve Yavuzer (2017) tarafindan yapilan c¢alismada kisiler arasi duyarlilik
egitiminin liniversite d6grencilerinin empati ve iletisim becerileri tizerindeki etkisi yari
deneysel arastirmayla incelenmistir. Calisma 48 {iniversite 6grecisiyle (deney grubu 24,
kontrol grubu 24) gerceklestirilmistir. Arastirma kapsaminda gelistirilen program ikiser
saatlik oturumlar seklinde toplam 16 saatten olusmaktadir. Calisma sonucunda deney
grubundaki katilimcilarin empatik egilim ve iletisim becerilerinin 6n ve son test
puanlar1 arasinda son test lehine anlaml diizeyde fark oldugu belirlenmis ancak kontrol
grubunda herhangi anlamli bir fark saptanmamustir.

Psikolojik danigsma ve rehberlik lisans programinda okuyan 6grencilerle yapilan
caligmada arastirmact tarafindan gelistirilen programin etkililigi yar1 deneysel
arastirmayla incelenmistir. Arastirma 24 {iniversite 6grencisiyle (deney grubu 12 ve
kontrol grubu 12) gergeklestirilmistir. Etkililigi sinanan grupla psikolojik danisma
programi toplam 10 oturumdan olusmaktadir ve program aracilifiyla iiniversite
Ogrencilerinin duygular tanima, ifade etme ve saglikli igsel ve kisiler arasi iliski kurma
becerilerini gelistirmek hedeflenmistir. Arastirma sonucunda umut, duygular ifade
etme, saglamlik ve kisiler arasi iligkiler boyutlar1 agisindan gruplar arasi ve gruplar igi
anlamli farklar oldugu belirlenmistir (Erden, 2017).

Magin (2018) tarafindan yapilan calismada Meisner tekniginin (tiyatroda
oyuncularin performanslarim1  arttirmak i¢in kullanilan bir teknik) arkadashk
iligskilerinde ve romantik iliskilerde iliski doyumunu ve yakinlig1 artirmadaki etkisi yari
deneysel arastirmayla incelenmistir. Arastirma psikoloji lisans programinda okuyan 55

Ogrenciyle gerceklestirilmistir. Deney grubundaki katilimcilara kendi sectikleri bir
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partnerle iki giin arayla 20 dakikalik iki Meisner Teknigi uygulanmis, kontrol
grubundaki katilimcilarla ise bir kelime oyunu yapilmistir. Aragtirma sonucunda iliski
doyumu, yakinlik, empati ve farkindalik {izerinde gruplararasi ya da gruplari¢i anlamli
bir fark olmadig1 saptanmustir.

Kigiler arasi iliskilerle ilgili sadece iki arastirmada, iiniversite Ogrecileri
disindaki 6rneklem gruplartyla gergeklestirilmistir. Bu ¢aligmalardan biri geng yetiskin
bireylerle yiiriitiilirken diger arastirma psikiyatri ve psikoloji gibi farkli ruh saghigi
alanlarinda calisan uzmanlarla gergeklestirilmistir. Geng yetigkinlerle yiirtitiilen
arastirmada psikodrama uygulamasinin, karsi cinsle saglikli iligkiler yasama
konusundaki etkisi aragtirilmigtir. Karma yontem kullanilan arastirmanin nicel yonii,
yar1 deneysel desende tasarlanirken, nitel boyutunda ise durum caligmasi, gézlem ve
goriisme  yontemleri  kullanmigtir. Calisma 21  yiiksek lisans Ggrencisiyle
gerceklestirilmistir. Deney grubuyla 12 oturumdan olusan psikodrama uygulamasi
gerceklestirilirken kontrol grubuna etkili 6grenme ve verimli ders ¢alisma yontemleri
hakkinda ikiser saatlik dort oturumdan olusan placebo calismasi yapilmistir. Arastirma
sonucunda psikodrama grubuna katilmanin geng yetiskinlerin kaygili baglanma stilleri
tizerinde anlamli diizeyde etkili oldugu saptanmistir. Ancak gruplar arasinda kaygi
boyutu acisindan anlamli bir fark olmadigr bulunmustur. Nitel bulgulara gore,
psikodrama grubuna katilan deney grubundaki geng¢ yetigskinlerin kendini anlama
konusunda gelisim gosterdikleri; i¢gérii kazandiklari; baglanma stilleri konusunda
farkindaliklarinin arttigy; iligkilerinde daha dogal ve kendine giivenen bir tutuma sahip
olduklari; dinleme, empati ve basa ¢ikma becerilerini gelistirdikleri ve yasami daha
umutlu bir perspektiften gordiikleri belirtilmistir (Dogan, 2010).

Ruh saglig1 alaninda ¢alisan uzmanlarla gergeklestirilen arastirmada kisiler arasi
iligkiler psikoterapisi egitimi almanin katilimcilarin 6znel mutluluk, empati, duygulart
ifade etme ve yakin iliski yasantilar1 lizerindeki etkileri arastirilmistir. Arastirmaya
psikiyatri ve psikoloji gibi farkli alanlarda calisan toplam 47 ruh sagligi uzmam
katilmistir ve arastirmada kontrol grubu bulunmamaktir. Arastirma kapsaminda
yiriitiilen egitim toplam 64 saat siirmiistiir. Arastirma sonucunda cinsiyet ve meslek
gruplarina gore katilimcilar arasinda mutluluk, empati, duygular1 ifade etme ve
baglanma Oriintiileri acisindan anlamli bir fark saptanmamistir (Varol, 2018).

Alan yazinda kisiler arasi iligkilerle ilgili gelistirilmis ve etkililigi test edilmis
bir¢ok program bulunmaktadir. Yukarida sozii edilen arastirmalardan da anlasilacagi

lizere, bu programlarin biliyiikk kismi {iniversite Ogrencileriyle test edilmistir. Bu
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arastirmalarda etkililigi sinanan programlarin biligsel davranig¢i yaklasim, psikodrama,
Meisner teknigi, Florida Insan iliskileri Becerileri Egitimi Modeli gibi yaklasim ve
modeller temel alinarak gelistirildigi goriilmektedir. Programlarin siiresinin 40 dakika
ile 64 saat degistigi goriilmektedir. Bu arastirmalarda kisiler arasi iliski tarzlari, kaygi,
yalmzlik, atilganlik, kendini agma, empatik beceriler, biligsel ¢arpitmalar, olumsuz
temel inanglar, denetim odagi, iletisim becerileri, duygular1 tanima, ifade etme ve
saglikl igsel ve kisiler arasi iliski kurma becerileri, iliski doyumu, yakinlik ve mutluluk
gibi degiskenler incelenmistir. Arastirmalarin bulgular1 g6z 6niinde bulunduruldugunda,
programlarin ilgilenilen degiskenler iizerinde genel olarak olumlu yonde etkilerinin
oldugu goriilmektedir. Bazi aragtirmalarda ise sinanan programlarin anlamli bir

etkisinin olmadig1 saptanmistir.

2.3.2. Duygu Diizenlemeyle flgili Arastirmalar

Arastirmanin bu bolimiinde duygu diizenleme strateji ve becerileriyle ilgili
Tiirkiye’de ve uluslararasi alan yazinda yer alan deneysel arastirmalara yer verilmistir.
Asagida yer alan arastirmalarin verilisinde c¢alisma/drneklem grubu Olgiit olarak
alinmistir. Bu Olclite gore, duygu diizenlemeyle ilgili alan yazinda bir¢ok arastirma
tiniversite 6grencileriyle (lisans veya lisansiistil) yapilmistir.

Universite dgrencileriyle gerceklestirilen calismalarm ilki Cegen ve Yazgan-
[nang (2005) tarafindan Ogretmen adaylariyla yiiriitiilen arastirmadir. Arastirmada
duygular1 yonetme becerileri egitim programinin etkililigi yar1 deneysel bir desenle
incelenmigstir. Calisma 28 {lniversite 0grencisiyle (deney grubu 13, kontrol grubu 15)
gerceklestirilmistir. Biligsel davranig¢1 yaklagim temel alinarak hazirlanan psikoegitim
programi 1,5-2 saatlik toplam 11 oturumdan olusmaktadir. Programin igeriginde
fizyolojik tepkileri fark edebilme, duygular1 isimlendirebilme, duygular1 ifade edebilme
ve basa cikma tepkileri bulunmaktadir. Arastirma sonucunda deney grubundaki
katilimcilarin duygu ydnetme becerilerinin kontrol grubundaki katilimcilara kiyasla
anlaml diizeyde farkli oldugu ve bu farkin izleme 6l¢iimlerinde de devam ettigi rapor
edilmistir.

Altunbas (2014) tarafindan yapilan ¢alismada ise arastirmaci tarafindan
gelistirilen egitim programiin {iniversite Ogrencilerinin biligsel duygu diizenleme
stratejilerini kullanma ve miikemmeliyetcilik diizeyi ilizerindeki etkisi incelenmistir.
Etkililigi sinanan psikoegitim programi biligsel terapinin ilke ve teknikleri kullanilarak

gelistirilmis ve toplam dokuz oturumdan olugmaktadir. Psikoegitim programinda
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otomatik disiinceler, biligsel carpitmalar, problem ¢ézme, sokratik sorgulama, bilgi
verme ve ev ddevi gibi tekniklerden yararlanilmistir. Yar1 deneysel desenin kullanildig:
arastirma 16 tniversite 0grencisiyle (deney grubu 9, kontrol grubu 7) yiiritilmiistiir.
Calisma sonucunda psikoegitim programinin bilissel duygu diizenleme stratejilerini
kullanma ve miikemmeliyetgilik diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi
saptanmigtir.

Diyalektik davranis terapisine dayali olarak hazirlanan iki farkli kisaltilmis
beceri egitiminin etkilili§inin smandig1 arastirmada, her iki egitimin {iniversite
Ogrencilerinin duygu diizenleme, duygulanim, sosyal ve akademik islevsellikleri
tizerindeki etkisi incelenmigtir. Arastirma kapsaminda uygulanan beceri egitimlerinden
birinde sadece duygu diizenleme becerileri diger egitimde ise duygu diizenleme
becerilerine ek olarak farkindalik becerileri lizerinde de durulmustur. Calisma duygu
diizenleme giicliikkleri yasayan 18-29 yas araligindaki 24 {iniversite Ogrencisiyle
gerceklestirilmistir. Katilimeilar sekiz hafta boyunca ikiger saatlik grup oturumlarina
katilmislardir. Arastirma sonucunda her iki gruptaki 6grencilerin duygu diizenleme,
duygulanim, beceri kullanimi ve islevsellik diizeylerinin egitim dncesine gore anlamli
sekilde farkli oldugu belirlenmistir. Ancak iki grup arasinda farkindalik becerileri
bakimindan anlamli bir fark olmadig: rapor edilmistir (Rizvi & Steffel, 2014).

Giilgez ve Giindiiz (2015) yaptiklar1 aragtirmada diyalektik davranis terapisini
temel alarak hazirladiklar1 duygu diizenleme psikoegitim programinin iiniversite
ogrencilerinin duygu diizenleme giigliikleri iizerindeki etkisini incelemislerdir.
Calismada etkililigi smanan program sekiz oturumdan olugmaktadir. Programin
igeriginde farkindalik, duygularin neden oldugu bedensel degisiklikler, temel duygular,
duygularin gorevleri, duygu-diisiince-davranis ayrimi, act veren duygular, diirtiilerin
tersini yapma ve yargilar1 azaltma, gercekligi kabul etme ve kisiler arasi etkililik
becerileri bulunmaktadir. Caligma 18 iiniversite 6grencisiyle (deney 9, kontrol 9)
gerceklestirilmistir. Arastirma sonucunda kontrol grubuna kiyasla, deney grubunun
duygu diizenleme giigliikleriyle ilgili son test puanlarmin anlamli diizeyde diistiigii
belirlenmistir.

Duygu diizenlemeye yonelik biitlinsel bir miidahale programi gelistirmek
amaciyla ylriitiilen bir calismada, bes oturumdan olusan Biitiinsel Duygu Diizenleme
Egitim Programi’nin etkililigi yar1 deneysel bir arastirmayla test edilmistir. Aragtirma
14 tiniversite 6grencisiyle (deney grubu 7, kontrol grubu 7) gergeklestirilmistir. Calisma

kapsaminda gelistirilen program 90-120 dakikalik toplam beg oturumdan olugsmakta ve
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programin igeriginde duygular1 tanima ve ifade etme, nahos duygularla bas etme ve hos
duygular1 arttirmaya yonelik duygu diizenleme becerilerine iliskin etkinlikler yer
almaktadir. Program hazirlanirken duygu diizenleme siire¢ modeli, bilissel davranisci
yaklasim, farkindalik temelli terapi, duygulanim diizenleme egitimi, diyalektik davranis
terapi, kabul ve kararlilik terapisi ve psikodrama gibi yaklasimlar temel alinmistir.
Calismanin sonucunda gruplar arasi karsilastirmalarda sadece duygu mitleri konusunda
gruplar arasinda anlamli fark oldugu saptanmistir. Ayrica duygu farkindaligi, duygu
diizenleme giigliikleri ve psikolojik iyi olus degiskenlerinde gruplar arasinda anlamli bir
fark olmadig1 rapor edilmistir (Gem, 2018).

Alan yazindaki bir diger arastirmada, bilingli farkindalik temel alinarak
gelistirilmis bilissel terapi psikoegitim programinin psikoloji lisans programinda okuyan
ogrencilerin duygu diizenleme giicliikleri iizerindeki etkisi yar1 deneysel desen bir
calismayla incelenmistir. Kontrol grubunun kullanilmadigi aragtirmaya on Ogrenci
katilmistir. Calisma kapsaminda gelistirilen psikoegitim programi 90 dakikalik toplam
sekiz oturumdan olusmaktadir. Program kapsaminda simdi ve burada yasantisina
odaklanma, nahos duygulara neden olan olumsuz diislince bigimlerini degistirme,
diisiince, duygu ve bedensel duyumlara odaklanma, duygu ve isteklerin bilingli
farkindaligin1 hissetme, farkindalik becerileri, duygular ve elestirilen 6zellikleri kabul
gibi konularda etkinlikler gergeklestirilmistir. Arastirma sonucunda psikoegitim
programinin psikoloji lisans programinda okuyan ogrencilerin duygu diizenleme
giicliiklerini azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin programdan sonra da devam ettigi
saptanmistir (Demir & Giindogan, 2018).

Cerolini ve digerleri (2019) tarafindan yapilan arastirmada duygu diizenleme
programinin biligsel yeniden degerlendirme ve bastirma stratejisi kullanma diizeyi
tizerindeki etkisi yar1 deneysel bir c¢aligmayla incelenmistir. Ayrica programin
katilimcilarin anksiyete, depresyon ve uykusuzluk semptomlar1 iizerindeki etkisi de
arastirilmistir. Calisma 34 tiniversite 0grencisiyle (deney grubu 18, kontrol grubu 16)
gerceklestirilmistir. Deney grubuna dort oturumdan olusan duygu diizenleme egitimi
uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Psikoegitim
programinin iceriginde duygusal yasantilar1 bedensel, bilissel ve davranigsal olarak
tanimlama, duygular1 tamima ve ayirt etme, en sik kullanilan duygu diizenleme
stratejilerini tanima, bu stratejilerin kisa ve uzun donemli giiclii ve zayif yonlerini
belirleme, islevsel duygu diizenleme strateji repertuarini genisletme ve bunlar alternatif

stratejilerle karsilagtirma, irrasyonel diislinceler ve bunlarin duygular tizerindeki
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etkilerini fark etme gibi konular bulunmaktadir. Arastirma sonucunda bastirma
stratejisini kullanma diizeyinin gruplar arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark
gosterdigi saptanmistir. Anksiyete diizeyi bakimindan gruplar arasinda anlamli bir fark
goriilmezken, deney grubundaki katilimcilarin anksiyete puanlarinin anlamh diizeyde
diistiigii rapor edilmistir. Depresyon ve uykusuzluk semptomlarinda ise grup ici ya da
gruplar arasi anlamli bir fark saptanmamustir.

Erden-Cinar ve Eminoglu (2020) tarafindan yiiriitilen ¢alismada PDR lisans
programinda 6grenim goren &grencilerin psikolojik dayaniklilik ve duygu diizenleme
becerilerini artirmak i¢in gelistirilmis psikoegitim programinin etkililigi yar1 deneysel
bir desenle smanmistir. Calisma 22 O6grenciyle yiiritiilmiistiir. Arastirmada sinanan
program bilissel davranis¢r yaklagim temel alinarak gelistirilmis ve 75 dakikalik toplam
sekiz oturumdan olusmaktadir. Programin igeriginde biligssel c¢arpitmalar, A-B-C
modeli, duygu-diisiince-davranis iligkisi, otomatik diislinceler, alternatif diislinceler
olusturma, biligsel yapt psikolojik dayaniklilik iligkisi, olumsuz duygular, alternatif
saglikli diistince gelistirme, psikolojik dayaniklilik ve kaynaklar gibi konularda
etkinlikler gerceklestirilmistir. Arastirma sonucunda psikoegitim programinin psikolojik
dayanikliligin kendilik algisi, gelecek algisi, yapisal stil, aile uyumu, sosyal kaynaklar
ve biligsel duygu diizenlemenin pozitif tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden
gecirme, bakis agisina yerlestirme alt boyutlar1 {izerinde anlamli etkisinin oldugu
belirlenmistir.

Universite &grencileriyle yapilan bir calismada diyalektik davranis terapisi
temelli beceri egitiminin Uiniversite 6grencilerinin diyalektik davranis terapi becerileri,
islevsel olmayan basa ¢ikma stratejileri, duygu diizenleme giicliikleri ve ruh sagligi
belirtileri iizerindeki etkileri yar1 deneysel bir ¢alismayla incelenmistir. Arastirma 19-26
yas aralifinda toplam 72 {niversite 0grencisiyle (deney grubu 39 katilimci, kontrol
grubu 33 katilimci) gerceklestirilmistir. Bir buguk saatlik dokuz oturumdan olusan
beceri egitimi arastirmaci tarafindan Tiirk kiiltiirline uyarlanmistir. Egitimin igerigi
farkindalik (dort oturum), duygu diizenleme (iki oturum), kisiler arasi etkililik (iki
oturum) ve sorun toleransi (bir oturum) olmak iizere dort modiilden olusmaktadir.
Arastirma sonucunda beceri egitimine katilan deney grubundaki katilimcilarin kontrol
grubundaki katilimcilara gore diyalektik davranig terapisi becerilerini kullanma
diizeylerinde artis, islevsel olmayan basa ¢ikma stratejilerinde ve duygu diizenleme
giicliiklerinde ise diislis oldugu belirlenmistir. Beceri egitimi sonunda iiniversite

Ogrencilerinin ruh saghg belirtilerinde de disiis oldugu belirlenmistir. Niceliksel
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analizlerin yani sira arastirmada yapilan nitel analizlerde beceri egitimine katilan
tiniversite 6grencilerinin programi yararli bulduklari, programdan ytiksek diizeyde fayda
sagladiklari, olumlu bir deneyim elde ettikleri, amaclarina ulastiklar1 ve yasamlarinda
anlaml degisiklikler oldugu ortaya ¢ikmistir (Alkan, 2020).

Vatan (2020) tarafindan {niversite Ogrencileriyle yapilan arastirmada
Duygulanim Diizenleme Egitimi’nin &grencilerin  duygu diizenleme becerileri
tizerindeki etkisi yar1 deneysel bir c¢alismayla incelenmistir. Sekiz iiniversite
Ogrencisiyle yliriitiilen arastirmada kontrol grubu kullanilmamistir. Calisma kapsaminda
uygulanan psikoegitim programi {i¢ oturum ve toplam 18 saatten olusmaktadir.
Programin igeriginde kas ve nefes gevsemesi, yargisiz farkindalik, kabul ve tolerans,
sefkatli 6z-destek, duygu analizi ve duygular1 degistirme gibi boyutlar ele alinmistir.
Arastirma sonucunda katilimcilarin duygu diizenleme becerileri toplam puani ve
farkindalik, beden duyumlari, netlik, anlama, kabul, tolerans, yiizlesmeye hazirlanma,
0z-destek ve degistirme becerileri son test puanlarinin anlamli diizeyde yiikseldigi
belirlenmistir.

Lisansiistii 6grencilerinin duygu diizenleme becerilerini gelistirmek ve ruh
sagligl sorunu yasama riskini azaltmak amaciyla gelistirilen tek oturumluk grup
miidahalesinin etkililigi pilot uygulama calismasiyla smanmistir. Hazirlanan grup
miidahalesi beceri egitimi, grup tartigmasi ve siipervizyonlu uygulamalar yapmak gibi
boyutlardan olusmaktadir. Pilot uygulama yas ortalamasi 26,1 olan toplam 53 &grenci
ile yuritilmistiir. Grup miidahalesinin igerigi duygularin islevi, duygu farkindahig,
biligsel esneklik ve duygu odakli davraniglara karsi koyma temalarindan olusmaktadir.
Calisma sonucunda baslangi¢, bir aylik ve ii¢ aylik izleme Olgiimleri sonucunda grup
caligmasina katilan 6grencilerin duygusal kaginma ve bastirma diizeylerinde diisiis,
biligsel yeniden degerlendirme stratejisini kullanma diizeylerinde ise artis oldugu
saptanmistir. Ayrica 6grencilerin depresyon ve nevrotiklik semptomlarinda da diisiisler
oldugu belirlenmistir (Bernstein, LeBlanc, Bentley, Barreira & McNally, 2021).

Van Doren, Shields ve Soto (2020) tarafindan yapilan arastirmada birinci simif
deneyimi dersinin bir pargasi olarak donem ortasinda “Duygu ve Beden” iizerine 75
dakikalik 1ki oturumdan olusan duygu diizenleme egitimini alan {iniversite
Ogrencilerinin glinliilk yasamlarindaki duygu diizenlene deneyimleri incelenmistir.
Arastirmaya 18-22 yas araliinda 24 iiniversite birinci sinif 6grencisi katilmistir. Duygu
diizenleme egitimi oturumlar1 sirasinda, katilimecilara duygu diizenleme siire¢ modeli

(Gross ve John, 2003) ve giinliik yasamda kullanilan bir dizi duygu diizenleme stratejisi
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(0rn. Heiy ve Cheavens, 2014) tamtilmistir. Grup {yelerinin etkilesimiyle
gerceklestirilen oturumlarda Ornek olay, tartigma, hayal etme gibi yontemler
kullanilmistir. Katilimcilardan duygu diizenleme egitiminden sonra iki sayfalik bir tepki
yazis1 yazmalar1 istenmistir. Bu tepki yazisinda, katilimcilardan denedikleri belirli
duygu diizenleme stratejilerini, her birinin ne kadar ise yaradigini (veya yaramadigini),
her stratejinin neden ise yaradigimi (veya yaramadigini) ve gelecekte duygularini
diizenlemeye c¢alistiklarinda benzer veya farkli ne yapacaklarimi tanimlamalari
istenmistir. Katilimcilarin verdikleri yanitlar nitel analiz yontemlerinden icerik ve
tematik analiz yontemi kullanilarak analiz edilmistir. Bu egitimi almadan Once
tiniversite Ogrencileri birinci donem duygusal yasantilar1 sirasinda duygularini
diizenlemeye calisirken zorluklar yasadiklarini vurgulamistir. Tematik alaniz
sonucunda, duygu diizenleme deneyiminde zamanlamanin rolii, duygusal farkindalik,
duygusal tahmin, ¢aba gerektiren bir siire¢ olarak duygu diizenleme, agiklik, duygu
diizenleme hedeflerinin duygular1 diizenleme basaris1 tizerindeki etkisi olmak {izere alt1
tema belirlenmistir.

Duygu diizenlemeyle ilgili yapilan bir bagka arastirmada Kisiler Aras1 Duygu
Diizenleme yaklasimi temel alinarak gelistirilen psikoegitim programinin {iniversite
Ogrencilerinin kisiler aras1 duygu diizenleme becerisi lizerindeki etkisi arastirilmistir.
Karma aragtirma yontemi kullanilarak gergeklestirilen arastirma toplam 18 (9 katilime1
deney grubu, 9 katilimci kontrol grubu) iiniversite 6grencisiyle gerceklestirilmistir.
Sekiz oturumdan olusan psikoegitim programinda duygulari tanima, ifade etme ve
bedensel yansimalarinin farkina varma, empati, diger insanlarla temasa ge¢menin
anlami, sosyal model alma becerisi, perspektif alma becerisi ve diger insanlarla
birlikteligin farkindaligi gibi temalar ele alinmistir. Arastirma sonucunda deney
grubundaki katilimeilarin kisiler arast duygu diizenleme becerisinin pozitif duygulanimi
artirma, teskin edilme, sosyal model alma ve perspektif alma boyutu son test
puanlarinin kontrol grubundaki katilmcilarin puanlarindan anlamli sekilde yiiksek
oldugu ve bu farkin izleme testinde de siirdiigli saptanmistir. Ayrica, nitel bulgulara
gore psikoegitim programinin katilimcilarin kisiler aras1 duygu diizenleme becerilerinin
yan1 sira empati ve kisiler arasi iletisim becerilerini de gelistirdigi belirlenmistir
(Saricaoglu & Avct, 2021).

Duygu diizenlemeyle ilgili iiniversite 6grencileri disindaki 6rneklem gruplariyla
gerceklestirilen diger arastirmalar yetiskin, geng yetigkin ve evli bireylerin yani sira

biiro ¢alisanlariyla gergeklestirilmistir. Yetiskin bireylerle gerceklestirilen caligmalarin
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birinde kisa siireli duygu diizenleme egitiminin ruhsal iyi olus {lizerindeki etkisi
incelenmistir. Arastirma 18-76 yas araligindaki 75 yetiskin katilimeiyla yiiriitilmiistiir.
Onleyici nitelikte olan psikoegitim programi daha doyum verici kisisel ve profesyonel
iliskileri  desteklerken ayn1 zamanda kisilerin dayanikliliklarini — gelistirmeyi
amaglamaktadir. Program toplam dort oturumdan olusmaktadir. 120 dakikalik
yapilandirilmis atdlye c¢alismalart seklinde gergeklestirilen oturumlarda duygulari
davranigsal, biligsel ve fizyolojik olarak isimlendirebilme ve kategorize etme,
ruminasyon, yargilayicit olmayan farkindalik, yeniden degerlendirme ve biligsel yeniden
yapilandirma konularinda galigmalar gergeklestirilmistir. Arastirma kapsaminda yapilan
bir yillik izleme sonucunda deney grubundaki katilimcilarin olumlu basa c¢ikma
tekniklerinden yeniden degerlendirmede anlamli degisiklikler oldugu saptanmistir
(Leblanc, Uzun, Pourseied & Mohiyeddini, 2017).

Yetigkin bireylerle gerceklestirilen bir diger arastirmada ise, duygu diizenleme
becerilerini ve iyi olusu (mutluluk ve gilinlik sikintilarla basa ¢ikma yetenegini
arttirmak, stresi ve depresif semptomlar1 azaltmak) yiikseltmek amaciyla gelistirilen
kisa siireli atdlye calismasinin etkisi incelenmistir. Deneysel desende tasarlanan
arastirma toplam 24 yetiskin katilimciyla ytirtitiilmiistiir. Katilimeilar miidahale grubu
(11 katilimc1), bekleme listesi kontrol grubu (5) ve aktif kontrol listesi (8 kisi)
gruplarma ayrilmistir. On test, son test ve izleme O&lgiimleri gerceklestirilmistir.
Arastirma kapsaminda gelistirilen atdlye g¢alismasi sekiz modiilden olusmaktadir ve
toplamda ¢ saat siirmektedir. Atdlye calismasinda duygular, duygu diizenleme,
duygularin ve duygu diizenlemenin islevi, onemi ve faydalari, giinliilk sikintilar ve
duygu diizenlemeyle iliskisi, stres, stres tepkileri ve stresi yonetme, kisisel sorumluluk,
degisim firsatlar1 ve duygu diizenleme stratejileri ele alinmistir. Calisma sonucunda
atolye caligmasindan sonra miidahale grubunda yer alan katilimcilarin bazi duygu
diizenleme becerilerinin artti1 ve iyi oluslarinmn yiikseldigi belirlenmistir. Iki ile alt:
hafta sonra yapilan izleme Olgiimlerinde kontrol grubundaki katilimcilara kiyasla
miidahale grubunda yer alan katilimcilarin biligsel yeniden degerlendirme, yeniden
degerlendirme, olumlu yeniden odaklanma, stres, depresif belirtiler, mutluluk, yasam
doyumu, olumlu duygu ve giinliik zorluklarla basa ¢ikma yetenegi boyutlarinda anlaml
olumlu yonde degisimler oldugu rapor edilmistir (Bond, 2019).

Arastirma yapilan bir diger 6rneklem grubu genc¢ yetiskinlerdir. Bu 6rneklem
grubuyla yapilan 2 aragtirmada duygusal yeterliliklerin psikoegitim yoluyla

arttirtlmasinin  duygusal islevsellik, uzun doénemli kisilik degisimleri ve fiziksel,
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psikolojik, sosyal ve ise uyum iizerinde olumlu yonde etkisi olup olmadigi
incelenmistir. Psikoegitim miidahalesi 18 saatten (altisar saatlik {i¢ oturum, licer saatlik
6 oturumdan seklinde) olusmaktadir. Program kapsaminda duygulari anlama, kendi
duygularmi tanimlama, baskalarinin duygularimi tanimlama, kendi duygularini
diizenleme, baskalarinin duygularini diizenleme ve iyi olusu tesvik etmek icin hos
duygular1 kullanma gibi konular ele alimmistir. Oturumlarda rol oynama, grup
tartismalari, ikili caligmalar ve kisa ders gibi yontemler kullanilmistir. Ayrica
oturumlarda ele alinan konularin giinliik yasama aktarilmasi i¢in katilimcilara e-postalar
yoluyla grupta tartisilan kavramlarla ilgili teorik hatirlaticilar ve bununla ilgili
alistirmalar gonderilmistir. Birinci ¢alismada e-posta takibi ile 18 saatlik egitimden
sonra katilimcilarin duygu diizenleme, duygular1 anlama diizeylerinin ve genel duygusal
yeterliliklerin anlamli diizeyde yiikseldigi saptanmistir. Bu degisimlerin kisilerin
nevrotiklik diizeylerinde azalmanin yani sira disa doniikliik ve uyum diizeylerinde uzun
donemli anlamli bir artisa neden oldugu belirlenmistir. Ikinci ¢alismada ise duygusal
yeterliliklerin gelistirilmesinin psikolojik saglik, 6znel saglik, sosyal iliskilerin kalitesi
ve istthdam edilebilirlik iizerinde anlamli diizeyde olumlu etkileri oldugu saptanmigtir
(Nelis ve digerleri, 2011).

Evli bireylerle yapilan ¢alismada ise, evlilikte yasanan ¢atigsmalar1 azaltmak i¢in
gelistirilmis farkindalik ve duygu diizenleme egitimlerinin etkisi karsilagtirmali olarak
yart deneysel bir desenle incelenmistir. 45 evli katilimciyla yapilan caligmada
katilimcilar iki deney ve bir kontrol grubu olmak {izere toplam ii¢ gruba ayrilmistir ve
her grupta 15 katilimc1 yer almustir. Ik deney grubuna farkindalik egitimi, ikinci deney
grubuna duygu diizenleme egitimi uygulanmis, kontrol grubundaki katilimcilara ise
herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Farkindalik ve duygu diizenleme
egitimlerinin her ikisi de 90 dakikalik 8 oturumdan olugmaktadir. Duygu diizenleme
egitiminin iceriginde hos ve nahos duygu farkindaligi, yargilayici olmayan kabul, hos
ve nahos duygulari yeniden degerlendirme, zihinsel olarak gorsellestirme ve uygun
sekilde ifade etme gibi boyutlar bulunmaktadir. Arastirma sonucunda her iki egitimin de
evlilik catigsmalarini azaltmada etkili oldugu saptanmistir. Ayrica evlilik catigmalarini
azaltmada iki egitim arasinda duygu diizenleme egitimi lehine anlamli bir fark oldugu
rapor edilmistir (Molajafar, Mousavi, Lotfi, Ghasemnejad & Falah, 2015).

Arastirma ylritiilen 6rneklem gruplarindan bir diger biiro ¢alisanlaridir. Bu
orneklem grubuyla yapilan bir aragtirmada duygu yonetimi egitiminin katilimecilarin

duygu yonetme becerileri iizerindeki etkisi incelenmistir. Kontrol grubunun
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kullanilmadig1 ¢alisma 23 ofis ¢alisaniyla gergeklestirilmistir. Egitim programi 90 ile
120 dakika arasinda degisen 12 oturumdan olugmaktadir. Bilissel davranis¢t yaklagim
temel alinarak gelistirilen programin iceriginde bedensel tepkileri fark etme, duygular
tanima, duygular1 ifade etme ve basa ¢ikma tepkilerine iligkin etkinlikler bulunmaktadir.
Calisma sonucunda programin deney grubundaki katilimcilarin duygulari yalin ve
anlasilir bir sekilde ifade etme, duygular oldugu gibi gosterme, bedensel tepkileri
kontrol etme boyutlar iizerinde etkili oldugu belirlenmistir (Kervanci-Ustiin & Topbas,
2014).

Alan yazinda gen¢ yetiskin veya yetigkin bireylerin duygu diizenleme
becerilerini gelistirmek amaciyla hazirlanmig programlarin etkililiini test etmeye
yonelik bir¢ok arastirma bulunmaktadir. Yukarida incelenen arastirmalar goz Oniine
alindiginda, bu programlarin test edildigi calismalarin bir¢ogu tliniversite dgrencileriyle
yapitlmistir. Bu arastirmalarda etkililigi sinanan programlarin biligsel davranisci
yaklagim, diyalektik davranis terapisi, biligsel terapi, farkindalik/mindfulness yaklagimu,
kabul-kararlilik terapisi, duygulanim diizenleme egitimi, duygu diizenleme siire¢ modeli
gibi yaklasimlar temel alinarak ya da eklektik yaklasimla gelistirildigi goriilmektedir.
Programlarin oturum sayisinin 1 ile 12 oturum arasinda degistigi goriilmektedir.
Arastirmalarda katilimcilarin  duygusal farkindalik, duygu diizenleme giicliikleri,
duygusal kaginma ve bastirma, islevsel olmayan basa ¢ikma stratejileri, biligsel duygu
diizenleme stratejileri, duygu diizenleme becerileri; depresyon, nevrotiklik, anksiyete,
uykusuzluk, stres gibi semptomlar; evlilikte yasanan catismalar, iyi olus, mutluluk,
psikolojik dayaniklilik, miikemmeliyetcilik, sosyal ve akademik islevsellik gibi
ozellikleri lizerinde durulmustur. Yapilan arastirmalar, etkililigi sinanan programlarin
Ol¢iilen degiskenleri genel olarak olumlu yonde etkiledigine isaret etmektedir. Ancak
baz1 arastirmalarda sinanan programlarin anlamli bir etkisinin olmadigi da

belirlenmistir.
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BOLUM 111

YONTEM

3.1. Arastirmanin Yo6ntemi

Geng yetiskin bireylere yonelik “Kisiler Arasi Iliskilerde Duygu Diizenleme
(KIDD) Psikoegitim Programi” tasarlayip uygulayarak bu programin etkililigini
sinamay1 ve izlemeyi amaglayan bu arastirmanin ii¢ alt amaci vardir. Arastirma, nitel ve
nicel arastirma yoOntemlerinin bir arada kullanildigt karma arastirma yontemi
kullanilarak yiiriitiilmistiir. Karma arastirma yontemi, verilerin nicel ve nitel arastirma
yontemleriyle toplandigi, analiz edildigi ve bulgularin bir arada ele alinarak olay ve
olgulara iliskin boyutlarin bir biitiin olarak incelendigi bilimsel arastirma yontemidir
(Creswell, 2012; Tashakkori & Creswell, 2007). Bu yontem temel olarak, nitel ve nicel
yontemlerin birlikte ya da harmanlanarak kullanilmasinin arastirma problemlerinin ve
degiskenler arasindaki iligkilerin biitiinciil ve derinlemesine bir sekilde incelenerek
aciklanmasim sagladigi varsayimina dayanmaktadir (Creswell & Plano-Clark, 2007;
Fraenkel, Wallen & Hyun, 2011; Yildirim & Simsek, 2016).

Karma arastirma yontemi ayni zamanda arastirmanin amaci ve problemleri
kapsaminda bir program tasarlama, uygulama ve bu programi degerlendirmek i¢in de
kullanilmaktadir (Johnson & Christensen, 2014). Karma arastirma yonteminde
kullanilacak nicel ve nitel yontemlerin zamansal olarak siras1 (es zamanli, ardisik) ve bu
yontemlerin Onceligine (baskin, esit diizey) gore farkli karma aragtirma desenleri
bulunmaktadir (Creswell, 2012; Leech & Onwuegbuzie, 2007). Bu desenler; yakinsayan
paralel, agiklayict sirali, kesfedici sirali, gomiilii, doniisiimsel ve ¢ok asamali desendir
(Creswell & Plano-Clark, 2011).

Karma arastirma yontemlerinden ¢ok asamali desen tek bir arastirma amacina
yonelik bir dizi arastirma sorusunun asamali olarak ele alindig1 desendir (Creswell &
Plano Clark, 2011). Cok asamali karma desen arastirmalarinda asamalar birbiriyle
iligkilidir. Her asama kendinden Onceki asamayla harmanlanarak ve o asamada elde
edilen bulgular iizerine insa edilerek devam etmekte ve arastirmanin amag¢ ve
problemleriyle ilgili kapsamli bir gerceve saglamaktadir (Creswell, 2012; Creswell &
Plano Clark, 2011). Bu aragtirmanin temel amaci geng yetiskin bireylerin kisiler arasi
iliskilerde duygu diizenleme becerilerine yonelik bir psikoegitim programi gelistirip

uygulayarak bu programin etkililigini sinamak ve izlemektir. Arastirma kendi i¢inde
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nitel ve nicel arastirma yontemlerinin kullanildig: farkli asamalardan olustugu icin bu
arastirmada karma arastirma yontemlerinden ¢ok asamali desen (multiphase mixed

methods design) kullanilmistir.

: - «Nicel Uzun Donemli
*Nitel arastirma Psikoegitim arastirma Etkileri Izleme
. Dol;}lr.nan Programu Gelistirme «Psikoegitim * Nitel
analizi
anall . *Program uygulamast arastirma
*Igerik Analizi gelistirme + Ontest-sontest- .0 d:kl u
Ihtiyag/Durum +Uzman goriisii izleme gérﬁsriesli)
Belirleme Uygulama ve

Etkililigi Sinama

Sekil 2. Arastirmada izlenen asamalar
Calisma, karma yontem arastirmalariyla ilgili alan yazinda belirtilen arastirma
basamaklari dikkate alinarak gerceklestirilmistir ve asamalar Sekil 2°de gosterilmistir:

e geng yetigkin bireylerin kisiler arasi iliskilerdeki duygu diizenlemeye yonelik
ihtiyaglarin1 belirleme, bu ihtiyaclar dogrultusunda bir psikoegitim programi
gelistirme ve programin kapsam gecerligini belirlemek i¢in uzman goriisiine
basvurma

e psikoegitim programini uygulama ve etkililigini test etme

e psikoegitim programinin uzun dénemli etkilerini izleme.

3.1.1. Birinci Asamanin Arastirma Modeli

Arastirmanin ilk alt amaci, kisiler arasi iliskilerde duygu diizenlemeye iliskin
genc¢ yetiskin bireylerin ihtiyaclarin1 belirlemeye yonelik bir durum saptamasi
yapmaktir. Bu calismada geng¢ yetiskin bireylerin kisiler arasi iliskilerinde siklikla
yasadiklar1  duygular, duygu dilizenleme tarzlari, duygu diizenlemenin/
diizenleyememenin etki ve sonuglari, duygu diizenleme konusundaki ihtiyaclari nitel
aragtirma yontemlerinden dokiiman analizi kullanilarak belirlenmistir. Dokiiman
analizinde i¢in duygu diizenlemeye iliskin sorulara iliskin goriislerini belirttikleri online
formlar kullanilmigtir. Daha sonra dokiiman analizi ¢alismasindan elde edilen bulgular,
alan yazindaki ilgili yaklagimlar ve arastirma bulgularindan hareketle gen¢ yetiskin
bireylere yonelik bir psikoegitim programi gelistirilmesi amaglanmustir.

Birinci agamada psikoegitim programi gelistirildikten sonra programin kapsam

gecerligini belirlemek icin duygu diizenleme, psikoegitim ve grupla psikolojik danigma
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konularinda uzman aragtirmacilarin  goriislerine  basvurulmustur. Uzmanlardan
psikoegitim programi oturumlarini inceleyerek psikoegitim programinin oturumlart ve
bu oturumlara iliskin hedef davranmislarin duygu diizenleme ve psikoegitim
programindaki 1ilgili oturumun amaglariyla ne kadar iliskili ve uygun oldugunu
derecelendirmeleri istenmistir. Bu degerlendirme i¢in psikoegitim programi
degerlendirme formu kullanilmistir. Bununla iligkili olarak, arastirmada uzmanlarin
degerlendirme formunda oturum kazanimlarina iliskin derecelendirmeleri incelenerek
uzmanlar arasi benzerlik belirlenmistir. Ek olarak psikoegitim programinin oturum
sayisi, siiresi, kullanilacak form ve materyallerle ilgili goriis, oneri ve tavsiyeleri agik
uclu sorular yoluyla alinmigtir. Uzmanlardan alinan gortisler dogrultusunda psikoegitim

programina son hali verilmistir.

3.1.2. ikinci Asamanin Arastirma Modeli

Arastirmanin ikinci alt amaci, birinci asamada gelistirilen KiDD Psikoegitim
Programinin etkililigini sinamaktir. Psikoegitim programinin etkililigini sinamak i¢in
arastirma nicel arastirma desenlerinden On test-son test kontrol gruplu yari deneysel

desen kullanilmistir. Arastirmanin deseni Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1

Nicel Arastirma Deseni

Grup On test Islem Son test Izleme
0 O e DDO eDDO

Deney *KIBO *KIBO *KIBO
*DDBO otrumlarinn *DDBO *DDBO

uygulanmasi

*DDO Herhangi bir *DDO *DDO

Kontrol *KIBO miidahale *KIBO *KIBO
*DDBO yapilmamustir *DDBO *DDBO

KIDD Psikoegitim Programi arastirmanin bagimsiz degiskeni, duygu diizenleme
stratejileri, becerileri ve kisiler arasi iliski boyutlar1 bagimli degiskenleridir.
Arastirmada deney grubuna 14 oturumluk KIDD psikoegitim programi uygulanmus;
kontrol grubuna ise herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Bu siirecte Ontest,
sontest ve izleme olmak iizere toplam ii¢ 6l¢iim yapilmistir. Ontest dl¢iimii psikoegitim
uygulamasi baslamadan once, sontest 6l¢iimii deney grubuna uygulanan psikoegitimin

bitiminde, izleme Ol¢iimii ise psikoegitim tamamlandiktan iki ay sonra yapilmustir.
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3.1.3. Uciincii Asamanin Arastirma Modeli

Aragtirmanin {igiincii alt amaci, psikoegitim programinin geng yetiskin bireyler
tizerindeki uzun donemli etkilerini izlemek ve belirlemektir. Bu ¢alismada psikoegitim
programinin duygu diizenleme beceri ve stratejileri, kisiler arasi iliskileri {izerindeki
uzun donemli etkilerine iligkin goriisleri, nitel arastirma yontemlerinden odak grup
goriismesi yoluyla belirlenmistir. Calisma nitel aragtirma desenlerinden fenomenolojik
yaklagim kullanilarak gergeklestirilmistir. Nicel Olgiimler degiskenler arasindaki
iliskileri gostermektedir ancak odak grup goriismesi yoluyla toplanacak nitel verilerle
psikoegitim programinin uzun dénemli etkileri hakkinda benzer grup deneyimine sahip
katilimcilardan daha derin ve zengin bilgiye ulasilabilecegi diigiiniilmiistiir. Bu nedenle

arastirmanin bu asamasinda sadece nitel bir arastirma yiirtitilmiistir.

3.2. Calisma Grubu

Calisma icin Cukurova Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Alaninda Etik
Kurul Bagkanligi’ndan gerekli etki kurul onay1 (18.06.2020 tarih, 91770517-399/65523
sayili ve 2 nolu karar1) alinmistir. Buna iliskin etik kurul onay1 Ek A’da sunulmustur.
Arastirmanin ii¢c asamasinda iki farkli ¢alisma grubu ile ¢alisilmistir. Birinci ¢alisma
grubu, ihtiya¢/durum belirleme calismasinin yapildig1 gruptur. ikinci ¢alisma grubu ise
psikoegitim programinin test edildigi deney ve kontrol gruplarinda yer alan
katilimcilardan olusan gruptur. Ugiincii asamada psikoegitim programinim uzun dénemli
etkilerine iliskin yapilan odak grup gorlismesi psikoegitim uygulamasina katilan deney
grubundaki katilimcilarla gergeklestirilmistir. Asagida arastirmanin her bir asamasina

ait calisma gruplart sirasiyla tanitilmistir.

3.2.1. Birinci Asamanin Calisma Grubu

Ilk asamada gen¢ vyetiskin bireylerin kisiler aras1 iliskilerdeki duygu
diizenlemeye yonelik ihtiyaglarini belirlemek amaciyla yiiriitilen dokiiman analizi
calismasinin  katilimcilarina  ulagmada kolay ulasilabilir  6rnekleme  yontemi
kullanilmistir. Katilimcilara ulagabilmek icin oncelikle arastirmada kullanilacak dort
acik uclu sorudan olusan soru formu, kisisel bilgi formu ve bilgilendirilmis onam formu
Google Forms uygulamasi iizerinde online form haline getirilmistir. Daha sonra
aragtirmaya iliskin duyuru, online formlara ulagsmay1 saglayan linkle birlikte arastirmact
tarafindan farkli ¢evrimici uygulamalar lizerinden paylasilmistir. Kisisel Bilgi Formu’na

verdikleri bilgilere gore, arastirmaya 58 kadin (%81,69) ve 13 erkek (%18,31) olmak
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tizere toplam 71 kisi katilmistir. Katilimeilarin yas araligi 18-30 ve yas ortalamasi 21.23
olarak saptanmistir. Katilimcilarin 49’u (%69,01) tiniversite 6grencisidir, 22 (%30,99)
katilimci ise bir iste caligmaktadir. Arastirmaya katilan bireylerin 45°1 ailesiyle birlikte
(%45,07), 24’1 yurtta (%33,80), dokuzu arkadaslariyla birlikte (%12,68), besi tek
basina (%7,04) ve ikisi ise akrabalariyla birlikte yasadigini bildirmistir.

3.2.2. ikinci Asamanin Calisma Grubu

Ikinci asamada genc yetiskin bireylere yonelik hazirlanan psikoegitim
programini uygulamak ve etkililigini test etmek amaciyla yapilan nicel aragtirmanin
deney ve kontrol gruplarinda yer alacak katilimcilarini belirlemede kriter 6rnekleme
yontemi  kullanilmistir.  Arastirmanin  amacli  ornekleme yoOntemiyle belirlenen
katilimcilarla yiiriitiilmesinin gelistirilen programin etkililigini yansitmada Onemli
oldugu vurgulanmaktadir (Maxwell, 2013). Amacl 6rnekleme yontemlerinden biri olan
kriter Ornekleme, arastirmanin basinda belirlenmis olan Olgiitleri karsilayan
katilmeilarla c¢alisilmasidir. Orneklemi belirlemede kullanilan olgiitler arastirmaci
tarafindan olusturulabilir veya bunun i¢in daha dnceden hazirlanmis bir 6lgiitler listesi
kullanilabilir (Marshall & Rossman, 2014). Psikoegitim programi, duygu diizenleme
becerileri konusunda yetersizlikleri olan, bu konuda giicliikler yasayan ve islevsel
olmayan stratejiler kullanan bireylerin kisileraras1 iliskilerde duygu diizenleme
becerilerini gelistirmeye yonelik olarak tasarlanmistir. Asagida ifade edilen kriterler
yoluyla duygu diizenleme konusunda daha fazla ihtiyaci olan ve psikoegitim
programindan en fazla yarar1 saglayabilecek katilimcilarin belirlenmesi amaglanmaistir.

Arastirmanin 6rneklemini belirlemek icin arastirmaya katilmak isteyen kisilerin
Yapilandirilmis Goriisme Formu’na verdikleri yanitlar temel kriter olarak alinmustir.
Buna gore formda yer alan ilk 18 sorunun en az yarisina “Hayir” cevabi veren ve duygu
diizenleme stratejisi olarak islevsel olmayan stratejileri kullandigini ifade eden kisilerin
arastirmaya dahil edilmesi kararlastirilmistir. Bu kriterlerin  ¢alisma grubunun
belirlenmesinde temel alinmasinin nedenleri su sekilde aciklanabilir: a) alan yazinda
duygu diizenlemenin ¢ok boyutlu (duyguyu fark etme, isimlendirebilme, kabul, ifade
etme, duygu-bedensel tepki-diisiince ve davranisi birbirinden ayirt etme, icsel-digsal
islevsel olan ve olmayan stratejiler ve beceriler seklinde) bir yap1 olarak goriilmesi, b)
duygular1 diizenleyememenin ¢esitli etkilerine (kontrol, odaklanma, karara verme gibi)
iliskin alan yazinda arastirma bulgularinin olmasi, c) psikoegitim programiyla

kazandirilmas1 amaglanan hedef davramislar temel alinarak olusturulan goriisme
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sorulariin arastirmaya katilmak isteyen kisilerin duygu diizenleme becerileriyle ilgili
ayrintili bilgi saglamasi. Ayrica, arastirmaya dahil edilecek katilimcilarin diger dahil
etme ve dislama kriterlerini karsilamasi1 gerekmektedir. Diger dahil etme kriterleri;

e Arastirmaya katilmak i¢in goniilli olmak,

e 20-35 yas araliginda olmak,

e Adana sehir merkezinde ikamet ediyor olmak olarak belirlenmistir.

Dislama kriterleri ise;

e Devam eden psikiyatrik ve/veya psikolojik yardim siirecinin (bireysel/grupla
psikolojik danisma) olmasi,

e Son alt1 ay i¢inde kayip, ayrilik, bosanma, intihar girisimi, trafik kazas1 gibi bir
olay yasamis olmak,

e Kisa Semptom Envanteri semptom rahatsizlik indeksi puaninin iki ve istii
olmasi,

e Profesyonel yardim meslegi alanlarinda (psikiyatri, psikolojik danisma ve
rehberlik, psikoloji) lisans/lisansiistii Ogrencisi olmak ya da bu alanlarda
profesyonel olarak calisiyor olmak seklinde belirlenmistir.

Psikoegitim programi gen¢ yetiskin bireylerin duygu diizenleme ihtiyaglari
temel alinarak gelistirildigi icin yas araligi bir dahil etme kriteri olarak alinmistir. Adana
sehir merkezinde ikamet etme kriteri deney grubunda yer alacak katilimcilarin
psikoegitim programlarina diizenli katilimmi saglamak icin  belirlenmistir.
Yapilandirilmis goriismelerde psikiyatrik ve/veya psikolojik yardim (bireysel/grupla
psikolojik danigma) almaya devam eden kisiler ¢alismanin disinda tutularak psikoegitim
programi disindaki herhangi bir miidahalenin arastirma sonuglari {izerindeki karistirict
etkileri kontrol edilmeye calisilmistir. Arastirmaya katilmak i¢in bagvuran kisilerden
son alt1 ay i¢inde yasaminda kritik/6nemli (kayip, ayrilik, bosanma, intihar girigimi,
trafik kazasi gibi) bir olay yasamis olanlar arastirmanin disinda tutulmustur. Bu sayede
kritik/6nemli olaylarin kisiler i¢in kisa ve orta vadeli olast duygusal sonuglarinin
arastirma bulgular1 iizerindeki karistirict etkileri kontrol edilmeye caligilmistir.
Yasadiklar1 olaylarla ilgili psikolojik yardima ihtiya¢ duydugunu dile getiren kisiler
arastirmaci tarafindan bireysel psikolojik danigma yardimina yonlendirilmistir. Grup
caligmalarinda katilimcilar belirlenirken grup siirecini ve dinamigini olumsuz yodnde
etkilemeyecek ve siirecte iyilik hali bireysel olarak zarar gormeyecek kisilerin

secilmesine O6zen gosterilmesinin onemli oldugu vurgulanmaktadir (Naar, 1993).
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Intihara egilimi olan, asi1 parcalanmis ya da akut psikotik, sosyopatik, yogun
diismanlik duygulart olan, paranoid ya da asirt bencil kisiler i¢in grupla psikolojik
danmisma caligmalarinin 1iyilestirici ya da destekleyici olmadigi ifade edilmektedir
(Yalom, 2002). Ek olarak, depresyon, paranoya ve narsistik kisilik bozuklugu gibi
psikopatolojisi olan bireylerin grupla yiiriitilen c¢aligmalardan fayda saglama
olasiliklarinin zayif oldugu belirtilmektedir (Chen & Rybak, 2004).Bu nedenle
arastirmaya katilmak i¢in basvuran kisilerin herhangi bir psikopatolojisi olup olmadigini
degerlendirebilmek icin Kisa Semptom Envanteri semptom rahatsizlik indeksi puanlari
incelenmistir. indeks puani kisinin yasadigi ortalama sikinti diizeyine iliskin bilgi
saglamaktadir ve indeksi puani iki ve istii olan kisiler arastirmaya dahil edilmemistir.
Profesyonel yardim meslegi alanlarinda (psikiyatri, psikolojik danigsma ve rehberlik,
psikoloji) lisans/lisansiistii 6grencisi olmak ya da bu alanlarda profesyonel olarak
calisiyor olmak bilgi ve beceriler konusunda bir hazir bulunusluk saglayabilir. Bu
durumun arastirma bulgular iizerindeki karistiric1 etkileri kontrol edebilmek ic¢in bu
alanlarda egitim alanlar ya da calisanlar arastirmaya dahil edilmemistir.

Calismayla ilgili 20-35 yas araliginda yer alan ve arastirmanin yiiriitiildiigi ilde
yasayan gen¢ yetiskin bireylere c¢evrimi¢i uygulamalar yoluyla duyuru yapilmistir.
Psikoegitim programinin duyurusu i¢in kullanilan afis Ek B’de sunulmustur.
Arastirmaya katilmak i¢in 20-35 yas araliginda toplam 57 kisi bagvuruda bulunmustur.
Bu kisilerle bireysel goriismeler arastirmacinin ofisinde gergeklestirilmistir. Goriismeler
icin kisilerin kendilerini rahat ve igten bir sekilde ifade edebilecekleri uygun bir ortam
olusturulmustur. Arastirmaci tarafindan arastirma ve goriismenin amaciyla ilgili bilgiler
verilerek goniilliilik, gizlilik ve verdikleri yanitlarin yazili olarak kayit altina
alinmasiyla ilgili gerekli agiklamalar yapilmistir. Ardindan sirasiyla énce On Gériisme
Formu daha sonra da Yapilandirilmig Goriisme Formu’nda yer alan sorular goriisiilen
kisilere yoneltilerek verdikleri yanitlar arastirmaci tarafindan forma kaydedilmistir.
Goriismenin  son kisminda kisilerden Kisa Semptom Envanteri’ni doldurmalari
istenmistir. Arastirmaya katilmak i¢in bagvuran kisilerle yapilan goriismeler
tamamlandiktan sonra arastirmanin dahil etme ve dislama kriterleri dogrultusunda
goriismeler degerlendirilmistir. Goriismeler sonucunda; bes kisinin devam eden bireysel
terapi siireci oldugu, dort kisinin psikiyatrik rahatsizlig1 oldugu ve ilag kullandiklari, ii¢
kisinin son alt1 ay icinde kayip veya ayrilik yasadigi, alti kisinin KSE semptom
rahatsizlik indeksi puaninin ikinin iistiinde oldugu, 11 kisinin ise duygu diizenleme

becerileriyle ilgili belirlenen kriteri karsilamadigi tespit edildigi icin bu kisiler
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caligmaya dahil edilmemistir. Degerlendirmeler tamamlandiktan sonra goriisme yapilan
kisilere aragtirmaya dahil edilip edilmeyecekleri arastirmact tarafindan bireysel olarak
bildirilmistir. Arastirmanin kriterlerine uygun oldugu belirlenen kisilerden dordii giin ve
saatleri uygun olmadig1 i¢in ya da caligmaya katilmaktan vazgectigi i¢in arastirmadan
ayrilmistir. Aragtirma i¢in nihai olarak 24 kisilik calisma grubu belirlenmistir. Caligsma
grubunda yer alan kisilerden 12 kisi deney 12 kisi de kontrol grubuna yansiz olarak
atanmistir. Deney ve kontrol gruplar belirlendikten sonra hem deney hem de kontrol
grubunda yer alan katilimcilar aragtirma konusunda bilgilendirilerek ¢alismaya goniillii
bir sekilde katildiklarina dair kendilerinden bilgilendirilmis onam alinmistir.

Katilimcilara iliskin diger demografik bilgiler Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2
Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam

Demografik Bilgiler

N %0 N %0 N %0
o Kadin 7 87,5 9 75,0 16 80
Clnsiyet Erkek 1125 3 250 4 20
. Bekar 6 75,0 10 83,3 16 80
Medeni Durum el ) 25.0 ) 16.7 4 20
.l Lise 1 12,5 0 0 1 5
OgrenmDiizey! Universite 7 87,5 12 100 19 95
Unversite 5 355 4 333 7 35

Caligma Ogrencisi
Durumu Calisiyor 3 37,5 6 50 9 45
Calismiyor 2 25 2 16,7 4 20

Deney ve kontrol gruplarmin her birinde 12 katilimc1 olmak iizere toplam 24
katilimc1 arastirmaya dahil edilmistir. Psikoegitim uygulamasi basladiktan sonra deney
grubundaki bir iiye (kadin) ise yerindeki ¢alisma saatleri degistigi i¢in ikinci oturumda
calismadan ayrilmistir. Bir liye (kadin) sehir disinda ise basladigi i¢in {i¢iincli oturumda
arastirmadan ayrilmistir. Bir {iye (erkek) devam ettigi kurs saati degistigi icin tiglincii
oturumda ¢aligmadan ayrilmistir. Bir iiye de (kadin) ulasimla ilgili sorun yasadigi igin
dordiincii oturumda arastirmadan ayrilmistir. Psikoegitim programinin baslangicinda
deney grubunda iki erkek bulunmaktaydi ancak ayrilan iiyelerden sonra deney grubunda

tek erkek iiye kalmistir. Calisma deney grubunda 8 ve kontrol grubunda 12 olmak iizere
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toplam 20 kisi ile tamamlanmistir. Tablo 2’de aragtirmanin tamamlandigi 20 kisiye
iligkin bilgiler verilmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 26,90 (Ss= 4,18) olarak

saptanmistir.

3.2.3. Uciincii Asamanin Calisma Grubu

Psikoegitim programinin uzun dénemli etkilerini izlemek amaciyla yapilan odak
grup goriismesi ikinci asamada deney grubunda olup psikoegitim programi
uygulamasini tamamlayan katilimcilarla gergeklestirilmistir. Odak grup goriismesine 7
katilimc1 iiye katilmistir. Deney grubunda yer alan ve programi tamamlayan bir iiye
odak grup goriismesinin oldugu giinde rahatsiz oldugu i¢in goriigmeye katilamamastir.
Gortisme cevrimic¢i canlt bir uygulama iizerinden gerceklestirilmis ve kayit altina

alinmistir.

3.3. Veri Toplama Araclari

Arastirmanin ilk asamasinda geng yetiskin bireylerin kisiler arasi iligkilerdeki
duygu diizenlemeye yonelik ihtiyaglarin1 belirlemek amaciyla yapilan nitel aragtirmada
veri toplama siirecinde Bilgilendirilmis Onam Formu, Kisisel Bilgi Formu ve dokiiman
analizi igin hazirlanmis sorularm bulundugu Kisiler Aras1 Iliskilerde Duygu
Diizenlemeye iliskin Ihtiyaglari Belirleme Formu kullamlmistir. Ikinci asamada
gerceklestirilen nicel arastirmada ise psikoegitim programina katilabilecek iiyeleri
belirlemede Kisa Semptom Envanteri, On Goériisme Formu, Yari Yapilandirilmis
Gorlisme Formu kullanilmistir. Psikoegitim uygulamasi i¢in deney ve kontrol grubunda
yer alacak katilimcilar belirlendikten sonra hem deney hem de kontrol grubunda yer
alan katilimcilarin  Bilgilendirilmis Onam Formu ve Kisisel Bilgi Formu’nu
doldurmalar1 saglanmistir. Psikoegitim programin etkililigini sinamak i¢in yapilan 6n
test, son test ve izleme testi dlgiimlerinde Duygu Diizenleme Olgegi, Kisileraras: iliski
Boyutlar1 Olgegi ve Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi kullanilmistir. Arastirmanin
son asamasinda psikoegitim programinin uzun donemli etkilerini izlemek amaciyla
yapilan odak grup goriismesi icin Odak Grup Gorlisme Formu kullanilmistir.
Arastirmanin her bir asamasinda veri toplamak icin kullanilan Slgek ve formlar asagida

sirasiyla tanitilmigtir.
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3.3.1. Birinci Asamada Kullanilan Veri Toplama Araclari

Arastirmanin ilk asamasinda psikoegitim programini gelistirmeden Once geng
yetiskin bireylerin kisgiler arasi iligkilerinde duygu diizenleme konusundaki durumlarini
ve ihtiyaglarmi belirlemek amaciyla dokiiman analizi kullanilarak yapilan nitel
arastirmada ¢alismaya goniillii olarak katildiklarini beyan etmeleri i¢in Bilgilendirilmis
Onam Formu, demografik verileri toplayabilmek i¢in Kisisel Bilgi Formu ve dokiiman
analizi icin hazirlanmis sorularm  bulundugu Kisileraras1 iliskilerde Duygu
Diizenlemeye Iliskin Ihtiyaglar1 Belitleme Formu hazirlanmistir. Arastirmaci tarafindan
hazirlanan soru formu tez danigmaninin goriisiine sunulmus ve alinan geri bildirimler
1s181inda gerekli diizenlemeler yapilmistir. Form geng yetigkin bireylerin goriislerini
almaya doniik dort agik uclu sorudan olugmaktadir. Sorular;

o kisilerarasi iligkilerde yasadiklar1 duygularina,

e duygu diizenleme tarzlarina,

e duygu diizenlemenin/diizenleyememenin etki ve sonuglarina,

e duygu diizenleme konusundaki ihtiyaclarina yonelik goriislerini almaya
yoneliktir.

Formlar Google Forms uygulamasi iizerinde online form haline getirilmistir.
Katilimcilar formlar1 uzaktan online olarak doldurmuslardir. Bilgilendirilmis Onam
Formu Ek C’de, Kisisel Bilgi Formu ve Kisiler aras: iligkilerde Duygu Diizenlemeye
Mliskin Thtiyaclar1 Belirleme Formu ise Ek D’de sunulmustur.

Psikoegitim programinin kapsam gecerligini belirlemek i¢in uzmanlarin
goriislerini alirken KIDD Psikoegitim Programi Kapsam Degerlendirme Formu
kullanilmistir. Arastirmaci tarafindan gelistirilen form psikoegitim programi yeterlik,
ama¢ ve oturumlardaki hedef davranislar dikkate alinarak hazirlanmistir. Formda
psikoegitim programi oturumlarina iliskin toplam 53 hedef davranig bulunmaktadir.
Uzmanlardan psikoegitim programini inceledikten sonra formdaki hedef davranislarin
duygu diizenleme ve psikoegtim programindaki ilgili oturumun amaglariyla ne kadar
ilgili ve uygun oldugunu derecelendirmeleri istenmistir. KIDD Psikoegitim Programi

Kapsam Degerlendirme Formu Ek E’de sunulmustur.

3.3.2. ikinci Asamada Kullanilan Veri Toplama Araglar

Aragtirmanin ikinci asamasinda Oncelikle nicel arastirmaya dahil edilecek

katilimcilar1  belirlemek i¢in, arastirmanin dahil etme ve dislama kriterleri
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dogrultusunda, On Gériisme Formu, Yapilandirilmis Goriisme Formu ve Kisa Semptom
Envanteri kullanilmigtir. Deney ve kontrol grubunda yer alacak katilimcilar
belirlendikten sonra hem deney hem de kontrol grubunda yer alan katilimcilar
Bilgilendirilmis Onam Formu ve Kisisel Bilgi Formu’nu doldurmuslardir. Programin
etkililigini stnamak i¢in yapilan 6n test, sontest ve izleme testi dl¢timlerinde ise Duygu
Diizenleme Olgegi, Kisileraras: Iliski Boyutlar1 Olgegi ve Duygu Diizenleme Becerileri
Olgegi kullanilmistir. Bu asamada kullanilan Duygu Diizenleme Olgegi, Kisilerarasi
Iliski Boyutlar1 Olgegi ve Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi’ni Tiirk¢eye uyarlayan
ya da gelistiren arastirmacilardan oOlgekleri arastirmada kullanabilmek ic¢in gerekli
izinler alinmistir. Bunlara iligkin e-posta yazismalart Ek F’de verilmistir. Bu agamada

kullanilan dlgek ve formlar ile ilgili bilgiler asagida yer almaktadir.

3.3.2.1. On Gériisme Formu

On Goériisme Formu 6lgiit drnekleme yontemi dogrultusunda arastirmaya dahil
edilecek katilimcilar1 belirlemede kullanilacak dahil etme ve dislama kriterlerine uygun
bir sekilde arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve tez damismanindan gerekli geri
bildirimler alinarak diizenlenmistir. Formda;

e Kigsisel Bilgiler (cinsiyet, yas, medeni durum, barinma, egitim ve/veya ¢aligma
durumu, anne baba, kardes sayis1)

e Fizyolojik Saglikla Ilgili Bilgiler (siirekli bir rahatsizlik ya da herhangi bir engel,
diizenli kullanilan ila¢ olup olmadigi, uyku ve yemek diizeni)

e Psikolojik/Psikiyatrik Saglk ve Yardim Alma ile Ilgili Bilgiler (herhangi bir
psikiyatrik rahatsizligi, son 6 ay icinde aldig1 ya da almaya devam ettigi
herhangi bir psikolojik/psikiyatrik yardim, kullandig1 herhangi psikiyatrik ilag,
intihar girisimi, son 6 ay i¢inde kayip/ayrilik/kritik bir olay ve yakin zamanda
yasamiyla ilgili almas1 gereken herhangi bir 6nemli karar olup olmadigr)

e Psikoegitime Katilimla Ilgili Bilgiler (haberdar olma sekli, psikoegitim
programina katilabilmek icin seyahat etme durumu, diizenli katilima engel
olabilecek herhangi bir durum olup olmadigi) basliklar1 altinda ¢esitli sorular
bulunmaktadir.

Arastirmaya katilmak icin bagvuruda bulunan kisilerle yapilan goriigmelerde formda yer
alan sorular yoneltilmis ve onlarin izni ve onayr dogrultusunda verdikleri cevaplar
arastirmaci tarafindan ayr1 formlara kaydedilmistir. On Gériisme Formu’nun bir 6rnegi

Ek G’de sunulmustur.
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3.3.2.2. Yapilandirilmis Goriisme Formu

Nicel arastirmaya dahil edilecek katilimcilart belirmede kullanilan formlardan
bir digeri Yapilandirilmig Goriisme Formu’dur. Formun kullanim amaci; ¢alismanin
deney ve kontrol gruplarmi belirlerken o6l¢iit orneklem dogrultusunda kisiler arasi
iliskilerinde duygularim1 diizenlemeye ihtiyaci olanlar1 belirleyerek calismaya dahil
etmek, duygularin etkili sekilde diizenleyebilen kisileri arastirmanin disinda tutmaktir.
Goritisme formu, Kennedy-Moore ve Watson (1999) ile Gross’un (1998b) duygu
diizenleme modelleri temel alinarak arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve toplam 18
soru (Evet-Hayir) ve ¢esitli kosullu sondalardan olusmaktadir. Goriisme formuyla ilgili
PDR alaninda calisan ii¢ uzmanin gériisiine basvurulmustur. U¢ uzmandan ve tez
danismanindan alinan geri bildirimler dogrultusunda gerekli diizenlemeler yapilmistir.
Calismaya bagvuran kisilere formda yer alan sorular yoneltilmis ve onlarin izni ve onay1
dogrultusunda verdikleri cevaplar arastirmaci tarafindan kaydedilmistir. Yapilandirilmisg

Gortisgme Formu’nun bir 6rnegi Ek G’de sunulmustur.

3.3.2.3. Kisa Semptom Envanteri (KSE)

KSE (Brief Symptom Inventory), 90 maddelik Semptom Belirleme Listesi’nin
(SCL-R-90, Derogatis, 1977) kisa formudur. Derogatis (1993) tarafindan gelistirilen
envanter, normal dis1 olan veya olmayan Orneklemlerde kullanilan ¢ok boyutlu bir
semptom tarama envanteridir. KSE besli Likert tipi derecelendirmeli (0= Hig, 1= Biraz,
2= Orta derecede, 3= Epey, 4= Cok fazla) toplam 53 maddeden olusan, kendini
degerlendirme tiiri bir envanterdir. Envanterin orijinal formu dokuz alt boyut ve ii¢
kiiresel indeksten olugmaktadir. Envanterin alt boyutlar1 somatizasyon, obsesif-
kompiilsif, kisiler arast alinganlik, depresyon, anksiyete, hostilite, fobik anksiyete,
paranoid diisiinceler ve psikotizmdir. Ug kiiresel indeks ise rahatsizlik ciddiyeti indeksi,
belirti toplam1 ve semptom rahatsizlik indeksidir. Envanter yaklasik 8-10 dakikada
uygulanabilmektedir. Orijinal formda 11, 25, 39 ve 52 numarali maddeler herhangi bir
alt boyut altinda yer almamaktadir ancak bu maddeler kiiresel indekslerin hesaplanmasi
sirasinda puanlamaya dahil edilmektedir. Envanterin alt boyut puanlari, kisinin o
boyuttaki maddelerde isaretledigi degerlerin toplanarak, o boyuttaki toplam madde
sayisina boliinmesi ile hesaplanmaktadir. Rahatsizlik ciddiyeti indeksi puani bireyin
verdigi yanitlarin toplanarak toplam madde sayisina bdliinmesiyle hesaplanmaktadir.
Belirti toplami ise, degeri sifir olmayan tiim maddelerin sayisidir ve yanitlayan kisinin

yasadig1 semptomlar1 géstermektedir. Semptom rahatsizlik indeksi, degeri sifir olmayan
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maddelerin degerlerinin toplaminin belirti toplamia boliinmesiyle elde edilen degerdir.
Envanterin tiim alt boyutlarinda semptomlarin yiiksek olmasi daha olumsuz benlik
semasina, yasama iliskin memnuniyet diizeyinin diisiikliigline, depresyon ve siirekli
kaygi diizeyinin de yiiksekligine isaret etmektedir. Envanterin geng yetigskin bireyler
icin Tiirk¢ceye uyarlanmast Sahin ve Durak (1994) tarafindan yapilmistir. KSE’nin
Tiirk¢e formu anksiyete, depresyon, olumsuz benlik, somatizasyon ve hostilite olmak

izere toplam bes boyut ve {i¢ kiiresel indeksten olusmaktadir.

3.3.2.3.1. Kisa Semptom Envanteri’nin Giivenilirligi

KSE orijinal formunun giivenilirligi i¢in alt boyutlarda hesaplanan Cronbach
alfa i¢ tutarhilik katsayisinin .71 ile .85 arasinda degistigi belirlenmistir (Derogatis,
1993). Test-tekrar test glivenilirligi katsayist degerlerinin dokuz alt boyutta 0,68 ile 0,91
arasinda, ii¢ kiiresel indekste ise 0,87 ile 0,90 arasinda oldugu saptanmistir. Sahin ve
Durak (1994) tarafindan yapilan dort ayri calismada Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi
degerlerinin 0,63 ile 0,86 arasinda degistigi saptanmistir. Envanterin genel toplam puani
tizerinden elde edilen Cronbach alfa degerinin ise 0,93 ile 0,96 arasinda degistigi

belirlenmistir.

3.3.2.3.2. Kisa Semptom Envanteri’nin Gecerliligi

Envanterin orijinal formunun gecerliligini belirlemek icin yapilan arastirmalarda
KSE ile Wiggins (1966) tarafindan MMPI’dan tiiretilen igerik olgekleri ile Tryon
(1966) tarafindan MMPI’dan tiiretilen Kiimelenme Olgekleri arasindaki korelasyon
degerlerinin 0,30 ile 0,72 arasinda degistigi belirlenmistir (Derogatis, 1993; Derogatis,
Rickles & Rock, 1976). Ayrica, KSE ve SCL-R-90 arasindaki korelasyon degerlerinin
0,92 ile 0,99 arasinda oldugu ortaya konmustur (Derogatis, 1993). Envanterin Tiirkce
formunun 6l¢iit gegerliligi i¢in yapilan analizler sonucunda KSE’nin alt boyutlar1 ve {i¢
kiiresel indeks ile Strese Yatkinlik, Boyunegicilik, UCLA Yalnizlik, Offer Yalnizlik ve
Beck Depresyon Envanteri arasindaki korelasyon degerlerinin anlamli ve beklenen
yonde oldugu rapor edilmistir (Sahin & Durak, 1994). Ayrica, KSE’nin alt boyutlari ile
SCL-90’daki benzer alt boyutlar arasindaki korelasyon degerlerinin 0,41 ile 0,84

arasinda degistigi belirlenmistir (Sahin, Ruganci, Tas, Kuyucu & Sezgin, 1992).

Envantere ait madde ornekleri Ek H’de sunulmustur.
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3.3.2.4. Duygu Diizenleme Olgegi (DDO)

Gross ve John (2003) tarafindan gelistirilen Duygu Diizenleme Olgegi (DDO-
Emotion Regulation Questionnaire) bireylerin duygulariyla basa ¢ikma stratejilerini
dlgmek amaciyla kullanilmaktadir. DDO, yedili Likert tipi derecelendirmeli (1= Hig
katilmiyorum, 7= Tamamen Kkatiliyorum) toplam 10 maddeden olusan kendini
degerlendirme tiirii bir dlgektir. Olgegin orijinal formu biligsel yeniden degerlendirme
ve bastirma olmak lizere iki boyuttan olugmaktadir. Biligsel yeniden degerlendirme
boyutunda alt1, bastima boyutunda ise 4 madde bulunmaktadir. Ters puanlanan madde
bulunmamaktadir. Olgekte toplam puan hesaplanmamaktadir. Olgek yaklasik 5
dakikada uygulanabilmektedir. Olgegin boyutlarindan alman yiiksek puanlar kisinin o
boyuttaki duygu diizenleme stratejisini daha fazla kullandigina, diisiik puanlar ise
kisinin o duygu diizenleme stratejisini daha az kullandigma isaret etmektedir. DDO,
Tiirkceye farkli arastirmacilar tarafindan uyarlanmistir (Totan, 2015; Yurtsever, 2004).
Olgegin Tiirk¢e formu, orijinal formunda oldugu gibi bilissel yeniden degerlendirme ve

bastirma olmak iizere iki alt boyuttan olugmaktadir.

3.3.2.4.1. Duygu Diizenleme Olcegi’nin Giivenilirligi

Olgegin orijinal formunda bilissel yeniden degerlendirme boyutu igin hesaplanan
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0,79, bastirma boyutu i¢in 0,73 olarak saptanmistir.
Uc ay arayla yapilan dlciimlerden elde edilen test-tekrar test giivenilirlik katsayisi ise
0,69 olarak belirlenmistir (Gross & John, 2003). Yurtsever (2004) tarafindan yapilan
arastirmada Olgegin Tiirkce formunda biligsel yeniden degerlendirme boyutu igin
hesaplanan Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0,85 ve bastirma boyutu i¢in ise 0,78
olarak saptanmistir. Totan (2015) tarafindan yapilan arastirmada ise biligsel yeniden
degerlendirme boyutu i¢in hesaplanan Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0,78 ve
bastirma boyutu i¢in ise 0,71 olarak belirlenmistir. Test-tekrar test giivenirligi i¢in
Yurtsever (2004) tarafindan yapilan arastirmada dort hafta arayla yapilan 6lgiimlerden
elde edilen test-tekrar test korelasyon katsayilar1 biligsel yeniden degerlendirme
boyutunda 0,88 ve bastirma boyutunda ise 0,82’dir. Totan (2015) tarafindan yapilan
arastirmada ise iki hafta arayla gerceklestirilen 6l¢iimlerden elde edilen verilere gore
test tekrar test korelasyon katsayisi bilissel yeniden degerlendirme boyutunda 0,67 ve

bastirma boyutunda 0,65 olarak saptanmistir.
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3.3.2.4.2. Duygu Diizenleme Olcegi’nin Gecerliligi

Olgegin orijinal formunun yap: gecerliligi ¢aligmalar1 kapsaminda yakinsak ve
ayirt edici gecerliligi incelenmistir. Ayirt edici gegerliligi icin Bes Faktor Envanteri,
Ego Kontrol Olgegi ve Sosyal Begenirlik Olgegi kullanilmistir. Bilissel yeniden
degerlendirme boyutunun, nevrotizm ile negatif yonde anlamli diizeyde iliskili oldugu,
bastirma boyutunun ise disadoniikliik ile negatif yonde anlamli diizeyde iliskili oldugu
belirlenmistir. Ayrica, her iki boyutun ego kontrolii ve sosyal begenirlik ile arasinda
anlamli bir iliskili olmadigi saptanmistir. Yakinsak gecerliligi icin Basa Cikma
Tutumlarini Degerlendirme Olgegi, Duygu Durum Farkindahig Olgegi, Olumsuz
Duygudurumunu Diizenleme Olgegi ve Ruminasyon Olgegi kullamilmistir. Yapilan
analizler sonucunda biligsel yeniden degerlendirme boyutunun, stresle basa g¢ikma
tarzlarindan yeniden yorumlama ve olumsuz duygudurumu diizenleme i¢in sahip olunan
kapasite arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde iliskili oldugu belirlenmistir. Bununla
birlikte, bastirma boyutunun stresle basa ¢ikma tarzlarindan inkar ve ruminasyonla
pozitif yonde anlamli diizeyde iligkili oldugu, olumsuz duygu durumu diizenleme
kapasitesiyle negatif yonde anlamli diizeyde iliskili oldugu belirlenmistir (Gross &
John, 2003). Olgegin Tiirkge formunun yap: gegerliligi i¢in yapilan dogrulayici faktor
analizi sonucunda elde edilen uyum degerlerinin kabul edilebilir sinirlar icinde oldugu
ve Olgegin iki faktorli yapisimn desteklendigi belirlenmistir (y°= 137,72, sd= 33,
RMSEA=,084, NNFI= 92, CFI=,94, GFI= ,94, SRMR=,067) (Anayurt, 2017). Olgege

ait madde ornekleri Ek I’de sunulmustur.

3.3.2.5. Kisilerarasi iliski Boyutlar1 Olgegi (KIBO)

Kisiler arasi iligkileri yordayan ve iligski boyutlarini belirlemek amaciyla Erden-
Imamoglu ve Aydm (2009) tarafindan gelistirilen olgek besli Likert tipi
derecelendirmeli (1= Hi¢ tanimlamiyor, 5= Tamamen tanimliyor) toplam 53 maddeden
olusan kendini degerlendirme tiiri bir 6lgektir. Onay-bagimlilik, empati, baskalarina
giiven ve duygu farkindaligi olmak iizere dort alt boyuttan olusan 6l¢egin toplam puani
hesaplanmamaktadir. Olgekte yer alan 23 madde ters puanlanmaktadir. Olgek yaklasik
10 dakikada uygulanabilmektedir. Alt boyutlardan alinan yiiksek puanlar, kisinin ilgili
alt boyutta degerlendirilen 6zellige daha fazla sahip olduguna isaret etmektedir (Erden-
Imamoglu & Aydin, 2009).
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3.3.2.5.1. Kisileraras Iliski Boyutlar1 Ol¢egi’nin Giivenilirligi

Olgegin alt boyutlarma iliskin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilarinin 0,78 ile
0,85 arasinda degistigi saptanmstir. Olgegin test-tekrar test giivenilirlik katsayisi igin
iki hafta arayla yapilan Ol¢limler sonucunda korelasyon katsayilarimin 0,62 ile 0,96

arasinda degistigi belirlenmistir (Erden-Imamoglu & Aydin, 2009).

3.3.2.5.2. Kisileraras Iliski Boyutlar1 Ol¢egi’nin Gecerliligi

Olgegin  gecerlilik  ¢alismalar1  kapsaminda  dlgiit-bagintili  gegerliligi
incelenmistir. Bunun i¢in Sosyal Beceri Degerlendirme Olgegi, Sosyal Kaygi Olgegi ve
lletisim Becerileri Envanteri kullanilmistir. Onay-bagimlilik boyutunun, Sosyal Beceri
Degerlendirme Olgegi’nin kisiler arasi iliskiler, empati, kendini kontrol alt boyutlar1 ve
toplam puani ile negatif yonde; Iletisim Becerileri Envanteri’nin bilissel, davranigsal,
duygusal alt boyutlar1 ve toplam puam ile negatif yonde; Sosyal Kaygi Olgegi’nin
sosyal kagmma, kritize edilme, bireysel degersizlik duygusu ve toplam kaygi puani
arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde iliskili oldugu belirlenmistir. Empati boyutunun
Sosyal Beceri Degerlendirme Olgegi’nin kisiler arasi iliskiler, empati, kendini kontrol
alt boyutlar1 ve toplam puaniyla pozitif yonde; Iletisim Becerileri Envanteri’nin biligsel,
davranigsal, duygusal alt boyutlar1 ve toplam puani ile pozitif yonde; Sosyal Kaygi
Olgegi’nin sosyal kaginma, kritize edilme, bireysel degersizlik duygusu ve toplam kaygi
puanlar ile negatif yonde anlaml diizeyde iliskili oldugu saptanmistir. Baskalarma
giiven ve duygu farkindaligi boyutlarmin Iletisim Becerileri Envanteri’nin bilissel,
davranigsal, duygusal alt boyutlar1 ve toplam puan ile pozitif yonde; Sosyal Kaygi
Olgegi’nin sosyal kaginma, kritize edilme, bireysel degersizlik duygusu ve toplam kaygi
puani ile negatif yonde anlamh diizeyde iliskili oldugu goriilmiistiir (Erden-imamoglu

& Aydin, 2009). Olgege ait madde &rnekleri Ek J’de sunulmustur.

3.3.2.6. Duygu Diizenleme Becerileri Ol¢egi (DDBO)

Berking ve Znoj (2008) tarafindan gelistirilen Olgek duygu diizenleme
becerilerini  degerlendirmek igin kullanilmaktadir. DDBO, besli Likert tipi
derecelendirmeli (O= Neredeyse hi¢bir zaman, 4= Neredeyse her zaman) 27 maddeden
olusan kendini degerlendirme tiiri bir 6lgektir. Farkindalik/dikkat, beden duyumlari,
netlik, anlama, kabul, tolerans, yiizlesmeye hazirlanma, 6z-destek ve degisimleme
olmak iizere toplam dokuz alt boyutu bulunmaktadir ve her boyut 3 maddeden

olusmaktadir. Ayrica 0Ol¢egin toplam puani da hesaplanmaktadir ve Olgekte ters
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puanlanan madde bulunmamaktadir. Olgek puanlarinin hesaplanmasinda alt boyut ve
toplam Olcek icin ortalama puanlar alimmaktadir. Alt boyutlardan ve &lgegin
toplamindan alinan yiiksek puanlar, kisinin ilgili alt boyuttaki duygu diizenleme
becerisinin veya genel olarak duygu diizenleme becerilerinin daha yiiksek olduguna
isaret etmektedir. Tiirkceye, Vatan ve Oruglular-Kahya (2018) tarafindan uyarlanan
DDBO, 6lgegin orijinal formu gibi dokuz alt boyuttan olusmaktadir ve toplam puan

hesaplanmaktadir.

3.3.2.6.1. Duygu Diizenleme Becerileri Ol¢egi’nin Giivenilirligi

Olgegin orijinal formunun giivenilirligi igin hesaplanan Cronbach alfa ig
tutarlilik katsayisinin toplam olgek puani i¢in 0,93 oldugu, alt boyutlarda ise 0,62 ile
0,83 arasinda degistigi belirlenmistir. Olgegin test-tekrar test giivenilirligi igin
hesaplanan korelasyon katsayist 0,75 olarak saptanmistir. Tiirk¢e formu i¢in hesaplanan
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisinin toplam Olgek puani i¢in 0,89 oldugu, alt

boyutlarda ise 0,49 ile 0,75 arasinda degistigi saptanmuigtir.

3.3.2.6.1. Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi’nin Gegerliligi

Olgegin dokuz faktdrlii yapisinim test edildigi dogrulayici faktor analizi
sonuglarma gore modele iliskin uyum iyiligi degerlerinin (x’= 535,99, GFI= ,868,
AGFI= ,825, NFI= ,812, CFI= ,899, RMSEA= ,059) 6l¢egin orijinal faktor yapisini
destekledigi saptanmistir. Olgiit bagintili gecerlilige iliskin yapilan analizler sonucunda
DDBO toplam puani ve alt boyutlari ile Duygu Diizenlemede Zorluklar Olgegi, Yakin
Iliskilerde Yasantilar Olgegi-Il ve Semptom Tarama Listesi boyutlar1 arasindaki
korelasyon degerlerinin orta ve yliksek diizeyde anlamli oldugu saptanmistir. Bu
arastirmada sadece DDBO toplam puani kullanilmistir. Olgege ait madde drnekleri Ek

K’de sunulmustur.

3.3.3. Uciincii Asamada Kullanilan Veri Toplama Araclar

Arastirmanin son asamasinda psikoegitim programinin uzun donemli etkilerini
izlemek amaciyla gerceklestirilen odak grup goriismesinde, Odak Grup Goriismesi
Formu kullanilmistir.  Arastirmaci tarafindan hazirlanan goriisme formu tez
danigmaninin  goriisiine sunulmus ve almman geri bildirimler 1518inda gerekli
diizenlemeler yapilmistir. Form psikoegitim programi oturumlarindaki yeterlik, amag ve

hedef davranislar dogrultusunda hazirlanan toplam 10 sorudan olusmaktadir. Sorular;
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e duygulan fark etme, duygu-bedensel tepki-diisiince-davranis arasindaki iliski,

e hos ve nahos duygular ve duygu repertuari,

e sosyal atom,

o kisiler arasi iliskilerde yasanan duygular fark etme,

o Kkisilik 6zellikleri ile duygu diizenleme iliskisi,

e duygu diizenleme ile aile ve kiiltiir iligkisi,

e birincil-ikincil-arac1 duygular,

e islevsel ve islevsel olmayan igsel ve digsal duygu diizenleme stratejileri,

e kisiler arasi iliskilerde empati,

e duygu diizenleme ve etkili iletigim
konularinda programda 6grendikleri bilgi ve becerilerin katilimeilarin duygu diizenleme
strateji ve becerileriyle kisiler arast iligkileri tlizerindeki uzun donemli etkileri
konusunda goriislerini almaya yoneliktir. Odak Grup Goriismesi Formu Ek L’de

sunulmustur.

3.4. Veri Toplama Siireci

Aragtirmanin  ilk asamasinda veriler Kisiler Arasi Iliskilerde Duygu
Diizenlemeye Iliskin IThtiyaglar1 Belirleme Formu kullanilarak online olarak iki haftada
toplanmistir. Farkli ¢cevrimici uygulamalar tizerinden arastirmanin duyurusu yapilmistir.
Bu duruyularda veri toplama araglarina ulasmayi saglayan online formunun linki
paylasilmistir. Katilimceilarin formlara verdikleri yanitlar Google Forms uygulamasinda
biriktirilmistir. Ikinci asamada 6n test, son test ve izleme &lgiimleri DDO, KiBO ve
DDBO araciligiyla toplanmistir. Olgek formlart Google Forms uygulamasi iizerinde
online form haline getirilmis ve veriler online olarak toplanmistir. Olgiimler
gerceklestirilecegi  zaman Olgek  formlarimin  linki  katilimcilara  gonderilerek
yanitlamalar1 saglanmis katilimcilarin  6l¢timleri online olarak kaydedilmis ve
biriktirilmistir. On test dlgiimleri psikoegitim programi baslamadan &nce, son test
Ol¢timleri psikoegitim programi tamamlandiginda, izleme Olc¢limleri ise psikoegitim
program1 tamamlandiktan iki ay sonra yapilmistir. Psikoegitim programinin uzun
donemli etkilerini izlemek i¢in yapilan odak grup gorlismesi ikinci asamada yapilan
izleme Ol¢limiinden alt1 ay sonra yapilmistir. Yedi katilimer ile gergeklestirilen odak
grup goriismesi toplam 98 dakika stirmiis, gériisme kayit altina alinmis ve daha sonra bu

kayit desifre edilerek toplam 14 sayfalik veri elde edilmistir.
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3.5. Kisiler Arasi iliskilerde Duygu Diizenleme (KiDD) Psikoegitim Program

3.5.1. KiDD Psikoegitim Programinin Ozellikleri

Psikoegitim programi gelistirme siirecinde grup liderinin 6ncelikle temel alacagi
kuramsal yaklagimi belirlemesi gerekir. Grup liderinin, ¢alismanin amaci, hedef kitlenin
ihtiyaglar1 ve oOzellikleri, sahip oldugu yeterlilikleri g6z Oniine alarak, psikoegitim
programini1 kuramsal bir yaklasimi temel alarak hazirlamasi uygulamanin verimi ig¢in
onemlidir. Alan yazindaki yaklagimlar grup siirecini ve dinamiklerini anlama,
programin temel varsayimlarini ise vuruk bir sekilde belirleme, programin amaglarini ve
icerigini sistematik bir bicimde diizenleme ve uygulama, siirecin sonunda bireylerdeki
degisimi belirleme ve agiklama konusunda grup liderine bir kilavuz saglamaktadir
(Furr, 2000; Gladding, 1990; Koydemir, 2012). Psikolojik danigma/psikoterapi
alanindaki yaklagimlar 6zellikle yirminci yilizyilin ikinei yarisinda artmis, mevcut alan
yazin, derinlik ve g¢esitlilik agisindan genislemistir. Post-modern yaklagimlar ve
yaklagimlar1 biitiinlestirmeye yonelik girisimlerle birlikte yaklasimlar artmaya devam
etmektedir. Nuttall (2002), yaklagimlar biitiinlestirmeye yonelik hareketle birlikte alan
yazinda 400'den fazla yeni yaklagim oldugunu belirlemistir. Bu noktada ortaya ¢ikan en
temel giigliiklerden biri bireylerin ihtiyaglar ile yaklagim ve miidahale arasindaki ideal
uyumu gelistirmektir. Ciinkii alan yazindaki cesitlilige ragmen yapilan meta-analiz
calismalar1 yaklasimlarin etkililigi konusunda fark olmadigina isaret etmektedir
(Luborsky ve digerleri, 2002; Stiles, Shapiro & Elliott, 1986; Wampold ve digerleri,
1997).

Arastirmacilar ya da uygulayicilar miidahalelerini planlarken bir yaklasimi ya da
birden ¢ok yaklagimi temel alarak siireci planlayip yiiriitebilirler. Birden ¢ok yaklagim
temel alindiginda arastirmaci eklektik ya da yaklasimlart biitiinlestirmeye yonelik bir
yol izleyebilir. Eklektizm, kavramsal olarak yeni, daha {iist bir modele ulasmaktan ¢ok
pragmatik ve ampiriktir. Kuramsal biitlinlestirme ise, tekniklerin bir araya getirilmesinin
Otesinde kavramsal veya kuramsal bir yaratima baglilik anlamina gelir. Ancak hem
eklektizmde hem de kuramsal biitiinlestirmede ortak amag, Kkisilerin benzersiz
ithtiyaglarina gore uyarlayarak, siirecin etkililigini, uygulanabilirligini ve verimliligini
gelistirmektir (Norcross, 1993, 2005). Rotter’a (1954) gore bu noktada 6nemli olan
husus eklektik olup olmamak degil, tutarli ve sistematik olmaktir ¢iinkii ona gore
sistematik diislinme, Onceden var olan bakis acilarinin sentezini igermektedir. Bu

arastirmanin amaci, yeni ve daha iist bir kuramsal yaklasima ulagsmak degildir. Amag,
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eklektik bir cercevede yaratict ve sistematik bir bakis acisiyla geng yetiskinlerin kisiler
aras1 iligkilerde duygu diizenlemeye iliskin ihtiyag¢larina yonelik gelistirilen psikoegitim
programinin etkililigini deneysel olarak test ederek ampirik bulgularin1 ortaya
koymaktir. KIDD Psikoegitim Programi, alt1 farkli kuramsal yaklasim temel alinarak
arastirmact tarafindan gelistirilmistir. Bu yaklasimlar; ekolojik sistemler yaklasimu,
sosyometri/psikodrama, biligsel davranis¢t terapi, duygu odakli terapi, duygu diizenleme
siire¢ modeli, biligsel duygu diizenleme modelidir. Bu yaklasim ve modeller eklektik ve
sistematik bir sekilde bir araya getirilmistir. Program gelistirme siirecinde temel alinan
yaklagimlardan nasil yararlanildigi kuramsal agiklamalar kisminda agiklanmaistir.

KIDD Psikoegitim Programi saglikli geng yetiskin bireylere yonelik hazirlanmis
uygulamalardan olusan bir psikoegitim programidir. Programin temel amaglarindan biri,
kisiler arasi iliskilerde duygu diizenleme becerilerini 6gretmek ve kisilerin bu konudaki
davraniglarinin degismesidir. Bunun i¢in psikoegitim programinda ele alinan bilgi ve
beceriler, belirlenen ihtiyaclar ve temel alinan kuramsal yaklasimlar dogrultusunda
birbiri lizerine insa edilmistir. Program siiresince diizenli ve birbirini izleyen ev ddevleri
kullanilmaktadir. Bu 6devlerin siireci hizlandirdig1 ve bireylerin gelisimini destekledigi
sOylenebilir. Beceri egitimine dayanan programda bireylere kisiler arasi iligkilerinde
yasam boyu kullanabilecekleri becerilerin kazandirilmasi amaglanmaktadir. Bu
bakimdan, programin 6nleyici ve gelistirici bir islevi vardir. Ayn1 zamanda, psikoegitim
programinin kisiler arasi iliskilerinde duygularini diizenleme konusunda giicliik yasayan
bireyler icin ¢are bulucu bir islevi bulunmaktadir. Calisma grup temelli bir uygulamaya
dayandig i¢in insan giicli, zaman ve maliyet acisindan ekonomiktir. Ayrica, ayn1 anda
benzer ihtiyaclari olan bircok kisiye ulasabilmeyi ve kaynaklarin etkin bir sekilde

kullanilmasini saglamasi bir avantajdir.

3.5.2. Program Gelistirme Siireci

KIDD Psikoegitim Programi gelistirme siirecinde dncelikle arastirmanin birinci
asamasinda gergeklestirilen nitel arastirmanin sonuglari ve kisiler arasi iliskiler ve
duygu diizenlemeye iliskin giincel alan yazin gozden gecirilmis, genc yetiskin ve
yetiskin bireylerle gerceklestirilmis ve etkililigi sinanmis yaklagim, yontem ve grup
uygulamalar1 (grupla psikolojik danigsma, psikoegitim grubu gibi) ve bunlara iliskin
aragtirma bulgular incelenmistir. Boylelikle geng yetiskin bireylerin kisiler arasi
iliskilerde duygu diizenleme konusundaki ihtiyaclarini ideal diizeyde karsilayabilecek

bir psikoegitim programi igin temel alinacak kuramsal yaklasim belirlenmistir. Temel
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alman kuramsal yaklagimlar bir onceki boliimde ayrintili bigimde aciklanmustir.
Programin kuramsal cergevesi belirlendikten sonra programin igerigi yapilandirilmistir.
Icerik yapilandirilirken her bir oturumda ele alinacak konu, amag¢ ve hedefler
arastirmanin birinci asamasinda belirlenen ihtiyaglar ve temel aliman kuramsal
yaklagimlar 1s18inda sekillendirilmistir. Program kapsaminda ele alinacak konu ve
amagclar belirlendikten sonra oturumlar yapilandirilmistir.

Oturumlar yapilandirilirken DeLucia-Waack (2006) tarafindan 6nerilen agsamalar
izlenmistir. Buna gore oturumlar baslangig, calisma, islemleme ve sonlandirma olmak
tizere dort asama seklinde diizenlenmistir. Baslangig/isinma agamasinda 6nceki oturum
stireci 0zetlenecek, liyelerin gruba i1sinmalar1 saglanacak, katilimcilara verilen diizenli
Odevler gbzden gegirilecek, 6grendikleri bilgi ve becerilerle ilgili deneyim ve yasantilar
ele alimacak ve oturumun amaci agiklanacak sekilde bir planlama yapilmistir. Grup
siirecinde oturumlarin baglangi¢c asamalarinda katilimcilarin gruba isiabilmeleri igin
gerceklestirilen 1sinma  oyunlarinda  psikodramadan  yararlanilmistir.  Calisma
asamasinda programin amact dogrultusunda o oturum icin planlanmis konuyla ilgili
bilgi ve becerileri kazandirmak i¢in hazirlanan etkinlik ve uygulamalarin
gerceklestirilmesi planlanmistir. Islemleme asamasinda katilimcilarin oturumda neler
ogrendikleri, kendileriyle ilgili neler fark ettikleri ve 6grendikleri bilgi ve becerileri
ginlik yasamda nasil kullanabileceklerine iliskin  goriiglerinin  alinmasi
kararlastirilmistir. Sonlandirma asamasinda da oturumun Ozetlenmesi ve katilimcilara
ev Odevlerinin verilmesiyle oturumun tamamlanmasi planlanmigtir. Biitiin oturumlar
i¢in benzer bir slire¢ tasarlanmustir.

Oturumlarin agsamalar1 planlanirken es zamanli olarak oturumlarin igerigi ve
gerceklestirilecek etkinlikler de hazirlanmistir. Psikoegitim programinin ve oturumlarin
icerigi, miimkiin oldugunca Furr (2000) tarafindan belirtilen ii¢ boyuta gore
diizenlenmistir. Buna gore, program ve oturumlarin iceriginde &gretici, yasantisal ve
siire¢ boyutlarina yer verilmistir. Ogretici boyutta ele alinan konuya iliskin katilimcilara
bilgi verme, tartigma, Ornek olay veya soru sorma gibi yontemler araciligiyla
katilimcilarin  bakis agilarmi fark edebilmeleri amaclanmustir. Igerigin yasantisal
boyutunda, yasanti temelli etkinlik ve uygulamalar (rol oynama gibi) yoluyla
katilimcilara ¢esitli becerilerin (islevsel duygu diizenleme becerileri, empati, iletisim
tarzlar gibi) kazandirilmasi hedeflenmistir. Siire¢ boyutunda grup oturumlarinda kisiler
arasi iligkiler ve duygu diizenleme konusunda kazandiklar1 bilgi ve becerileri giinliik

yasamlarma aktarabilmeleri i¢in  katilimcilarin  desteklenmesi  planlanmaistir.



98

Oturumlarda gergeklestirilecek etkinlik ve uygulamalar programin amagclar1 ve temel
alan kuramsal yaklagimlarla uyumlu ve tutarli olacak sekilde tasarlanmistir. Program
siiresince verilen ev Odevleri; katilimcilarin oturumlarda &grendikleri bilgi ve
becerilerin giiglenmesi ve desteklenmesi, grup disinda kendilerini izleyip takip etmeleri
bakimindan énemlidir. Odevler oturumlarda ele alinan bilgi ve becerilere paralel olarak
stirec boyunca degismistir. Yukarida sozii edilen program gelistirme adimlarinin
sonunda oturumlarda gergeklestirilecek etkinlikler, bunlara iligkin yoOnergeler,
kullanilacak materyal, arac-gere¢ ya da formlar ve ev Odevleriyle ilgili a¢iklama ve
bilgilerin yer aldigi kapsamli bir plan hazirlanmis ve yazili hale getirilmistir. Tim

program gelistirme siireci tez danigsmaninin slipervizyonu altinda gergeklestirilmistir.

3.5.3. Kapsam Gegerligi

Psikoegitim programinin kapsam gegerligini belirlemek i¢in bagvurulan
uzmanlar duygu ve duygu diizenleme, psikoegitim/grupla psikolojik danisma
konusunda deneyimli, arastirma yiiriiten ve doktora derecesine sahip arastirmacilardir.
Uzmanlarin dordi psikolojik danisma ve rehberlik alanindan; biri psikoloji alanindan
gelmektedir. Daha sonra “KiDD Psikoegitim Programi Kapsam Degerlendirme Formu”
(EK E) hazirlanmistir. Bu formda psikoegitim programinin oturumlari ve bu oturumlara
iliskin hedef davraniglarin duygu diizenleme ve psikoegitim programindaki ilgili
oturumun amaglariyla ne kadar ilgili ve uygun oldugunu derecelendirmek (1: Hi¢ uygun
degil, 4: Tamamen uygun) ic¢in toplam 53 madde bulunmaktadir. Ayrica uzmanlara
psikoegitim programinin oturum sayisi ve oturumlarin siiresi, kullanilacak olan form ve
materyallerle ilgili goriisleri, psikoegitim programiyla ilgili olarak goriis, Oneri ve
tavsiyeleri ile ilgili agik uglu sorular yoneltilmistir. Form hazirlandiktan sonra
uzmanlara gonderilmistir.

Uzman gorlsleri alindiktan sonra psikoegitim programina iliskin kapsam
gecerliligi indeksi hesaplanmistir. Kapsam gecerliligi indeksinin hesaplanmasinda Grant
ve Davis'in (1997) tekniginden yararlanilmistir. Bunun i¢in 6ncelikle kodlayicilar arasi
giivenilirlik incelenmistir. Kodlayicilar arast giivenirlik katsayis1 0,89 olarak
saptanmistir, psikoegitim programini inceleyen uzmanlar arasi gilivenilirligin oldugu
belirlenmigtir. Grant ve Davis’in (1997) teknigine gore 0,70 ile 0,80 arasindaki puanlar
kapsam gecerligi indeksi i¢in kabul edilebilir olarak degerlendirilmektedir. Bu
arastirmada psikoegitim programi i¢in kapsam gecerligi indeksi 0,89 olarak

saptanmistir. Bu deger, kabul edilebilir araligin iizerindedir. Uzmanlarin psikoegitim
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programinin kapsam gecerligine sahip oldugu konusunda hemfikir olduguna isaret
etmektedir.

Kapsam gecerligi indeksine ek olarak uzmanlar tarafindan programa iliskin
belirtilen gorlis ve Oneriler degerlendirilerek diizenlemeler yapilmistir. Gelen geri
bildirimler dogrultusunda biitlin  oturumlar gozden gegirilerek oturumlarda
tekrarlayan/binisiklik gosteren etkinliklerde diizenlemeler yapilarak oturumlarda
sadelestirme yoluna gidilmistir. Isinma oyunlarina sadece programin baglangic
asamasindaki oturumlarda grupta olumlu bir grup iklimi ve gliven ortami
olusturabilmek i¢in yer verilmistir. Oturumlardaki etkinlik ve 1sinma oyunlarindaki bu
diizenlemelerden sonra, oturum siireleri her oturumda standart 120 dakika olacak
sekilde diizenlenmistir. Oturum sayisinda herhangi bir degisiklik yapilmamus,
uygulamanin 14 hafta olarak gerceklestirilmesine karar verilmistir. Oturumlardaki
etkinliklerin sayisinin diizenlenmesiyle kullanilan form sayisi azaltilmig boylelikle
tiyelerin daha fazla sozel etkilesim kurmalar1 hedeflenmistir. Programda hedef grubun
gelisim diizeylerine uygun olmadigi diisiinlilen bazi etkinlikler ve formlar yeniden
diizenlenmis ya da programdan ¢ikartilmistir. Duygu diizenlemenin igsel ve digsal
duygu diizenleme kismini bir biitiin olarak giliclendirmek i¢in oturumlarda diizenlemeler
yapilarak igsel ve digsal duygu diizenleme strateji ve becerilerine iliskin ¢aligmalar

artirtlmistir. Yapilan bu diizenlemelerden sonra programa son hali verilmistir.

3.5.4. Programin ¢erigi

Psikoegitim programinin amaci, geng yetiskin bireylere cesitli bilgi ve becerileri
kazandirarak kisiler arast iligkilerde duygu diizenleme becerilerini arttirmaktir.
Arastirma kapsaminda etkililigi sinanan psikoegitim programi arastirmact tarafindan
gelistirilmistir. Deney ve kontrol gruplart belirlendikten sonra psikoegitim programi
Eyliil 2019-Ocak 2020 arasindaki donemde 14 hafta siiresince haftada bir oturum olacak
sekilde, 120 dakikalik oturumlar big¢iminde belirlenen giin ve saatte uygulanmistir.
Uyelere psikoegitim programinin basinda portfolyo dosyasi verilerek oturumlar
boyunca kullandiklar1 formlar ve odevlere iliskin materyalleri muhafaza etmeleri
istenmistir. Oturumlar Cukurova Universitesi Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danisma
Birimi’nde gerceklestirilmistir. Psikoegitim programi arastirmaci tarafindan ytriitiilmiis
ve siipervize edilmistir. Grup iiyelerinin izni ve onayiyla oturumlarin video kaydi
alimmistir. Bu 14 haftalik siirecte kontrol grubuna herhangi bir miidahalede

bulunulmamistir. Psikoegitim programi oturumlari asagida kisaca 6zetlenmistir.
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Birinci oturumun amaci grup iyelerinin birbirleri ile tanigmalarini saglamak,
grup kurallarin1 belirlemek, psikoegitim programi oturumlarina iligkin iyelere bilgi
vermek ve {lyelerin psikoegitim programina iliskin beklenti ve amaglari ifade
etmelerini saglamaktir. Grup iiyelerinin birbirleriyle tanigabilmeleri i¢in ‘Esleme’ isimli
tanigma etkinligi gergeklestirilmistir. Tanisma etkinliginden sonra, grubun 1sinmasi i¢in
‘Isim-Sifat’ etkinligi yapilmistir. Issnma etkinliginin bitiminde grup lideri tarafindan
tanigma ve 1sinma etkinlikleri sirasindaki yasantilari sorulmustur. Goniillii tliyeler
yasantilarin1 paylasmistir. Ardindan grup iiyelerinin de goriisleri alinarak grup kurallar
belirlenmistir. Grup kurallar1 belirlendikten sonra grup lideri powerpoint sunum
tizerinden psikoegitim programint tanitmis ve grup uyelerinin programa iliskin
sorularin1 yanitlamistir. Psikoegitim programinin tamitimi gerceklestirildikten sonra
‘Amac¢ ve Beklentilerim’ formu yardimiyla liyeler duygu diizenleme konusundaki
beklenti ve amaglarin1 grupla paylagmistir. Son olarak, grup iiyeleri oturuma iliskin
duygu ve yasantilarii ifade ettikten sonra grup lideri oturumu Ozetleyerek
sonlandirmaistir.

Ikinci oturumun amaci grup iiyelerinin yasadiklar1 duygular, duygularla
bedensel tepkiler-diisiinceler-davranislar arasindaki iliskiyi fark etmelerini, duygu-
bedensel tepki-diisiince ve davranisi ayirt edebilmelerini, bir duyguya verilen farkli ve
benzer tepkileri fark edebilmelerini saglamaktir. Ik olarak énceki oturum ozetlenerek
ikinci oturumun amact agiklanmigtir. Grup tiyelerinin yasadiklar1 duygulari, duygularla
bedensel tepkiler, diisiinceler ve davraniglar arasindaki iligkiyi fark etmelerini, duygu-
bedensel tepki, diislince ve davranis1 ayirt edebilmelerini saglamak amaciyla ‘Duygum-
Bedenim-Diisiincelerim-Davranislarim’ isimli etkinlik gerceklestirilmistir. Hayal etme
yontemi kullanilarak grup tiyelerinin yasadiklari bir olaydaki duygu-bedensel tepki,
diistince ve davranmiglarini fark etmeleri saglanmis ve sonrasinda tiim grup {iiyeleri
yasantilarini paylagsmistir. Oturumun ikinci kisminda iiyelerin duygu-bedensel tepki-
diisiince ve davranisi ayirt edebilmeleri, bir duyguya verilen farkli ve benzer bedensel,
diistinsel ve davramigsal tepkileri fark etmeleri amaciyla ‘Ayn1 Olay-Benzer/Farkli
Tepkiler’ isimli etkinlik gerceklestirilmistir. Ornek olay yonteminin kullanildigi bu
etkinlikte tyeler formda yazan olayla ilgili duygu, bedensel tepki, diisiince ve
davraniglarinin neler olacagini yazmiglar ve daha sonra her bir iiye formlarin1 bir bagka
iiye ile degistirerek diger liyenin goriislerini grupla paylasmistir. Uyeler oturuma iliskin
yasantilarin1 ve farkindaliklarini ifade ettikten sonra grup lideri iiyelere ‘Duygularimi

Izliyorum-I’ formunu dagitarak iiyelerden hafta boyunca her giin, siklikla yasadiklar:
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duygulari, bu duygularin yogunlugunu, duygunun bedensel etkilerini, aklindan gecen
diisiinceleri ve gosterdikleri davraniglari not etmelerini istemistir. Grup lideri liyelerin
Odevini yapilandirdiktan sonra oturumu 6zetleyerek sonlandirmistir.

Ucgiincii oturumun amaci grup iiyelerinin yasadiklar1 hos ve nahos duygulari, bu
duygular1 jest ve mimikleriyle nasil gosterdiklerini ve bu duygular i¢in kullandiklar
kelimeleri (deyimler, metaforlar) fark etmelerini saglamaktir. ilk olarak ikinci oturum
ozetlenmis ve grup iiyeleri ikinci oturumun sonunda verilen ‘Duygumu Izliyorum-I’
formuna hafta boyunca not ettikleri duygulart ve buna iligkin yasantilarini
paylasmiglardir. Isinma caligmasi olarak ‘Domino Etkisi’ isimli 1smmma etkinligi
gergeklestirilmistir. Isinma etkinliginden sonra {iyelerin hos-nahos duygular1 ve temel
duygu kategorilerinde kullandiklar1 duygu kelimelerini (deyim, metafor) fark etmelerini
saglamak amaciyla ‘Duygu Pastast’ isimli etkinlik gerceklestirilmistir. Etkinlikte {iyeler
iki gruba ayrildiktan sonra alt1 temel duygu kategorisinin yazili oldugu kartondan pasta
dilimlerden her grup tiger tane dilim se¢mistir. Grup calismasi yoluyla iiyeler sectikleri
duygu dilimlerindeki katmanlara ilgili duygu kategorisindeki es/benzer duygulari,
duygu kategorisiyle ilgili kiiltiire 6zgii deyim ve metaforlar1, pasta dilimindeki duygu
yasandiginda insanlarin sergiledikleri davramiglart yazmiglardir. Gruplar pasta
dilimlerini bitirdikten sonra her gruptan bir sozcii duygu kategorisiyle ilgili yazdiklarim
paylasmustir. Gruplar duygularla ilgili yazdiklarini paylastiktan sonra hazirladiklar
duygu pastast dilimlerini bos pasta formuna yapistirmalar: istenmistir. Gruplarin
hazirladiklar1 dilimleri yapistirmasiyla duygu pastasi tamamlanmistir. Duygu pastasi
olusturulduktan sonra grup lideri iiyelere Robert R. Carcuff’un ‘Duygu Kelimeleri’
formunu dagitilmis, tiyeler formdaki tabloyu inceleyerek kendi olusturduklar1 duygu
pastasindaki duygulardan ne gibi farklar1 oldugunu paylasmuslardir. Uyeler oturuma
iliskin yasantilarin1 ve farkindaliklarin1 ifade ettikten sonra grup lideri {iyelere
‘Duygularm Izliyorum-I’ formunu dagitarak iiyelerden hafta boyunca yasantilarini not
etmeye devam etmelerini istemistir. Grup lideri oturumu 6zetleyerek sonlandirmistir.

Dordiincii oturumun amaci grup iiyelerinin giincel kisiler arasi iligki ortintiilerini
ve sosyal iligski kurduklart kisilerin kendilerine olan yakinlik-uzakliklarini ve sosyal
atomun dinamik yapisim fark etmelerini saglamaktir. ilk olarak iigiincii oturum
ozetlenmis ve grup iiyeleri ‘Duygumu Izliyorum-I’ formuna hafta boyunca not ettikleri
duygular ve buna iliskin yasantilarin1 paylasmislardir. Grup iiyelerinin oturuma
1sinabilmeleri ve aralarindaki giiven, uyum ve birlikteligi desteklemek amaciyla

‘Kordiigiim’ isimli 1sinma etkinligi yapilmistir. Isinma etkinliginin bitiminde {yeler
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etkinlige iligkin yasantilarim1 paylasmiglardir. Daha sonra dordiincii oturumun amact
aciklanmistir. Grup iiyelerinin giincel kisiler arasi iligki Oriintiilerini fark etmelerini
saglamak amaciyla ‘Sosyal Atom’ isimli etkinlik ger¢eklestirilmistir. Grup lideri sosyal
atomun nasil ¢izildigini acikladiktan sonra iiyeler atomlarma kisileri yerlestirerek
yazdiklar kisilerle olan iliskilerinin yonlerini ¢izmiglerdir. Sosyal atom tamamlandiktan
sonra iyeler cizdikleri sosyal atomu dikkate alarak Sosyal Atomu Degerlendirme
formunu doldurmuslardir. Daha sonra {iyeler sosyal atomlarini ve bu siiregteki
yasantilarin1 paylagsmiglardir. Grup iiyeleri sosyal atom olusturmayla ilgili yasantilarini
ifade ettikten sonra, iiyeler oturuma iligkin farkindaliklarini ifade etmistir. ‘Duygularimi
Izliyorum-II’ formu dagitilarak iiyelerden hafta boyunca siklikla yasadiklar1 duygulari,
bu duygularin yogunlugunu, duygunun bedensel etkilerini, akillarindan gegen
diisiinceleri, gosterdikleri davraniglar1 ve bu duygulart kimlerle yasadiklarini not
etmelerini istenmistir. Odev agiklandiktan sonra grup lideri oturumu &zetleyerek
sonlandirmistir.

Besinci oturumun amaci grup iiyelerinin kisiler arasi iliskilerde siklikla
yasadiklar1 duygular fark etmelerini ve ayirt edebilmelerini saglamaktir. Ik olarak
dordiincii oturum 6zetlenmis ve grup iiyeleri ‘Duygumu Izliyorum-II’ formuna hafta
boyunca not ettikleri duygular ve buna iliskin yasantilarin1 paylasmislardir. Grup lideri
besinci oturumun amacini agiklamistir. Grup iiyelerinin kisiler arast iliskilerde
yasadiklar1 duygular1 fark edebilmeleri, farkli kisiler arasi iliskilerde yasadiklari
duygulart ayirt edebilmelerini saglamak amaciyla ‘Duygu Carklar1’ i1simli etkinlik
gerceklestirilmistir. Bunun i¢in {iyeler sosyal atomlarindan yazdiklart kisilerle ilgili
yasadiklar1 duygulan g¢arklara yerlestirdikten sonra, grup lideri goniillii olan iiyelerden
baslayarak duygu carklarma yazdiklar1 kisileri ve bu kisilerle ilgili hissettikleri
duygulari ifade etmelerini istemistir. Goniillii iiyelerden baslayarak tiim iiyeler duygu
carklarin1 paylasmistir. Uyeler oturuma iliskin yasantilarmi ve farkindaliklarmi ifade
ettikten sonra grup lideri iiyelere ‘Duygularimi Izliyorum-II’ formunu dagitarak
tiyelerden hafta boyunca yasantilarini not etmeye devam etmelerini istemistir. Grup
lideri oturumu 6zetleyerek sonlandirmigtir.

Altinct oturumun amaci grup lyelerinin kisilik 6zelliklerini ve bu 6zelliklerinin
yasadiklar1 duygular {izerindeki etkilerini fark etmelerini saglamaktir. Grup lideri
onceki oturumu dzetlemis, grup iiyeleri ‘Duygumu izliyorum-II" formuna hafta boyunca
not ettikleri duygular ve buna iliskin yasantilarini paylasmislardir. Ardindan grup lideri

altinct1  oturumun  amacim1  acgiklamistir.  Uyelerin  kisilik  &zelliklerini
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degerlendirebilmeleri igin ‘Iste bu benim!” isimli etkinlik gerceklestirilmistir. Uyeler
oturuma getirilen malzemeleri kullanarak kisilik oOzelliklerini yansitan birer kolaj
hazirlamislardir. Goniillii iyelerden baglayarak tiim iiyeler, kolajlarin1 gruba sunmuslar
ve kolaj hazirlama siirecindeki yasantilarin1 grupla paylasmislardir. Grup iiyelerinin
farkl kisilik 6zelliklerini bir biitiin olarak gorebilmeleri ve kisilik 6zelliklerinin duygu
diizenleme iizerindeki etkilerini fark edebilmelerini saglamak i¢in ‘Kisilik Ozelliklerim’
etkinligi gerceklestirilmistir. Uyeler ‘Kisilik Ozelliklerim® formuna kendilerini
tanimladigim1 diisiindiikleri 6zellikler ve bu ozelliklerinin duygu diizenlemeyi nasil
etkiledigine iliskin yazdiklar1 goriisleri grupla paylasmislardir. Uyeler oturuma iliskin
yasantilarin1 ve farkindaliklarini ifade ettikten sonra grup lideri iiyelere ‘Duygularimi
Izliyorum-II’ formunu dagitarak iiyelerden hafta boyunca kisiler arasi iliskilerde
yasadiklar1 duygulan izleyerek forma not etmeye devam etmelerini istemistir. Grup
lideri oturumu 6zetleyerek sonlandirmistir.

Yedinci oturumun amaci grup Uyelerinin kendi duygu yasama tarzlar ile
ailesindeki diger kisilerin duygu yasama tarzlar arasindaki benzerlik-farkliliklari, i¢inde
yasadiklar1 kiiltliriin ve kiiltiire 6zgili ritiiellerin duygular1 iizerindeki etkisini fark
etmelerini saglamaktir. Grup lideri onceki oturumu 6zetlemis, grup iyeleri ‘Duygumu
Izliyorum-II’ formuna hafta boyunca not ettikleri duygular ve buna iliskin yasantilarini
paylasmuslardir. Ardindan grup lideri yedinci oturumun amacini agiklamigtir. Uyelerin
kisiler aras1 iligkilerde yasadigi duygularla, ailesindeki diger kisilerin aym
olay/durumda yasadigi duygular ve bu duygular1 yasama tarzlar1 arasindaki benzerlik ve
farkliliklar1 fark edebilmeleri i¢cin ‘Duygu Alblimii’ isimli etkinlik gerceklestirilmistir.
Ornek olay yénteminin kullanildig1 bu etkinlikte iiyeler ayn1 olaya ailelerindeki kisilerin
ve kendi verdikleri tepkilerini paylasarak benzerlik ve farkliliklara iliskin goriislerini
ifade etmislerdir. Oturumun ikinci kisminda grup iyelerinin kiiltiire 6zgii ritiiellerle
duygu ifadesi arasindaki iliskileri fark edebilmeleri i¢in ‘Duygular ve Ritiieller’ isimli
etkinlik gerceklestirilmistir. Uyeler iki gruba ayrilmis ve ‘Duygular ve Ritiieller’ formu
dagitilmistir. Gruplar formda yer alan mutluluk/sevgi/heyecan, iizlintii/mutsuzluk,
korku/kaygi ve 6fke olmak tlizere dort duygunun yasandigi/yasanabilecegi olay ve
durumlarda (evlilik, 6liim/yas, kaza, dogum gibi) hangi duygularin yasandigini ve bu
durumlarda hangi kiiltiirel ritliellerin yapildigini belirlemislerdir. Daha sonra her grup
goriislerini paylagsmistir. Gruplar gorislerini paylasirken grup lideri tahtaya her bir
duyguyla ilgili farkl ritiielleri tiim grup iiyelerinin gorebilecegi bir bigimde yazmuistir.

Gruplar goriislerini paylastiktan sonra iiyeler duygular ve kiiltiirel rittiellerle ilgili kendi
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yasantilarin1 paylasmiglardir. Uyeler oturuma iligkin yasant1 ve farkindaliklarmi ifade
ettikten sonra grup lideri iiyelere ‘Duygularimi Izliyorum-1I" formunu dagitmis ve
iiyelerden hafta boyunca kisiler arasi iliskilerde yasadiklar1 duygular izleyerek forma
not etmeye devam etmelerini istemistir. Grup lideri oturumu Ozetleyerek
sonlandirmistir.

Sekizinci oturumun amaci grup iyelerinin birincil-ikincil ve aract duygularini
fark etmelerini ve ayirt etmelerini saglamaktir. Grup lideri yedinci oturumu 6zetlemis,
grup iyeleri ‘Duygumu Izliyorum-II" formuna hafta boyunca not ettikleri duygular ve
buna iligkin yasantilarin1 paylasmislardir. Ardindan grup lideri sekizinci oturumun
amacini agiklamigtir. Uyelerin birincil ve ikincil duygular1 fark edebilmeleri igin
‘Buzdag1’ etkinligi gerceklestirilmistir. Hayal etme yonteminin kullanildigi bu etkinlikte
tiyeler once sosyal iligkilerinde yogun duygular yasadiklar1 bir olaya odaklanmislardir.
Hayal etme bittikten sonra iiyelere ‘Buzdagi-Birincil ve ikincil Duygularim’ formu
dagitilmis ve tiyelerden hayal ettikleri yasantilarina iliskin formda yer alan bosluklari
doldurmalart istenmistir. Daha sonra iiyeler forma yazdiklarmi paylasmistir. Uyelere
‘Birincil ve lkinci Duygular’ formu dagitilmis ve form iizerinden gruba birincil ve
ikincil duygularla ilgili bilgiler verilmistir. Bu bilgilerden sonra iiyelerin yasadiklari
olaya verdikleri tepkileri inceleyerek vyasadiklar1 olaydaki birincil ve ikincil
duygularinin ne oldugunu belirleyip belirleyemediklerini paylagsmalar1 istenmistir.
Uyeler yasantilarini paylastiktan sonra, iiyelerin aract duygular1 fark edebilmeleri ve bu
duygulart diger duygu tiirlerinden ayirabilmeleri i¢in ‘Maymuncuk Anahtart’ etkinligi
gerceklestirilmistir. ‘Aract Duygular’ formu dagitilmis ve araci duygularla ilgili bilgiler
verilmistir. Uyelere sosyal iliskilerinde arac1 duygular yasayip yasamadiklar1 sorularak
yasantilarini paylasmalari i¢in tesvik edilmistir. Daha sonra iiyelere bir zarf icerisinde
Form-18 dagitilmis ve bu formun amaci agiklanmistir. Zarfta yer alan formu
cevrelerinde bulunan ve onlar taniyan birine (aile, arkadas, es, akraba vb.)
doldurtmalar1 ve zarfi kapali bir sekilde diger oturuma getirmeleri istenmistir. Uyeler
oturuma iligkin yasant1 ve farkindaliklarini ifade ettikten sonra grup lideri ikinci 6dev
olarak iiyelere ‘Duygularimi izliyorum-III' formunu dagitmis ve iiyelerden hafta
boyunca kisiler arasi iliskilerde yasadiklari duygulari forma not etmelerini ve 6nceki
Odevlerden farkli olarak bu 6devde yasadiklari duygunun tiiriinii de (birincil, ikincil
veya aract) diisiinmelerini istemistir. Grup lideri oturumu 6zetleyerek sonlandirmistir.

Dokuzuncu oturumun amaci, grup Tlyelerinin kullandiklar1 i¢sel duygu

diizenleme stratejilerini fark etmelerini, islevsel ve islevsel olmayan igsel duygu
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diizenleme stratejilerini 6grenmelerini saglamaktir. Grup iiyeleri ‘Duygumu izliyorum-
I’ formuna hafta boyunca not ettikleri duygular ve buna iliskin yasantilarini
paylasmislardir. Ardindan grup lideri sekizinci oturumu oOzetlemis ve sekizinci
oturumun sonunda iiyelerden sosyal ¢evresinden birinin doldurmasi i¢in 6dev olarak
verilen zarflarm icindeki Form 18’i grupla paylagmalarini istemistir. Uyeler yakin
cevrelerinden biri tarafindan doldurulmus olan formu inceledikten sonra kendileri i¢in
yazilanlari incelediklerinde neler hissettiklerini ve o kisiyle yasadiklari duygularin araci
duygularin  Ozelliklerine benzeyip benzemedigine iliskin  goriislerini  grupla
paylasmiglardir. Paylasimlardan sonra grup lideri dokuzuncu oturumun amacini
aciklamistir.  Uyelerin  igsel islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerini
ogrenebilmeleri igin ‘Igsel Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme Stratejileri’ isimli
etkinlik gergeklestirilmistir. Uyelere ‘Igsel Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme
Stratejileri’ formu dagitilmis ve icsel islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri
orneklerle agiklanmistir. Grup lideri daha sonra ortaya bes sandalye yerlestirmis ve her
bir sandalyenin iizerine icsel islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinin yazili
oldugu A4 kagitlar1 yapistirarak herbir sandalyenin kagitta yazan stratejiyi temsil
ettigini belirtmistir. Daha sonra iiyelerden ‘Duygumu izliyorum-III’ formuna hafta
boyunca not ettikleri olaylar1 inceleyerek bu olaylarda igsel islevsel olmayan
stratejilerden herhangi birini kullanip kullanmadiklar1 sorulmustur. Goniillii iiyelerden
baslayarak i¢sel islevsel olmayan stratejilerden kullanan iiyeler, ilgili stratejinin oldugu
sandalyeye gelerek o sandalyeden yasantilarini paylasmistir. Oturumun ikinci kisminda
tiyelerin igsel islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerini 0grenebilmeleri igin
‘Igsel Islevsel Duygu Diizenleme Stratejileri’ isimli etkinlik gergeklestirilmistir. Uyelere
‘I¢sel Islevsel Duygu Diizenleme Stratejileri’ formu dagitilmuistir. Grup lideri igsel
islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerini orneklerle aciklamistir. Uyelerden
yakin zamanda kisiler arasi iliskilerde yogun duygular yasadigi ve duygularmi
diizenleyemedigi bir olayr hayal etmeleri istenmis, daha sonra iiyeler bu olay1
kendilerine verilen kagitlara kisaca yazmis ve kapali bir sekilde kutuya atmigslardir.
Kutudan rastgele bir kagit ¢eken tiyeler sectikleri kagitta yazan olay: inceledikten sonra
bu olayda yasayacaklar1 duygulari diizenlemek icin kullanacaklar1 igsel islevsel
stratejiyi temsil eden sandalyeye oturarak o olayr yasayan kisiymis gibi grupla
paylasmislardir. Grup iiyesinin sectigi kagit kendisine ait olmasi durumunda kagidi
kutuya geri atmig ve tekrar se¢im yapmistir. Goniillii liyelerden baglayarak her iiye

elindeki kagitta yazan olaylarla ilgili duygularn diizenlemek i¢in igsel islevsel strateji



106

sandalyelerine oturarak o stratejileri olaylarda kullanmaya calismistir. Daha sonra
tiyeler yasadiklar bir olaydaki duygulari i¢sel olarak diizenlemek i¢in baska bir iiyenin
stratejiler kullanmasini izlerken yasadiklarmi paylasmistir. Uyeler oturuma iliskin
yasantt ve farkindaliklarimi ifade ettikten sonra grup lideri liyelere ‘Duygularimi
Izliyorum-IV’ formunu dagitmis ve iiyelerden hafta boyunca kisiler arasi iliskilerde
yasadiklar1 duygulari ve bu duygulari diizenlemek igin igsel islevsel veya islevsel
olmayan duygu diizenleme stratejilerinden hangilerini kullandiklarini not etmelerini
istemistir. Grup lideri oturumu 6zetleyerek sonlandirmistir.

Onuncu oturumun amaci grup iyelerinin kullandiklar1 digsal duygu diizenleme
stratejilerini fark etmelerini, islevsel ve islevsel olmayan digsal duygu diizenleme
stratejilerini  6grenmelerini saglamaktir. Grup lideri dokuzuncu oturumun Ozetini
yapmustir. Grup iiyeleri ‘Duygumu izliyorum-IV’ formuna hafta boyunca not ettikleri
duygular ve bu duygulari diizenlemek i¢in hangi igsel duygu diizenleme stratejilerini
kullandiklarina iligkin yasantilarin1 paylasmislardir. Grup lideri onuncu oturumun
amacini agiklamustir. Uyelerin dissal islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerini
ogrenebilmeleri igin ‘Dissal Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme Stratejileri’ isimli
etkinlik gergeklestirilmistir. Uyelere ‘Dissal Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme
Stratejileri’ formu dagitilmis ve grup lideri tarafindan digsal islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejileri drneklerle agiklanmistir. Uyelerden yakin zamanda kisiler arasi
iliskilerde yogun duygular yasayip duygularini diizenleyemedikleri bir olayr hayal
etmeleri istenmistir. Daha sonra liyeler bu olay1 kendilerine verilen kagitlara olayi,
zamani, yeri, olaydaki kisileri ve yasananlar1 belirterek kisaca yazmis ve kapali bir
sekilde kutuya atmislardir. Ardindan tiyeler ikili gruplara ayrilmis ve her grup kutudan
bir kagit segmistir. Gruplarin sectikleri kagitta yazan olaydaki kisilerin roliine girerek
canlandiracaklart ve bunu yaparken digsal islevsel olmayan duygu diizenleme
stratejilerini kullanacaklar1 agiklanmistir. Hazirliklar tamamladiktan sonra her grup
kagitta yazan durumlart rol oynayarak canlandirmiglardir. Tiim rol oynamalar
bitirdikten sonra f{iyeler rol oynama sirasinda ve diger gruplari izlerken neler
yasadiklarini paylagmistir. Oturumun ikinci kisminda iiyelerin digsal iglevsel olmayan
duygu diizenleme stratejilerini dgrenebilmeleri igin ‘Dissal Islevsel Duygu Diizenleme
Stratejileri’ isimli etkinlik gergeklestirilmistir. Uyelere ‘Dissal Islevsel Duygu
Diizenleme Stratejileri’ formu dagitilmig ve grup lideri tarafindan digsal islevsel
olmayan duygu diizenleme stratejileri Orneklerle agiklanmistir. Daha sonra ikili

gruplarin oturumun ilk kisminda yazilan ama canlandirilmayan olaylardan se¢meleri
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istenmistir. Oturumun ilk yarisinda oldugu gibi her grubun sectigi kagitta yazan
olaydaki kisilerin roliine girerek canlandiracaklari ve bu kez dissal islevsel duygu
diizenleme stratejilerini kullanacaklar1 agiklanmistir. Hazirliklar tamamladiktan sonra
her grup kagitta yazan durumlari rol oynayarak canlandirmislardir. Tiim rol oynamalar
bitirdikten sonra iiyeler rol oynama sirasinda ve diger gruplart izlerken neler
yasadiklarim1  ve islevsel-islevsel olmayan stratejileri kullanmanin  duygulari
diizenlemede nasil bir fark yaratabilecegine iliskin goriislerini paylasmustir. Uyeler
oturuma iligkin yasant1 ve farkindaliklarini ifade ettikten sonra grup lideri iiyelere
‘Duygularimi izliyorum-V> formunu dagitmis ve iiyelerden hafta boyunca kisiler arasi
iligkilerde yasadiklar1 duygulari ve bu duygularn diizenlemek icin igsel/digsal islevsel
veya islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinden hangilerini kullandiklarin1 not
etmelerini istemistir. Grup lideri oturumu 6zetleyerek sonlandirmistir.

On birinci oturumun amaci, grup ilyelerinin empati kurarken diger kisinin
durumsal-bedensel-isitsel-davranigsal ipuglarm1 fark edebilmelerini, kisiler arasi
iligkilerde yasadiklar1 olaylar1 karsidakinin roliine girerek onlarla empati
kurabilmelerini ve empatinin duygu diizenleme i¢in Onemini fark etmelerini
saglamaktir. Grup lideri onuncu oturumun 6zetini yapmistir. Grup tiiyeleri ‘Duygumu
Izliyorum-V’ formuna hafta boyunca not ettikleri duygular ve bu duygular1 diizenlemek
icin hangi duygu diizenleme stratejilerini kullandiklarina iliskin yasantilarini
paylasmislardir. Grup lideri on birinci oturumun amacinm agiklamistir. Grup iiyelerinin
kisiler arasi iliskilerinde empati kurarken diger kisinin durumsal-bedensel-isitsel-
davranigsal ipuglarin1  fark edebilmeleri i¢in ‘Yiiz Yiize’ isimli etkinlik
gerceklestirilmistir. Uyeler ikili gruplara ayrilmis ve eslesen iiyeler karsi karsiya olacak
sekilde oturmustur. Ardindan gruplar ‘Ornek Olaylar’ formunda yer alan farkl
durumlardan ikiser tane se¢mis ve kendi aralarinda 10 dakika boyunca sectikleri
konularla ilgili karsilikli konugsmustur. Konusmalarin bitiminde her iiyeye karsisindaki
iiyenin duygusunu anlayabilmek i¢in hangi ipuclarimi belirledigini yazmalar1 igin
‘Ipuglarini Bul’ formu dagitilmigtir. Daha sonra eslesen iiyeler birbirleriyle ilgili
gbzlemlerini ve duygu tahminlerini dile getirmistir. Oturumun ikinci kisminda, {iyelerin
kisiler aras1 iligkilerde yasadiklari olaylarda karsidaki kisiyle empati kurarak olaylari
yeniden degerlendirmelerini saglamak amaciyla ‘Antagonisti Oyna’ isimli etkinlik
gerceklestirilmistir. Uyeler daha onceki oturumlarda hi¢ eslesmedikleri bir iiyeyle
esleserek ikili gruplara ayrilmistir. Her {iye yakin zamanda kisiler arasi iliskilerde

yasadig1 bir catismay1 kisaca yazmustir. Uyelere ikili gruplarin her iki kagitta yazan
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catigsmalar1 canlandiracaklart ancak kagitta yazan catismayr yasayan kisinin, ¢atisma
yasadig1 kisinin roliinii, diger liyenin ise olayr yazanin roliinii alacagi sdylenmistir.
Uyeler rollerine hazirlanmis ve catismalar1 grup oniinde canlandirmislardir. Tiim rol
oynamalar bittikten sonra iiyeler yasadiklar1 olaylarda diger kisinin roliindeki
yasantilarin1 ve iliskilerde karsidaki kisiyle empati kurmanin duygular1 diizenlemede
nasil bir etkisi olabilecegine iliskin goriislerini paylasmistir. Uyeler oturuma iliskin
yasantt ve farkindaliklarimi ifade ettikten sonra grup lideri liyelere ‘Duygularimi
Izliyorum-V’ formunu dagitmis ve kendilerini izlemeye devam etmelerini istemistir.
Ikinci 6dev olarak iiyelere ‘Ipuclarini izliyorum’ formunu dagitilmis ve hafta boyunca
kisiler arasi iligkilerde yasadiklar1 olaylarda karsi tarafin duygularini fark ederken hangi
bedensel, isitsel ve davranissal ipuclarina dikkat ettiklerini not etmeleri istenmistir.
Grup lideri oturumu 6zetleyerek sonlandirmugtir.

On ikinci oturumun amaci grup iyelerinin kisiler arasi iligkilerinde duygularini
diizenleyemediklerinde kullandiklar: iletisim engellerini, yasadiklar1 duygularin onlarin
iletisim tarzlarin1 nasil etkiledigini, kisiler arasi iligkilerde kullandiklar1 sen dilini fark
etmelerini ve duygularim1 ifade etmek i¢in ben dilini nasil kullanacaklarim
ogrenmelerini saglamaktir. Grup lideri on birinci oturumun 6zetini yapmistir. Grup
tiyeleri ‘Ipuclarini Izliyorum’ formuna not ettikleri olaylar1 ve karsidakinin duygusunu
anlayabilmek i¢in not ettikleri ipuglarina iliskin yasantilarin1 paylasmislardir. Grup
lideri on ikinci oturumun amacim agiklamis ve ‘iletisim Engelleri® isimli etkinlik
gerceklestirilmistir. Uyeler ikili gruplara ayrilmis ve eslesen iiyelerden biri A digeri ise
B olmustur. Once A olan iiyeler diger iiyeye yakin zamanda onlar1 ¢ok etkileyen,
ofkelendiren, sevindiren, sasirtan ya da hayal kirikligina ugratan bir olayr anlatmis, B
olan tiyeler ise kendilerine grup lideri tarafindan verilen kagitta yazan iletisim engelini
sergilemistir. Daha sonra roller degismis, B’ler konusmaci A’lar dinleyici olmustur.
Karsilikli konugmalar bittikten sonra tiyeler dinleyici ve konusmaci rollerinde iletisim
engellerini  sergilerken ya da bu engellerle karsilasirken neler yasadiklarimi
paylamiglardir.  Ardindan, {yeler  kisiler  arast  iligkilerde  duygularmi
diizenleyemediklerinde hangi iletisim engellerini kullandiklar1 ve bunun olasi
sonuglartyla ilgili kendi yasamlarindan oOrnekler vermislerdir. Etkili iletisimle ilgili
tiyeler goriislerini paylasmis ve grup lideri etkili iletisim ve etkili iletisimin sozel ve
sOzel olmayan boyutlartyla ilgili bilgiler vermistir. Bu bilgilerden sonra, liyelerin kisiler
arasi iligkilerde yasadiklar1 duygularin onlarin iletisim tarzlarimi nasil etkiledigini fark

etmelerini saglamak i¢in lyelere cesitli filmlerden alinmis 4 kisa video izletilmis ve
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tiyeler videolardaki olaylar1 duygu diizenleme ve kisilerin iletisim tarzlar1 agisindan
degerlendirmislerdir. Bu olaylarda kisilerin duygularini, diigiincelerini ya da isteklerini
ifade ederken kullandiklar1 iletisim tarzina iligkin grup tlyelerinin degerlendirmeleri
tahtaya yazilmustir. Uyelerden kendi iliskilerinde duygularini diizenleyebildikleri ve
diizenleyemedikleri olaylardaki iletisim tarzlarin1 degerlendirmeleri istenmistir. Kendi
iletisim tarzlarma iliskin goriislerini degerlendirdikten sonra grup lideri sen dili ve ben
dilinin ozellikleriyle ilgili bilgi vermistir. Sen dili kullaniminin daha somut goriilmesi
icin farkli filmlerden alinmis kisa videolar izletilmis ve bu videolardaki Kkisilerin
birbirlerine karsi kullandiklar1 dil, sen dili ve ben dili agisindan grup iiyeleriyle
degerlendirilmistir. Uyelerin duygularini ifade etmede ben dilini nasil kullanacaklarini
Ogrenmelerini saglamak amaciyla ‘Ben Dili” formu dagitilmis ve formdaki bilgiler ve
ornek iizerinden ben dili agiklanmis ve iiyelerden formda yer alan 6rnek durumlara ben
dili ile tepkiler yazmalar1 istenmistir. Uyeler 6rnek olaylara iliskin ben dili tepkilerini
paylasmistir. Uyeler 6rnek durumlara iliskin tepkilerini ifade ettikten sonra oturuma
ilisgkin yasantt ve farkindaliklarin1 paylasmislardir. Oturumun sonunda lider
‘Duygularimi izliyorum-V’ formunu dagitmis ve kendilerini izlemeye devam etmelerini
istemistir. Ikinci ddev olarak iiyelere ‘Iletisim Tarzimi Izliyorum’ formunu dagitmis ve
hafta boyunca kisiler arasi iligkilerde yasadiklari olaylarda kullandiklar1 iletisim
tarzlarini izlemelerini istenmistir. Grup lideri oturumu 6zetleyerek sonlandirmstir.

On ii¢iincii oturumun amaci grup iyelerinin kisiler arasi iligkilerde yasadiklari
duygular1 diizenlemenin etkili iletisim kurmadaki roliinii ve 6nemini fark etmelerini ve
kullanabilecekleri etkili iletisim tarzim1 uygulamali olarak ogrenmelerini saglamaktir.
Grup lideri on ikinci oturumun o6zetini yapmustir. Grup iiyeleri ‘Iletisim Tarzimi
Izliyorum’ formuna not ettikleri olaylar1 ve bu olaylarda kullandiklar1 iletisim tarzlarina
ilisgkin yasantilari1 paylasmislardir. Grup lideri on iiclinci oturumun amacini
agiklamistir. Uyelerin ben dilini nasil kullanacaklarmi uygulamali bir sekilde
Ogrenebilmeleri i¢in ‘Ben mi Sen mi?’ isimli etkinlik gerceklestirilmistir. Rol oynama
yonteminin kullanildig1r bu etkinlikte iyeler kisiler arasi iligkilerinde yasadiklar1 bir
olay1 bir kagida yazmislar ve katlayarak bir kutuya atmislardir. Daha sonra tiyeler ikili
gruplara ayrilmis ve kutudan iki kagit se¢gmislerdir. Her grup sectikleri kagitlarda yazan
olaylar1 sirayla grup 6niinde 6nce sen diliyle daha sonra ben diliyle oynamislardir. Tiim
rol oynamalar bittikten sonra {iyeler rol oynama sirasindaki yasantilarini ve kisiler arasi
iliskilerde ben dili veya sen diliyle iletisim kurmanin duygular1 diizenleme agisindan

nasil bir etkisi olabilecegine iliskin goriislerini paylasmislardir. Grup iiyeleri yasant1 ve



110

goriiglerini paylastiktan sonra, grup lideri diger oturumun son oturum olacagini
hatirlatmig ve {iyeler psikoegitimin sona erecek olmasiyla ilgili duygu ve diislincelerini
paylasmistir. Sonlandirmaya iliskin duygular paylasildiktan sonra iiyeler oturuma iliskin
yasanti ve farkindaliklarin1 ifade etmistir. Uyelere ilk oturumda materyallerini
saklamalar1 i¢in kendilerine verilen dosyalart diger oturuma kadar incelemeleri ve
oturuma dosyalarla birlikte gelmeleri istenmistir. Grup lideri oturumu Ozetleyerek
sonlandirmaistir.

On dordiincii oturumun amaci, grup Tiyelerinin psikoegitim siirecini
degerlendirmelerini, siirecte kazandiklar bilgi, beceri ve farkindaliklar ifade etmelerini,
kazandiklar1 bilgi, beceri ve farkindaliklar1 gelecege transfer edilmelerini, birbirlerine
geribildirim vermelerini, bitirilmemis isleri gozden gegirmelerini ve grupla
vedalagabilmelerini saglamaktir. Grup lideri oturumun amacini agiklamis ve oturum
oncesinde panoya asmis oldugu, her bir oturumda ele alinan temalarin yazili oldugu
afislerden yararlanarak 13 oturumu 6zetlemistir. Bu sirada her bir oturumla ilgili grup
tiyeleri kendi yasantilarni paylagmistir. Ozetlemenin sonunda {iyeler birinci oturumda
doldurduklar1 ‘Amag¢ ve Beklentilerim’ formuna yazdiklar1 beklenti ve amaclar
inceleyerek bunlara ne kadar ulastiklarin1 degerlendirmislerdir. Grup tiyelerinin
program siiresince duygu diizenlemeyle ilgili olarak kazandiklar1 bilgi, beceri ve
farkindaliklar1, kendilerindeki farklilik ve degisimi ifade edebilmeleri icin ‘Onceki Ben-
Simdiki Ben’ isimli etkinlik gerceklestirilmistir. Uyeler grubun ortasinda bulunan
sandalyelere sirayla oturarak psikoegitimden onceki ve sonraki halleriyle ilgili duygu ve
diisiincelerini paylasmislardir. Uyelerin birbirlerine geribildirim verebilmeleri icin
‘Sevgi Bombardimani® isimli etkinlik gerceklestirilmistir. Her bir grup tiyesi diger grup
tiyelerinden  geribildirim almis ve gruba dondiiglinde de diger {iyelerin
geribildirimleriyle ilgili duygu ve disiincelerini paylasmigtir. Tim grup {yeleri

birbirlerine geribildirim verdikten sonra {iyelerle vedalasarak oturum sonlandirilmstir.

3.6. Arastirmacinin Rolii

Arastirmanin her bir asamasinda arastirmacinin farkli rolleri vardir. Bu kisimda
arastirmaciin rolii agiklanmistir. Psikolojik danisma ve rehberlik alaninda lisans ve
yiiksek lisans mezunu olan arastirmaci, aynit alanda doktora egitimine devam
etmektedir. Arastirmaci, lisans ve lisansiistii diizeyde grup uygulamalarma iligkin
dersler almis ve siipervizyonlu uygulamalar yapmistir. Grup uygulamalar1 konusunda

arastirmalar da yiirliten arastirmaci, ayn1 zamanda psikodrama grup terapisi ileri asama
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egitimine devam etmektedir. Benzer sekilde, arastirmaci lisansiistii diizeyde nitel
arastirma yontemleri dersi almig ve nitel arastirma yontemlerini (gézlem, goriisme, odak
grup goriismesi) kullanarak cesitli aragtirmalar gerceklestirmistir. Arastirmacinin bu
calisma kapsaminda gergeklestirilen nitel ve nicel arastirma ve uygulamalar icin
gereken temel yeterliliklere ve deneyime sahip oldugu diisiiniilmektedir.

Bu aragtirmanin ilk asamasinda yapilan nitel arastirmada veriler online form
yoluyla toplanmustir. Verilerin aragtirmaciyla yiiz ylize gelmeden online olarak
toplanmasi, katilimcilara gorece gizliligini koruyarak c¢alismaya dahil olma imkani
sundugu icin kisilerin daha icten ve samimi bilgi ve veri saglamasina katki saglamis
olabilir. Ayrica, online veri toplama siirecinde katilimecilarin goriisleri internet
ortaminda dogrudan metin haline doniistiigli icin, verileri video ya da ses kaydindan
metin haline getirme silirecinde veri kaybina neden olabilen sorunlar (anlasilmayan
sozciikler, diksiyon ve s0ylem sorunlari) yasanmamistir. Bununla birlikte, veriler online
form araciligiyla toplandigi icin, goriisme, odak grup goriismesi gibi nitel arastirma
yontemlerine kiyasla, katilimcilarin goriislerine iliskin daha derinlemesine veri toplama
esnekliginden yoksun kalimmistir. Bu agidan arastirmacinin veri toplama siirecindeki
rolii olduk¢a sinirhidir. Elde edilen veriler, nitel veri analizi yontemlerinden igerik
analizi yoluyla analiz edilmis bunun i¢in alan yazinda Onerilen asamalar (Smith &
Osborn, 2015; Strauss & Corbin, 1998) izlenmistir. Bu siirecte aragtirmaci tarafindan
yapilan analizler diizenli olarak tez danismani (tez danigmani ve ayni zamanda
psikolojik danigsma ve rehberlik alaninda lisansiistii diizeyde kuramsal ve uygulamali
nitel arastirma yontemleri dersi yliriiten ve nitel arastirmalari olan bir 6gretim iiyesi)
tarafindan da incelemistir. Bu sekilde analiz siirecinde iki aragtirmacinin ayni verilere
yonelik goriisleri alinarak tek aragtirmaci yanliligi 6nlenmeye caligilmistir.

Arastirmanin ikinci asamasinda psikoegitim programi gelistirilmis, uygulanmis
ve etkililigine iliskin nicel veriler toplanmistir. KIDD Psikoegitim Programi
arastirmanin ilk agsamasinda gergeklestirilen nitel arastirmanin bulgulari, alan yazindaki
ilgili kuramsal agiklamalar, arastirmalar ve mevcut psikoegitim programlari incelenerek
aragtirmact tarafindan hazirlanmistir. Program gelistirilirken, psikoegitim programi
hazirlama konularinda bilgi, beceri ve deneyimi olan tez danismanindan diizenli
geribildirim alinmistir. Program gelistirme silireci tamamlandiktan sonra bes alan
uzmaninin goriisiine bagvurularak programin kapsam gecerligi belirlenmis, uzmanlarin

geri bildirimleri dogrultusunda program tizerinde diizenlemeler yapilmaistir.
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Nicel arastirmalarda, aragtirmacinin gercegi, Oznel yargi ve degerlerinden
bagimsiz ve nesnel bir sekilde ortaya koymasi beklenmektedir. Bunun i¢in dikkat
edilmesi gereken hususlardan biri arastirmacit yanlhiligidir. Arastirmaci yanlhilidi,
katilimcilar belirleme, miidahale ve veri toplama siireci gibi bir aragtirmanin herhangi
bir asamasinda katilimcilan etkileyebilmektedir. Bunu 6nlemek amaciyla aragtirmanin
ikinci asamasindaki nicel caligmadaki siire¢ ve uygulama prosediirleri (katilimeilart
belirleme, bilgilendirilmis onam alma, yonergeleri uygulama, miidahaleleri uygulama,
Olcekleri uygulama ve bilgilendirme, veri toplama ve kaydetme gibi) c¢alismaya
baslamadan Once arastirmaci tarafindan ise vuruk, ayrintili ve dikkatli bir bigimde
tanimlanmistir. Bu konuda tez danismani ve tez izleme komitesinin goriislerine de
basvurulmustur. Islem siirecinde (katilimcilarin belirlenmesi, psikoegitim programinin
uygulanmasi, verilerin toplanmasi) bu prosediirler takip edilmistir. Ayrica, aragtirmaci
tim siiregte yansiz kalmaya caba sarf etmis, her katilimciyla benzer ve esit diizeyde
iletisim kurmaya calisarak onceden belirlenen uygulama prosediirlerine gore hareket
etmeye Ozen gostermistir.

Uciincii asamadaki nitel arastirmada psikoegitim programinin uzun donemli
etkilerini izlemek i¢in odak grup goriismesi gergeklestirilmistir. GoOriigme siireci
toplantinin hedefi dogrultusunda onceden planlanmis bir yonergeye gore arastirmaci
tarafindan gerceklestirilmistir. Gorlismeden Once arastirmaci tarafindan goriisme formu
hazirlanmis (Ek L) ve bu konuda tez danismanin goriisleri alinmistir. Arastirmaci, odak
grup goriismesinin bagsinda goriismenin amaci, hak ve sorumluluklar ile goriisme
sirecindeki kendi rolii konusunda katilimcilar1 bilgilendirmistir. Katilimcilarin
kendilerini rahat ve gilivende hissetmeleri i¢in sorularini net ve agik bir bicimde
yanitlamigtir. Arastirmact gorlisme siiresince katilimcilarin belirttigi goriislerle ilgili
sozel ya da sozel olmayan herhangi bir onay ya da onaylamamaya yonelik tepki
vermemeye O0zen gostermis, tarafsiz bir tutum sergilemistir. Arastirmaci etkin dinleme
becerilerini kullanarak, konusana dikkatini verme, asgari diizeyde tesvik, icerikle ilgili
yansitmalar yapma ve 6zetleme gibi becerilerden yaralanarak her katilimcinin her bir
soruyla ilgili goriislerini belirtmesini tesvik etmistir. Ek olarak, goriisme siiresince ele
alman konu ya da katilimcilar tarafindan belirtilen goriislerle ilgili herhangi bir 6znel
gorlis belirtmemeye dikkat etmistir. Gorlismede katilimcilarin izni ve onayr alinarak
goriintli kaydir alinmis, goriisme tamamlandiktan sonra video kaydi metin haline
getirilmistir. Veri analizi siirecinde, birinci asamadaki nitel arastirmaya benzer bir siireg

izlenmistir.
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3.7. Verilerin Analizi

Bu boliimde aragtirmanin {ic asamasinda gerceklestirilen nitel ve nicel
arastirmalarda elde edilen verilerin analizinde kullanilan yontemler agiklanmuistir.
Asagida sirasiyla 6nce nitel arastirmalarda kullanilan igerik analizi yontemi daha sonra
ise nicel aragtirmada kullanilan parametrik olmayan veri analizi ydntemleri

sunulmustur.

3.7.1. Nitel Verilerin Analizi

Arastirmanin birinci ve ii¢lincli asamasinda gergeklestirilen nitel aragtirmalardan
(dokiiman analizi ve odak grup goriismesi) elde edilen veriler nitel veri analizi
yontemlerinden igerik analizi yoluyla analiz edilmistir. Analiz alan yazinda Onerilen
asamalar (Smith & Osborn, 2015; Strauss & Corbin, 1998) izlenerek
gerceklestirilmistir. ilk olarak, katilimcilarn goriislerinin yer aldigi yazili metinler
okunmus, olas1 kod ve kategoriler i¢in notlar alinmistir. Daha sonra metin iginde yer
alan anlamli veri pargalarina isim verme siireci olan kodlamaya ge¢ilmistir. Bu siirecte
arastirmaci tarafindan verilerin yer aldigir dokiimanlarda anlamli oldugu diisiiniilen veri
pargalarini en iyi yansitabilecek kavramlar bulunmaya calisilmistir. Her iki arastirmanin
kodlama siirecinde de arastirmanin amaci ve sorular1 goz oOnilinde bulundurularak
katilimcilarin ifadeleri, kisiler arasi iligkiler ve duygu diizenlemeyle ilgili alan yazinda
kullanilan, arastirmacilarin veriye uygun buldugu kavramlar kod olarak veya
kategorileri isimlendirmek i¢in kullanilmistir. Verilerin tamami kodlandiktan sonra bir
kod listesi olusturulmustur. Bu siliregte yazili metinler birka¢ defa tekrar gozden
gecirilerek kodlama ic¢in kullanilan kavramlarin uygunlugu degerlendirilmistir.
Kodlama siirecini tamamladiktan sonra tez danismani tarafindan incelenmis ve
kodlamalara iliskin geribildirim alinmistir. Ikinci asamada elde edilen kodlar1 bir araya
getirecek uygun kategorilerin belirlenmesine gecilmistir. Kodlar incelenerek ortak
yonleri belirlenmeye calisilmis ve aralarinda anlamli iliskiler oldugu diisiintilen kodlar
bir araya getirilerek kategoriler ve alt kategoriler olusturulmustur. Kategoriler
belirlendikten sonra katilimecilarin goriislerini yansitabilmek i¢in her bir kategori i¢in
bulgularda yer verilecek alintilar belirlenmistir. Her iki arastirmada da kategori ve alt
kategorileri gorsel hale getirmeyi saglayacak sekiller hazirlanmistir. Verilerin analizi
sonucunda ortaya ¢ikan bulgular kategoriler etrafinda betimlenmis ve alintilara yer

verilerek katilimcilarin gortisleri 6rneklendirilmistir.
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Nitel verilerin analizi siirecinde her iki arastirmada da (dokiiman analizi ve odak
grup goriismesi) birbiriyle iliskili kodlar1 belirli ve dogru kategoriler altinda toplamaya,
bir kategori altinda yer alan kodlarin gergekte baska bir kategoriye ait olmamasina, yani
i¢ gecerligi saglamaya 6zen gosterilmistir. I¢ gecerligi saglamak igin verilere uygun
kodlamalarin yapilip yapilmadigi ve birbiriyle iliskili kodlarin ayn1 kategori altinda yer
alip almadig1 tez danismani tarafindan da incelenmistir. Her iki aragtirmada da igerik
analizi sonucunda ortaya c¢ikan kategorilerin verileri anlamli bir biitiin olarak
yansitabilmesi dis gegerlik i¢in bir kanit olarak degerlendirilmistir. Ayrica, bulgulari
sunarken katilimcilarin goriislerini yansitabilecek dogrudan alintilara yer verilmistir.
Calismanin giivenilirligi i¢in ¢alismanin katilimcilari, aragtirmanin yontem ve prosediirii
acik ve ayrintili bigimde tanimlanmis, verilerin toplanmasi, kaydedilmesi, kodlanmasi
ve sonuglarin sunulmasi i¢in belirlenen adimlar takip edilmistir. Her iki arastirmanin
bulgulart sunulurken ilgili kategori ve alt kategorilere iliskin katilimcilarin goriiglerine
ornek olacak alintilara yer verilmis ve alintilarin sonuna, 6rnegin K-1 (Katilimci-1’1

temsil etmektedir) seklinde katilimcilara verilen kodlar kullanilmistir.

3.7.2. Nicel Verilerin Analizi

Nicel verilerin analizinden 6nce, deney ve kontrol gruplarindaki katilimeilardan
online formlar araciligityla toplanan veriler bilgisayar ortaminda SPSS 22 istatistik
programina aktarilmistir. On test, son test ve izleme dlgiimlerine iliskin formlar online
formlar araciligiyla toplandig i¢in bos ve kayip veri bulunmamistir. Frekans analizi ile
veriler istatistik programina aktarilirken yanlis girilmis veri olup olmadigi incelenmistir.
Arastirmanin alt problemleri analiz edilirken deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin
DDO, KIBO ve DDBO’nden aldiklar1 puanlar bagimli, psikoegitim programi ise
bagimsiz degisken olarak ele alinmistir.

Veri analizinde ilk olarak deney ve kontrol gruplarinin 6n test dlglimiinde {i¢
Olgme araciyla elde edilen siirekli verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi
incelenmistir. Caligma grubu 50 kisinin altinda oldugundan normallik testi i¢in Shapiro-
Wilks istatistigi kullanilmistir. Buna gore Shapiro-Wilks istatistiginin tiim boyutlarda
anlamli olmadig1 (p>,05) belirlenmistir. Ancak psikoegitim uygulamasi sirasinda deney
grubundan dort katilimer ayrildigr ve toplam katilimer sayisi 20’ye diistiigli i¢in ve
orneklem biiyiikligl de 30 kisinin altinda oldugundan puanlar i¢in hesaplanan carpiklik
ve basiklik katsayilar1 da incelenmistir. Alt boyutlara iliskin hesaplanan ¢arpiklik ve
basiklik katsayilar1 Tablo 3’te yer almaktadir.
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Tablo 3
Duygu Diizenleme Stratejileri, Kisiler Arasi Iliski Boyutlari ve Duygu Diizenleme
Becerileri Icin Hesaplanan Carpiklik ve Basiklik Katsayilar:

Deney Grubu Kontrol Grubu

Olgekler Carpikhk  Basikhk  Carpikhik Basiklik

Katsayis1  Katsayis1  Katsayis1  Katsayisi
DDO Bilissel Yeniden Degerlendirme Alt Boyutu ,05 2,14 -,69 12
DDO Bastirma Alt Boyutu ,68 -1,29 -45 -85
KiBO Onay-Bagimlilik Alt Boyutu 46 -1,91 -,64 1,08
KiBO Empati Alt Boyutu 11 -,61 -,10 ,11
KiBO Baskalarina Giiven Alt Boyutu -1,62 3,20 -1,55 3,15
KiBO Duygu Farkindaligi Alt Boyutu ,92 ,54 ,54 71
DDBO Toplam Puani -,96 2,50 -92 1,11

Tablo 3’teki istatistiklere gore, KIBO empati ve duygu farkindaligi alt boyutlar:
haricindeki puanlar i¢in carpiklik ve basiklik katsayilarinin +1 araliginda kalmadigi
belirlenmistir. Psikoegitim programinin etkililigini sinamak amaciyla grup (deney ve
kontrol) ve dl¢limler (6n test, son test ve izleme) arasi karsilastirmalar yapabilmek ve
parametrik testleri kullanabilmek i¢in gereken siirekli Olglimlerin normal dagilimi
varsayiminin karsilanmadigi belirlenmistir. Bundan dolayi, arastirmanin denencelerini
stnamak icin parametrik olmayan testler kullanilmistir. Denenceleri sinamak ig¢in ilk
olarak, deney ve kontrol grubunun ilgili bagimli degiskene ait 6n test puanlar1 Mann
Whitney U testi ile karsilagtirilmistir. Psikoegitim programi uygulamasi baslamadan
once deney ve kontrol gruplarinin her birinde 12 katilimci olmak {izere toplam 24
katilimer arastirmaya dahil edilmistir. Psikoegitim uygulamasi bagladiktan sonra deney
grubundaki biri erkek {i¢ii kadin olmak iizere toplam dort liye ise yerindeki calisma
saatlerinin degismesi, sehir disinda ise baslama, devam edilen kurs saatinin degismesi
ve ulasimla ilgili sorun yasama gibi nedenlerden dolay1 arastirmadan ayrilmistir.
Aragtirma deney grubunda 8 ve kontrol grubunda 12 olmak iizere toplam 20 kisi ile
tamamlanmistir. Bundan dolayr deney ve kontrol grubunun bagimli degigkenlere ait 6n
test puanlar arasinda fark olup olmadigini incelerken ilk olarak deney grubundaki 12 ve
kontrol grubundaki 12 katilimcidan alinan 6n test puanlar1t Mann Whitney U testi ile
karsilagtirilmistir.  Yapilan analiz sonucunda, psikoegitim programi uygulamasi

baslamadan énce DDO bilissel yeniden degerlendirme (U= 62,50, p> ,05), bastirma (U=
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51,50, p> ,05) alt boyutlar;; KIBO onay-bagimlilik (U= 69,00, p> ,05), empati (U=
56,50, p> ,05), baskalarina giiven (U= 57,00, p> ,05) ve duygu farkindalig1 (U= 63,50,
p> ,05) alt boyutlar1 ile DDBO toplam puan1 (U= 47,00, p> ,05) acisindan deney ve
kontrol grubu arasinda anlamli bir fark bulunmadig: belirlenmistir.

Arastirmanin denenceleri, deney grubunda 8 ve kontrol grubunda 12 olmak
tizere toplam 20 kisiden olusan c¢alisma grubunun verileri kullanilarak sinandigi igin
deney ve kontrol grubunun bagimli degiskenlere ait 6n test puanlar1 arasinda fark olup
olmadig1 Mann Whitney U testi ile tekrar karsilastirilmistir. Buna teste iliskin bulgular

Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4
Deney ve Kontrol Grubunun Bagimli Degisken On Test Puanlarina Iliskin Mann
Whitney U Testi Sonuglart

Grup N Sira Ortalamas1  Sira Toplam U p

Bilissel Yeniden Deney 8 9,63 77,00 41,00 ,58
Degerlendirme Kontrol 12 11,08 133,00

Bastirma Deney 8 12,63 101,00 31,00 ,19
Kontrol 12 9,08 109,00

4 Deney 8 10,13 81,00 45,00 ,82
Onay-Bagmlihk ol 12 10,75 129,00

. Deney 8 9,13 73,00 38,00 ,44

Empati

Kontrol 12 11,42 137,00

Baskalarina Deney 8 9,13 73,00 37,00 ,39
Giiven Kontrol 12 11,42 137,00

Duygu Deney 8 9,56 76,50 40,50 ,56
Farkindalig1 Kontrol 12 11,13 133,50

DDBO Toplam Deney 8 8,75 70,00 34,00 ,28
Puam Kontrol 12 11,67 140,00

Tablo 4’teki istatistiklere gore, psikoegitim programi uygulamasi baslamadan
once DDO bilissel yeniden degerlendirme (U= 41,00, p> ,05), bastirma (U= 31,00, p>
,05) alt boyutlar1; KIBO onay-bagimlilik (U= 45,00, p> ,05), empati (U= 38,00, p> ,05),
baskalaria giiven (U= 37,00, p> ,05) ve duygu farkindaligi (U= 40,50, p> ,05) alt
boyutlar1 ile DDBO toplam puani (U= 34,00, p> ,05) acisindan deney ve kontrol grubu
arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. Bir baska ifadeyle, deney ve kontrol grubu
arasinda deneysel islemin basinda tiim bagimli degiskenler agisindan istatistiksel olarak
anlaml bir fark yoktur. Daha sonra, deney ve kontrol grubunun on test, son test ve

izleme testi puanlart arasindaki farkin anlamli olup olmadigi Friedman testiyle
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incelenmistir. Friedman testinin etki biyiikligli icin Kendall’in uyum katsayisi
(Kendall’s W) degeri kullanilmistir. Elde edilen etki katsayilarinin yorumlanmasinda
Rovai, Baker ve Ponton (2013) tarafindan belirtilen siniflandirma dikkate alinmistir. Bu
araliklara gore Kendall’in uyum katsayis1 0,00-0,20= ¢ok zayif etki, 0,21-0,40= zayif
etki, 0,41-0,60= orta etki, 0,61-0,80= gii¢lii etki, 0,81-1,00= ¢ok giiclii etki seklinde

degerlendirilmektedir.

Friedman testi sonucunda ii¢ Ol¢iim puani arasindaki farkin anlamli ¢iktig
durumlarda, farkin hangi 6l¢iim lehine oldugunu belirlemek icin Wilcoxon Isaretli
Siralar testi uygulanmustir. Wilcoxon Isaretli Siralar testiyle {i¢ 6l¢iime ait puanlar
arasindaki farklar ikili olarak karsilastirilmistir. ikinci olarak, deney ve kontrol
grubunun son test ve izleme testi puanlar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigin
sinamak i¢in Mann Whitney U testi kullamlmistir. Wilcoxon Isaretli Siralar testi ve
Mann Whitney U testi sonuglarinda farkin anlamli ¢iktigi durumlarda etki biiytkligi r
etki degeri kullanilarak incelenmistir. Elde edilen r etki degerlerinin yorumlanmasinda
Cohen (1992) tarafindan belirtilen siniflandirma kullanilmistir. Bu siniflandirmaya gore
r degerinin 0,1 olmasi kiiciikk, 0,3 olmasi orta ve 0,5 olmasi biiylik etki olarak
degerlendirilmektedir. Her bir bagimli degisken icin yapilan analizler sonucuna
bakilarak ilgili denencenin dogrulanip dogrulanmadigina karar verilmistir. Arastirmada
elde edilen istatistiksel sonug¢larin yorumlanmasinda anlamlilik diizeyi i¢in 0,05 dlgiit

alinmustir.
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BOLUM IV
BULGULAR

Bu bolimde arastirmanin her bir asamasinda toplanan verilerin analizi
sonucunda elde edilen nitel ve nicel bulgulara yer verilmistir. Arastirma bulgulari, alt

amaglariin verilis sirasina gore tablo ya da sekiller yardimiyla sunulmustur.

4.1. Kisiler Aras iliskilerde Duygu Diizenlemeye Yonelik ihtiyaclara iliskin Nitel
Arastirma Bulgular:

Arastirmanin birinci alt amaciyla iliskili olarak, geng¢ yetiskin bireylerin kisiler
arast iligskilerde duygu diizenlemeye yonelik ihtiyaglarin1 belirlemek amaciyla
gerceklestirilen dokiiman analizi ¢aligmasindan elde edilen bulgulara yer verilmistir.
Bulgular sunulurken ilgili kategoriye iliskin katilimcilarin goriislerine 6rnek olacak
alintilara yer verilmis ve alintilarin sonuna, Ornegin K-1 (Katilimci-1’1 temsil
etmektedir) seklinde katilimcilara verilen kodlar kullanilmistir. Arastirma bulgulari,
kisiler aras1 iligskilerde yasanan duygular, duygu diizenleme tarzlari, duygular
diizenlemenin/diizenleyememenin etki ve sonuglari, duygu diizenlemeye iliskin
ithtiyaclar olmak tizere dort kategori altinda toplanmaktadir. Analiz sonucunda elde

edilen kategori ve alt kategoriler Sekil 3’teki gibidir.

Durum Belirleme Calismasi

B. Duygu . D. ihtivacl
A. Duygular Diizenleme Tarzlar: C. Etki 'V'e Sonuqlar 1. Dtlyag: alr
1. Hos Duygular 1. islevsel 1. Mligkisel . Duygusa
- Yakinlik 2. Kisisel 2. Davranigsal
-Davranissal
-Baghlik -Duygusal
-Keyif/Giig -Bilissel
2. Nahos Duygular| | » Islevsel olmayan
-Mutsuzluk
-Ofke
-Huzursuzluk

Sekil 3. Durum belirleme ¢alismasina iliskin bulgular



119

Analiz sonuglarina gore kisiler arasi iliskilerde siklikla yasanan duygular hos ve
nahos duygular olmak iizere iki alt kategoriye ayrilmaktadir. Hos duygular yakinlik,
baglilik ve keyif/gii¢ olarak {i¢ gruptan olusmaktadir. Bu kategoride en 6ne ¢ikan duygu
Obegi ise mutluluk, sevgi, hayranlik, nese ve seving gibi duygular1 da i¢ine alan yakinlik
olmustur. Giiven, huzur, rahatlik, anlasilmislik, ait olma ve 6zlem gibi duygular ise
yakinliktan sonra ikinci sirada gelen baglilik kategorisi altinda yer almistir. Baglilik
kategorisini heyecan, eglence, enerjik ve sanshi duygularmi igine alan keyif/giic
kategorisi takip etmektedir. Nahos duygular ise mutsuzluk, 6fke ve huzursuzluk olarak
tice ayrilmaktadir. Bu kategoride ise en one ¢ikan duygu dbegi iiziintii, hayal kirikligi,
yalnizlik, degersizlik, sugluluk, anlagilmamislik ve ait olmama gibi duygular1 da igine
alan mutsuzluk kategorisi olmustur. Kizginlik, bikkinlik, sikilma ve kisitlanmiglik gibi
duygular ise 6fke kategorisi altinda yer almaktadir. Yukarida belirtilen nahos duygular
yaninda gerginlik, stres, kaygi, kararsizlik, saskinlik ve giivensizlik ise huzursuzluk
kategorisi altinda vurgulanan nahos duygulardir.

Katilimcilar kigiler arasi iliskilerde yasadiklar1 duygulari islevsel ve islevsel
olmayan cesitli yollarla diizenlediklerini ifade etmislerdir. Islevsel duygu diizenleme
yollar1 davranigsal, duygusal ve biligsel olmak lizere ii¢ alt kategoriye ayrilmaktadir.
Katilimcilarin en sik kullandig1 davranigsal duygu diizenleme yollarinin basinda iletisim
kurma gelmektedir. Ornegin, iki katilmcmin bu konuda; “Her seferinde konusarak
derdimi anlatmaya calisiyorum.” (K-25), “Ofkeliysem genelde oOfkemi kontrol altina
alarak karsidaki kisiye ofkeli oldugumu anlatmaya ¢alisiyorum.” (K-68) seklindeki
gorlsleri bu bulgunun gostergesi olarak degerlendirilebilir. Bu kategoride katilimcilar
ikinci olarak yiiriiyiis yapma, miizik dinleme, film izleme, oyun oynama ve sohbet etme
gibi aktivitelerle duygularim diizenlemeye ¢alistiklarini dile getirmislerdir. Ug katilimei
bu konudaki diisiincelerini “Aswr1 nahos duygu zamanlarinda beni rahatlatan seylere
yvoneliyorum.” (K-45), “Duygularimi diizenlemek icin miizik dinlerim, oyun oynarim.”
(K-60), “...yiiriiyiis yapryorum, miizik dinliyorum.” (K-10) seklinde agiklamislardir.
Ayrica, yukarida belirtilen davranigsal yollarin yani sira katilimcilar sakinlesmeye
caligarak da duygularini diizenlediklerini ifade etmislerdir. Duygusal kategorisi duygu
diizenleme yollarinin islevsel kategorisi altinda yer alan ikinci alt kategoridir.
Katilimcilar bu kategori altinda yasadiklar1 duygular paylasarak, karsilarindaki kisilerle
empati kurarak, kisisel siirlara dikkat ederek ve yasadiklart duygulari kabul ederek
duygularint diizenlediklerini ifade etmiglerdir. Bu kategoride ifade edilen duygu

diizenleme yollar1 agagidaki alintilarda 6rneklenmektedir.
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“Duygularimi onlara ifade ediyorum, olumlu veya olumsuz olsa da bastirmak yerine
iletisime ge¢meyi daha dogru buluyorum.” (K-3)

“Hangi duyguyu yasadigimi onlarla paylasiyorum.” (K-31)

“...kars1 tarafla empati kurmaya onu anlamaya ¢alisarak duygularimi diizenlemeye
calistyorum.” (K-1)

“Empati kurarak karsimdaki insanin nasil etkilenebilecegini de géz oniinde
bulunduruyorum...” (K-50)

Islevsel duygu diizenleme kapsamindaki bir diger kategori bilissel duygu
diizenleme yollaridir. Bu kategoride katilimcilar tarafindan en sik dile getirilen duygu
diizenleme yolu kendini ve durumu degerlendirmedir. Asagidaki iki alintida bu duygu
diizenleme yolunun nasil kullanildig1 6rneklenmektedir.

“Oncelikle kiminle ve ne olciide bir iliski kurdugumun ayriminda oluyorum, daha
once bu kisi ile ne seviyede bir iletisim kurduysam ve sonrasinda neler
hissettiysem bunlart goz oniinde bulunduruyor ve eger o anki duygu
durumumum ¢ok yogun ise benzeri ama daha hafif olan duygu ile dengelemeye
calisiyorum. Ya da o ana iligkin diisiincelerimi degistirmeye ¢alistyorum.” (K-
13)

“Yasadigim duygunun sebeplerinin kendi olumsuz ruh halimden mi yoksa durumsal
etmenlerden mi oldugunu sorgularim...” (K-35)

Bakis acisini veya diisiinceyi degistirme bu kategoride ifade edilen diger duygu
diizenleme yoludur. Ornegin, bir katilmci kullandigi bu duygu diizenleme yolunu
“Nahos duygularimi, diisiincelerimi degistirerek diizenlemeye c¢alistyorum.” (K-
T)seklinde dile getirirken diger bir katilimc1 “Duygumun yogunlugunu fark ettigim an
kendimi durdurmaya ¢alisiyorum. Dikkatimi baska tarafa yoneltiyorum.” (K-28)
seklinde agiklamistir. Ayrica, katilimcilar biligsel kategorisi altinda duygularini
diizenlemek icin kendini kontrol veya telkin etmeye c¢alistiklarini dile getirmislerdir.
Asagidaki iki alintida bu duygu diizenleme yolu 6rneklenmektedir.

“O anki duygumun ne oldugunu anlayp bu duyguyu hissedip hissetmemeye devam etme
konusunda kendimi yonlendiriyorum ya da o duyguyu paylasma yolunu
seciyorum.” (K-48)

“Olumsuz duygu yasadigimda kendi kendimi telkin ediyorum.” (K-20)

Katilimeilarin kullandigr iglevsel olmayan duyu diizenleme yollarinin basinda
bastirma gelmektedir. Ornegin, iki katilimc1 bastirmayla ilgili goriislerini “Cogunlukla

alttan alinim ya da bir sey soylemez sadece susarim.” (K-36) ve “Ofkelendigimde
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genellikle susmay1 tercih ediyorum.” (K-71) seklinde agiklamistir. Bu kategoride ifade
edilen bir diger islevsel olmayan duygu diizenleme yolu kagimmmadir. Katilimcilar
kacinma yoluyla yasadiklari durumdan ya da diger kisilerden uzaklasarak geri
cekildiklerini ve yalniz kalmayi tercih ettiklerini vurgulamislardir. Bir katilimci
kacinma konusundaki goriislerini “Daha dnce camimi yakan veya sinirlendiren
durumlardan kaginmay tercih ederim.” (K-58) seklinde agiklarken, bir diger katilimci
“...mutsuzsam ve karsimdaki kisiler tarafindan anlasilamiyorsam o olaydan ve o
kisilerden uzaklasirim.” (K-70) seklinde ifade etmistir. Yukarida ifade edilen islevsel
olmayan duygu diizenleme yollarinin yan1 sira katilimecilar, az sayida da olsa, kisiler
aras1 iligkilerinde yasadiklari durumlari goérmezden gelerek alttan aldiklarimi ya da
iliskilerini bitirdiklerini belirtmistir. Ornegin, bir katithmcinin “Karsimdaki kiginin
bendeki degerine bagh olarak, kontrol altinda tutmayi/baskilamay: denerim ya da
uzaklasip gormezden gelirim.” (K-26) seklindeki goriisii bu bulgunun gostergesi olarak
degerlendirilebilir.

Kisiler arasi iligkilerde duygu diizenlemenin etki ve sonugclari iliskisel ve kisisel
olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Etki ve sonuglar kategorisinin iligkisel alt
kategorisinde yer alan saglikli sosyal iliskiler ve etkili iletisim duygu diizenlemenin en
sik dile getirilen etki ve sonuglardir. Bu etki ve sonugclarla ilgili olarak bazi katilimcilar
gorislerini “Ben kendimi iyi hissettigim i¢in dogal olarak yakimimdaki Fkisilerle
iligkilerim daha iyi oluyor.” (K-17), “Daha saghkl bir iletisim kurmamda yardimci
oluyor c¢iinkii bu duygularin fazlasi da azi da zarar diye diistiniiyorum.” (K-35) ve
“Daha gii¢lii bir iletisim ve bag kuruyoruz.” (K-56) seklinde dile getirmislerdir. Olumlu
geribildirim ve etkili problem ¢6zme bu kategoride dile getirilen diger etki ve
sonuglaridir. Bir katilmer olumlu geribildirim  konusundaki gériisiinii  “Ofkeyi
diizenledigimde olumlu geri bildirimler aliyorum. Bu sekilde pekistiriyorum kendimi.”
(K-16) seklinde agiklarken, bir diger katilimci problem ¢6zme konusundaki goriisiinii
“Birbirimizi daha iyi anliyyoruz ve yasadigimiz problemleri etkili bir sekilde
cozebiliyoruz...” (K-66) seklinde ifade etmistir. Kisisel etki ve sonuglarina iliskin
kategori altinda ise, katilimcilar  kisiler arast iligkilerinde  duygularini
diizenleyebildiklerinde mutlu olduklarini ve rahatladiklarini ifade etmistir. Asagidaki iki
alintida bu etki ve sonuclar 6rneklenmektedir:

“Sorunlart halledip ilerlemek daha saglikli ve saglam iliskiler kurmami saglyor ayrica

genel anlamda iyi hissetmeme yardimci oluyor.” (K-27)
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“Gereksiz tartismalarin gereksiz ofke duygularmmin olusmasini engelleyerek hem
kendimi hem de kars: tarafi rahatlatmis oluyorum.” (K-8)

Ayrica katilimcilar kisisel etki ve sonuglar kategorisi altinda duygularini
diizenleyebildiklerinde yasadiklar1 olay veya durumla ilgili genis bir bakis agisina sahip
olabildiklerini, daha mantikli disiinebildiklerini ve daha kontrollii olduklarini dile
getirmistir. Bu etki ve sonuglar asagidaki alintilarda 6rneklenmektedir.

“...yasadigim problemlere farkli a¢ilardan gormeyi saglyyor.” (K-46)

“Olumsuz duygulart diizenleyince olaylara farkli a¢idan bakabiliyorum, mantikl
diistinebiliyorum.” (K-68)

“Daha kontrollii bir sekilde hayatima devam edebiliyorum.” (K-9)

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, katilimecilarin kisiler arasi iliskilerde
duygu diizenleme konusundaki ihtiyaclar1 duygusal ve davranigsal olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir. Duygusal kategorisinde en sik dile getirilen iki boyut duygular1 ifade
etme ve 0fke kontroliidiir. Katilimcilar bu iki konuda bilgi ve beceri kazanmaya ihtiyag
duyduklarmi dile getirmislerdir. Bu ihtiyaclarla ilgili katilimci goriisleri asagidaki
alintilarda 6rneklendirilmektedir:

“Yasadigim duyguyu onlara daha saghkl bir sekilde nasil ifade edebilecegimi gosteren
bir ¢caliyma olabilir.” (K-31)

“Ofke kontrolii ¢alismalari, karst tarafa anlayish olmak gibi duygular iizerinde
calisilmasini isterdim.” (K-8)

“Calismada ofke kontrolii iizerine bir boliim olmasint isterdim. Ciinkii ofke aninda
kendimi kontrol etmekte zorlantyorum.” (K-22)

Katilimeilar ayrica bu kategori altinda duygularini tanima, duygu yonetimi veya
kontrolii, kisiler aras1 iliskilerde giiven konularindaki ihtiyaglarini dile getirmislerdir.
Asagidaki alintilarda ihtiyaclara drnekler yer almaktadir.

“[liskilerimde yasamis oldugum bazi duygulari ve bu duygularin sebebini daha iyi fark
edebilmek isterdim.” (K-7)

“Duygularimin yogunlasmis oldugunun farkina daha hizli varabilmem igin neler
yvapabilecegim ve bununla baska nasil basa ¢itkacagima dair beceriler kazanmak
isterdim.” (K-31)

“...kendimi nasil daha iyi ifade edebilecegim konusunda, karsimdakiyle daha pozitif bir
iliski gelistirmek konusunda, giiven konusunda ¢alismalar olmasint isterdim.”

(K-33)
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“Kisiler arast iliskilerde giiven probleminin nasil asimast gerektigi konusunda bir
calisma olmasini isterdim.” (K-36)

Davranigsal ihtiyaclar kategorisinde katilimcilar kisiler arasi iliskilerinde diger
insanlarla empati ve etkili bir iletisim kurabilme, yasanan catigsmalar1 etkili sekilde
¢ozebilme ve yogun duygu yasadiklari anlarda sakinlesebilmeyle ilgili bilgi ve beceriler
O0grenmeye ihtiya¢c duyduklarint dile getirmislerdir. Bu ihtiyaclar asagidaki alintilarda
orneklenmektedir.

“Aywrt etmeksizin bireylerle empati kurma, duygularimi fark edebilme, karsimdakiyle
yvanliy anlasilma olmadan iletisim kurabilme, onyargisiz yaklasim konularinda
calismak isterdim.” (K-58)

“Oncelikle iliskilerde empati, karsi tarafin duygusunu anlamak cok énemli seyler
oldugu i¢in empati ¢alismalarinin olmasini isterdim.” (K-8)

“Karsimdaki kigiyle aramda bir sorun ya da ¢atisma oldugunda, bu sorunu karsilikli
etkili bir sekilde nasil ¢ozebilecegimizle ilgili bir ¢alisma isterdim.” (K-24)

“Yasadigim panik duygusunun yerine o am daha mantikli ve sakin duygularia
degerlendirebilecegime yonelik becerilerle ilgili uygulamali c¢alismalarin
olmasint isterdim.” (K-37)

Nitel arastirma sonucunda, kisiler arasi iliskilerde yasanan duygular hos ve
nahos duygular olmak iizere iki kategoriye ayrilmaktadir. Hos duygular kategorisinin
altinda yakinlik, baghlik ve keyif/giic olmak iizere li¢ duygu 6begi bulunmaktadir.
Nahos duygular ise mutsuzluk, 6fke ve huzursuzluk olmak iizere li¢ duygu Obegine
ayrilmaktadir. Geng yetiskin bireylerin duygu diizenleme tarzlari islevsel olan ve
olmayan olmak {iizere iki alt kategoriye ayrilmaktadir. Islevsel duygu diizenleme
kategorisi davranigsal, duygusal ve biligsel olmak iizere {i¢ alt kategoriden olusmaktadir.
Davranigsal duygu diizenleme kategorisinde katilimcilarin iletisim kurma, aktivite
yapma (yliriiyiis yapma, miizik dinleme, film izleme, oyun oynama ve sohbet etme gibi)
ve sakinlesmeye calisma gibi yollar1 kullandiklari belirlenmistir. Duygusal duygu
diizenleme yollarina iliskin kategoride katilimcilarim yasadiklari duygular1 paylasarak,
diger kisiyle kisilerle empati kurarak, kisisel smirlara dikkat ederek ve yasadiklari
duygular1 kabul ederek duygularimi diizenledikleri saptanmistir. Bilissel duygu
diizenleme kategorisinde yer alan duygu diizenleme yollar1 ise; kendini ve durumu
degerlendirme, bakis acisin1 veya diisiinceyi degistirme, kendini kontrol veya telkin

etmedir. Islevsel olmayan duygu diizenleme kategorisinde yer alan duygu diizenleme
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yollari; bastirma, kaginma, yasanan durumu gérmezden gelerek alttan alma ve iligkiyi
bitirme seklindedir.

Duygu diizenlemenin etki ve sonuglart iligkisel ve kisisel olmak iizere iki
kategoriden olugmaktadir. Saglikli sosyal iliskiler, etkili iletisim, olumlu geribildirim ve
etkili problem ¢ozme iliskisel etki ve sonuclara iligkin alt kategoride yer alan etkilerdir.
Mutluluk, rahatlama, olay veya durumla ilgili genis bir bakis acisina sahip olma, daha
mantikli diisiinebilme ve daha kontrollii olma ise kisisel etki ve sonuglarina iligkin alt
kategori altinda yer alan etkilerdir. Son olarak, katilimcilarin kisiler arasi iligkilerde
duygu diizenleme konusundaki ihtiyaglart duygusal ve davranigsal olmak tizere iki
kategoriye ayrilmaktadir. Duygular1 ifade etme, O0fke kontrolii, duygularini tanima,
duygu yonetimi veya kontrolii, kisiler arasi iliskilerde giiven duygusal ihtiyaglar alt
kategorisinde yer alan ihtiyaclardir. Davramigsal ihtiyaclar alt kategorisinde belirlenen
ihtiyaglar ise; kisiler arasi iligkilerde diger insanlarla empati ve etkili bir iletisim
kurabilme, yasanan catigmalar1 etkili sekilde ¢ozebilme ve yogun duygu yasandiginda

anlarda sakinlesebilme seklindedir.

4.2. Psikoegitim Programinin Etkililigine liskin Nicel Arastirma Bulgular

Bu boliimde psikoegitim programinim etkililigini stnamak amaciyla DDO, KiBO
ve DDBO kullanilarak gerceklestirilen on test, son test ve izleme Slgiimlerinden elde
edilen veriler degerlendirilmistir. Aragtirma bulgulari, ikinci alt amag¢ kapsaminda test

edilen denencelerin sirasina gore tablo ve sekiller yardimiyla sunulmustur.

4.2.1. DDO Bilissel Yeniden Degerlendirme Alt Boyutuna iliskin Bulgular

Arastirmanin birinci denencesini simnamak i¢in ilk olarak deney ve kontrol
gruplarina ait DDO bilissel yeniden degerlendirme alt boyutu &n test, son test ve izleme
testi puanlarina iligkin betimsel istatistikler incelenmistir. Buna iliskin sonuglar Tablo

5’te sunulmustur.
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Tablo 5
DDO Biligsel Yeniden Degerlendirme Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Testi

Olciimlerine lliskin Betimsel Istatistikler

Grup Ol¢iim N Ortalama Ss Min. Max.
On test 8 26,75 6,92 18,00 36,00
Deney Son test 8 35,75 3,81 29,00 40,00
Izleme 8 34,25 3,85 28,00 39,00
On test 12 29,33 5,68 18,00 36,00
Kontrol Son test 12 28,33 7,49 17,00 40,00
Izleme 12 28,17 5,22 20,00 37,00

Tablo 5 ve Sekil 4 incelendiginde, deney grubunun DDO bilissel yeniden
degerlendirme alt boyutuna iliskin son test puan ortalamasinin yiikseldigi
goriilmektedir. Kontrol grubundaki katilimcilarin ise ayni alt boyuta iliskin son test

puan ortalamasinin diistiigii belirlenmistir.

40,00

30,00 —Z =o—Deney
/ —-Kontrol

25,00

20,00 . . .

On test Son test [zleme

Sekil 4. DDO bilissel yeniden degerlendirme alt boyutu on test, son test ve izleme
Olctimlerine iligskin puan ortalamalart grafigi

Birinci denenceyi smamak igin ilk olarak, deney ve kontrol grubunun DDO
bilissel yeniden degerlendirme alt boyutuna ait 6n test puanlart Mann Whitney U testi
ile karsilastirilmistir. Deney ve kontrol grubunun deneysel islem baslamadan énce DDO
biligsel yeniden degerlendirme alt boyutu agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 belirlenmistir (U= 41,00, p> ,05). Daha sonra, deney ve kontrol grubunun
biligsel yeniden degerlendirme alt boyutu On test, son test ve izleme testi puanlari
arasindaki farkin anlamli olup olmadig1 Friedman testiyle incelenmistir. Bu teste iliskin

bulgular Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6
Deney ve Kontrol Grubunun DDO Bilissel Yeniden Degerlendirme Alt Boyutu On Test,

Son Test ve Izleme Ol¢iimlerine Iliskin Friedman Testi Sonuclar:

Grup Olciimler N Sira Ortalamasi X P
On Test 8 1,00 16,00 ,000
Deney Son Test 8 3,00
[zleme 8 2,00
On Test 12 2,21 ,844 ,656
Kontrol Son Test 12 1,88
[zleme 12 1,92

Tablo 6’daki bulgular incelendiginde, psikoegitim programina katilan deney
grubunun DDO bilissel yeniden degerlendirme bagimli degiskeni 6n test, son test ve
izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir (x2(2)= 16,00, p< ,05).
Belirlenen bu farkin etki biiytikliigii i¢in hesaplanan Kendall’s W uyum katsayisinin W=
1,00 oldugu, bu farkin ¢ok giicli bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Bununla
birlikte, psikoegitim programina katilmayan kontrol grubunun, DDO biligsel yeniden
yapilandirma bagimli degiskeni On test, son test ve izleme testi puanlari arasinda
anlamli fark olmadigi saptanmistir (x2(2)= ,844, p> ,05). Deney grubunun biligsel
yeniden degerlendirme bagimli degiskeni 6n test, son test ve izleme puanlar1 arasindaki
farkin hangi 6lgiim lehine oldugunu belirlemek i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar testi

uygulanmistir. Bu teste iliskin bulgular Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7
Deney Grubunun Biligsel Yeniden Degerlendirme Alt Boyutu On Test, Son Test ve

Izleme Olciimii Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglart

Ol¢iim Gruplar N  Smira Ortalamas1  Sira Toplam Z p
On Test. Negatif Sira 0 ,00 ,00 2,53 ,006
Pozitif Sira 8 4,50 36,00
Son Test .
Esit 0
Negatif Sira 0 ,00 ,00 2,53 ,006
On Test-izleme  Pozitif Sira 8 4,50 36,00
Esit 0
Negatif Sira 0 4,50 36,00 2,53 ,005
Son Test-Izleme Pozitif Sira 8 ,00 ,00
Esit 0
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Analiz sonucunda, deney grubunun DDO bilissel yeniden degerlendirme alt
boyutu On test ve son test puanlar1 arasinda, son test puani lehine anlamli diizeyde fark
oldugu (Z= 2,53, p< ,05) ve bu farkin etki biiyiikliigiiniin r= 0,89 oldugu, bir baska
ifadeyle biiyiik bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Bu sonuglara gore, psikoegitim
programinin deney grubunun biligsel yeniden degerlendirme stratejisini kullanma
diizeyini yiikseltmede anlamli bir etkisinin oldugu sdylenebilir. Ikinci olarak, deney
grubunun DDO bilissel yeniden degerlendirme alt boyutu 6n test ve izleme puanlar
arasinda, izleme puani lehine anlamli diizeyde fark oldugu (Z= 2,53, p< ,05) ve bu
farkin biiytik bir etkiye (r= 0.89) sahip oldugu saptanmistir. Son olarak, deney grubunun
DDO bilissel yeniden degerlendirme alt boyutu son test ve izleme puanlar1 arasinda, son
test puanit lehine anlamli diizeyde fark oldugu saptanmistir (Z= 2,59, p< ,05). Bu
sonuglara gore, psikoegitim programinin biligsel yeniden degerlendirme alt boyutu
tizerindeki etkisinin, puanlar diismiis olmakla birlikte, izleme ¢aligmasinda da devam
ettigi soylenebilir.

DDO bilissel yeniden degerlendirme alt boyutuna iliskin denenceyi sinamak igin
deney ve kontrol gruplarindaki katilimeilarin ilgili alt boyuttan aldiklari son test ve
izleme testi puanlarinin anlamli bir fark gosterip gostermedigi incelenmistir. Bunun i¢in

Mann Whitney U testi kullanilmistir. Teste iliskin sonuglar Tablo 8’de sunulmustur.

Tablo 8
DDO Biligsel Yeniden Degerlendirme Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Testi
Puanlarina Iliskin Mann Whitney U Testi Sonuclar

Ol¢iim Grup N  Sira Ortalamas1  Sira Toplam U p
; D 9,63 77,00 41,00 ,58
On Test eney 8
Kontrol 12 11,08 133,00
Son Test Deney 8 13,94 111,50 20,50  ,017
oS Kontrol 12 8.21 98,50
. Deney 8 14,50 116,00 16,00  ,006
Izleme
Kontrol 12 7,83 94,00

Tablo 8’deki bulgulara gére, deney ve kontrol grubunun DDO bilissel yeniden
degerlendirme alt boyutu son test puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark
oldugu (U= 20,50, p< ,05) ve bu farkin orta diizeyde bir etkiye (r= ,48) sahip oldugu
saptanmistir. Deney ve kontrol grubunun DDO bilissel yeniden degerlendirme alt

boyutu izleme testi puanlar1 arasinda ise deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu
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belirlenmistir (U= 16,00, p< ,05). Bu farkin biiyiik bir etkiye (r= 0,55) sahip oldugu
belirlenmistir. Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda, psikoegitim programina katilan
geng yetiskin bireylerin, bilissel yeniden degerlendirme stratejisini kullanma
diizeylerinin programa katilmayanlara gore daha yiliksek oldugu ifade edilebilir.
Yukaridaki tiim bulgular dogrultusunda, “KiDD Psikoegitim programi uygulamasinin
gen¢ yetiskin bireylerin biligsel yeniden degerlendirme alt boyutu {izerinde olumlu

yonde anlamli bir etkisi vardir.” denencesi dogrulanmustir.

4.2.2. DDO Bastirma Alt Boyutuna iliskin Bulgular

Arastirmanin ikinci denencesini sinamak i¢in ilk olarak deney ve kontrol
gruplarma ait DDO bastirma alt boyutu &n test, son test ve izleme testi puanlarma iliskin

betimsel istatistikler incelenmistir. Buna iligkin sonuglar Tablo 9°da verilmistir.

Tablo 9
DDO Bastirma Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Testi Olgciimlerine Iliskin

Betimsel Istatistikler

Grup Olgiim N Ortalama Ss Min. Max.
On Test 8 18,12 4,29 14,00 25,00
Deney Son Test 8 8,00 3,70 5,00 16,00
Izleme 8 11,00 2,93 8,00 15,00
On Test 12 14,00 5,61 4,00 22,00
Kontrol Son Test 12 13,83 6,34 4,00 23,00
Izleme 12 14,83 5,72 5,00 21,00

Tablo 9 ve Sekil 5 incelendiginde, deney grubunun DDO bastirma alt boyutuna
iliskin son test puan ortalamasinin diistiigli goriilmektedir. Kontrol grubunun ayni alt

boyuta iligskin son test puan ortalamasinin da benzer sekilde diistiigii belirlenmistir.
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Sekil 5. DDO bastirma alt boyutu 6n test, son test ve izleme testi dlgiimlerine iliskin
puan ortalamalar1 grafigi

Ikinci denenceyi smamak igin ilk olarak, deney ve kontrol grubunun DDO
bastirma alt boyutuna ait 6n test puanlart Mann Whitney U testi ile karsilastirilmistir.
Deney ve kontrol grubunun deneysel islem baslamadan énce DDO bastirma alt boyutu
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig belirlenmistir (U= 31,00, p> ,05).
Daha sonra, deney ve kontrol grubunun bilissel yeniden degerlendirme alt boyutu 6n
test, son test ve izleme testi puanlar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadig1 Friedman

testiyle incelenmistir. Bu teste iliskin bulgular Tablo 10’da verilmistir.

Tablo 10
DDO Bastirma Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Olciimlerine Iliskin Friedman

Testi Sonuclar:

Grup Olgiimler N Sira Ortalamasi X p
On Test 8 3,00 14,25 ,001
Deney Son Test 8 1,12
Izleme 8 1,88
On Test 12 1,75 491 ,086
Kontrol Son Test 12 1,75
Izleme 12 2,50

Tablo 10’daki bulgulara gore, psikoegitim programina katilan deney grubunun
DDO bastirma alt boyutu 6n test, son test ve izleme testi puanlari arasinda anlaml bir
fark oldugu saptanmistir (X2(2)= 13,87, p< .05). Bu farkin etki biiylikligi icin
hesaplanan Kendall’s W uyum katsayisinin W= ,89 oldugu, bu farkin ¢ok giiclii bir
etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Analiz sonucunda, psikoegitim programina

katilmayan kontrol grubunun DDO bastirma alt boyutu 6n test, son test ve izleme testi
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puanlar1 arasinda anlamli fark olmadigi saptanmistir (xz(z): 491, p> ,05). Deney
grubunun DDO bastirma alt boyutu 6n test, son test ve izleme puanlar1 arasindaki farkin
hangi &l¢iim lehine oldugunu belirlemek icin Wilcoxon Isaretli Siralar testi

uygulanmistir. Bu teste iliskin bulgular Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11
Deney Grubunun Bastirma Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Olgiimii Puanlarina

Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar

Olciim Gruplar N Sira Ortalamas1 Sira Toplamm Z P
3 Negatif Sra 8 4,50 36,00 2,53 005
On Test- Pogitif S 0 00 00
Son Test ozitif Sira R ,
Esit 0
) Negatif Sira 8 4.50 36,00 2,53 ,005
onTest- b itifsima 0 00 00
Izleme
Esit 0
Negatif Sira 1 1,00 1,00 2,87 008
SonTest- b iifSra 7 5,00 35,00
Izleme
Esit 0

Tabloda yer alan bulgulara gore, deney grubunun DDO bastirma alt boyutu 6n
test ve son test puanlar1 arasinda, son test puani lehine anlamli diizeyde fark oldugu (Z=
2,53, p< ,05) ve bu farkin biiyiik bir etkiye (r= ,89) sahip oldugu belirlenmistir. Bu
sonuglara gore, psikoegitim programinin deney grubunun bastirma stratejisini kullanma
diizeyini azaltmada anlamli bir etkisinin oldugu sdylenebilir. Ikinci olarak, deney
grubunun DDO bastirma alt boyutu 6n test ve izleme puanlari arasinda, izleme puani
lehine anlamli diizeyde fark oldugu (Z= 2,53, p< ,05) ve bu farkin biiyiik bir etkiye (r=
,89) sahip oldugu saptanmustir. Son olarak, deney grubunun DDO bastirma alt boyutu
son test ve izleme puanlar1 arasinda son test puani lehine anlamli diizeyde fark oldugu
saptanmustir (Z= 2,87, p< ,01). Bu sonuglara gore, psikoegitim programinin bastirma alt
boyutu {izerindeki etkisinin, puanlar yiikselmis olmakla birlikte, izleme ¢alismasinda da

devam ettigi sOylenebilir.

DDO bastirma alt boyutuna iliskin denenceyi smamak igin ayrica deney ve

kontrol gruplarindaki katilimcilarin, ilgili alt boyuttan aldiklar1 son test ve izleme testi
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puanlarinin anlamli bir fark gosterip gostermedigi incelenmistir. Bunun i¢in Mann

Whitney U testi kullanilmistir. Teste iligkin sonuglar Tablo 12’de sunulmustur.

Tablo 12
DDO Bastirma Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin Mann

Whitney U Testi Sonuglart

Ol¢iim Grup N Sira Ortalamas1  Sira Toplam U P
; Deney 8 12,63 101,00 31,00 ,19
On Test
Kontrol 12 9,08 109,00
Son Test Deney 8 7,25 58,00 22,00 ,02
o1 Kontrol 12 12,67 152,00
. Deney 8 7,75 62,00 26,00 ,04
Izleme
Kontrol 12 12,33 148,00

Tablo 12°deki bulgulara gore, deney ve kontrol grubu DDO bastirma alt boyutu
son test puanlari arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu (U= 22,00, p< ,05)
ve bu farkin orta diizeyde bir etkiye (r= ,45) sahip oldugu belirlenmistir. Deney ve
kontrol grubu DDO bastirma alt boyutu izleme testi puanlar1 arasmda, deney grubu
lehine anlamli bir fark oldugu (U= 26,00, p<,05) ve bu farkin orta diizeyde bir etkiye
(r=,38) sahip oldugu belirlenmistir. Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda, psikoegitim
programina katilan geng yetiskin bireylerin, bastirma stratejisini kullanma diizeylerinin
programa katilmayanlara gore daha diisiik oldugu ifade edilebilir. Yukaridaki tim
bulgular goz 6niine alindiginda, “KIDD Psikoegitim programi uygulamasmin geng
yetigkin bireylerin bastirma alt boyutu iizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi vardir.”

denencesi dogrulanmaistir.

4.2.3. KIBO Onay-Bagimhlik Alt Boyutuna Iliskin Bulgular

Arastirmanin {¢ilincli denencesini smmamak i¢in ilk olarak deney ve kontrol
gruplarina ait KIBO onay-bagimlilik alt boyutu 6n test, son test ve izleme testi
puanlarina iliskin betimsel istatistikler incelenmistir. Buna iliskin sonuglar Tablo 13’°te

verilmistir.
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Tablo 13
KIBO Onay-Bagimlilik Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Testi Olgiimlerine Iliskin

Betimsel Istatistikler

Grup Olgiim N Ortalama Ss Min. Max.
On Test 8 46,75 8,31 38,00 58,00
Deney Son Test 8 43,62 6,93 33,00 52,00
Izleme 8 43,75 8,05 35,00 55,00
On Test 12 46,33 7,43 30,00 58,00
Kontrol Son Test 12 46,50 9,01 34,00 58,00
Izleme 12 48,67 8,47 38,00 62,00

Tablo 13 ve Sekil 6 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin KiBO
onay-bagimlilik alt boyutuna iliskin son test puan ortalamasinin distiigii goriilmektedir.
Kontrol grubunun ayni alt boyuta iliskin son test puan ortalamasinin ise arttig

belirlenmistir.

50,00

45,00 ==

M
=o—Deney
40,00 =i Kontrol

35,00 . . .
On test Son test [zleme

Sekil 6. KIBO onay-bagimlilik alt boyutu 6n test, son test ve izleme dl¢iimlerine iliskin
puan ortalamalar1 grafigi

Ugiincii denenceyi smamak igin ilk olarak, deney ve kontrol grubunun KiBO
onay-bagimlilik alt boyutuna ait on test puanlart Mann Whitney U testi ile
karsilastirilmistir. Deney ve kontrol grubunun deneysel islem baslamadan énce KiBO
onay-bagimlilik alt boyutu acgisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
belirlenmistir (U= 45,00, p> ,05). Daha sonra, deney ve kontrol grubunun KiBO onay-
bagimlilik alt boyutu 6n test, son test ve izleme testi puanlar1 arasindaki farkin anlamh
olup olmadig1 Friedman testiyle incelenmistir. Bu teste iliskin bulgular Tablo 14’te

verilmistir.
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KIBO Onay-Bagimhilik Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerine liskin

Friedman Testi Sonuclari

2

Grup Olciimler N Sira Ortalamasi X p
On Test 8 2,88 10,41 ,005
Deney Son Test 8 1,69
Izleme 8 1,44
On Test 12 1,54 5,66 ,059
Kontrol Son Test 12 1,96
Izleme 12 2.50

Tablo 14’teki bulgulara gore, psikoegitim programina katilan deney grubunun

KIBO onay-bagimhilik alt boyutu 6n test, son test ve izleme testi puanlari arasinda

anlamli bir fark oldugu saptanmistir (Xz(z): 10,41, p< ,05). Belirlenen bu farkin etki

biiyiikliigii icin hesaplanan Kendall’s W uyum katsayisinin W= ,65 oldugu, baska bir

ifadeyle bu farkin orta diizeyde bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte,

psikoegitim programia katilmayan kontrol grubunun KiBO onay-bagimlilik alt boyutu

on test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli fark olmadig1 saptanmigtir

(xz(z): 5,66, p> ,05). Deney grubunun KIBO onay-bagimlilik alt boyutu 6n test, son test

ve izleme puanlar arasindaki farkin hangi 6l¢iim lehine oldugunu belirlemek igin

Wilcoxon Isaretli Siralar testi uygulanmistir. Bu teste iliskin bulgular Tablo 15°te

verilmistir.
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Tablo 15
Deney Grubunun KIBO Onay-Bagimhilik Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme

Olciimii Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Stralar Testi Sonuclart

Ol¢iim Gruplar N Sira Ortalamas1  Sira Toplami y/ p
) Negatif Sira 6 3,50 21,00 2,23 ,013
SSHT;:; Pozitif Sra 0 00 00
Esit 2
Negatif Sira 8 4,50 36,00 2,55 ,005
On Test-izleme  Pozitif Sira 0 ,00 ,00
Esit 0
Negatif Sira 4 2,88 11,50 43 333
Son Test-izleme  Pozitif Sira 3 5,50 16,50

—_

Esit

Analizler sonucunda, deney grubunun KIBO onay-bagimlilik alt boyutu on test
ve son test puanlar1 arasinda son test puani lehine anlamli diizeyde fark oldugu (Z=
2,23, p> ,05) ve bu farkin biiyiik bir etkiye (r=,78) sahip oldugu belirlenmistir. Ikinci
olarak, deney grubunun KiBO onay-bagimlilik alt boyutu on test ve izleme puanlari
arasinda izleme puani lehine anlamli diizeyde fark oldugu (Z= 2,55, p<,05) ve bu farkin
biiyiik bir etkiye (r=,90) sahip oldugu saptanmistir. Son olarak, deney grubunun KiBO
onay-bagimlilik alt boyutu son test ve izleme puanlar1 arasinda anlamli diizeyde fark
olmadig1 saptanmustir (Z= ,43, p> ,05). Bu sonuglara gore, psikoegitim programinin
onay-bagimlilik alt boyutu iizerindeki etkisinin, izleme ¢alismasinda da devam ettigi
sOylenebilir.

KiBO onay-bagimlilik alt boyutuna iliskin denenceyi sinamak icin ayrica deney
ve kontrol grubunun ilgili alt boyuttan aldiklar1 son test ve izleme testi puanlarinin
anlaml bir fark gosterip gostermedigi de incelenmistir. Bunun i¢in Mann Whitney U

testi kullanilmistir. Teste iliskin sonuglar Tablo 16’da verilmistir.
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Tablo 16
KIBO Onay-Bagimlilik Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin
Mann Whitney U Testi Sonuglart

Ol¢iim Grup N Sira Ortalamas1 Sira Toplam U p
On Test Deney 8 10,13 81,00 45,00 .82
Kontrol 12 10,75 129,00
Son Test Deney 8 9,50 76,00 40,00 ,267
Kontrol 12 11,17 134,00
izleme Deney 8 8,63 69,00 33,00 ,123
Kontrol 12 11,75 141,00

Tablo 16°daki bulgulara gore, deney ve kontrol grubu KIBO onay bagimlilik alt
boyutu son test puanlart (U=40,00, p> ,05) arasinda anlamli bir fark olmadigi
belirlenmistir. Benzer sekilde, deney ve kontrol grubunun onay bagimlilik alt boyutu
izleme testi puanlar1 (U=33,00, p> ,05) arasinda da anlamli bir fark olmadig
saptanmustir. Bu bulgular dogrultusunda, “KIDD Psikoegitim programi uygulamasinin
geng yetiskin bireylerin onay-bagimlilik alt boyutu iizerinde olumlu yonde anlamli bir

etkisi vardir.” denencesi dogrulanmamustir.

4.2.4. KIBO Empati Alt Boyutuna iliskin Bulgular

Arastirmanin dordiincii denencesini sinamak i¢in ilk olarak deney ve kontrol
gruplarina ait KIBO empati alt boyutu 6n test, son test ve izleme testi puanlarma iliskin

betimsel istatistikler incelenmistir. Buna iliskin sonuglar Tablo 17°de verilmistir.

Tablo 17
KIBO Empati Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Testi Ol¢iimlerine Iliskin Betimsel
Istatistikler
Grup Olciim N Ortalama Ss Min. Max.
On test 8 22,75 3,06 18,00 28,00
Deney Son test 8 34,88 2,85 29,00 38,00
Izleme 8 32,62 2,97 27,00 37,00
On test 12 24,33 4,92 15,00 33,00
Kontrol Son test 12 25,83 3,33 20,00 30,00

Izleme 12 23,42 3,03 17,00 28,00
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Tablo 17 ve Sekil 7 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin KiBO
empati alt boyutuna iligkin son test puan ortalamasinin yiikseldigi goriilmektedir.
Kontrol grubunun da ayni alt boyuta iliskin son test puan ortalamasmin arttigi

belirlenmistir.

40,00
35,00 /\
30,00

: =o—Deney
25,00 1 =fi-Kontrol
20,00

15,00 . . .
On test Son test [zleme

Sekil 7. KIBO empati alt boyutu on test, son test ve izleme &lgiimlerine iliskin puan

ortalamalar1 grafigi

Dérdiincii denenceyi sinamak igin ilk olarak, deney ve kontrol grubunun KiBO
empati alt boyutuna ait 6n test puanlart Mann Whitney U testi ile karsilagtirilmistir.
Deney ve kontrol grubunun deneysel islem baslamadan 6nce KIBO empati alt boyutu
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir (U= 38,00, p> ,05).
Daha sonra, deney ve kontrol grubunun KIBO empati alt boyutu n test, son test ve
izleme testi puanlar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigi Friedman testiyle

incelenmigtir. Bu teste iligkin bulgular Tablo 18’de verilmistir.

Tablo 18
KIBO Empati Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Olciimlerine Iliskin Friedman

Testi Sonuclar:

2

Grup Olgiimler N Sira Ortalamas X p
On Test 8 1,00 14,25 ,001
Deney Son Test 8 2,88
[zleme 8 2,12
On Test 12 1,83 5,78 ,056
Kontrol ~ Son Test 12 2.54

[zleme 12 1,62
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Tablo 18’deki bulgular incelendiginde, psikoegitim programina katilan deney
grubunun KiBO empati alt boyutu 6n test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda
anlamli bir fark oldugu saptanmistir (xz(z): 14,25, p<,05). Bu farkin etki biiyiikligii igin
hesaplanan Kendall’s W uyum katsayisinin W= ,89 oldugu, bir bagka ifadeyle bu farkin
cok giiclii bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Analiz sonucunda psikoegitim
programina katilmayan kontrol grubunun KIBO empati alt boyutu 6n test, son test ve
izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (Xz(z): 5,78, p>
,05). Deney grubunun KIBO empati alt boyutu &n test, son test ve izleme puanlari
arasindaki farkin hangi 6l¢iim lehine oldugunu belirlemek igin Wilcoxon Isaretli Siralar

testi uygulanmistir. Bu teste iliskin bulgular Tablo 19°da verilmistir.

Tablo 19
Deney Grubunun KIBO Empati Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Olgiimii

Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar

Olgiim Gruplar N  Swra Ortalamas1  Swra Toplam V/ p
) Negatif Sira 0 ,00 ,00 2,53 ,005
gé‘aneS; Pozitif Sra 8 4,50 36,00
Esit 0
Negatif Sira 0 ,00 ,00 2,53 ,005
On Test-izleme  Pozitif Sira 8 4,50 36,00
Esit 0
Negatif Sira 7 4,43 31,00 1,84 03
Son Test-izleme Pozitif Sira 1 5,00 5,00
Esit 0

Analiz sonucunda, deney grubunun KIBO empati alt boyutu 6n test ve son test
puanlar1 arasinda son test puani lehine anlaml diizeyde fark oldugu (Z= 2,53, p<,05) ve
bu farkin biiylik bir etkiye (r= ,89) sahip oldugu saptanmistir. Bu sonuglara gore,
psikoegitim programinin deney grubunun kisiler arasi iliskilerindeki empati diizeyini
yiikseltmede anlamli bir etkisinin oldugu sdylenebilir. ikinci olarak, deney grubunun
KIBO empati alt boyutu &n test ve izleme puanlari arasinda izleme puani lehine anlaml
diizeyde fark oldugu (Z= 253, p< ,05) ve bu farkin biiyiik bir etkiye (r= ,89) sahip
oldugu belirlenmistir. Son olarak, deney grubunun KIBO empati alt boyutu son test ve

izleme puanlari arasinda son test puani lehine anlamli diizeyde bir fark oldugu
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saptanmistir (Z= 1,84, p<,05). Bu sonuglara gore, psikoegitim programinin empati alt
boyutu iizerindeki etkisinin, puanlar diismiis olmakla birlikte, izleme ¢alismasinda da
devam ettigi sdylenebilir.

KIiBO empati alt boyutuna iliskin denenceyi sinamak igin ayrica deney ve
kontrol grubunun son test ve izleme testi puanlarinin anlamli bir fark gosterip
gostermedigi incelenmistir. Bunun i¢gin Mann Whitney U testi kullanilmistir. Teste

iliskin sonuclar Tablo 20’de sunulmustur.

Tablo 20
KIBO Empati Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin Mann
Whitney U Testi Sonuglart

Olciim Grup N Sira Ortalamas1 Sira Toplam U p
On Test Deney 8 9,13 73,00 38,00 44
Kontrol 12 11,42 137,00
Son Test Deney 8 16,19 129,50 2,50  ,000
Kontrol 12 6,71 80,50
izleme Deney 8 16,31 130,50 1,50 ,000
Kontrol 12 6,63 79,50

Tablo 20°deki bulgulara gére, deney ve kontrol grubu KIBO empati alt boyutu
son test puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu (U= 250, p< .05)
ve bu farkin biiytik bir etkiye (r=,79) sahip oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde, deney
ve kontrol grubu KIBO empati alt boyutu izleme testi puanlar1 arasinda da deney grubu
lehine anlamli bir fark oldugu (U= 1,50, p<,01) ve bu farkin biiyiik bir etkiye (r=,80)
sahip oldugu saptanmistir. Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda, psikoegitim
programina katilan geng¢ yetiskin bireylerin, empati diizeylerinin programa
katilmayanlara gore daha yiiksek oldugu soOylenebilir. Yukaridaki tiim bulgular
dogrultusunda, “KIiDD Psikoegitim programi uygulamasmin geng yetiskin bireylerin
empati alt boyutu flizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi vardir.” denencesi

dogrulanmistir.

4.2.5. KIBO Baskalarina Giiven Alt Boyutuna Iliskin Bulgular

Arastirmanin begsinci denencesini sinamak i¢in ilk olarak deney ve kontrol

gruplarina ait KIBO baskalarina giiven alt boyutu on test, son test ve izleme testi
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puanlarina iliskin betimsel istatistikler incelenmistir. Buna iliskin sonuglar Tablo 21°de

verilmigtir.

Tablo 21
KIBO Baskalarina Giiven Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Testi Puanlarina
Iliskin Betimsel Istatistikler

Grup Olgiim N Ortalama Ss Min. Max.
On Test 8 42,25 8,88 23,00 51,00
Deney Son Test 8 47,38 9,74 30,00 60,00
Izleme 8 46,12 7,61 32,00 56,00
On Test 12 44,83 9,43 21,00 57,00
Kontrol Son Test 12 41,75 11,57 20,00 59,00
Izleme 12 42,42 10,19 21,00 58,00

Tablo 21 ve Sekil 8 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin KiBO
baskalarma giliven alt boyutuna iliskin son test puan ortalamasinin yikseldigi
goriilmektedir. Kontrol grubunun ayni alt boyuta iligskin son test puan ortalamasinin ise

diistliigii saptanmustir.

50,00

x-/. =o—Deney

40,00 =i—Kontrol

35,00 . . .
Ontest Sontest Izleme

Sekil 8. KIBO baskalarma giiven alt boyutu dlgiimlerine iliskin puan ortalamalar1 grafigi

Besinci denenceyi sinamak igin ilk olarak, deney ve kontrol grubunun KiBO
bagkalarina giliven alt boyutuna ait 6n test puanlart Mann Whitney U testi ile
karsilastirilmistir. Deney ve kontrol grubunun deneysel islem baglamadan énce KiBO
empati alt boyutu acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir
(U= 37,00, p> ,05). Daha sonra, deney ve kontrol grubunun KIBO baskalarina giiven alt
boyutu 0n test, son test ve izleme testi puanlar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigi

Friedman testiyle incelenmistir. Bu teste iliskin bulgular Tablo 22’de verilmistir.
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Tablo 22
KIBO Baskalarina Giiven Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Olgiimii Puanlarina
liskin Friedman Testi Sonuclari

Grup Olciimler N Sira Ortalamasi X p
On Test 8 1,38 4,75 ,093
Deney  Son Test 8 2,38
Izleme 8 2,25
On Test 12 2,42 3,43 ,180
Kontrol ~ Son Test 12 1,71
izleme 12 1,88

Tablo 22°deki bulgulara gore, psikoegitim programina katilan deney grubunun
KIBO baskalarma giiven alt boyutu on test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda
anlaml bir fark olmadig1 saptanmistir (Xz(z): 4,75, p< ,05). Aym sekilde, psikoegitim
programina katilmayan kontrol grubunun KiBO baskalarina giiven alt boyutu 6n test,
son test ve izleme testi puanlar1 arasinda da anlamli bir fark olmadigi saptanmistir
(x2(2)= 3,43, p> ,05). Bu bulgu dogrultusunda, “KIDD Psikoegitim programi
uygulamasiin gen¢ yetiskin bireylerin baskalarina giiven alt boyutu iizerinde olumlu

yonde anlamli bir etkisi vardir.” denencesi dogrulanmamustir.

4.2.6. KIBO Duygu Farkindahg Alt Boyutuna iliskin Bulgular

Arastirmanin altinci denencesini smamak i¢in ilk olarak deney ve kontrol
gruplarina ait KIBO duygu farkindaligi alt boyutu 6n test, son test ve izleme testi
puanlarina iliskin betimsel istatistikler incelenmistir. Buna iliskin sonuglar Tablo 23’te

verilmistir.

Tablo 23
KIBO Duygu Farkindalhigi Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Testi Puanlarina

Iliskin Betimsel Istatistikler

Grup Olciim N Ortalama Ss Min. Max.
On test 8 38,25 5,68 32,00 49,00
Deney Son test 8 54,12 5,08 49,00 64,00
Izleme 8 51,50 4,60 48,00 61,00
On test 12 40,17 8,48 26,00 58,00
Kontrol Son test 12 39,33 10,25 19,00 56,00

Izleme 12 37,75 9,24 22,00 55,00
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Tablo 23 ve Sekil 9 incelendiginde, deney grubunun KiBO duygu farkindalig:
alt boyutuna iligkin son test puan ortalamasinin yiikseldigi goriilmektedir. Kontrol

grubunun ayni alt boyuta iligkin son test puan ortalamasinin ise diistiigii saptanmistir.

60,00

55,00 /\‘

50,00

45,00 / =o—Deney
40,00 ’Z —— - Kontrol
35,00

30,00 . . .

On test Son test [zleme

Sekil 9. KIBO duygu farkindalig1 alt boyutu 6n test, son test ve izleme testi 6l¢iimlerine

iligkin puan ortalamalar1 grafigi

Altmci denenceyi smamak igin ilk olarak, deney ve kontrol grubunun KiBO
duygu farkindaligi alt boyutuna ait 6n test puanlar1 Mann Whitney U testi ile
karsilastirlmistir. Deney ve kontrol grubunun deneysel islem baslamadan énce KiBO
duygu farkindaligi alt boyutu agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig
belirlenmistir (U= 40,50, p> ,05). Daha sonra, deney ve kontrol grubunun KiBO duygu
farkindalig1 alt boyutu oOn test, son test ve izleme testi puanlar1 arasindaki farkin anlaml
olup olmadig:1 Friedman testiyle incelenmistir. Bu teste iliskin bulgular Tablo 24’te

verilmistir.

Tablo 24
KIBO Duygu Farkindalhigi Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme Olgiimii Puanlarina
Hliskin Friedman Testi Sonuclari

2

Grup Olgiimler N Sira Ortalamasi X p
On Test 8 1,00 14,00 ,001
Deney Son Test 8 2,81
Izleme 8 2,19
On Test 12 2,25 3,17 ,205
Kontrol ~ Son Test 12 2,17

Izleme 12 1,58
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Tablo 24’teki bulgulara gore, psikoegitim programina katilan deney grubunun
KIBO duygu farkindalig1 alt boyutu &n test, son test ve izleme testi puanlari arasinda
anlamli bir fark oldugu (X2(2): 14,00, p< ,05) ve bu farkin etki biyiikligi icin
hesaplanan Kendall’s W uyum katsayisinin W= ,87 oldugu, bir bagka ifadeyle bu farkin
cok giiclii bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte, psikoegitim
programina katilmayan kontrol grubunun KiBO duygu farkindaligi alt boyutu 6n test,
son test ve izleme testi puanlart arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir
(*@= 3,17, p> ,05). Deney grubunun KiBO duygu farkindalig: alt boyutu 6n test, son
test ve izleme puanlar arasindaki farkin hangi 6l¢iim lehine oldugunu belirlemek igin
Wilcoxon Isaretli Siralar testi uygulanmustir. Bu teste iliskin bulgular Tablo 25’te

verilmistir

Tablo 25
Deney Grubunun KIBO Duygu Farkindaligi Alt Boyutu On Test, Son Test ve Izleme

Olciimii Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Sralar Testi Sonuclar

Olciim Gruplar N  Sira Ortalamas1  Sira Toplamm 7 P
) Negatif Sira 0 ,00 ,00 2,52 ,006
(s);lnTTe:; Pozitif Sra 8 4,50 36,00
Esit 0
Negatif Sira 0 ,00 ,00 2,54 ,005
On Test-Izleme  Pozitif Sira 8 4,50 36,00
Esit 0
Negatif Sira 6 3,83 23,00 1,53 .06
Son Test-Izleme  Pozitif Sira 1 5,00 5,00

Esit 1

Analiz sonucunda, deney grubunun KiBO duygu farkindalig1 alt boyutu on test
ve son test puanlari arasinda, son test puani lehine anlaml diizeyde fark oldugu (Z=
2,52, p< ,05) ve bu farkin biiyiik bir etkiye (r= ,89) sahip oldugu belirlenmistir. Bu
sonuclara gore, psikoegitim programinin deney grubunun duygu farkindaligi diizeyini
yiikseltmede anlamli bir etkisinin oldugu sdylenebilir. ikinci olarak, deney grubunun
KIiBO duygu farkindalig: alt boyutu 6n test ve izleme puanlari arasinda izleme puani
lehine anlaml diizeyde fark oldugu (Z= 2,54, p< ,05) ve bu farkin biiyiik bir etkiye (r=
,89) sahip oldugu saptanmustir. Son olarak, deney grubunun KiBO duygu farkindalig
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alt boyutu son test ve izleme puanlart arasinda anlamli bir fark olmadig1 saptanmigtir
(Z= 1,53, p> ,05). Bu sonuglara gore, psikoegitim programinin duygu farkindalig: alt
boyutu tizerindeki etkisinin, izleme c¢alismasinda da devam ettigi sdylenebilir.

KiBO duygu farkindalig1 alt boyutuna iliskin denenceyi smamak igin ayrica
deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin ilgili alt boyuttan aldiklar1 son test ve
izleme testi puanlarinin anlamli bir fark gosterip gdstermedigi incelenmistir. Bunun i¢in

Mann Whitney U testi kullanilmistir. Teste iliskin sonuglar Tablo 26°da verilmistir.

Tablo 26
KIBO Duygu Farkindaligi On Test, Son Test ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin Mann
Whitney U Testi Sonuglart

Ol¢iim Grup N Sira Ortalamas1  Sira Toplam U p
On Test Deney 8 9,56 76,50 40,50 ,56
Kontrol 12 11,13 133,50
Son Test Deney 8 15,25 122,00 10,00 ,001
Kontrol 12 7,33 88,00
izleme Deney 8 15,63 125,00 7,00 ,001
Kontrol 12 7,05 85,00

Tablo 26°daki bulgulara, deney ve kontrol grubu KIBO duygu farkindalig: alt
boyutu son test puanlar1 arasinda, deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu (U=
10,00, p< ,05) ve bu farkin orta diizeyde bir etkiye (r=,66) sahip oldugu belirlenmistir.
Benzer sekilde, deney ve kontrol grubu KiBO duygu farkindalig: alt boyutu izleme testi
puanlar arasinda, deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu (U= 7,00, p< ,05) ve bu
farkin orta diizeyde bir etkiye (r= ,71) sahip oldugu saptanmistir. Sira ortalamalar
dikkate alindiginda, psikoegitim programina katilan geng¢ yetiskin bireylerin, kisiler
arasi iliskilerindeki duygu farkindaligi diizeyinin programa katilmayanlara gére daha
yiiksek oldugu ifade edilebilir. Yukaridaki tiim bulgular dogrultusunda, “KiDD
Psikoegitim programi uygulamasinin geng¢ yetiskin bireylerin duygu farkindalig: alt

boyutu iizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi vardir.” denencesi dogrulanmustir.

4.2.7. DDBO Toplam Puanina iliskin Bulgular

Arastirmanin yedinci denencesini sinamak i¢in ilk olarak deney ve kontrol
gruplarina ait DDBO toplam puani1 6n test, son test ve izleme testi puanlarina iliskin

betimsel istatistikler incelenmistir. Buna iliskin sonuglar Tablo 27°de verilmistir.
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DDBO T oplam Puani On Test, Son Test ve Izleme Testine Iliskin Betimsel Istatistikler

Grup Olgiim N Ortalama Ss Min. Max.
On Test 8 1,51 ,29 93 1,93
Deney Son Test 8 2,72 22 2,52 2,72
Izleme 8 2,40 21 2,11 2,74
On Test 12 1,64 ,20 1,18 1,89
Kontrol Son Test 12 1,68 43 1,00 2,59
Izleme 12 1,72 27 1,30 2,22

Tablo 27 ve Sekil 10 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin DDBO

toplam puanmna iligkin son test ortalamasinin yiikseldigi goriilmektedir. Kontrol

grubundaki katilimcilarin da aymi alt boyuta iliskin son test puan ortalamasinin

yiikseldigi saptanmistir.
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2,50

2,00

1,50

1,00
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On test
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Sekil 10. DDBO toplam puani 6n test, son test ve izleme testi dlgiimlerine iliskin puan

ortalamalar1 grafigi

Yedinci denenceyi sinamak igin ilk olarak, deney ve kontrol grubunun DBO

toplam puanina iliski 6n test puanlar1t Mann Whitney U testi ile karsilastirilmistir.

Deney ve kontrol grubunun deneysel islem baslamadan 6nce DBO toplam puani

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir (U= 34,00, p> ,05).

Daha sonra, deney ve kontrol grubunun DBO toplam puani én test, son test ve izleme

testi puanlar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadig1 Friedman testiyle incelenmistir.

Bu teste iligkin bulgular Tablo 28°de verilmistir.
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Tablo 28
DDBO Toplam Puani On Test, Son Test ve Izleme Olciimlerine Iliskin Friedman Testi
Sonuclari
Grup Olciimler N Sira Ortalamasi xz p
On Test 8 1,00 16,00 ,000
Deney  Son Test 8 3,00
Izleme 8 2,00
On Test 12 1,79 1,11 ,574
Kontrol  Son Test 12 2.00
Izleme 12 2,21

Tablo 28’deki bulgulara gore, psikoegitim programina katilan deney grubunun
DDBO toplam puani iliskin 6n test, son test ve izleme testi dlgiimleri arasinda anlamli
bir fark oldugu (x2(2)= 16,00, p< ,05) ve bu farkin etki biiyiikliigii icin hesaplanan
Kendall’s W uyum katsayisinin W= 1,00 oldugu, bir baska ifadeyle bu farkin ¢ok giiclii
bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte, psikoegitim programina
katilmayan kontrol grubunun DDBO toplam puani 6n test, son test ve izleme testi
Olctimleri arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir (Xz(z): 1,11, p> ,05). Deney
grubunun DDBO toplam puani én test, son test ve izleme Slgiimleri arasindaki farkin
diizeyini ve hangi 6l¢iim lehine oldugunu belirlemek icin Wilcoxon Isaretli Siralar testi

uygulanmistir. Bu teste iligkin bulgular Tablo 29°da verilmistir.
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Tablo 29
Deney Grubunun DDBO Toplam Puani On Test, Son Test ve Izleme Olciimlerine Iliskin

Wilcoxon Isaretli Sralar Testi Sonuclari

Ol¢iim Gruplar N Sira Ortalamas1  Sira Toplamm  Z P
) Negatif Sira 0 ,00 ,00 2,52 ,006
(S);IHTT"’S;; PozitifSra 8 4,50 36,00
Esit 0
Negatif Sira 0 ,00 ,00 2,52 ,006
On Test-Izleme  Pozitif Sira 8 4,50 36,00
Esit 0
Negatif Sira 8 4,50 36,00 2,52 ,006
Son Test-izleme Pozitif Sira 0 ,00 ,00
Esit 0

Analiz sonucunda, deney grubunun DDBO toplam puani 6n test ve son test
Olctimleri arasinda son test puani lehine anlaml diizeyde fark oldugu (Z= 2,52, p< ,05)
ve bu farkin etki bilytlikliiglintin r=,89 oldugu, bir baska ifadeyle biiyiik bir etkiye sahip
oldugu saptanmistir. Bu sonuglara gore, psikoegitim programinin deney grubunun
duygu diizenleme becerilerinin ylikselmesinde anlamli bir etkisinin oldugu sdylenebilir.
Ikinci olarak, deney grubunun DDBO toplam puani 6n test ve izleme dlgiimleri arasinda
izleme puani lehine anlamli diizeyde fark oldugu (Z= 2,52, p< ,05) ve bu farkin etki
blytikliginiin r= ,89 oldugu, bir baska ifadeyle biiylik bir etkiye sahip oldugu
belirlenmistir. Son olarak, deney grubunun DDBO toplam puani son test ve izleme
puanlar1 arasinda son test puani anlaml bir fark oldugu saptanmistir (Z= 2,52, p<,05).
Bu sonuglara gore, psikoegitim programinin duygu diizenleme becerileri lizerindeki
etkisinin, puanlar diismiis olmakla birlikte, izleme c¢alismasinda da devam ettigi
sOylenebilir.

DDBO toplam puanina iliskin denenceyi sinamak icin ayrica deney ve kontrol
gruplarindaki katilimcilarin son test ve izleme testi puanlarinin anlamli bir fark gosterip
gostermedigi incelenmistir. Bunun i¢in Mann Whitney U testi kullanilmistir. Teste

iliskin sonuclar Tablo 30°da verilmistir.
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Tablo 30
DDBO Toplam Puani On Test, Son Test ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin Mann
Whitney U Testi Sonuglart

Olciim Grup N  Sira Ortalamas1  Sira Toplamm U p
On Test Deney 8 8,75 70,00 34,00 ,28
Kontrol 12 11,67 140,00
Son Test Deney 8 16,13 129,00 3,00 ,001
Kontrol 12 6,75 81,00
izleme Deney 8 16,06 128,50 3,50 ,001
Kontrol 12 6,79 81,50

Tablo 30°daki bulgulara gore, deney ve kontrol grubu DDBO toplam puanima
iliskin son test puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu (U= 3,00,
p< ,05) ve bu farkin biiylik bir etkiye (r= ,78) sahip oldugu belirlenmistir. Benzer
sekilde, deney ve kontrol grubu DDBO izleme testi puanlar1 arasinda da deney grubu
lehine anlamli bir fark oldugu (U= 3,50, p<,05) ve bu farkin biiyiik bir etkiye (r=,77)
sahip oldugu saptanmistir. Sira ortalamalart dikkate alindiginda, psikoegitim
programina katilan genc¢ yetiskin bireylerin, duygu diizenleme becerilerinin programa
katilmayanlara gore daha yiiksek oldugu ifade edilebilir. Yukaridaki tiim bulgular
dogrultusunda, “KiDD Psikoegitim programi uygulamasmin geng yetiskin bireylerin
duygu diizenleme becerileri lizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi vardir.” denencesi
dogrulanmistir.

Sonug olarak, yukarida sozii edilen tiim nicel bulgulara gore, KIDD Psikoegitim
Programina katilan deney grubundaki geng¢ yetigkin bireylerin, biligsel yeniden
degerlendirme, empati, duygu farkindaligi ve duygu diizenleme becerileri diizeylerinin,
programa katilmayan kontrol grubundaki katilimcilara goére anlamli bir sekilde daha
yiiksek, bastirma stratejisini kullanma diizeylerinin ise anlamli olarak daha diisiik
oldugu bulunmustur. Onay-bagimlilik ve baskalarina giiven boyutlarinda deney ve
kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir. Bu bulgular
dogrultusunda biligsel yeniden degerlendirme, empati, duygu farkindaligi ve duygu
diizenleme becerilerine iliskin denenceler dogrulanmistir. Bir diger ifadeyle,
psikoegitim programinin katilimcilarin biligsel yeniden degerlendirme stratejisini
kullanma, kisiler arasi iliskilerdeki empati ve duygu farkindaligi, duygu diizenleme
becerileri diizeyini artirmada, bastirma stratejisi kullanma diizeyini azaltmada etkili

oldugu belirlenmistir. Ancak kisiler arasi iliski boyutlarindan onay-bagimlilik ve
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baskalarina giiven boyutlarina iligkin denenceler dogrulanmamistir, yani psikoegitim
programinin katilimcilarin kisiler arasi iligkilerdeki onay-bagimlilik diizeyini azaltmada

ve bagkalarina giiven diizeyini artirmada etkili olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

4.3. Psikoegitim Programimmin Uzun Doénemli Etkilerine fliskin Nitel Arastirma
Bulgular:

Bu boliimde aragtirmanin {igiincii alt amaci kapsaminda psikoegitim programinin
uzun donemli etkilerini izlemek amaciyla licilincii asamada gergeklestirilen odak grup
goriigmesinden elde edilen bulgulara yer verilmistir. Bulgular sunulurken ilgili
kategoriye iliskin katilimcilarin goriislerine 6rnek olacak alintilara yer verilmis ve
alintilarin sonuna, 6rnegin K-1 (Katilimei-1’1 temsil etmektedir) seklinde katilimcilara
verilen kodlar kullanilmistir. Psikoegitim programinin katilimcilarin giinliik yasam ve
kisiler aras iliskilerine etkileriyle ilgili bulgular duygu diizenleme, kisiler arasi iligkiler
ve benlik olmak iizere ii¢ kategori altinda toplanmaktadir. Analiz sonucunda elde edilen

kategori ve alt kategoriler Sekil 11°deki gibidir.

Psikoegitim Programimin Etkileri

A. Duygu Diizenleme B. Kisileraras Iliskiler C. Benlik
1. Genel 1. Sosyal Atom ve Iligkiler
2. Strateji ve Beceriler 2. Tletisim
-Islevsel
-Islevsel Olmayan

Sekil 11. Psikoegitim programinin etkilerine iliskin bulgular

[k olarak, katilimcilar psikoegitim programmin duygu diizenleme iizerindeki
etkilerini dile getirmislerdir. Bu kategoriye iliskin etkiler genel ve duygu diizenleme
strateji ve becerilerine iligkin etkiler olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Psikoegitim
programinin duygu diizenleme iizerindeki genel etkilerine iliskin kategori altinda tim
katilimcilar programdan sonra bedensel, bilissel ve duygusal farkindaliklarinin arttigini,
bu sayede kisiler arasi iligkilerinde etkili iletisim kurabildiklerini, yasadiklar1 olaylarda
uygun tepkiler verebildiklerini, karsilarindaki kisiyle daha iyi empati kurabildiklerini,

iligkilerinin daha saglikli oldugunu, daha esnek bir bakis acisina sahip olduklarini ve
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duygularin1 diizenleyebildiklerini dile getirmislerdir. Bedensel, biligsel ve duygusal

farkindaliga iliskin etkileri baz1 katilimcilar su sekilde agiklamistir:

...mesela bir olay karsisinda ¢ok sinirleniyorsam ¢ok kizryorsam o olaya odaklanmak
yerine bendeki etkilerine o an ne hissediyorum, viicudumda neler degisiyor,
aklimdan hangi diisiinceler gegiyor bunlara odaklandik¢a o olay ben de
kiiciilmeye basladi. Bu da verecegim tepkileri frenlememi sagliyor o yiizden de
¢ok faydali oldu benim igin. (K-6)

...Programda 6grendigim karsi tarafi dinlerken onu anlamaya ¢alistyyorum, ipuglarina
bakiyorum, jest ve mimiklerine bakiyorum. Kendimi biraz daha iyi gozlemlemeye
calisryorum, kendimi dinliyorum ne hissediyorum, ne diigiiniiyorum diye. Aslinda
mesela cevap verirken bile yaptigim davranmist degerlendirip acaba sussam mi
aslinda cevap vermesem mi diye diistintip davranisimi degerlendiriyorum. (K-5)

...duygunun bedenime yansimasini gozlemliyorum. Bu duygu benim bedenimde nasil bir
etki birakiyor ona odaklaniyorum... Bir olay yasadiktan sonra genelde bagim
cok agrirdi ama ben fark etmeden bedenimde bazi sikintilar yasadigimi fark
ediyordum olay1 yasadiktan sonra bedenimdeki etkileri gériince bedenimi artik
kontrol edebildigimi fark ettim... (K-7)

Duygu repertuarinin genislemesi, genel etkilerde katilimcilarin siklikla ifade
ettigi bir diger kavramdir. Katilimcilar hos ve nahos duygulara iliskin duygu
repertuarlarinin genislemesiyle duygular1 diizenlemenin kolaylastigini, yasadiklar1 olay
ve durumlar1 daha kolay ve ayrintili tanimlayabildiklerini dile getirmislerdir. Asagidaki
dort alintida duygu repertuarinin genislemesinin katilimcilarin  duygu diizenleme
yasantilarina nasil yansidig1 6rneklenmektedir.

...Eskiden yagsadiklarima kabaca bir isim verirken artik bashklara inmeyi yani
vasadiklarimi daha ayrintili isimlendirebildigimi fark ettim. (K-2)

...Eskiden sadece mutluyum, kizgimim ya da iizgiiniim seklinde ifade ediyordum ama bu
duygularin altinda baska baska duygular oldugunu bilince asil duyguyu biraz
daha boyle yonetmek daha kolay oldu benim igin.(K-6)

... Psikoegitimden once her ne kadar bu duygular: birka¢ kelimeyle ifade etsem de
ashinda ¢ok farkli duygular yasadigimi ama hepsini dar bir kaliba sigdirdigimi
fark ettim. Oturumlardan sonra yasadigim farkli farkl siiregleri tanimlamak i¢in
farkl farkl duygu ifadeleri kullaniyorum. (K-7)

... Farkll duygu isimlerini 6grenince durumu tanimlamak daha kolay oluyor benim igin.

(K-8)
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Birincil duygulart fark etme katilimcilarin psikoegitim programinin duygu
diizenleme tiizerindeki genel etkilerinde ifade ettikleri bir diger boyuttur. Katilimcilar
birincil duygular1 fark etmenin sakinlesmelerine, duygularin etkili sekilde diizenleyerek
uygun sekilde ifade edebilmelerine katkida bulundugunu dile getirmislerdir. Birincil
duygular fark etmenin etkileri asagidaki alintilarda 6rneklenmektedir.

...birincil duygularima inebildigimde, onlar fark edebildigimde duygular: daha dengeli
vasayabildigimi fark ediyorum... o duygunun ¢ok kiiciik bir duygu oldugunu
hissettigim ofke kadar zorlayici bir duygu olmadigint fark ettigimde yasadigim
durumu ve duygular: diizenlemek daha kolay oluyor. (K-4)

.Sizinle yaptigimiz o oturumdan sonra birincil duyguma indigim zaman hem
kendimdeki degisimi hem de olayin nedenini fark edebildigim icin olayin
kaynagina inebildigim icin rahatliyorum. (K-7)

...Karsimdaki insanlara duygularim: ifade edebiliyorum, birincil duygularimi fark
edebiliyorum, karsimdaki insanla empati kurup hangi duyguda oldugunu
anlayabiliyorum.(K-8)

Yukarida belirtilen genel etkilerin yaninda araci duygular1 daha az kullanma
vurgulanan bir diger etkidir. Ornegin, bir katilimcinin bu konudaki “... Aract duygulara
stk¢a bagvuran biriydim ama artik aract duygulart daha az kullandigimi fark ettim.
Sonucu ne olursa olsun artik yasadigim durumlart kabul etmeyi ogrendigimi fark
ettim.” (K-2) seklindeki gorlisii bu bulgunun gostergesi olarak degerlendirilebilir.
Duygu diizenleme kategorisi altinda strateji ve becerilerle ilgili etkiler islevsel ve
islevsel olmayan strateji ve beceriler olarak iki boyutta gruplanmaktadir. Bu boyutlarla
ilgili olarak katilimcilar psikoegitim programindan sonra islevsel olmayan duygu
diizenleme strateji ve becerilerini daha az, islevsel olanlar ise daha fazla kullanmaya
basladiklari dile getirmislerdir. Islevsel olmayan strateji ve beceriler kategorisinde
katilimcilar tarafindan en sik dile getirilen etki duygular1 daha az bastirma olmustur.
Katilimcilar  bastirma  stratejisini  daha az kullandiklarinda duygulart ifade
edebildiklerini, somatik yakinmalarinin azaldigin1 ve rahatladiklarini vurgulamislardir.
Asagidaki alintilarda psikoegitim programindan sonra bastirma stratejisinin
kullaniminin nasil degistigi ve katilimeilar tizerindeki etkileri 6rneklenmektedir.

...artik bastirmayr yapmadigimi, sinir de olsa ofke de olsa mutluluk da olsa o anda var
olan duygular: yasayp sonrasinda anmi yasayarak siireci yasamaya devam

ediyorum. (K-3)
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...gecmise doniip baktigimda bastirmayt ¢ok kullandigimi, bastirip batiryp gérmezden
gelmeye ¢alistigimi ifade etmedigimi fark ettim. Artik bastirmayr kullanmiyorum,
kesinlikle bu stratejiyi kullanmiyorum. Kendimde en ¢ok fark ettigim degisim bu
oldu. (K-4)

...Ben icten ice biiyiitiip bazen ben o insani hi¢ yere hayatimdan ¢ikartirdim ama simdi
oyle yapmiyorum, konusuyorum. Davramsimi degistirdim, susmak yerine
duygularimi ifade ediyorum... Ben duygularimi karsi tarafla paylastigim zaman
rahatliyorum... Iliskiler daha saghkli hale geliyor... yasadigim duygular:
karsimdaki kisiyle paylastigimda rahatladigimi, basimin daha az agridigini ve
bu olaylarin bende ¢i1g gibi biiyiimedigini ve daha ag¢ik sozlii oldugumu fark
ettim.(K-7)

...Aman gecti deyip arkama atip bastirmiyorum. Bu programdan once hi¢ oyle bir insan
degildim, bu konuda programdan sonra degistim... Katilimci-7 'nin dedigi gibi
ben de herhangi bir arkadasimla ilgili bir sey yasadigimda duygularimi agik¢a
ifade edebiliyorum. (K-8)

Islevsel olmayan strateji ve beceriler altinda katilimcilar tarafindan dile getirilen
diger boyutlar ruminasyon ve olumsuz sosyal karsilastirmayr daha az yapmaya
iliskindir. Ornegin, iki katilimcinin bu konudaki gériisleri bu bulgularin bir gdstergesi
olarak degerlendirilebilir.

... Ben ruminasyonun ortadan kalktigini fark ettim. Bir olaya takilip kalmiyorum artik.
(K-2)

...Kafamda stirekli tekrar ederek, tekrar diisiindiigiimde o ami yeniden yasiyordum...
Olumsuz sosyal karsilastirmalara yoneliyordum, daha iyi olan insanlarin
hayatlarim diigiindiikce daha da rahatsiz oluyordum ama bu psikoegitimden
sonra digsal islevsel stratejileri daha fazla kullanmaya ¢alistigimi fark ettim. (K-
6)

Katilimcilar islevsel duygu diizenleme strateji ve becerilerinin altinda bakis
acisina oturtma, gevseme, sosyal destek, problem ¢6zme, yeniden degerlendirme ve
mola verme gibi i¢sel ve digsal duygu diizenleme strateji ve becerilerini daha sik
kullandiklarin1 dile getirmiglerdir. Katilimcilarin psikoegitimin islevsel strateji ve
beceriler tizerindeki etkilerine iliskin goriislerine 6rnek olabilecek alintilar asagida yer

almaktadir.
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...Olaylar bakis agisina oturtmaya ¢alistigimui fark ettim. Daha kétii seyler de olabilirdi
diyorum kendime. Olayr yeniden degerlendirip farkli agilardan bakmaya
calistyorum. (K-2)

...ikili iliskilerde biraz daha kars: tarafin ne diisiindiigiinii, ne hissettigini biraz daha
anlamaya ¢alisarak daha kontrol edilebilir bir sekilde olaylari zihnimde yeniden
analiz etmeye ¢alisiyorum. (K-3)

...daha ¢ok gevseme rahatlamay: kullanmaya ¢alisip o diigiincelerimi yavaslatiyorum...
Sosyal destek ozellikle de eger ¢ok dolu hissediyorsam kendimi birileriyle
konusup en azindan anlatinca rahatladigimi hissediyorum... bu programdan
sonra zihin okumayr bwraktim, o an sinirleniyorsam o an hemen o sorunu
¢ozmeye calismayr biraktim. Hemen olmak sorun ¢oziilmek zorunda degil biraz
ara verebiliriz diye hareket ediyorum. (K-6)

Psikoegitim programinin katilimcilarin giinlik yasami tizerindeki etkilerine
iligkin verilerin analizi sonucunda belirlenen ikinci kategori kisiler arasi iligkiler
kategorisi olmustur. Bu kategoriye iliskin etkiler sosyal atom ve iliskiler, iletisimle ilgili
etkiler olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Sosyal atom ve iliskilerle ilgili etkiler
kategorisinde en 6ne ¢ikan etki katilimcilarin sosyal atomlarinda gerceklesen degisim
olmustur. Katilimcilar gilincel kisiler arasi iliski oriintlilerinin ve sosyal iligki kurduklari
kisilerin yakinlik ve uzakliklarinin psikoegitim programindan sonra degistigini siklikla
dile getirmislerdir. Asagidaki iki alintida katilimeilarin sosyal atomlarindaki degisimin
nasil yasandig1 6rneklenmektedir.

...sosyal atomum ¢ok degisti, bir¢ok kisi ¢ikti o atomdan. Orada beni huzursuz eden
mutsuz eden onlar artik yoklar ki bu insanlar merkeze yakin yerlerdeydiler. Su
an atomumdaki kisi sayisi azaldi ama bu haliyle ¢cok mutluyum. (K-4)

...0 insanlarin bazilarina fazla anlam yiiklemisim, atomumda bile olmamalilard.
Pandemi bu anlamda benim igin onemli bir firsat oldu bu iligkileri tekrar gozden
gecirmek ve atomu diizenlemek icin. (K-5)

Katilimcilarin kisiler arasi iligkilerinde beklentilerini azaltarak yalnizliklarinin
daha kaliteli hale geldigine yonelik goriisleri bu kategoride dikkati ¢eken bir bulgu
olmustur. Ornegin, baz1 katilimcilarin bu etkiyle ilgili “...ama fark ettim ki cok bir sey
beklemiyorum karsimdaki insanlardan. Beklentiler karst taraf icin de yipratic
olabiliyor, siirekli onlardan bir sey bekliyordum ve olmadiginda hayal kiriklig
vastyordum. Bu degisti benim atomumda.” (K-7), “...ama ben sunu ogrendim hig

kimseden hi¢cbir sey beklememeyi ogrendim. Atomdaki kisilerle ilgili beklentilerimi



153

azalttim. Kaliteli yalnizliklarim oluyor.”(K-8) seklindeki gortisleri bu etkinin gdstergesi
olarak degerlendirilebilir. Yukarida ifade edilen etkilerin yam1 sira katilimcilar
psikoegitim programindan sonra sosyal atomlariyla duygularinin daha uyumlu hale
geldigini, sosyal iliskilerde hos duygulara odaklanarak kendilerini daha mutlu
hissettiklerini, farkli sosyal iligkilerdeki duygular1 birbirinden ayirt edebildiklerini ve
yasadiklar1 olaylarla sosyal iligkileri ayristirabildiklerini dile getirmislerdir. Kisiler arasi
iliskilerdeki bu etkilerle ilgili katilimer goriisleri asagidaki alintilarda 6rneklenmektedir.

.. Yakimimda olan ve olmasint istedigim kisilerle ilgili hissettigim duygularla onlarin
sosyal atomdaki yerleri uyumlu ve dengeli hale geldi. (K-6)

...Hem kendimi ywpratiyordum hem de ¢evremdeki insanlarla gegirecegim zamani
kaliteli geciremiyordum. Programdan sonra bunu degistirdim. Yasadigim olayin
tiim guintimii ve diger iligkilerimi etkilemesine izin vermiyorum. (K-3)

...0 arkadasimi gordiigiimde kendimi gansh, mutlu ve eglenceli hissediyorum. O
carklara c¢evremdeki insanlar ic¢in soyledigim hos duygular pandemideki
kasitlanmiglikta daha 6n plana ¢ikti ve onlara karsi hissettigim hos duygulara
odaklanmay: 6grendim. (K-6)

...Benim c¢arklarim ve ¢arklardaki duygularim kimin yanminda daha fazla zaman
gegiriyorsam ona gore sekilleniyor bunu fark ettim. (K-7)

Kisiler arasr iligkiler kategorisi altindaki bir diger alt kategori iletisimdir. Empati
bu kategoride en sik ifade edilen etkidir. Katilimcilar psikoegitim programindan sonra
kisiler arasi iligkilerde daha fazla empati kurarak diger kisileri anlamaya calistiklarini
vurgulamiglardir. Psikoegitim programinin empati iizerindeki etkisine iligkin katilimci
goriisleri agagidaki alintilarda 6rneklenmektedir.

...ailemdeki diger kisilerin duygulart ile benzer yonlerim ve farkliliklarim oldugunu bu
yiizden ¢atismalarin yasandigini 6grendim ve bunun sonucunda onlara kendi
pencerelerinden bakabilmeyi ayrica benim ne hissettiklerimi séyleyebildim. (K-
1)

...Daha ¢ok kars1 tarafi anlamaya ve dinlemeye, yasanilan herhangi bir olayda onun
goziinden bakmayr ¢ok fazla odagima almisim onu fark ettim. (K-3)

...anneme ¢ok kizdigim zamanlar da oluyordu ama onu hissettikleriyle empati
kurabilmeyi 6grendim. Empati yetenegim gelisti bu konuda. (K-6)

...Bunlarin hepsini aslinda annem de yastyormus, bir yandan annemi de anladim.

Annemle daha fazla empati kurdum, onun yasadiklarini daha iyi anladim. (K-8)
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Ben dili, katilimeilar tarafindan iletisim alt kategorisi altinda dile getirilen bir
diger etkidir. Katilimcilar psikoegitim programindan sonra sosyal iligkilerinde sen dili
yerine ben dilini daha fazla kullanmaya basladiklarini bu sayede kendilerini daha iyi
ifade ederek etkili iletisim kurabildiklerini dile getirmislerdir. Ben dilinin kullanimina
iligkin katilimc1 goriisleri asagidaki alintilarda 6rneklenmektedir.

...sen—ben dilinin ne kadar énemli oldugunu o6grenmis oldum ve hayatimda uygulamaya
basladigimda iletisim kurmakta kendimi daha dogru ifade ettigimin farkina
vardim. (K-1)

...Sonrasida da problem ¢ozme asamasinda kendimi ifade ediyorum, bunu yaparken de
ben diline dikkat ederek, karsidakini su¢clayarak degil de ben boyle hissediyorum
seklinde... (K-6)

...Katthmci-6'min da dedigi gibi ben ve sen dilini daha etkili kullaninca her gsey
kendiliginden raymna giriyor. (K-3)

Katilimeilarin ~ psikoegitim programinin  etkilerine iligkin ifade ettikleri
kategorilerden sonuncusu benlikle ilgili olan etkilerdir. Psikoegitim programindan sonra
daha olumlu bir benlik algisina sahip olmak, benlikle iligkili etkiler agisindan
katilimcilar tarafindan en ¢ok dile getirilen etkidir. Katilimcilar bu etkiye bagli olarak
kendilerini daha degerli hissettiklerini, yasadiklar1 olaylara ilisin bakis agilarinin ve
verdikleri tepkilerin olumlu yénde degistigini vurgulamislardir. Ornegin iki katilimcinin
bu konudaki goriisleri bu etkinin gostergesi olarak degerlendirilebilir.

...Programdan sonra kendimi oviiyorum, giizel olan yanlarimi ortaya c¢ikariyorum.
Daha once kendime iliskin kétiiyii diistiniince ister istemez o kotiiniin ruh haline
ve duygularina kapilip gidiyordum, oyle degilsem de oyleymis gibi
hissediyordum... Bu sekilde kendimi daha degerli ve anlamli hissediyorum...
Boyle yaptigimda yasadigim duygular ve olaylara bakisim degisti, duygularimi
ifade etme seklim degisti, daha keskin ve sert olmak yerine daha ilimli ve dengeli
tepkiler verebiliyorum. (K-4)

...Artik insanlara karsi daha hosgériilii yaklasmaya baslayinca kirilganligim da azaldi.
Olabilir, onlar oyle diisiintiyor olabilir dedikg¢e kirilganligim azaldi. Bu da i¢ten
ice kendimi daha degerli hissettirmeye basladi. (K-6)

Benlikle iliskili etkilerde katilimcilar ayrica psikoegitim programindan sonra
benlik algisin1 netlestirdiklerini, benliklerini kdken ailesinden duygusal ve biligsel

olarak ayrimlastirabildiklerini, kisilik 6zellikleriyle duygular1 arasindaki iligkiyi fark
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ettiklerini ve kendi yasam amaglarina daha fazla odaklandiklarini dile getirmiglerdir.

Asagidaki alintilarda bu etkilerle ilgili katilimer goriislerine yer verilmistir.

..Simdi yeni bir is ortamina baslayinca ve eski is yerime gore daha fazla insanla
muhatap olunca kendimi biraz daha bilerek, emin adimlarla hareket etmeye
calisiyorum. Soéyle bir insamim, bu konularda izin veririm, bu konularda
smirlarim var gibi. Cizgilerim simirlarim ¢ok netmis, bunu fark ettim ve bu
iliskilerimi daha kolay kurmami sagliyor. (K-3)

...duygu albiimiinde daha ¢ok babama ve kiiciik erkek kardesime daha ¢ok benzedigimi
ifade etmistim. Hi¢ birine benzemiyorum artik... o albiimde babama benzedigimi
soyledim ama ben arttk onun gibi yapmiyorum. Anneme de o firsati
tanmimiyorum... Bu kendimi giiclii hissettiriyor soyle ki ben onlar gibi degilim,
onlarin devami olmayacagim ¢iinkii onlarin yaptigi seyleri yapmak beni
korkutuyor. (K-4)

..kigilik ozelliklerim ile duygularimin bir biitiin oldugunu gozlemledim. Giinliik
vasamimda duygularimi fark ederek yagamaya bagladim. (K-1)

...Ben bu siiregte herkesi oldugu gibi kabullenmeyi ogrendim... Atomun merkezinde ben
varim, kendimi gelistirmeyi bu hayata gelis amacimi bunlara daha fazla
odaklanmaya bagladim. (K-5)

Ozetle, psikoegitim programmin katilimeilarin giinliik yasam ve kisiler arasi
iligkileri tizerindeki uzun dénemli etkileri; duygu diizenleme, kisiler arasi iligkiler ve
benlik olmak iizere {i¢ kategoriye ayrilmaktadir. Duygu diizenleme kategorisi genel ve
duygu diizenleme strateji ve becerilerine iliskin etkiler olmak iizere iki alt kategoriden
olusmaktadir. Bedensel, biligsel ve duygusal farkindaligin artmasi, duygu repertuarinin
genislemesi, birincil duygulan fark etme ve aracit duygulari daha az kullanma genel
etkiler kategorisinde yer alan etkilerdir. Duygu diizenleme strateji ve becerilerine alt
kategorisi islevsel olan ve olmayan strateji ve beceriler olarak iki boyuta ayrilmaktadir.
Islevsel olmayan strateji ve beceriler kategorisinde yer alan etkiler; duygular1 daha az
bastirma, ruminasyon ve olumsuz sosyal karsilastirmayi daha az yapma seklindedir.
Islevsel duygu diizenleme strateji ve becerilerine iliskin alt kategoride yer alan etkiler
ise; bakis agisina oturtma, gevseme, sosyal destek, problem ¢6zme, yeniden
degerlendirme ve mola verme gibi igsel ve dissal duygu diizenleme strateji ve
becerilerini daha sik kullanma bigimindedir. Kisiler arasi iliskiler kategorisi kendi
icinde sosyal atom ve iliskiler, iletisimle ilgili etkiler olmak iizere iki alt kategoriye

ayrilmaktadir. Sosyal atomla duygularin daha uyumlu hale gelmesi, sosyal iligkilerde
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hos duygulara odaklanarak daha mutlu hissetme, farkli sosyal iliskilerdeki duygular
birbirinden ayirt edebilme ve yasanan olayla sosyal iliskileri ayristirabilme sosyal atom
ve iligkiler alt kategorisi altinda yer alan etkilerdir. Empati ve ben dilini daha fazla
kullanma ise iletisim alt kategorisinde yer alan etkilerdir. Psikoegitim programinin
etkilerine iligkin belirlenen son kategorilerden benliktir. Daha olumlu bir benlik algisina
sahip olmak, benlik algisini netlestirme, benligi koken aileden duygusal ve bilissel
olarak ayrimlastirabilme, kisilik 6zellikleriyle duygular arasindaki iligkiyi fark etme ve

yasam amagclarina daha fazla odaklanma bu kategori altinda yer alan etkilerdir.
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BOLUM V
TARTISMA VE YORUM

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin her bir asamasinda elde edilen nitel ve
nicel bulgular sirasiyla ilgili alan yazin dogrultusunda tartisilarak yorumlanmistir.
Arastirma bulgular alt amaglarin verilis sirasiyla tartigilmistir:

a. Kisiler arasi iliskilerde duygu diizenlemeye yonelik ihtiyaglara iligkin nitel arastirma
bulgularina iliskin tartisma ve yorum

b. KIDD Psikoegitim Programimin etkililigine iliskin nicel arastirma bulgularina iligkin
tartisma ve yorum

c. KIDD Psikoegitim Programinin uzun dénemli etkilerine iliskin nitel arastirma

bulgularina iligkin tartisma ve yorum

5.1. Kisiler Arasi iliskilerde Duygu Diizenlemeye Yénelik Ihtiyaclara iliskin Nitel
Arastirma Bulgularina Iliskin Tartisma ve Yorum

Bu boliimde aragtirmanin birinci alt amaciyla iliskili olarak, gen¢ yetiskin
bireylerin kisiler arasi iliskilerde duygu diizenlemeye yonelik ihtiyaglarini belirlemek
amaciyla gergeklestirilen dokiiman analizi ¢aligmasindan elde edilen bulgular ilgili alan
yazin dogrultusunda tartisilmis ve yorumlanmistir. Arastirma sonucunda elde edilen
bulgular kisiler arasi iligkilerde yasanan duygular, duygu diizenleme tarzlari, duygulari
diizenlemenin/diizenleyememenin etki ve sonuglari, duygu diizenlemeye iliskin
ihtiyaclar olmak iizere dort kategori altinda toplanmaktadir. Caligmanin birinci
asamasinda ger¢eklestirilen nitel arastirmaya katilan geng yetiskin bireyler cinsiyet (58
kadin, 13 erkek) bakimindan dengeli bir dagilim gostermemektedir. Katilimcilar
agirhikli olarak kadindir. Bu durum arastirmanin bir smurliligidir.  Okuyucularin
aragtirma bulgularmi ve bunlara iliskin tartisma ve yorumlar incelerken bu sinirliligi

g6z Oniinde bulundurmalar1 6nem arz etmektedir.

5.1.1. Kisiler aras: iliskilerde Yasanan Duygulara lliskin Bulgularin Tartisiimas
ve Yorumlanmasi

Geng yetiskin bireylerin kisiler arasi iliskilerde siklikla yasadiklari duygular hos
ve nahos duygular olmak iizere iki alt kategoriye ayrilmaktadir. Hos duygular yakinlik,

baglilik ve keyif/giic olmak {izere ii¢ duygu Obeginden olusmaktadir. Nahos duygular
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ise mutsuzluk, 6fke ve huzursuzluk olmak iizere ii¢ duygu dbeginden olugmaktadir. Bu
duygu obeklerinde katilimeilarin en sik yasadiklari duygu, yakinlik kategorisi altinda
yer alan mutluluktur (f:52). Mutlulugun insanlar tarafindan en sik deneyimlenen temel
duygulardan biri oldugunu dile getiren Diener ve Diener (1996), ¢ogu insanin ¢ogu
zaman en azindan biraz da olsa mutlu oldugunu belirtmistir. Zelenski ve Larsen (2000)
giinlik yasamda c¢esitli temel duygularin ne kadar sik yasadigini inceledikleri
arastirmada katilimcilarin hos duygular1 (mutluluk ve rahatlik), nahos duygulardan ¢ok
daha sik ve daha yogun yasadiklarini belirlemistir.

Bir baska arastirmada katilimcilarin giinliik yasamda hos duygulari nahos
duygulardan daha sik (yaklasik iki buguk kat) yasadiklart ve en sik yasadiklari
duygunun ise nese oldugu belirlenmistir (Trampe, Quoidbach & Taquet, 2015). Benzer
sekilde, alan yazindaki bagka arastirma bulgular1 ve agiklamalarda mutlulugun en sik
yasanan temel duygulardan biri oldugu ifade edilmektedir (Diener, Kanazawa, Suh &
Oishi, 2014; Heiy & Cheavens, 2014). Bu arastirmada elde edilen bulgu, mutlulugun
insanlarin en sik yasadigi duygulardan biri olduguna isaret eden alan yazindaki
arastirma bulgulan ve agiklamalarla benzerlik gdéstermektedir. Bununla birlikte, burada
bulgular1 paylasilan arastirmalarda insanlarin genelde giinliik yasamda yasadiklari
duygularin sikligi ve yogunlugu ele alinmis, alan yazinda kisiler arasi iliskilerde
yasanan duygulara iligkin arastirma bulgusuna rastlanmamigtir. Aragtirma sonuglarinin
bu konuda alan yazina yeni bir katk: saglayacag: diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin kisiler arasi iliskilerinde yasadiklari nahos duygular mutsuzluk,
ofke (kizginlik, bikkinlik, sikilma ve kisitlanmiglik) ve huzursuzluk (gerginlik, stres,
kaygi, kararsizlik, saskinlik ve giivensizlik huzursuzluk) olmak flizere ili¢ duygu
obeginden olusmaktadir. Bu bulgularla benzer bicimde, {niversite o6grencileriyle
yapilan bir arastirmada katilimcilarin en sik yasadigi nahos duygularin sirasiyla
kaygr/korku (%35), otke (%21) ve lziinti (%18) oldugu belirlenmistir (Hely &
Cheavens, 2014). Ofke duygu &beginde yer alan kizginlik (£:29) duygusu, mutluluktan
sonra en sik yasandigi ifade edilen diger duygudur. Lazarus’un (1996) kisiler arasi
iligkilerde etkili olan en 6nemli duygulardan biri olarak gordiigii 6fke, insanlarin en sik
deneyimledigi nahos duygulardan biridir (Averill, 1983). Bu calismada katilimcilarin
kisiler arasi iliskilerde yasadigi duygular yasam donemlerine gore incelenmemis
olmakla birlikte, alan yazindaki aragtirma bulgular1 incelendiginde geng yetigkinlerin,
yash yetiskinlere gore daha yiiksek diizeyde ofke yasadiklari, olumsuz olaylar
karsisinda yaslilara gore daha ¢ok Ofkelendikleri saptanmistir. Ek olarak, diger nahos
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duygularin yogunlugunda yasa bagli degisiklikler gozlenmezken 6fkenin yogunlugunda
degisimler oldugu belirlenmistir (Birditt & Fingerman, 2003; Charles & Carstensen,
2008; Gross ve digerleri, 1997; McConatha, Leone & Armstrong, 1997; Schieman,
1999). Bu aciklama ve arastirma bulgular1 1s181nda, ¢calismaya katilan geng yetiskinlerin
kisiler arast iliskilerde en sik yasadiklari duygularin basinda 6fkenin gelmesi gelisimsel
ozelliklerle iliskili olabilir.

Bulgular kisminda da s6z edildigi gibi, mutluluk ve 6fke duygularinin disinda da
geng yetiskin bireylerin kisiler arasi iligkilerinde alti duygu 6beginde bir¢ok hos veya
nahos duygu yasadiklar1 belirlenmistir. Duygu c¢esitliligi (emodiversity), insanlarin
cesitlilik ve goreceli olarak zenginlik acisindan farkli duygular1 deneyimleme egilimini
ifade etmektedir (Diener ve digerleri, 2015; Quoidbach ve digerleri, 2014; Trampe ve
digerleri, 2015). Bu konuda yapilan bir ¢alismada ekosistemdeki biyo-gesitliligi 6l¢gmek
icin doga bilimlerinde kullanilan arastirma yontemlerinden yararlanilmistir. Otuz yedi
binden fazla katilimciyla gergeklestirilen iki kesitsel arastirma sonucunda, hos ya da
nahos oldugu fark etmeksizin, duygu c¢esitliliginin kisilerin bilissel ve fiziksel iyi
olusuyla pozitif yonde iliskili oldugu belirlenmistir (Quoidbach ve digerleri, 2014). Bu
cerceveden bakildiginda, bu arastirmada elde edilen bulgularin katilimcilarin kisiler
arast iligkilerindeki duygu c¢esitliligine isaret ettigi ve bunun kisilerin iyi olusu i¢in
olumlu olabilecegi soylenebilir.

Trampe ve digerleri (2015), baz1 duygularin bagka bir duygunun etkisi olmadan
tek basina yasanabilecegini ya da baz1 duygularin tipik olarak diger duygular1 harekete
gecirebildigini veya engelleyebildigini belirterek, insanlarin duygularmi bir aga
benzetmiglerdir. Duygusal ag igindeki duygular birbirleriyle farkli sekillerde iliski
(uyarma/tetikleme, engelleme gibi) kurmaktadirlar. Bu konuyla ilgili yiirtittiikleri bir
aragtirmada, insanlarin duygular1 arasindaki baglantilar1 incelemisler ve katilimcilarin
bliylik oranda ayn1 anda hem hos hem de nahos duygular yasadiklarini belirlemislerdir.
Alan yazinda insanlarin ayni anda hem hos hem de nahos duygular1 yasayabildigine
isaret eden bagka arastirma bulgular1 da mevcuttur (Larsen & McGraw, 2011; Larsen,
McGraw & Cacioppo, 2001). Bu arastirmada, geng yetiskinlerin kisiler arasi iligkilerde
hos ve nahos olmak {izere toplam alt1 farkli duygu 6beginde farkli sikliklarda ¢ok sayida
duygu yasadiklar1 belirlenmistir. Bu bulgu geng yetiskinlerin kisiler arasi iliskilerdeki
duygusal aginin ¢esitliligine iligkin bir ipucu olabilir.

Bu aragtirmada veriler kiigiik bir 6rneklem grubundan toplanmistir. Katilimcilar

kisiler arasi iliskilerinde yasadiklar1 duygular1 geriye doniik olarak ifade etmislerdir. Bu
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durum katilimcilarin duygular1 (belirgin tek bir duygu mu yoksa ayni anda birden ¢ok
duygu mu) hakkinda bilgi vermeyi zorlastirir ve hatirlamayla ilgili olas1 dnyargilar ya
da hatalar verilere karisabilir. Sozii edilen bu faktorler bu arastirma icin birer
sinirliliktir. Ancak gelecekte bu konuda yapilacak yeni ¢alismalarda, daha kapsamli ve
giivenilir bulgular saglayabilecek Ol¢lim araclari yardimiyla, geng yetiskin bireylerin
kisiler arast iligkilerinde yasadiklar1 duygularin ¢esitliligi veya duygusal aglarina iliskin

genis bir 6rneklem grubundan veri toplanabilir.

5.1.2. Kisiler Arasi Iliskilerde Kullamlan Duygu Diizenleme Tarzlarmna iligkin
Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Insanlar giinliik yasamlarinda ya da kisiler arasi iliskilerinde yasadiklari
duygular1 diizenleyebilmek i¢in farkli yollar kullanmaktadir. Durum ¢alismasi
sonucunda da geng¢ yetiskin bireylerin kisiler arasi iligskilerde yasadiklar1 duygulari
islevsel ve islevsel olmayan yollarla diizenledikleri belirlenmistir. islevsel duygu
diizenleme yollar1 davranigsal, duygusal ve bilissel olmak iizere ii¢ alt kategoriye
ayrilmaktadir. Katilimeilarin en sik kullandigi davranigsal duygu diizenleme yollarinin
basinda iletisim kurma gelmektedir. Alan yazinda insanlarin kullandigi farkli duygu
diizenleme yollarin1 kavramsallastirmak icin bir dizi kavram 6nerilmistir (Koole, 2009;
Larsen, 2000; Parkinson & Totterdell, 1999; Thayer ve digerleri, 1994). Omegin;
Parkinson ve Totterdell (1999) insanlarin kullandigi duygu diizenleme stratejilerini
siiflandirabilmek amaciyla bir arastirma ylriitmislerdir. Bu calisma sonucunda
arastirmacilar tarafindan dikkati baska yone c¢ekme (diversion) ve duygu/durumla
yiizlesme (engagement) olmak iizere iki temel kategoriye ayrilan duygu diizenleme
stratejileri, katilimcilar tarafindan bilissel ve davramigsal olmak iizere iki temel
kategoride siniflandirilmistir. Bu ¢aligmada duygular1 paylasma kiimesinde yer alan ve
davranigsal duygu diizenleme kategorisine giren stratejilerden ikisi iletisim ve
paylasimdir. Romantik iliski yasayan geng yetiskin ciftlerin karsilikli duygu diizenleme
siireclerini inceleyen McCutcheon (2017), katilimeilarin duygularini = diizenleme
stirecinde en ¢ok aktif dinlemeyi kullandiklarim1 belirlemistir. Ayn1 zamanda kisilerin
duygu durumlarinin olumlu yonde degismesini saglayan en yaygin yollarin partnerlerin
cabasmma bagl olarak gosterilen dinleme, mizah, sefkat ve problem c¢6zme gibi
davraniglar oldugu saptanmistir. Bu konuda yapilan nitel bir aragtirmada da, romantik
iligkisi olan geng yetiskin bireylerin iligkilerinde yasadiklar1 duygular1 diizenlemek i¢in

en sik basvurduklarit yollardan birinin partnerle konusma ya da kendini ifade etme
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seklinde ortaya ¢ikan iletisim kurma oldugu belirlenmistir (Togay & Atict, 2019). Sozii
edilen caligmalardaki iletisim, paylasim ve dinleme gibi stratejilerin, bu aragtirmada
katilimcilar tarafindan ifade edilen davranigsal stratejiler arasinda yer alan iletisim
kurma ile benzerlik gosterdigi sdylenebilir.

Davranigsal duygu diizenleme stratejileri alt kategorisinde katilimcilar yiiriiylis
yapma, miizik dinleme, film izleme, oyun oynama ve sohbet etme gibi aktiviteler
yoluyla duygularii diizenlemeye calistiklarin1 dile getirmislerdir. Bu alt kategoride
katilimeilarin dile getirdigi bir diger duygu dilizenleme stratejisi ise sakinlesmeye
caligmaktir. Gross ve meslektaglar1 tarafindan gelistirilen duygu diizenleme siirecleri
modelinde onciil odakli duygu diizenleme stratejilerinden biri dikkatte yayilmadir ve bu
strateji kendi i¢inde iige ayrilmaktadir. Bunlar dikkati bagka yone ¢ekme, konsantrasyon
ve ruminasyondur. Dikkati dagitma stratejisi, kisinin siirekli olarak duygular tetikleyen
uyaranlardan ve durumun kendisinden uzak durmaya calisarak dikkatini durumun
duygusal kisimlarindan veya durumdan tamamen uzaklastirmasi olarak ifade
edilmektedir (Gross, 1998a, 2013; Gross & Thompson, 2006). Bu noktada kisilerin
dikkatlerini bagka bir yone g¢ekmeye yonelik davranigsal stratejilerin, 6zellikle de
rahatlatan ya da keyif veren bir aktivite yapmanin 6nemli bir yer tuttugu soylenebilir.
Parkinson ve Totterdell (1999) duygu diizenleme stratejilerini siniflandirabilmek
amaciyla yiriittiikleri ¢alismada, dikkati baska yone ¢ekme alt kategorisi altinda yer
alan duygu diizenleme stratejileri rahatlama/keyif arama ve kaynaklar1 yeniden tahsis
etme seklinde belirlemislerdir. Bu kategoriler altinda yer alan stratejilere goére insanlar
biligsel olarak keyif veren, rahatlatan seyler lizerine diislinerek veya davranigsal olarak
keyif veren, rahatlatan aktiviteler yaparak duygularini diizenlemeye g¢aligmaktadirlar.
Dinlenmek, uyumak, egzersiz yapmak, miizik dinlemek, derin nefes almak veya
sevdiklerinin fotograflarina bakmak rahatlama/keyif aramaya yonelik davraniglardan
sadece birkacidir. Keyif veren ve rahatlatan eylemlerin yani sira insanlar duygularini
diizenlemek i¢in dikkat vermeyi gerektiren/dikkati mesgul eden zorlu bir aktivite
gerceklestirmek gibi stratejilere de bagvurabilmektedirler.

Duygu diizenleme stratejisi olarak aktivite yapma ya da eylemde bulunmanin
kullanildigina iliskin alan yazinda farkli gruplarla yiiriitiilmiis arastirmalar
bulunmaktadir (Nolen-Hoeksema, 1991; Parker & Brown, 1982). Ornegin, 92 iiniversite
ogrencisiyle yapilan bir ¢aligmada, katilimeilarin 10 giin boyunca yasadiklart duygular
ve bu duygular diizenlemek kullandiklar1 stratejiler incelenmistir. Katilimcilarin bu

siirecte yasadiklar1 14 farkli hos ve nahos duygu icin 40 farkli duygu diizenleme
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stratejisi kullandiklar1 belirlenmistir. Universite dgrencilerinin yasadiklar1 hos ve nahos
duygular1 diizenlemek icin siklikla kullandiklar1 yollardan birinin davranigsal olarak
eyleme gegmek oldugu saptanmistir. Bunun ic¢in kendilerini mesgul edecek ve
dikkatlerini baska bir yone ¢ekmek icin bir aktivite yaptiklar1 belirlenmistir (Hely &
Cheavens, 2014). Ogretmenlerle yapilan arastirmalarda da katilimcilarin duygularini
diizenlerken dikkatlerini baska bir yone ¢ekmek igin biligsel ve davranigsal olarak
kendilerini rahatlatacak veya sakinlesmelerini saglayacak aktiviteler yapmaya
calistiklar1  goOriilmiistiir. Alan yazinda bununla ilgili yapilmis arastirmalarda
ogretmenler tarafindan kullanilan bilissel ve davranigsal duygu diizenleme stratejilerinin
arasinda dikkati bagka bir yone ¢ekmek i¢cin meslektas, arkadas veya aile iiyeleriyle
sohbet etme, 0grencilerden fiziksel olarak uzaklagma, derin nefes alma, mimiklerini
kontrol etme gibi stratejilerin yani sira ozellikle yogun nahos duygusal yasantilarin
oldugu giinlerde fiziksel aktiviteyi arttirma (6rnegin; egzersiz yapmak) ya da azaltma
(6rnegin; sessizce oturmak) gibi stratejilerin oldugu belirlenmistir. Ayrica 6gretmenlerin
sakinlesmek i¢in kendi kendini telkin etme ve huzurlu bir yer diisiinme gibi bilissel
stratejileri de kullandiklari saptanmustir (Sutton, 2004; Sutton, Mudrey-Camino &
Knight, 2009). Insanlar gevseme aktivitelerini veya egzersizlerini, genel olarak kaygi
gibi duygularin hem fizyolojik hem de yasantisal etkilerini azaltmak i¢in kullanirken,
baz1 insanlar sigara, alkol ve hatta yiyecekler yardimiyla duygusal yasantilarimni
degistirmeye calismaktadirlar (Gross, 1998a; Gross & Thompson, 2006).

Insanlarin aktivite yapma gibi dikkati baska yone ¢ekmeye yonelik davranigsal
stratejileri  kisiler arasi iligkilerin yani sira, farkli ortam ve baglamlarda da
kullanmaktadir. Ornegin; Stevens ve Lane (2001) tarafindan yapilan bir arastirmada,
egzersiz yapma ve miizik dinleme gibi aktivitelerin geng yetigkin sporcular tarafindan
en sik kullanilan duygu diizenleme stratejileri oldugu belirlenmistir. Benzer 6rneklem
grubuyla yapilan farkl aragtirmalarda da miizik dinlemenin, 6zellikle yarisma ya da
miisabakalar oncesinde, duygular1 diizenlemek i¢in geng yetiskin sporcular tarafindan
kullanilan etkili bir strateji oldugu belirlenmistir (Bishop, Karageorghis & Loizou,
2007; Stanley, Lane, Beedie, Friesen & Devonport, 2012). Ayrica, bu konuda yapilan
bir baska arastirmada geng yetiskin sporcularin antrenman veya yarigsmalardan once
duygularin1 diizenlemek i¢in 28 farkli duygu diizenleme stratejisi kullandiklar1 ve
bunlarin i¢inde en sik kullandiklari stratejilerden birinin dikkati bagka yone ¢ekmek icin
kullanilan stratejiler oldugu belirlenmistir (Sutton ve digerleri, 2009). Sporcularin yani

sira romantik iligkilerle ilgili yapilan bazi arastirmalarda da geng yetiskin ¢iftlerin ya da
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bireylerin iligkilerinde yasadiklar1 duygular1 diizenlemek i¢in yemek pisirme, dans etme,
miizik dinleme, spor miisabakasi izleme, evcil hayvanla oynama ve temizlik yapma gibi
farkli aktivitelere basvurduklar1 saptanmistir (McCutcheon, 2017; Togay & Atici,
2019). Goriildiigii tizere, katilimcilarin duygu diizenleme stratejisi olarak aktivite yapma
ve sakinlesmeye calistiklarma iligkin bulgular, alan yazinda duygu diizenleme
stratejilerinin incelendigi farkli ¢alismalarin sonuglari ile tutarlilik gostermektedir.

Duygusal duygu diizenleme stratejileri alt kategorisinde geng yetiskin bireyler
duygularini paylasarak, karsilarindaki kisilerle empati kurarak, kisisel sinirlara dikkat
ederek ve yasadiklart duygulari kabul ederek duygularini diizenlediklerini ifade
etmiglerdir. Parkinson ve Totterdell (1999) tarafindan yiiriitiilen aragtirmada sorunu
veya yasanan duygulari paylagma, iletisim kurma ve paylasim, baskalarindan yardim
alma gibi stratejiler duygular1 paylagsma kiimesinde yer alan duygu diizenleme
stratejileridir. Buna ek olarak alan yazinda yasanan duygular1 paylasmanin ve empati
kurmanin insanlar tarafindan kullanilan duygu diizenleme stratejileri oldugunu gdsteren
baska arastirma bulgular1 da mevcuttur (McCrae, 1984; Stone & Neale, 1984; Thayer ve
digerleri, 1994; Togay & Atici, 2019). Duygu diizenleme stratejisi olarak duygular
paylasma ve empati kurmaya iliskin bulgularin, bu konuda yapilmis farkli aragtirmalarin
sonugclari ile benzerlik gosterdigi sdylenebilir.

Heiy ve Cheavens (2014) duygu diizenleme konusunda yapilan arastirmalarda
siklikla dahil edilmeyen stratejilerin (6rnegin; sosyal destek gibi), lizerinde daha fazla
calisma yapilmis bazi duygu diizenleme stratejilerine (yeniden degerlendirme, ifade
edici bastirma) kiyasla daha sik kullanildigin1 belirlemislerdir. Ayrica Parkinson ve
Totterdell (1999) duygular1 disa vurma stratejisinde oldugu gibi baskalarindan yardim
ve teselli isteme (davranigsal) stratejileri de duygu/durumla yilizlesme (engagement)
kategorisi altinda siniflandirilmistir. Alan yazinda baskalarindan sosyal destek aramanin
duygular1 diizenlemek i¢in kullanilan bir strateji oldugunu gosteren ¢ok sayida arastirma
sonucu da bulunmaktadir (Folkman & Lazarus, 1985; Garber, Braafladt & Weiss, 1995;
Scheier, Weintraub & Carver, 1986). Kisilerin yasadiklar1 duygular1 diizenlemek i¢in
duygularint paylagsmasinin bir yoniiyle sosyal destek arayisinin yansimasi oldugu
distiniilebilir.

Yasanan duygular1 kabul etme, katilimcilar tarafindan ifade edilen bir diger
duygu diizenleme stratejisidir. Bir degisiklik yapmak veya bastirmak i¢in herhangi bir
girisimde bulunmadan duygularin yaganmasina izin veren, zahmetsiz bir strateji olarak

ifade edilen kabul, farkli durumlar ve gesitli duygularin diizenlenmesinde temel uyum
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saglayicr stratejilerden biri olarak ifade edilmektedir (Valdivia-Salas ve digerleri, 2010).
Alan yazinda da insanlarin duygularini diizenlemek i¢in bu stratejiyi siklikla
kullandiklarin1 gdsteren arastirma bulgular1 bulunmaktadir. Ornegin, Heiy ve Cheavens
(2014) tarafindan {iniversite 0grencileriyle yapilan arastirmada katilimcilarin 6zellikle
yasadiklar1 nahos duygular1 kabul ederek diizenlemeye calistiklart ve bu stratejinin en
stk kullanilan stratejilerden biri oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde, baska bir
arastirmada duygular1 kabul etmenin geng¢ yetigskinlerin romantik iliskilerinde
yasadiklar1 duygulan diizenlemek i¢in kullandiklarini bir strateji oldugu bulunmustur
(Togay & Aticy, 2019). S6z edilen tiim bulgular goz oniine alindiginda, duygulari kabul
etmeye iliskin bulgunun alan yazindaki arastirma bulgulariyla benzer oldugu
goriilmektedir.

Islevsel duygu diizenleme yollarindaki son alt kategori bilissel duygu diizenleme
yollaridir. Bu alt kategoride geng yetiskinler kendilerini ve durumu degerlendirerek,
bakis agilarini veya diisiincelerini degistirerek, kendilerini kontrol veya telkin ederek
duygularin1  diizenlemeye calistiklarim1 ifade etmislerdir. Baska bir deyisle,
katilimcilarin bir bakima Duygu Diizenleme Siiregleri Modeli’nde ifade edilen biligsel
yeniden degerlendirme stratejisini kullandiklar1 sdylenebilir. Bu modele gore biligsel
yeniden degerlendirme, bireyin duygusal etkileri azaltmak veya degistirmek igin
yasanan duruma atfettigi anlami yeniden degerlendirmesi ve daha sonra bu anlami
biligsel olarak degistirmesidir (Evers ve digerleri, 2010; Gross, 1999; Gross &
Thompson, 2006). Bu noktada kastedilen biligsel degisim, kisinin durumun duygusal
onemini degistirmek i¢in durumu diisiinme seklini veya neden oldugu sorunlar1 ¢6zme
kapasitesini  degistirerek, kendi degerlendirme seklini degistirmesine karsilik
gelmektedir (Gross, 2013; Gross & Thompson, 2006; Werner & Gross, 2010). Bu
aragtirmada katilimcilar tarafindan siklikla dile getirilen kendini ve durumu
degerlendirme, bakis acisin1 veya diislinceyi degistirmeye yonelik tiim cabalarin, alan
yazindaki bu aciklamalarla tutarli oldugu sdylenebilir. Yeniden degerlendirme stratejisi,
tizerinde en sik aragtirma yapilmis duygu diizenleme stratejilerinden biridir ve alan
yazinda insanlarin kendini veya yasanan durumu yeniden degerlendirerek duygularimi
diizenlemeye calistigin1 ortaya koyan farkli gruplardan elde edilmis bir¢cok arastirma
bulgusu vardir (Billings & Moos, 1984; Folkman & Lazarus, 1985; Togay & Atici,
2019). Ornegin; Sutton (2004) dgretmenlerle yaptig1 arastirmada bilissel degisim veya
durumu yeniden degerlendirmenin katilimcilarin  kullandigi  duygu diizenleme

stratejilerinden biri oldugunu rapor etmistir.
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Biligsel yeniden degerlendirme stratejisinin islevsel ya da uyumlu stratejiler
arasinda ifade edilmesinin en temel gerekcelerinden biri, stratejinin etkililigine yonelik
arastirma bulgularidir. Gross’a (2001) gore, kisinin olay ya da duruma yiikledigi anlam
degistiginde devaminda tetiklenecek olan yasantisal, davranigsal ve fizyolojik egilimler
bundan etkilenmektedir. Totterdell ve Parkinson (1999) 30 stajyer 68retmenle yaptiklar
bir alan aragtirmasinda katilimcilarin duygu durumlarint diizenlemek igin hangi 6z
diizenleme stratejilerini  kullandiklarimi  ve bunlarin etkililigini  incelemislerdir.
Ogretmenler bir cep bilgisayar1 yardimiyla iki hafta boyunca iki saatlik araliklarla var
olan duygu durumlarimi ve bunu diizenlemek i¢in kullandiklar1 stratejileri
degerlendirmislerdir. Arastirma sonucunda stajyer dgretmenlerin duygu durumlarini
diizenlemek icin en sik kullandiklar1 stratejinin biligsel dikkat dagitma oldugu
belirlenmistir. Ancak etkililik bakimindan katilimcilarin duygu durumlarindaki en fazla
degisimle iligkili olan stratejilerin bilissel yeniden degerlendirme ve davranigsal yon
degistirme stratejileri oldugu saptanmistir. Arastirma sirasinda stajyer dgretmenlerin
yarisina 6 giin boyunca dikkati baska yon ¢ekme stratejilerini diger yarisina ise
duygu/durumla yiizlesme stratejilerini kullanmalar1 talimati verilmis ve katihm
stratejilerini kullanan katilimcilarin i1yi olus diizeylerinin anlamli olarak daha yiiksek
oldugu saptanmistir. Ayrica, alan yazinda farkli gelisim donemlerinden katilimcilarin
kullandig1 duygu diizenleme stratejilerini bir arada inceleyen arastirmalarda, dikkat
baska yone c¢ekme stratejisine karst biligsel yeniden degerlendirme stratejisi
kullanmanin, duygusal yogunlugu diizenleyici rolii oldugu sistematik olarak ortaya
konmustur (Schirda, Valentine, Aldao & Prakash, 2016; Sheppes, Scheibe, Suri &
Gross, 2011; Scheibe, Sheppes & Staudinger, 2015). Nitel arastirma sonucunda geng
yetiskinlerin yeniden degerlendirme ve bakis agisin1 degistirmenin yani sira kendilerini
kontrol veya telkin ederek duygularini diizenlemeye ¢aligtiklar1 goriilmiistiir. Kendini
kontrol veya telkin etmeye iliskin bulgu, alan yazindaki mevcut bazi arastirmalarin
sonuglartyla benzerlik gostermektedir. So6zii edilen bu arastirmalarda insanlarin
yasadiklar1 duygular1 diizenlemek i¢in kendi kendine konusma, kendi kendine yonerge
verme veya kendini telkin etme gibi yollara bagvurduklari saptanmistir (Sutton, 2004;
Togay & Atici, 2019).

Islevsel duygu diizenleme stratejileri kadar cesitli olmamakla birlikte,
arastirmaya katilan geng yetiskin bireylerin islevsel olmayan birtakim duygu diizenleme
stratejilerini de kullandig1 belirlenmistir. Bunlar; en sik kullanilandan baslamak iizere

bastirma, ka¢inma, yasanan durumu gormezden gelerek alttan alma ve iliskiyi bitirme
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gibi stratejilerdir. Yasanan duygular1 ifade etmeyerek bastirma, ilgili alan yazinda
tizerinde en sik arastirma yapilan stratejilerin baginda gelmektedir (Carver ve digerleri,
1989; Endler & Parker, 1990; Thayer ve digerleri, 1994). Bireylerin siirekli olarak
duygu ifade davranisini engellemeye yonelik cabalarina karsilik gelen bastirma
(expressive suppression), kisinin yasadigi durum ya da olayla ilgili duygularini agik bir
sekilde ifade etmeyi azaltmak veya engellemek i¢in kullandig stratejidir (Gross, 1998a,
2008; Gross & John, 2003; Gross ve digerleri, 2006; Gross & Thompson, 2006). Geng
yetigkinlerin yasadiklar1 duygularini diger insanlara yansitmayarak ve kendilerine
saklayarak diizenlemeye calistiklarin1 gosteren aragtirma bulgular1 da mevcuttur (Togay
& Atici, 2019). Duyguyu bastirma, duygu ile ilgili davraniglarin devam eden ifadesini
bilin¢li olarak engelledigi i¢in, duygusal bir durumda davramigsal olarak bireyin
verecegi tepkiyi degistirmektedir (Gross & Levenson, 1993). Bu arastirmadaki
katilimcilarin bastirma stratejisiyle ilgili alintilar1 tam da bu stratejinin kullanimini
yansitan orneklerdendir.

Kagimma katilimcilarin  kullandiklarii sdyledigi stratejilerden bir digeridir.
Hayes ve digerleri (2004) kacinma stratejisini kisinin hem rahatsiz edici durumlar i¢in
davranigsal basa ¢ikma hem de nahos duygu ve diisiinceler icin biligsel stratejileri
kullanma olarak ifade etmislerdir. Duygu diizenleme siire¢ modelinde ise insanlarin
genellikle nasil hissedebileceklerine dair tahminler de bulunarak olast duygusal
sonuglarina gore, arzu edilen duygulara ulagmasini saglayacak ya da yasamak
istemedigi duygular1 ortaya c¢ikaracak olasi durumlardan kagmmayr saglayacak
eylemlere yoneldikleri ifade edilmektedir (Gross, 1998b, 2013; Gross & Thompson,
2006). Bu arastirmada da kacinmayi kullandigini ifade eden katilimcilarin goriisleri,
duygularin1 diizenlemek i¢in arzu edilmeyen duygulara neden olabilecek durumlardan
nasil kagindiklarini 6rneklendirmektedir. Bu bulguyla benzer sekilde, Togay ve Atici
(2019) yaptiklart bir arastirmada genc yetiskinlerin romantik iliskilerinde duygu
diizenleme siirecinde partnerleriyle iletisimi keserek, sessiz kalarak ya da gérmezden
gelerek yasadiklari durumdan kaginmaya calistiklarini belirlemiglerdir. Bastirma ve
kacinma stratejilerinin tanim1 ve 6zelliklerine iligskin var olan kuramsal agiklamalar g6z
online alindiginda, bu arastirmada elde edilen bulgularin alan yazinla benzerlik
gosterdigi ve bu stratejilerin 6zelliklerini yansittig1 sdylenebilir.

Katilimcilarin kisiler arasi iliskilerinde yasadiklar1 duygular1 diizenlemek igin
kullandiklar stratejilere iliskin yukarida sozii edilen tiim bulgular bir biitiin olarak,

strateji kullanimindaki ¢esitliligi ortaya koymaktadir. Duygu diizenleme stratejilerine
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iligskin alan yazinda yapilan siniflamalar, kuramsal a¢iklamalar ve aragtirma bulgular1 da
benzer bir ¢esitlilige isaret etmektedir. Bu c¢esitliligin bir¢ok olas1 agiklamasi olabilir.
Duygu diizenleme, kisinin duygusal yasantilarini diizenlemek i¢in sahip oldugu strateji
kullanabilme kapasitesidir. Kisi yasami siiresince bu konuda kazandigr beceri ve
yeterlilikler ~ oraninda  duygusal yasantisina iliskin  boyut ve  siiregleri
diizenleyebilmektedir (Consedine & Magai, 2006; Gross, 1998b; Labouvie-Vief ve
digerleri, 2003). Katilimcilarin bu konuda sahip olduklar1 yeterliliklere bagli olarak,
kisiler arasi iligkilerde yasadiklar1 duygulari diizenleme tarzlarinin degiskenlik ve
cesitlilik gdstermesi olagan goriilmektedir.

Gelisimsel islevselcilik yaklasimina gore, insanlarin farkli gelisim donemlerinde
sahip olduklar1 fiziksel, bilissel, yasantisal, davranissal ve sosyal kaynaklar aymi
degildir. Bundan dolayi, insanin duygu diizenleme beceri ve yeterliliklerinde
gerceklesen degisimlerin insanin fizyolojik, sosyal, biligsel ve davranigsal 6zelliklerinde
meydana gelen degisimlerle birlikte degerlendirilmesi gerekir (Consedine & Magai,
2006). Bu bilgiler géz dniine alindiginda, bu arastirmanin 6rneklem grubunu olusturan
geng yetiskin bireylerin sosyo-demografik ozellikleri, yetistikleri aile ortami ve kiiltiir
g6z onilinde bulunduruldugunda, yukarida sozii edilen kaynaklar bakimindan farkliliklar
olmast olasidir. Katilimcilarin kisiler arasi iliskilerde kullandiklari duygu diizenleme
stratejilerindeki ¢esitlilik bu farkliliklardan kaynaklanmig olabilir. Ayrica, duygu
diizenlemenin kisinin yasadigr duygunun boyutlarin1 hem o anda hem de geriye doniik
hedefler ve durumsal taleplerle uyumlu, esnek ve stratejik bir sekilde diizenleyebilme
yeterlilikleri gerektiren karmasik bir yapist oldugu ifade edilmektedir (Bonanno ve
digerleri, 2004; Gross, 2001; Magai ve digerleri, 2006). Kisiler arasi iliskilerde duygu
diizenlemek icin katilimeilarin kullandigi stratejilerin bu kadar gesitlilik gostermesi,
kisiler arasi iligkiler ve duygu diizenleme siireclerinin karmagik ve degisken yapisinin

bir sonucu olarak diisiiniilebilir.

5.1.3. Kisiler Arasi iliskilerde Duygular Diizenlemenin Etki ve Sonuclarina Iliskin
Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Kisiler arasi iligkilerde duygu diizenlemenin etki ve sonuglar iliskisel ve
bireysel olmak {izere ikiye ayrilmaktadir. Saglikli sosyal iligkiler, etkili iletisim, olumlu
geribildirim ve etkili problem ¢6zme iligkisel alt kategorisi altinda dile getirilen etki ve
sonuclaridir. Duygu diizenleme bireyin kisiler arasi iliskilerini ve etkilesimini farkli

sekillerde etkileyebilir. Kigiler arasi iligkilerde hos duygularin ifade edilmesi ve
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gosterilmesi bagkalarindan olumlu tepkiler alma egilimindeyken, nahos duygularin ifade
edilmesi ise diger insanlar1 uzaklastirabilir. Bu nedenle duygu diizenlemenin ilk olarak,
sosyal karsilagsmalarin duygusal tonunu sekillendirdigi 6ne stiriilmektedir (Argyle & Lu,
1990; Furr & Funder, 1998; Hatfield ve digerleri, 1994). Bu arastirmada bazi
katilimcilarin duygu diizenlemenin etki ve sonuglarina iligkin soruya yanit olarak
paylastiklar1 goriisler (6rnegin; “Ben kendimi iyi hissettigim icin dogal olarak
vakimimdaki kisilerle iliskilerim daha iyi oluyor.” (K-17)) duygu diizenlemenin sosyal
karsilagsmalarin duygusal tonunu sekillendirmesine yonelik islevine isaret etmektedir.

Ikinci olarak, duygular etkili sekilde diizenlemenin yeni iliskilerin gelisimini
tesvik edecegi ve mevcut kisiler arasi iliskilerdeki kalite ve uyumun siirdiiriilmesine,
giiclendirilmesine ve desteklenmesine yardimci olmasidir (Lopes ve digerleri, 2003).
Aksi durumda bireyin kisiler arasi iliskilerde sosyal giicliikler yasayabilecegi ifade
edilmektedir. Ciinkii kisilerin i¢inde bulunduklari duygu durum o&zellikle sosyal
sonuclart bakimindan biligsel ve davranigsal olarak karsiliklt olarak birbirlerini
etkilemektedir (Gross, 2002; Gottman & Levenson, 1992; Larsen & Prizmic, 2004).
Katilimcilar iliskisel etki ve sonuglar kategorisinde duygularmi etkili bir sekilde
diizenleyebildiklerinde diger insanlarla daha giiclii bir iletisim ve bag kurabildiklerini
ifade etmislerdir. Bu bulgularin duygu diizenlemenin kisiler arasi iligkilerin kalite ve
uyumunu giliclendirme ve desteklenme konusundaki etkisine yonelik acgiklamalarla
tutarli oldugu sdylenebilir.

Duygu diizenlemenin, etkilesim sirasinda s6zel olmayan ifadeleri ve duygusal
sinyallerin dogru bir sekilde algilanmasini (Mikulincer & Shaver, 2007; Schachner,
Shaver & Mikulincer, 2005), sosyal etkilesim i¢in olumlu beklentileri (Cunningham,
1988), etkili sosyal etkilesim stratejilerinin kullanimin1 (Furr & Funder, 1998; Langston
& Cantor, 1989), stres altinda dogru karar vermeyi ve etkili sosyal davranis i¢in gerekli
olan ¢ok sayida becerinin koordinasyonu ile iliskili yiiriitiicli islevleri tesvik edebilecegi
veya kolaylastirabilecegi belirtilmektedir (Lopes ve digerleri, 2005). Katilimcilarin
ozellikle nahos duygular etkili sekilde diizenleyebildiklerinde iliski kurduklan kisiyle
karsilikl olarak birbirlerini daha iyi anladiklari, problemleri etkili sekilde ¢ozebildikleri
ve diger insanlardan olumlu geribildirimler aldiklarma iliskin gortisleri, duygu
diizenlemenin yukarida sozii edilen etkili sosyal davranisla ilgili islevlerine yonelik
kanitlar olarak diisiiniilebilir.

Alan yazinda duygu diizenlemenin bireylerin kisiler arasi iliskileri tizerindeki

etki ve sonuglarinin daha ¢ok kullanilan stratejiler iizerinden incelendigi goriilmektedir.
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Duygu diizenleme stratejileri, kisiler i¢in ortaya ¢ikan sonuglart bakimindan, alan
yazinda temel olarak uyumsuz/islevsel olmayan ve uyumlu/iglevsel stratejiler olmak
tizere iki kategoriye ayrilmaktadir. Bu stratejilerin bir kismi1 uyumsuz olarak kabul
edilmektedir ¢iinkii bu stratejileri kullanan kisilerin duygularini etkili bir sekilde
diizenleyemedigi veya duygusal tepkileri olumlu yonde degistiremedigi belirtilmektedir
(Werner & Gross, 2010). Uyumsuz stratejiler duygusal yasanti ve ifadelerin asirt
kontrolii veya kontrolsiizliigliyle sonuglanabilmektedir (Calkins & Dedmon, 2000).
Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri arasinda kisiler arasi iligkiler tizerindeki etki ve
sonuclarina iligkin {izerinde en ¢ok aragtirma yapilmig stratejilerin basinda bastirma
gelmektedir. Bu stratejiyi kullanmanin bazi kisiler aras1 baglamlarda kisi i¢in faydali
olabilecegi belirtilirken duygu diizenlemeyle ilgili mevcut arastirmalar, bastirmanin
ozellikle sagliksiz ve uyumsuz bir strateji oldugunu, duygular1 bastirmanin kisi icin hem
duygusal hem de birtakim sosyal bedelleri oldugunu ortaya koymaktadir (Gross, 1998a;
Gross & John, 2003; Gross & Levenson, 1997; John & Gross, 2004; Srivastava, Tamir,
McGonigal John & Gross, 2009). Duygu diizenleme ile ilgili yapilan arastirmalarda,
bastirma stratejisini kullanmanin bireylerin kisiler arasi iliskilerdeki sosyal doyumu ve
yakinhigi azalttig1 (English ve digerleri, 2012; Srivastava ve digerleri, 2009), olumsuz
kisiler aras1 davraniglar ve iligki kalitesindeki diisiisti yordadigi (Ben-Naim ve digerleri,
2013; Vater & Schroder-Abé, 2015) ve bu stratejiyi kullanan kisilerin ihtiyag
duyduklarinda sosyal destege daha az basvurduklar1 ve kisiler arasi iliskilerinden
aldiklar1 doyumun diisiik oldugu (English, 2009; Gross & John, 2003) belirlenmistir.
Bastirmaya ¢ok benzeyen ancak “duvar 6rme” olarak ifade edilen duygu diizenleme
stratejisi, aktif ¢atismadan pasif agresif bir sekilde geri ¢ekilmeyi tarif etmektedir. Bu
strateji, alan yazinda &zellikle evlilik i¢i etkilesim baglaminda incelenmistir. Yapilan
aragtirmalarda partnerlerden biri tarafindan bu stratejinin kullanilmasinin iligki tizerinde
bircok olumsuz sonucu oldugu belirlenmistir (Curran, Ogolsky, Hazen & Bosch, 2011;
Gottman & Levenson, 1988; Levenson & Gottman, 1985).

Duygu diizenleme kavrami, ilgili alan yazinda 6zellikle evlilik ve romantik
iligkiler baglaminda siklikla g¢alisilmistir. Bireylerin duygularini etkili bir sekilde
diizenlemeleri otantik ve doyum veren romantik/evlilik iligkisi i¢in 6nemlidir. Duygu
diizenlemenin, bireylerin iliskiden aldiklar1 doyumu arttirarak saglikli ve tatmin edici
bir yasam siirmelerine yardimci oldugu belirtilmektedir (Markey, Markey & Gray,
2007; Ozen-Riza, 2016; Whisman & Uebelacker, 2009). Evlilik ya da romantik

iliskilerde duygu diizenleme konusunda yasanan giicliikler arttikca kisilerin iligki
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doyumlarinin ve iligki kalitelerinin azaldig1 (Impett ve digerleri, 2014; Karatas, 2019),
iliskiyi bitirmeye yonelik diistincelerin sikligmin arttigi (Impett ve digerleri, 2012)
saptanmustir. Ayrica, islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinin (bastirma ve
kaginma gibi) kisilerin evlilikten aldiklar1 doyum ve psikolojik 1yi olus diizeyleriyle ile
negatif yonde iliskili oldugu (Ozen-Riza, 2016), bu stratejilerin kisinin partneriyle olan
iletisimini bozma potansiyeline sahip oldugu (Butler ve digerleri, 2003), bireylerin
iliskilerinde daha fazla sorun yasadiklari, nahos duygular1 daha fazla hissettikleri ve
iliski doyumlarinin daha diisiik oldugu (Fardis, 2007; Gottman & Levenson, 2002;
Impett ve digerleri, 2012) belirlenmistir. Ancak, o6zellikle nahos duygularim
diizenleyerek, partneriyle etkili bir iletisim kurabilen bireylerin kendilerinin ve
partnerlerinin iliski doyumlarinin yiikseldigi saptanmistir (Bloch ve digerleri, 2014;
Schutte ve digerleri, 2001).

Kigiler arasi iligkiler iizerindeki etki ve sonuclarina iligkin iizerinde en ¢ok
arastirma yapilan uyumlu/islevsel stratejilerden basinda ise Dbilissel yeniden
degerlendirme gelmektedir. Bilissel yeniden degerlendirme, kisinin yasadigi olay ya da
durumu duygusal tepkisini degistirecek sekilde yeniden cercevelendirmesidir. Alan
yazindaki mevcut arastirmalarda bilissel yeniden degerlendirme stratejisi kullanma ile
insanlarin daha fazla hos duygu ve daha az nahos duygu deneyimlemesinin, yiiksek
diizey kisiler arasi islevselligin iliskili oldugu (Gross, 1998a; Gross & John, 2003;
Gruber, Hay & Gross, 2014; John & Gross, 2004;), evlilik kalitesi (Finkel, Slotter,
Luchies, Walton & Gross, 2013) ve duygusal yakinlik (English ve digerleri, 2012)
tizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi oldugu belirlenmistir. Biligsel yeniden
degerlendirme stratejisinin diginda etki ve sonuclar1 incelenen bir bagka stratejisi ise
perspektif almadir. Bu stratejinin  Ozellikle romantik iliskilerle ilgili yapilan
arastirmalarda kisiler arasi islevsel davraniglarla ve partnerlerin iyi olusuyla olumlu
yonde iligkili oldugu ve partnerler arasindaki duygusal yakinligi tesvik ettigi
belirlenmistir (Myers & Hodges, 2012; Seehausen, Kazzer, Bajbouj & Prehn, 2012).
Alan yazindaki pek ¢ok arastirmanin sonucunda, insanlarin duygularini diizenlemek igin
kullandiklar stratejinin niteliginin (uyumsuz ya da uyumlu) kisiler arasi iliskilerdeki
yakinlik, doyum, iliski kalitesi, kisiler aras1 davranislar, ayrilik diisiincesi, sorun yasama
siklig1, kisiler arasi islevsellik diizeyi ve iyi olug gibi boyutlar bakimindan belirleyici
oldugu soylenebilir. Bu arastirmada da geng yetiskin bireyler kurduklari iliskinin
saglikli olup olmamasmin, iliskilerden aldiklari doyumun, digerleriyle etkilesim ve

iletisimin etkililiginin, ¢atisma ya da problem ¢6zme siirecinin kisiler arasi iliskilerinde
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duygularin1 etkili sekilde diizenleyip diizenleyememeye bagli olarak olumlu ya da
olumsuz yonde sekillendigine yonelik goriisler bildirmislerdir. Bulgularin bu anlamda
alan yazinla tutarli oldugu sdylenebilir.

Geng yetiskin bireyler duygu diizenlemenin iliskisel etki ve sonuglarinin yani
sira baz1 bireysel etki ve sonuglari oldugunu da bildirmislerdir. Bu kategorideki bulgular
incelendiginde arastirmaya katilan genc¢ yetiskinler duygularini diizenleyebildiklerinde
mutlu olduklarini ve rahatladiklarini, yasadiklar1 olay veya durumla ilgili genis bir bakis
acgisina sahip olabildiklerini, daha mantikli disiinebildiklerini ve daha kontrollii
olduklarini dile getirmislerdir. Katilimcilarin bu kategoride en sik vurguladiklari etki
mutluluk ve rahatlamadir. Van Kleef (2009) duygular etkili sekilde diizenlemenin
sadece kisiler arasi islevsellik i¢in degil ayn1 zamanda duygusal iyi olus i¢in de gerekli
oldugunu belirtmektedir. Bu noktada bireylerin kisiler arasi iliskilerinde duygularim
diizenlerken hangi stratejilerine bagvurduklart 6nem kazanmaktadir, ¢iinkii kisinin
duygularint diizenlemek i¢in siirekli olarak bastirma, kaginma veya ruminasyon gibi
uyumsuz stratejileri kullanmasimin kisinin etkili basa ¢ikma becerilerini zayiflattigl ve
olumlu yasantilar icin firsatlarin1 azalttigi, daha fazla sosyal izolasyona, yasam
kalitesinin bozulmasina yol acarak endise ve olumsuz duygu durumun kroniklesmesine
neden olabilecegi belirtilmektedir (Borkovec ve digerleri, 2004; Campbell-Sills &
Barlow, 2007; Gross & John, 2003; John & Gross, 2004; Srivastava ve digerleri, 2009).
Bununla ilgili olarak alan yazindaki mevcut arastirmalar, bireylerin duygularini
diizenlemek icin siklikla uyumsuz stratejilere basvurdugunda nahos duygulari daha
fazla, hos duygular ise daha az deneyimledigi, iyi olus, yasam doyumu ve benlik
saygist diizeylerinin daha diisiik oldugu, psikosomatik semptom gelistirme egiliminin
daha yiiksek oldugu, kendilerini daha az otantik hissetme egiliminde olduklar1 ve diger
insanlarin davranislart ve iligkilerle ilgili daha fazla olumsuz degerlendirme yapma
egilimi gosterdikleri belirlenmistir (English, 2009; Gross, 1998a; Gross & John, 2003;
John & Gross, 2004; Klein, Renshaw & Curby, 2016; Nezlek & Kuppens, 2008; Ozden
2015; Wood, Heimpel & Michela, 2003). Arastirmaya katilan geng¢ yetiskinlerin
duygularint etkili bir sekilde diizenleyebildiklerinde ortaya ¢ikan etki ve sonuclarla
(mutluluk, rahatlama, genis bir bakis acisina sahip olma, mantikl1 diisiinebilme,
kontrollii olma) ilgili ifade ettikleri goriislerin bu konuyla ilgili yukarida s6z edilen alan

yazindaki arastirma sonuglariyla benzerlik gosterdigi sdylenebilir.
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5.1.4. Kisiler Arasi Iliskilerde Duygu Diizenleme Ihtiyaclarina iliskin Bulgularin
Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Arastirma sonucunda katilimcilarin kisiler arasi iliskilerde duygu diizenleme
konusundaki ihtiyaglart duygusal ve davranigsal olmak iizere iki kategoriye
ayrilmaktadir. Duygular ifade etme, 6fke kontrolii, duygularini tanima, duygu yonetimi
veya kontrolii, kisiler arasi iligkilerde gliven duygusal ihtiyaglar alt kategorisinde yer
alan ihtiyaclardir. Davranigsal ihtiyaclar alt kategorisinde ise; kisiler arasi iliskilerde
diger insanlarla empati ve etkili bir iletisim kurabilme, yasanan ¢atismalari etkili sekilde
¢cozebilme ve yogun duygu yasanan anlarda sakinlesebilme gibi ihtiyaglar belirlenmistir.
Geng yetiskinlik doneminde, gelisimsel olarak bireylerden ailesinden bagimsizlasarak
Ozerk bir birey olmasi, mesleki yeterlilikler edinmesi, ekonomik bagimsizligini
kazanmasi ve duygusal iliskilerinde yakinlik kurabilmesi beklenmektedir. Yetiskin
yasamina hazirlik olarak goriilen gen¢ yetiskinlik doneminde, bireyin yetiskinlik
dénemine 6zgili yeni rol ve sorumluluklar1 ortaya c¢ikar (Arnett, 2000; Erikson, 1994;
Roisman, Masten, Coatsworth & Tellegen, 2004). Ergenlik doneminde baslayan kimlik
olusturma siirecine ek olarak, bireyler degisen kosullara uyum saglamaya ve
karsilastiklar1 giigliikklerin iistesinden gelmeye c¢aligmaktadirlar. Bdyle bir siirecte
bireylerin duygusal problemler yasamasi muhtemeldir. Bu konuda iiniversite
Ogrencileriyle yapilan arastirmalarda, bireylerin bu dénemde duygusal, akademik ve
ekonomik konularda daha fazla sorun yasadiklari belirlenmistir (Erkan ve digerleri,
2012; Kaygusuz 2002; Topkaya & Meydan 2013).

Geng yetigkinlerin yasadig1 bu giicliikklerden, 6zellikle duygusal giigliiklerle basa
cikabilmesinde duygu diizenleme becerileri 6nemli hale gelmektedir. Gross ve Jazaieri
(2014) bireylerin psikolojik destek alma ihtiyacini ortaya c¢ikaran bircok sorunun
temelinde duygu diizenleme konusunda yasadiklar1 problemler oldugunu belirtmektedir.
Bu konuyla ilgili {iniversite birinci simf 6grencileriyle yapilan bir arastirmada geng
yetiskinlerin duygularin1 diizenlemek i¢in yeniden degerlendirme stratejisini kullanma
diizeylerinin psikolojik yardim ihtiyag¢larini negatif yonde ve orta diizeyde yordadig1 ve
bastirma stratejisini kullanma ile psikolojik yardim ihtiyaclar arasinda diisiik diizey
pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu bulunmustur (Bilgiz & Peker, 2018). Ayrica,
duygu diizenlemenin iyi olus, ruh sagligi, bilissel islev ve sosyal iliskilerle yakindan
iliskili oldugu ortaya konmustur (Gross, 2014). Geng yetiskin bireylere duygu

diizenleme konusunda sunulacak psikolojik yardim ve destek ¢alismalar1 i¢in oncelikle
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bu konudaki ihtiyaglarinin belirlenmesi gerekmektedir. Hizmetlerin bireylerin
ihtiyaglar1 dikkate alinarak yiiriitilmesi siirecin planlanmasi, kaynaklarin etkili
kullanimi1 ve verilen hizmetin etkililigi i¢in onemlidir. Buradan hareketle, arastirmanin
ilk asamasinda gergeklestirilen durum calismasinda geng yetiskinlerin kisiler arasi
iliskilerde duygu diizenlemeye yonelik ihtiyaglarina iliskin goriisleri ele alinmigtir.

Nitel aragtirma sonucunda, geng yetiskin bireylerin kisiler arasi iliskilerde duygu
diizenleme konusundaki ihtiyaglar1 duygusal ve davranigsal olmak {izere ikiye
ayrilmaktadir. 11k olarak duygular ifade etme, dfke kontrolii, duygular1 tanima, duygu
yonetimi ve kisiler arasi iliskilerde gilivenle ilgili duygusal ihtiyaclarini dile
getirmislerdir. Alan yazinda geng¢ yetiskinlerin duygu diizenleme konusundaki
ithtiyaclarmin ele alindigi sadece iki aragtirmaya rastlanmistir. Saricaoglu ve Avci
(2021) kisiler arast duygu diizenleme yaklasimin1 temel alarak gelistirdikleri
psikoegitim programinin etkililigini inceledikleri arastirmada, katilimcilarin psikoegitim
programi1 Oncesi ve sonrasina iliskin kendileri ve psikoegitim grubuyla ilgili goriislerine
basvurmuslardir. Katilimeilar psikoegitim grubu oOncesinde heyecan ve ofke gibi
duygularin1 kontrol edemediklerini, duygularini bastirma ya da onlardan kagma yoluna
basvurduklarini, duygularini ifade etmede giicliik yasadiklarini, duygular1 anlama, ifade
etme ve paylasma konusunda zorlandiklarini belirtmislerdir. Bu konuda yapilmis bir
diger arastirmada ise, romantik iligkisi olan gen¢ yetiskin bireylerin duygu diizenleme
ozellikleri ve duygu diizenlemeye iliskin ihtiyag¢lari incelenmistir. Arastirma sonucunda,
katilimcilarin romantik iliskilerde duygular: fark etme, tanima, kabul etme ve ifade etme
konusunda desteklenmeye ihtiyaglar1 oldugu belirlenmistir (Togay & Atici, 2019). Sozii
edilen iki arastirmada elde edilen sonuglarin, bu arastirmaya katilan gen¢ yetiskin
bireylerin ifade ettikleri duygular1 tanima, kontrol etme ve ifade etme gibi ihtiyaglarla
benzerlikler gdsterdigi sdylenebilir.

Ofke insanlarin en sik yasadig1 nahos duygulardan biridir ve kisiler arasi iliskiler
iizerinde onemli etki ve sonuglar1 vardir (Averill, 1983; Lazarus, 1996). Ofke kontrolii
duygusal ihtiyaglar kategorisinde katilimcilar tarafindan dile getirilen ihtiyaglardan
biridir. Ancak, insanlar kisiler arasi iligkilerinde O6fkenin disinda baska duygular da
yasamaktadir. Ornegin, bu arastirmaya katilan geng yetiskin bireylerin kisiler aras
iligkilerinde yakinlik, baghlik, keyif/gli¢, mutsuzluk, 6fke ve huzursuzluk olmak iizere
toplam alt1 duygu 6beginde bir¢ok fakli hos ve nahos duygu yasadiklar1 belirlenmistir.
Duygu diizenleme stratejileri ve becerileri insanin evrimsel siireci i¢indeki rolii ve

Ozellikleri agisindan, hos ve nahos duygular i¢in farklilagsmaktadir (Fredrickson, 2003;
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Fredrickson ve digerleri, 2008). Bireyler kisiler arasi iliskilerinde bu kadar farkl
duyguyu deneyimlerken, psikoegitim programinda spesifik bir duyguyu diizenlemeye
odaklanmak yerine, farkli duygular1 diizenleyebilmelerini saglayacak beceriler
kazandirmanin daha islevsel oldugu diisliniilmektedir. Bu nedenle 6fke duygusunu
diizenlemeye yonelik ihtiyaca iliskin psikoegitim programinin igeriginde ayrica bir
caligsma planlanmamustir.

Insanlarin giinliik yasantilarin1 ve duygularini1 digerleriyle paylasmas1 yakin ve
desteklenmis hissetmesini saglar. Bu nedenle, bireyin digeriyle kurdugu iliskilerin ve
etkilesimlerin duygularini, eylemlerini ve diisiincelerini diizenleyebilmesi i¢in onemli
rolii oldugu belirtilmektedir (Lakey & Orehek, 2011; Rimé, 2009). Kisinin ¢evresindeki
giiven duydugu ve onu destekleyici bir sekilde dinleyen insanlarin bulunmasinin
duygularin1 diizenlemek i¢in daha uyumlu, islevsel teknikler kullanmasinin yani sira,
duygu diizenleme stratejilerini daha etkili kullanmasini saglayacagi (DeLongis &
Holtzman, 2005; Holtzman, Newth & Delongis, 2004), bastirma ve biligsel yeniden
degerlendirme gibi diisiinme kaliplarinin degistirilmesine yardimci olacagi (Lepore ve
digerleri, 2004; Marroquin, 2011), bu sayede kisinin yasadig1 duygusal giicliiklerin
azalabilecegi One sliriilmektedir. Barthel, Hay, Doan ve Hofmann (2018) bunu,
destekleyici iliskilerin, artan giivenle birlikte kisinin digerleriyle daha fazla paylasimda
bulunmaya iliskin yasadig1 korku ve rahatsizlig1 azaltmas: seklinde yorumlamistir. Bu
arastirmada katilimcilarin dile getirdigi ihtiyaclardan biri de kisiler arasi iliskilerde
giivendir. Yukarida ifade edildigi gibi, giivenin kisiler arasi iliskilerdeki duygusal
yasantilar ve duygu diizenlemedeki rolii g6z Oniine alindiginda, kisinin giiven
duymadig1 ve bundan dolayr destek ve yakinlik hissetmedigi iliskilerinde duygularini
diizenlemesinin daha zor olacagi soylenebilir. Bu arastirmada ihtiyag¢ olarak dile
getirilen kisiler aras1 gliven bununla iligkili olabilir.

Duygusal ihtiyaglar kategorisinde yer alan ihtiyaclarin yani sira katilimcilar
empati, etkili iletisim kurabilme, ¢atismalar etkili sekilde ¢ozebilme ve sakinlesmeyle
ilgili de bilgi ve beceriler 0grenmeye ihtiya¢ duyduklarini belirtmislerdir. Yeni
iligkilerin gelisimi ve var olan iligkilerdeki uyum ve kalite i¢in 6nemli oldugu ifade
edilen duygu diizenleme becerileri konusunda yasanabilecek giicliiklerin veya var olan
yetersizliklerin kisilerin digerleriyle olan iligkilerine zarar verebilecegi belirtilmektedir
(Gross, 2002; Gottman & Levenson, 1992; Larsen & Prizmic, 2004; Lopes ve digerleri,
2003). Duygu diizenlemenin etki ve sonuglarina iliskin bulgular tartisilirken ifade

edildigi gibi, duygu diizenlemenin kisiler arasi etkilesimler sirasinda diger kisilerden
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gelen sozel olmayan, duygusal ipuglarin1 dogru sekilde anlama (Mikulincer & Shaver,
2007; Schachner ve digerleri, 2005), etkili sosyal etkilesim stratejilerini ve sosyal
davraniglar1 kullanma (Furr & Funder, 1998; Langston & Cantor, 1989), etkili sosyal
davranis icin gerekli olan ¢ok sayida becerinin koordinasyonunu tesvik etme (Lopes ve
digerleri, 2005) gibi bir¢ok islevi bulunmaktadir.

Bu arastirmada katilimcilar tarafindan belirtilen ihtiyaglarin, alan yazinda duygu
diizenlemenin bireylerin iliskileri lizerindeki etki ve sonuglarina iliskin yukarida dile
getirilen agiklamalarla tutarlik gosterdigi sOylenebilir. Ayrica, geng yetiskinlerin bilgi
ve beceri kazanmak istedikleri  konularin, duygularmi etkili  sekilde
diizenleyemediklerinde ortaya ¢ikan kisiler arasi iligkilerindeki iliskisel ve bireysel
etkilerle iligkili olmasi, bu konuda egitim almalarinin yararli olacaginin farkinda
olduklarimi diislindiirmektedir. Bu arastirmada ifade edilen ihtiyaglarla benzer bigcimde,
Saricaoglu ve Avcr (2021) tniversite Ogrencileriyle yaptiklart ¢aligmada katilimeilar
insanlar1 anlama ve onlara etkili tepkiler verme ve diger insanlarla iletisim kurma
konusunda giicliik yasadiklarini belirtmislerdir. Togay ve Atici (2019) ise geng yetiskin
bireylerin romantik iligkilerinde duygularin1 daha etkili diizenleyebilmek i¢in empati,
sakinlesebilme, iletisim kurma, catisma ve problem ¢ozme konusunda kendilerini
gelistirmeye ihtiya¢ duyduklarini belirlemistir. Kisiler arasi iligkilerdeki islevleri, etki
ve sonuglart bir biitlin olarak diislintildiiglinde, gen¢ yetiskin bireylerin duygu
diizenleme konusunda ifade ettigi tiim ihtiyaclarin, alan yazinla tutarli bir sekilde,
bireylerin desteklenmesi ve giiglendirilmesi gereken boyutlara isaret ettigi sdylenebilir.
Bu bakimdan, geng yetigkin bireylerin ihtiyaclarina iliskin elde edilen bulgularin bu
aragtirma kapsaminda gelistirilecek olan psikoegitim programin hazirlanmasi igin

onemli bir ¢erceve sagladig: diistiniilmektedir.

5.2. Kisiler Arasi Iliskilerde Duygu Diizenleme (KiDD) Psikoegitim Programinin
Etkililigine Iliskin Nicel Arastirma Bulgularinin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Bu béliimde psikoegitim programinin etkililigini smnamak amaciyla DDO, KiBO ve
DDBO kullanilarak gergeklestirilen 6n test, son test ve izleme olciimlerinden elde
edilen bulgular ikinci alt ama¢ kapsaminda test edilen denencelerin sirasina gore ilgili
alan yazin dogrultusunda tartisilmis ve yorumlanmistir. Calismanin ikinci asamasinda
gerceklestirilen nicel aragtirmada hem deney grubu (7 kadin, 1 erkek) ve hem de kontrol
grubunda (9 kadin, 3 erkek) yer alan katilimcilar cinsiyet bakimindan agirlikli olarak

kadindir. Bu durum aragtirmanin bir sinirliligidir. Okuyucularin aragtirma bulgularini ve
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bunlara iligkin tartisma ve yorumlart incelerken bu sinirliligt g6z Oniinde

bulundurmalar1 6nem arz etmektedir.

5.2.1. DDO Bilissel Yeniden Degerlendirme Alt Boyutuna Iliskin Bulgularin
Tartismasi

Psikoegitim programinin etkililigine iligskin yapilan nicel aragtirmada ilk olarak
KIDD Psikoegitim Programi uygulamasinin bilissel yeniden degerlendirme alt boyutu
tizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisinin olup olmadigma iligkin denence
smanmistir. Yapilan analizler sonucunda, psikoegitim programinin deney grubundaki
geng yetigkin bireylerin bilissel yeniden degerlendirme diizeyini yiikseltmede anlamli
bir etkisinin oldugu ve bu etkinin, puanlar diismiis olmakla birlikte, izleme ¢aligmasinda
da devam ettigi belirlenmistir. Ayrica, deney grubunun bilissel yeniden degerlendirme
stratejisini kullanma diizeyinin, kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek oldugu
saptanmistir. Bu bulgular dogrultusunda, biligsel yeniden degerlendirme alt boyutuna
iligkin denence dogrulanmistir.

Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli’nde yer alan stratejilerden biri olan biligsel
yeniden degerlendirme, yasanan olay ya da durumla ilgili duygusal etkileri azaltmak ya
da degistirmek i¢in duruma atfedilen anlamin yeniden degerlendirilmesi ve daha sonra
degistirilmesi seklinde tanimlanabilir. Bu strateji durumu kabul etme, duruma bagka bir
perspektiften bakma, yeni bir bakis a¢is1 kazanma, olaya iliskin degerlendirme/anlami
degistirme veya durumun olumlu unsurlarina bakma gibi farkli boyutlar1 kapsamaktadir
(Evers ve digerleri, 2010; Gross, 1999; Gross & Thompson, 2006; Webb, Miles &
Sheeran, 2012). Duygular bilissel olarak yeniden degerlendirebilmek i¢in duygusal
yasantillarin farkinda olmak temeldir. Duygusal, bedensel, bilissel ve davranigsal
farkindalik, bireyin yasadigi duygular1 tahmin etme becerilerini kazanmasina yardimeci
olacagi i¢in, bireyin kisiler arasi iligkilerini olumlu yonde destekleyecektir. Bunun i¢in
kisilerin duygulariyla iletisime gegmesi ve onlari yasamasi saglanmalidir. Duygularim
deneyimlediginde kisinin olay, durum ve yasantisiyla ilgili bilislerini kavrama,
kesfetme, diisiinme ve anlamlandirmaya yonelecegi belirtilmektedir (Greenberg, 2010).
Arastirmanin birinci agamasinda belirlenen ihtiyacglar ve bu konuda alan yazindaki
mevcut arastirmalarin (Saricaoglu & Avci, 2021; Togay & Atici, 2019) bulgulari,
duygusal yasantilarin farkindaligina iliskin ihtiyaglara isaret etmektedir. Bu nedenle
psikoegitim programi siiresince Oncelikle duygu-bedensel tepki-diisiince-davranis

arasindaki iligkiler ve bunlar1 birbirinden ayirt etme, kisiler arasi iliskilerde siklikla
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yasanan duygular1 fark etme ve ayirt etme gibi konular yapilandirilmis etkinlikler
yoluyla grup ortaminda ele alinmis, katilimcilarin duygulariyla temas etmesi
saglanmaya calistlmistir.  Sonuglar, duygusal yasantilara iliskin farkindaligin
arttirllmasinin, gen¢ yetiskin  bireylerin duygular1  biligsel olarak  yeniden
degerlendirebilme becerilerini artiracagi yoniindeki goriisii  desteklemektedir. Bu
arastirmada oldugu gibi, duygu diizenleme becerilerine iliskin programlarda duygu
farkindaliginin tlizerinde durulmasi bireyler i¢in 6nemli bir katki saglamaktadir. Alan
yazindaki ampirik kanitlar, iceriginde duygular1i fark etmeye yonelik caligmalarin
bulundugu programlarin, bireylerin biligsel yeniden degerlendirme stratejisini kullanma
diizeyleri iizerinde olumlu etkisi olduguna isaret etmektedir (Bernstein ve digerleri,
2021; Erden, 2015; Erden-Cmar & Eminoglu, 2020; Leblanc ve digerleri, 2017). Bu
arastirmada elde edilen bulgularin alan yazindaki sonuclarla tutarlilik gdsterdigi
sOylenebilir.

Duygularin farkinda olmak, onlar1 hissetmek ve yasamak tek basma yeterli
degildir, kisinin yasadigi bu duygulara anlam verebilmesi de gerekir. Duyguya yeni bir
anlam katmak degisim i¢in temeldir (Greenberg, 2018; Mahoney, 1991). Greenberg
(2018) kisinin duygusal olarak saglikli olmasini duygunun ve bilislerin birlesimine
dayandirir. Ciinkii ona gore insan duygulari tarafindan harekete gegirilmeye, onlari
yatistirabilmeye, duygulari iizerinde diisiinebilmeye ihtiya¢ duyar. Duygusal yasantilart
terapotik olarak destekleyici bir ortamda ele alindiginda olay, durum ve yasantilarini
biligsel diizeyde yeniden degerlendirme ve isleme firsati yakalayan kisi, sadece
duygularin1 fark etmek ve tamimakla kalmaz, yasadigi olayla ilgili segenekleri ve
durumu da degerlendirerek gerekli diizenlemeleri yapma imkanma sahip olur. Bu
dogrultuda psikoegitim programinda icsel-digsal islevsel ve islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejileri ve kullandiklar1 bu stratejilerin etki ve sonuglar1 ayrintili bir
sekilde ele alinmistir. Programda duygu diizenleme stratejileri konusunda kazandiklari
bilgi, beceri ve farkindaliklarin, katilimcilarin yasadiklart durumu tekrardan
degerlendirerek yeni anlamlar yaratmasi, olaylara daha genis bir bakis acisiyla bakarak
durumla basa ¢ikmasini kolaylastirdig1 ve destekledigi sOylenebilir. Ayrica, etkinliklerin
yani sira psikoegitim programi siiresince verilen odevlerle katilimcilarin kisiler arasi
iliskilerde siklikla yasadiklari duygular, bu duygularin yogunlugu, yasadiklar
duygularin niteligi (birincil, ikincil veya araci), duygunun bedensel yansimalari,
akillarindan gecen disiinceler, gosterdikleri davranislar, yasadiklar1t duygular

diizenlemek ic¢in kullandiklar1 igsel/dissal islevsel veya islevsel olmayan duygu
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diizenleme stratejileri ve bu stratejilerin islevselligi gibi bir¢ok boyut agisindan
kendilerini izlemeleri saglanmigtir. Bu odevler yoluyla katilimcilarin kisiler arasi
iliskilerdeki duygusal yasantilara iliskin kendini daha iyi tanima ve duruma farkli bir
perspektiften bakma firsati yakaladigi, yasadigi durumla ilgili mevcut secenekler ve
alternatif eylem bigimleri konusunda farkindaliginin arttig1 s6ylenebilir.

Alan yazindaki ampirik kanitlar, farkli yaklasim ve modeller temel alinarak
gelistirilmis grup miidahalelerinin geng¢ yetiskin ya da yetiskin bireylerin biligsel
yeniden degerlendirme stratejisini kullanma diizeyleri {izerinde olumlu yonde bir etkisi
oldugunu gostermektedir (Bond, 2019; Bernstein ve digerleri, 2021; Erden, 2015;
Erden-Cinar & Eminoglu, 2020; Leblanc ve digerleri, 2017; Quoidbach, Mikolajczak &
Gross, 2015). Bu calismada geng yetiskin bireylerin bilissel yeniden degerlendirme
stratejisini kullanma diizeylerindeki anlamli artis, alan yazindaki bulgularla benzerlik
gostermektedir. Biligsel yeniden degerlendirme stratejisine iliskin elde edilen bulgu,
grup miidahalelerinin islevsel ve uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin kullanimini
gelistirme konusunda basarili olabilecegini ve psikoegitim uygulamalarinin duygu
diizenleme becerilerinin kazandirilmasinda anahtar bir yol olabilecegini gdstermesi

bakimindan 6nemlidir.

5.2.2. DDO Bastirma Alt Boyutuna iliskin Bulgularin Tartisgslmas1 ve
Yorumlanmasi

Arastirmanin ikinci denencesinde KIDD psikoegitim programi uygulamasinin
bastirma alt boyutu iizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi olup olmadigi sinanmaistir.
Yapilan analizler sonucunda, psikoegitim programinin deney grubunun bastirma
stratejisini kullanma diizeyini azaltmada anlamli bir etkisinin oldugu ve bu etkinin,
puanlar yiikselmis olmakla birlikte, izleme ¢alismasinda da devam ettigi belirlenmistir.
Ayrica, deney grubunun, bastirma stratejisini kullanma diizeyinin programa katilmayan
kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde daha diisiik oldugu belirlenmistir. Bu bulgular
dogrultusunda, bastirma alt boyutuna iligkin denence dogrulanmaistir.

Duygu diizenleme becerilerine yonelik programlarla ilgili mevcut aragtirmalar
incelendiginde, bir¢cok arastirmada bastirma ve onunla iligkili olabilecek kavramlarin
degisken olarak ele alindigi soylenebilir. Bu arastirmalarda grup miidahalelerinin
etkililiginin bastirma stratejisini kullanma ya da duygularini ifade etme, kendini agma
diizeyleri gibi farkli degiskenler iizerindeki etkisi incelenerek test edildigi sdylenebilir.

Geng yetigkin veya yetigkin bireylerin duygu diizenleme becerilerini gelistirmek
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amactyla hazirlanan grup miidahalelerinden sonra katilimcilarin bastirma stratejisini
kullanma (Bernstein ve digerleri, 2021; Cerolini ve digerleri, 2019) ve duygusal
kaginma (Bernstein ve digerleri, 2021) diizeylerinde anlamli diizeyde diisiis oldugu
belirlenmistir. Bu konuda yapilmis diger ¢alismalarda ise grup uygulamalarina katilan
kisilerin kendini agma (Sardogan, 1998), duygulari sozel olarak ifade edebilme,
duygular1 oldugu gibi gosterebilme (Cecen & Yazgan-Inang, 2005; Kervanci-Ustiin &
Topbas, 2014), duygular yalin ve anlasilir bir bigimde ifade etme, duygular1 ifade etme
(Erden, 2017) ve kendini ifade etme becerilerinin (Saricaoglu & Avci, 2021) anlamlh
diizeyde yiikseldigi saptanmistir. Gorildigi tlizere, duygu diizenleme becerilerini
gelistirmeye yonelik hazirlanan programlarin bireylerin bastirma stratejisini kullanma
diizeyini azaltmada etkili oldugu sdylenebilir. Dolayisiyla KIDD psikoegitim
programina katilan deney grubundaki gen¢ yetiskinlerin bastirma stratejisini kullanma
diizeylerinde anlamli bir diisiis olduguna iliskin bulgunun, alan yazindaki arastirma
bulgulariyla tutarlilik gosterdigi sdylenebilir.

Etkililigi sinanan c¢aligmalardaki grup miidahalelerinin icerigi incelediginde bu
programlarda bireylerin duygu ifade davranislarini arttirmak icin duygular1 sozel ve
davranigsal olarak ifade edebilme ve duygularla ilgili basa ¢ikma tepkileri (Cecen &
Yazgan-inang, 2005), duygulari sdzel ve davramislarla ifade etme ve duygularla basa
¢ikma tepkileri (Kervanci-Ustiin & Topbas, 2014), duygular: ifade etme, saglikli igsel
ve kisiler arasi iliskiler kurma becerileri (Erden, 2017), duygular1 tanima ve ayirt etme,
duygu diizenleme stratejileri ve bu stratejilerin kisa ve uzun donemli gii¢lii ve zayif
yonleri, islevsel duygu diizenleme stratejileri repertuarini genisletme (Cerolini ve
digerleri, 2019), duygular1 tanima ve ifade etme (Saricaoglu & Avci, 2021) gibi konu ve
temalarin ele alindig1 goriilmektedir. Bu aragtirma kapsaminda gelistirilen psikoegitim
programinin iceriginde de katilimcilarin duygu ifade davraniglarimi desteklemek ve
giiclendirmek i¢in duygulan fark etme ve anlamaya yonelik ¢alismalarin yan sira, igsel
islevsel olan ve olmayan duygu diizenleme stratejileri, iletisim engelleri, empati, duygu
ifade davraniglar1 ve tarzlariyla ilgili bilgi ve becerilere yer verilmistir. Program
kapsaminda caligilan tiim bu konularin katilimcilarin bastirma stratejisini kullanma
diizeylerinin anlamli bir sekilde diismesine katki sagladigi sdylenebilir.

Kisinin duygularin1 kisiler aras1 etkilesim ve iliskilerden bagimsiz, salt
kisisel/i¢sel siireclerle diizenlemesi zordur, ¢iinkii duygu diizenlemede kisisel/i¢sel ve
kisiler arasi stiregler bir biitiindiir (Thompson, 1994). Bireyin kurdugu farkli kisiler aras1

iliskiler ve etkilesimler duygusal yasantilarinin sekillenmesinde ve bu siiregte yasadigi
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duygular1 diizenlemesinde Onemli hale gelmektedir. Katilimcilarin bu arastirma
kapsaminda deneyimledikleri psikoegitim grubu da bu cer¢evede degerlendirilebilir.
Insanlarn duygularini inkar etmeden ve kagmmadan onlarla bas edebilmesi icin
oncelikle duygusal yasantiya katilmalar1 ve yasadiklar1 duyguya yaklasmalarina yardim
edilmesi gerektigi ifade edilmektedir (Greenberg, 2018; Greenberg & Pascual-Leone,
2006). Psikoegitim programlarinda katilimcilar yapilandirilmis miidahale ya da
etkinlikler yardimiyla, giivenli bir ortamda, iizerinde ¢alisilan konuyla ilgili kendi
duygu, diisiince ve davramislarini kesfederek yeni bilgi, beceri ve davramslar
kazanabilir, 6grendikleri beceri ve davranislart grup ortaminda deneyebilir ve bunlarla
ilgili geribildirim alabilirler (Brown, 2004, DeLucia-Waack, 2006; Jones & Robinson
II1, 2000). Bir 6nceki paragrafta s6z edilen bilgi ve becerilerin yani sira, siire¢ boyunca
her oturumun basinda verilen ddevlerle katilimcilarin formlara not ettikleri duygular ve
buna iligkin yasantilarin1 paylasmalar1 saglanmig, programin igeriginde yer alan bir¢cok
etkinlik grup iiyelerinin kisisel yasanti1 ve duygularin1 paylasarak diger grup iiyeleriyle
etkilesim kurmalarini1 saglayacak sekilde tasarlanmis, yapilan her etkinligin bitiminde
grup lideri tarafindan katilimcilara etkinlik sirasindaki yasantilart sorulmus, duygularini
grupla paylasmalart i¢in katilimcilar desteklenmis ve her oturumun sonunda grup
tiyelerinin oturuma iligkin duygularim1 paylasmalar1 saglanmistir. Siirecteki bu tiir
yasantilarin ve giivenli, destekleyici grup ortaminin katilimeilarin yasadiklari duygularla
temas etmelerini ve duygularini bastirmadan rahat bir sekilde ifade etmelerini sagladig:
sOylenebilir. Psikoegitim siirecinin katilimecilarin  duygularini ifade etmelerini
destekleyen bir katalizor islevi gordiigii ve bastirma stratejisini kullanma diizeyinin
anlaml bir sekilde azalmasinda grup siirecinin etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Grupla psikolojik danigsma, grup psikoterapisi ve psikoegitsel grup programlari
gibi grup odakli uygulama ve miidahalelerde grubun amacina ulagsmasina, iiyelerin
duygu, diisiince ve davranislarinda hedeflenen degisim ve gelisimin gerceklesmesine
katki saglayan ve siireci kolaylastiran birtakim dinamik giicler bulunmaktadir (Berg,
Landreth & Fall, 2018; Brown, 2004). lyilestirici ya da terapétik faktorler olarak ifade
edilen bu giigler, grup siirecindeki degisim ve gelisim siireclerini anlamaya yardimci
olmaktadir. Yalom (2002) grup uygulamalarinda 12 temel iyilestirici faktoér oldugunu
belirtmistir. Bu faktorlerden biri bilgi verme ve rehberliktir. Psikoegitsel grup
uygulamalarinda grup liderinin miidahale kapsaminda ele alinan konuyla ilgili grup
iyelerine bilgiler verme ve onlara rehberlik etme sorumlulugu bulunmaktadir (Brown,

2004). Grup lideri bunu yaparken psikoegitsel grup programlarinin iceriginde yer alan
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ogretici, yasantisal ve siirec unsurlarindan yararlanabilir (Furr, 2000). KiDD
psikoegitim programinin icerigi dogrultusunda uygulama siirecinde grup lideri verdigi
bilgilerin yan1 sira tartisma, soru sorma, 6rnek verme konusunda tiyeleri tesvik ederek
kendi bakis acilarii fark etmelerini, duygu ifade davranislarini desteklemek i¢in duygu
diizenleme siirecine ve stratejilerine iliskin 6grendikleri bilgileri giinlik yasamlarina
uyarlayabilmelerini saglayacak yasanti temelli etkinlikler gerceklestirmistir. Bu
bakimdan bilgi verme ve rehberligin, grup siirecindeki tiim Ogretici ve yasantisal
siirecler yoluyla, katilimcilarin bastirma stratejisi kullaniminda ortaya ¢ikan anlamli
degisim gerceklesmesine katki saglayan terapotik faktorlerin  basinda  geldigi
sOylenebilir.

Grup uygulamalar tiyelere karsilikli 6grenme ve gelisme i¢in zengin firsatlar
saglamaktadir (Carroll & Wiggins, 1997/2010). Psikoegitsel grup uygulamalarinda da
tiyeler hem grup liderini hem de diger iiyeleri gézlemleyerek, model alarak ya da taklit
ederek yeni davranig ve beceriler kazanabilir (Brown, 2004; DeLucia-Waack, 2006).
Model alma ya da 6zdesim olarak ifade edilen bu terapotik faktdriin kendini agma,
duygular1 ifade etme gibi davranis ve becerilerin kazanilmasina yardimci oldugu
belirtilmektedir (DeLucia-Waack, 2006). Grup liderinin psikoegitsel grup siirecinin
planlama, uygulama ve degerlendirme stirecinde c¢esitli rol ve gorevleri bulunmaktadir.
Uyelerin yasadiklar1 duygulan ifade etmelerini tesvik etme ve onlara bu konuda model
olma bu rol ve gorevler arasinda sayilabilir (Brown, 2004; Jones & Robinson III, 2000).
Grup lideri bunu yapilandirilmis etkinlikler, farkli yontem ve tekniklerden yararlanarak
gerceklestirebilir. Grup liderinin yani sira psikoegitim programinda ele alinan konuyla
ilgili diger grup iiyelerine olumlu model olabilecek {iyelerin de grupta bulunmas: daha
zengin karsiliklt 6grenme yasantilart saglayacaktir. Bu nedenle psikoegitim siirecinde
duygu ifade etme konusunda olumlu model olan grup lideri ve {liyelerin bastirma
stratejisini kullanma diizeyinin anlamli bir sekilde azalmasinda yardimci oldugu

diistiniilmektedir.

5.2.3. KIBO Onay-Bagimhlik Alt Boyutuna iliskin Bulgularin Tartisilmas1 ve
Yorumlanmasi

Aragtirma iigiincii denencesinde KIDD Psikoegitim Programi uygulamasimin
onay-bagimlilik alt boyutu iizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisinin olup olmadig1
smanmigtir. Yapilan analizler sonucunda, psikoegitim programinin deney grubunun

kisiler arasi iligkilerindeki onay bagimlilik diizeyini azaltmada anlamli bir etkisinin
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oldugu ve bu etkinin izleme ¢alismasinda da devam ettigi belirlenmistir. Ancak, deney
ve kontrol grubunun onay bagimlilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadigi
belirlenmistir. Bu bulgular dogrultusunda, onay bagimlilik alt boyutuna iligkin denence
dogrulanmamastir.

Alan yazindaki arastirmalar incelendiginde kisiler arasi iligkilerde onay-
bagimlilikla ilgili sadece bir ¢alismaya (Erden, 2017) rastlanmistir. Onay-bagimliligin
disinda bagimsizlik, bagimlilik ve denetim odagi gibi degiskenler yoluyla da grup
miidahalelerinin etkisi incelenmistir. Bu arastirmalarda farkli sonuglar elde edilmistir.
flgili galismalarn bir kisminda etkililigi smanan grup uygulamalarinin bagimlilik
(Hamameci, 2003), denetim odagi (Sardogan ve digerleri, 2006) ve onay-bagimlilik
(Erden, 2017) diizeyleri iizerindeki etkisinin anlamli oldugu saptanmistir. Bununla
birlikte, Aladag (1998) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada ise insan iliskileri
egitim programinin tlniversite Ogrencilerinin kisiler arasi iligkilerindeki bagimsizlik
boyutu iizerinde anlamli bir etkisi olmadig1 belirlenmistir. Bu ¢alismada onay bagimlilik
boyutuyla ilgili elde edilen bulgunun, sézii edilen arastirmanin (Aladag, 1998)
bulgusuyla benzerlik gdsterdigi ve diger arastirmalarin (Erden, 2017; Hamamci, 2003;
Sardogan ve digerleri, 2006) bulgularindan farkli oldugu sdylenebilir.

Bornstein’e (1992) gore kisiler arast bagimlilik, kisinin bireysel olarak basa
cikabilecegi durumlarda dahi bagkalarindan yardim istemesi, destek aramasi ve yogun
bir sekilde digerlerinden gelecek Oneri ve tavsiyelere ihtiyag duymasidir. Yalom (2002)
psikolojik yardim gruplarina basvuran kisilerin yasamlarinda olumlu kisiler arasi
iliskiler kurabilmeleri ve devam ettirebilmeleri i¢in islevsel olmayan birtakim kisiler
aras1 davranig ve diislince tarzlarini degistirmeleri gerektigini belirtmistir. Bireylerin
kisiler arast iligkilerinde yasadigi duygu, diisinme sekli ve davranig Oriintiilerinin
tamamini kisiler arasi iligki tarzi olarak tanimlanmaktadir. Kisiler arasi iligki tarzinin
gozlem, Ogrenme ve yasantilarla kazanildigi ve kisinin kurdugu yeni iligkilerde
kazandig1 yeni bilgi, beceri ve yasantilarla bu tarzin yasam boyu degisebildigi ifade
edilmektedir (Plutchik, 1997). Grup uygulamalar siiresince iiyeler birbirleri ve grup
lideriyle yapic1 bir etkilesim iginde olurlar. Uyeler grup siirecinde kisiler arasi iliskileri
O0grenme, yeni etkilesim ve davranig tarzlarint deneme imkan1 bulur. Ayrica, bu siirecte
grup liderinin iiyelerle gorece esit diizeyde bir iliski kurmasi ve islevsel kisiler arasi
davraniglar konusunda tiyelere etkili bir model olmasi iiyelerin dolayli 6grenmeleri i¢in

onemlidir (Koydemir, 2012).
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KIDD  psikoegitim  programinda, katilimcilarin  kendilerine  iliskin
farkindaliklarinin  artmasi, kisiler arasi iliskilerinde gerceklestirmek istedikleri
degisiklikleri daha iyi anlamalar1 ve bu konuda yeni beceriler kazanmalar1 i¢in grup
lideri tarafindan desteklenmistir. Bu amagla, psikoegitim programinda katilimcilarin
kisiler arasi iliski oriintiilerini ve iliski tarzlarmi fark edebilmeleri i¢in sosyal atom
yoluyla giincel iligki Oriintiileri, iliski kurduklar kisilerin kendilerine olan yakinlik-
uzakliklar1 ele alinmis, duygu yasama tarzlari ile ailelerindeki diger kisilerin duygu
yasama tarzlar1 arasindaki benzerlik ve farkliliklar, i¢inde yasadiklar kiiltiiriin duygusal
yasantilar1 tizerindeki etkileri gibi bircok konu iizerinde durulmustur. Ancak, arastirma
sonucunda, psikoegitim programinin deney grubunun kisiler arasi iligkilerindeki onay
bagimlilik diizeyini azaltmada anlamli bir etkisi oldugu belirlenmis olsa da, bu alt
boyuta iliskin denence dogrulanmamastir.

Kisisel ve iliskisel benligin sosyal ve Kkiiltiirel faktorlerle iligkili oldugunu
belirten Kagitgibasi’na (1998, 2008) gore toplulukgu kiiltiiriin hakim oldugu gruplarda
yasayan bireyler kisiler arasi iliskilerinde daha fazla onaylanmaya ihtiya¢ duyduklarinm
belirtmistir. Bunun toplulukeu kiiltiiriin 6zellikleriyle iliskili oldugu sdylenebilir ¢iinkii
toplulukgu Kkiiltiirlerde grubun uyumu ve cikarlar1 Onceliklidir ve korunmalidir.
Toplulukeu kiiltiirlerde topluluk tiyelerinden gruba uyum gostermeleri ve grup diizenini
korumalar1 beklenmektedir (Hofstede, 1986). Bir baska ifadeyle, toplulukeu kiiltiirlerde
onay-bagimlilik degismemesi istenen aksine istenen ve pekistirilen bir 6zelliktir. Bu tiir
bir kiiltiirel yap1 igerisinde kisi i¢in i¢inde bulundugu gruplar ya da diger insanlar
tarafindan kabul edilip onaylanmak oncelikli hale gelmektedir. Karar alacagi ya da
tercih yapacagi durumlarda kisi tiyesi oldugu toplulugun goriisiinii ve degerlerini 6n
planda tutarak davranis ve tutumlarimi buna gore sekillendirmektedir (Kagit¢ibasi,
2008). Arastirma sonucunda onay-bagimhilik boyutuna iliskin  denencenin
dogrulanmamasi1 katilimcilarin i¢inde yasadiklar1 kiiltiirel yapiyla iliskili olabilir.
Tirkiye gibi toplulukgu kiiltiir 6zelliklerinin daha fazla gézlendigi bir toplumda yasayan
katilimcilar icin de onay-bagimlilik kiiltiirel olarak degigsmemesi istenen bir 6zellik
olarak degerlendirilebilir.

Psikoegitim programi katilimcilarin yeni bilgi ve yasantilar kazanma imkani
yakaladiklar1 ve daha oOnce deneyimlemedikleri yeni bir iligki siirecidir. Program
kapsaminda yukarida sozii edilen konularla ilgili grup siirecinde ele alinan bilgi, beceri
ve yasantilarin katilimcilarin kisiler arasi iligkilerindeki onay-bagimlilik boyutunda

anlamli bir degisimin gergeklesebilmesi i¢in yeterli olmayabilir. Geng¢ yetiskin
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bireylerin var olan kisiler arasi iliski tarzlarin1 gozden gegirerek kisiler arasi iligkilerinde
var olan secenekleri daha iyi degerlendirebilecekleri, kendi basina karar verebilecekleri,
bagimsiz hareket edebilecekleri ve basa ¢ikma davraniglar1 gelistirebilecekleri islevsel
bir kisiler aras1 tarza sahip olabilmelerine yonelik grup siirecinde daha fazla bilgi, beceri
ve yasanti kazanmalarini saglayacak oturumlara ihtiya¢ olabilir. Programin igerigi
bakimindan, bu durum bir sinirlilik olarak ifade edilebilir. Onay-bagimlilik boyutuna

iliskin denencenin dogrulanmamasi, bununla iligkili olabilir.

524. KiBO Empati Alt Boyutuna Iliskin Bulgularin Tartigllmasi ve
Yorumlanmasi

Arastirmanin  dordiincii  denencesinde KIDD  psikoegitim  programi
uygulamasinin geng¢ yetiskin bireylerin empati alt boyutu iizerinde olumlu yonde
anlamli bir etkisinin olup olmadigi smanmistir. Yapilan analizler sonucunda,
psikoegitim programinin deney grubunun kisiler arasi iliskilerde empati diizeyinin
artmasinda anlamli bir etkisinin oldugu ve bu etkinin, puanlar diismiis olmakla birlikte,
izleme calismasinda da devam ettigi belirlenmistir. Ayrica, deney grubunun, kisiler
aras1 iligkilerindeki empati diizeyinin kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgular dogrultusunda, empati alt boyutuna iligkin
denence dogrulanmistir. Duygu diizenleme becerileri ve kisiler arasi iligkilere yonelik
alan yazindaki grup uygulamalarma iligkin arasgtirma sonuglar1 incelendiginde,
gerceklestirilen miidahalelerin bireylerin empati egilimleri iizerinde anlaml diizeyde
etkisi oldugu belirlenmistir (Akgiil & Yavuzer, 2017; Dogan, 2010; Saricaoglu & Avci,
2021). Bu calisgmada elde edilen bulgunun, alan yazindaki arastirma sonuglariyla
benzerlik gosterdigi sOylenebilir. Ancak alan yazindaki bazi ¢alismalarda grup
miidahalelerinin bireylerin empati diizeyleri {lizerinde anlamli bir etkisi olmadig1 da
saptanmistir (Sardogan, 1998; Magin, 2018; Varol, 2018).

Bu aragtirmanin ilk asamasinda gergeklestirilen nitel arastirmada geng yetiskin
bireylerin kisiler arasi iligkilerinde yasadiklar1 duygular1 diizenlemeyle ilgili ifade ettigi
ihtiyaclardan biri de empati konusunda bilgi ve beceri kazanmaktir. Nitel aragtirmadan
elde edilen bulgular dogrultusunda, KiDD psikoegitim programinin igeriginde yer
verilen konulardan biri de empatidir. Bireylerin kisiler arasi iligkilerinde yasadigi
duygular1  diizenleyebilmesinde empatinin  Oncelikli  boyutlardan biri  oldugu
belirtilmektedir (Zaki & Williams, 2013). Kisi diger insanlarla empati kurarken biligsel

ve duygusal siire¢ler birlikte harekete gegmektedir ve kisinin karsisindaki insanin duygu
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ve disiincelerini anlayabilmesi i¢in Oncelikle kendisinin duygusal i¢ goriiye sahip
olmasi gerektigi, bir diger ifadeyle kendi duygularini tanimlayabilmesi Onemlidir
(Dékmen, 2008; Erden-Imamoglu, 2009; Goleman, 1995). Katilimcilarin sozii edilen bu
duygusal i¢ goriiyli kazanabilmeleri i¢in psikoegitim programi siiresince kisiler arasi
iligkilerde yasadiklar1 duygular1 tanimaya yonelik bircok calisma gerceklestirilmis,
verilen Odevlerle katilimcilarin  kendilerini izlemeleri saglanmistir. Ek olarak,
psikoegitim programinin bir oturumunda empati ¢aligilmistir.

Duygusal i¢ goriiniin yan1 sira, empati konusunda énemli oldugu ifade edilen bir
diger boyut perspektif almadir. Kisinin karsisindaki insanin hangi duygular1 yasadigini
ve neler diisindiigiinii hayal etmesi olarak tanimlanan perspektif almanin kisiler arasi
iligkilerin bir fonksiyonu oldugu ve perspektif almada yetersizlikleri olan kisilerin diger
insanlarin  duygusal yasantilarina tepki verme konusunda kisitlilik yasayacagi
belirtilmektedir (Davis, 1983; Ruby & Decety, 2004). Bu nedenle empatinin ve duygu
diizenleme becerilerinin ele alindigr oturumlarda grup tiyelerinin iliski kurduklar
kisinin duygu ve diislincelerini dogru anlayabilmeleri i¢in diger kisinin bedensel, isitsel
ve davranigsal 6zeliklerini fark etme, karsidaki kisinin roliinden durumu degerlendirme,
empatinin iligkideki ve duygu diizenlemedeki roliinii fark etmeye yonelik etkilesime ve
yasantiya (rol oynama gibi) dayali uygulamalar gerceklestirilmistir. Bu uygulamalarda
katilmcilarin  grup ortaminda kendi iligkilerinde olayr yasadiklari kisinin roliinii
deneyimleyerek ve o kisiyle empati kurarak yasantilarini yeniden degerlendirmeleri
amaclanmistir. Smead (1995), grup uygulamalarinda kullanilan rol oynama tekniginin
yeni davraniglar1 6grenme ve denemenin yani sira, katilimeilara asina olmadiklart ya da
daha once deneyimlemedikleri farkli duygu, diisiince veya davranislarla karsilagsma ve
davraniglarinin baskalar1 tlizerinde nasil etkileri olabilecegini gorme olanagi da
sundugunu belirtmektedir. Rol oynama tekniginin bu islevleri géz oniine alindiginda,
grup sitirecindeki rol oynamalar yoluyla katilimcilarin diger kisinin roliinden farkli
duygu, diisiince ve davranislar1 deneyimleme ve davramiglariin iligkileri tizerindeki
etkilerini goérme firsat1 yakaladiklar1 sdylenebilir. Tiim bu yasantilarin katilimeilarin
kisiler arasi iliskilerde empati kurma becerilerini gelistirmelerine katki sagladigi
diistiniilmektedir.

Empati, kisinin kendisi ile birlikte karsisindakinin duygu ve ihtiyaclarinin
farkinda olmasini ve bunlari géz Oniine almasmi gerektirir (Erden-imamoglu, 2009;
Rogers, 1983). Grup uygulamalarinda grup kohezyonu ve baglhiliginin olugmasiyla

birlikte katilimcilarin siliregte birbirlerine giliven ve destek vererek, yasadiklar
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giicliikleri ve deneyimlerini paylasarak diger grup {liyelerine yardim etme tecriibesi
yasadiklar1 belirtilmektedir (Civitei, 2020; DeLucia-Waack, 2006; Koydemir, 2012;
Yalom, 2002). Yalom (2002) tarafindan baskalarin1 diisiinme olarak tanimlanan bu
terapotik faktoriin bireylerin empatik egilimlerinin gelismesinde onemli oldugu ifade
edilmektedir. Bu goriislere istinaden, bu aragtirmada katilimeilarin psikoegitim
programi siirecindeki giiven, destek, yasanti paylasimi ve digerlerine yardim etmeye

iliskin tiim deneyimlerinin empatik egilimlerinin artmasinda etkisi oldugu soylenebilir.

5.2.5. KiBO Baskalarmna Giiven Alt Boyutuna Iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve
Yorumlanmasi

Arastirmanin besinci denencesinde, psikoegitim programinin baskalarina giiven
alt boyutu {izerinde olumlu y6nde anlamli bir etkisi olup olmadig1 sinanmistir. Yapilan
analizler sonucunda, psikoegitim programinin deney grubunun kisiler arasi iligkilerinde
baskalarina giiven diizeyini artirmada anlamli bir etkisinin olmadig1 belirlenmistir. Bu
bulgu dogrultusunda, baskalarina giiven alt boyutuna iliskin denence dogrulanmamustir.
Alan yazinda duygu diizenleme becerileri ve kisiler arast iligkiler konusunda
gerceklestirilmis grup miidahalelerinin kisiler arasi iliskilerde bagkalarina giiven
tizerindeki etkisini inceleyen smirli sayida arastirmaya rastlanmistir ve bu
arastirmalarda da farkli sonuglar elde edilmistir. Bu arastirmalarin ikisinde
gerceklestirilen miidahalelerin arastirmaya katilan bireylerin giivensizlikle iliskili temel
inanglar1 (Hamamci, 2003) ve insanlara giiven (Bulach, 2003) diizeyleri iizerinde
anlamli ve olumlu yonde etkileri oldugu saptanmistir. Bir bagka arastirmada ise, grupla
psikolojik danigma programi uygulamasindan sonra baskalarma giiven boyutunda
anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (Erden, 2017). Bu arastirmayla benzer sekilde,
KIDD psikoegitim programmin katilimeilarin  kisiler aras1 iliski boyutlarindan
baskalarina giiven boyutu iizerinde anlamli bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir.

Arastirmanin ilk asamasinda gergeklestirilen nitel arastirmada katilimcilar kisiler
arasi iliskilerde gilivenle ilgili duygusal ihtiyaglarini dile getirmistir. Nitel arastirmada
geng yetigkinlerin ihtiyaclar1 belirlendikten sonra, giincel alan yazin gdzden geg¢irilmis,
benzer hedef kitlelerde etkililigi kanitlanmis yaklasim ve yontemler taranmis, bunlara
ilisgkin ampirik bulgular arastirmaci tarafindan incelenmistir. Katilimeilarin belirttigi
ihtiyaclar ve alan taramasi 1s18inda gelistirilecek psikoegitim programi i¢in hedefler
belirlenmistir. Nitel arastirma sonuclariin da gosterdigi lizere geng yetigkin bireyler,

kisiler arasi iligskilerde duygu diizenleme ve onunla iligkili olabilecek bircok farkli
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konuda bilgi, beceri ve basa ¢ikma stratejisini 6grenmeye ihtiya¢ duyabilirler. Ancak
her bir psikoegitim programinda ulasilabilecek hedefler sinirlidir ve bu hedefleri
belirlerken ulasilabilir, gercek¢i ve Olciilebilir/gézlemlenebilir program hedefleri
belirlemenin programin basarisi ve zamani etkili kullanma agisindan 6nemli oldugu
vurgulanmaktadir (Brown, 2004; Chen & Rybak, 2018; Civitci, 2020 Furr, 2000). Alan
yazin incelemeleri sonucunda bagkalarina giivenin kisiler arasi iligkilerde duygu
diizenleme becerilerini yordayan ve aciklayan temel degiskenlerden biri olduguna
iliskin yeterli kanita veya buna iliskin kuramsal agiklamaya rastlanmamistir. ihtiyag
belirleme ve alan taramasi sonucunda belirlenen hedefler ve yukarida program
hedeflerini belirleme konusunda ifade edilen kistaslar dogrultusunda 14 oturumdan
olusan psikoegitim programinin igeriginde kisiler arasi iligskilerde bagkalarina giivenle
ilgili bir oturuma yer verilmemistir. Bu durum programin igerigi bakimindan bir
kisitlilik olarak ifade edilebilir. Psikoegitim programindan sonra katilimcilarin kisiler
arast iligkilerindeki baskalarina giiven diizeyinde anlamli bir fark saptanmamasinin
oncelikli olarak bu kisitliliktan kaynaklandigi sdylenebilir.

Grup ortamu ve siireci, liyelerin terapdtik bir ortamda grup lideri ve diger grup
tiyeleriyle birliktelik ve glivene dayali, destekleyici ve saglikli kisiler arasi iligkileri
deneyimledikleri bir ortam saglar. Bu grup ortaminin insasi i¢in grup lideri, psikoegitim
programi uygulama siirecinde iiyelerin de katilimiyla grup kurallar1 olusturma, grup
stirecinin siirlarin ve sinirhiliklarini belirleme, baslangic asamasinda grup birlikteligini
giiclendirmek i¢in 1sinma calismalart gerceklestirme, iiyeleri duygu ve yasantilarini
ifade etmeleri i¢in tesvik etme, iiyelerin beklenti ve amaclarini netlestirmelerine
yardimct olma gibi bircok adim atmistir. Tiim bu ¢abalarin iiyelerin grup ortaminda
giivene dayali bir kisiler arasi iliskiyi deneyimlemelerini sagladigi diisiiniilmektedir.
Ancak, kisiler arasi giiven, bireyin karsisindaki kisiyle duygularin paylagimi gibi
etkilesimlere dayanan ve karsilikli gelisen bir yap1 ya da siire¢ olarak ifade edilmektedir
(Campellone & Kring, 2013; Erden-imamoglu, 2009; Fischer & Manstead, 2016;
Kennedy-Moore & Watson, 2001). Bir baska ifadeyle, katilimcilarin kisiler arasi
iliskilerinde diger insanlara duyduklari gilivenin artmast icin, grup siirecindeki
yasantilarinin, grup disindaki kisiler aras1 iligkilerinde de karsilik bulmasi ve pekismesi
onemlidir. Bu nedenle salt grup deneyimi katilimcilarin baska insanlara duyduklari
giiven diizeyini anlamli sekilde degistirmesi i¢in yeterli olmayabilir.

Giliven mutluy, iyi isleyen iliskilerin gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi i¢in en énemli

bilesenlerden biri olabilir. Baglanma kurami1 (Bowlby, 1969) ve psikososyal gelisim
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kurami (Erikson, 1993) gibi alan yazindaki énemli kuramlar, kisinin yasaminin erken
donemlerindeki iliskilerinde giliven diizeyinin daha yiliksek olmasinin, yetiskinlik
doneminde daha mutlu ve daha iyi isleyen iliskilerin psikolojik temelini olusturdugunu
varsaymaktadir. Bu varsayima gore bagkalarina giiven, kisa siire igerisinde degismeyen
ve daha kararl bir seyir gosteren psikolojik yap1 olarak degerlendirilebilir. Bu nedenle
duygu diizenleme becerileri, empati, duygu farkindalig1r gibi boyutlara kiyasla daha
kararli bir yapis1 olan bagkalarina giiven lizerinde psikoegitim programinin anlamh bir
etkisi goriilmemis olabilir.

Holmes’e (1981) gore, giiven karmasik ve ¢ok boyutlu bir yapidir. Bundan
dolayi, ise vuruk hale getirilmesi, 6l¢iilmesi ve yorumlanmasi zor bir kavram haline
gelmektedir. Kisiler arasi gliven kavrami alan yazinda ele alinirken, egilimsel (kisi
merkezli) ya da ikili (kisiler aras1) bir yaklagimin temel alindig1 sdylenebilir. Bu alanda
yapilan ilk caligmalarda egilimsel (kisi merkezli) gorlis benimsenmistir. Bu goriise gore
giiven, diger insanlarin farkli baglamlarda ne derece giivenilir, isbirligi yapmak isteyen
ya da yardimsever olabileceklerine iliskin genel inan¢ ve tutumlar1 kapsamaktadir
(Deutsch, 1973; Rotter, 1971). Daha sonra giiven ile ilgili calismalarda belirli
partnerlere ve iligkilere odaklanilmaya baslanmistir. Kisiler arasi/ikili (dyadic) bakis
acisina gore giiven, kisinin degerli sonuglara veya kaynaklara ulasmak i¢in igbirligine
ithtiya¢ duydugu belli bir partnere iliskin tutumu ya da egilimi olarak ifade edilmektedir
(Holmes & Rempel, 1989; Rempel, Holmes & Zanna, 1985).

Giivenle 1ilgili yukarida sozii edilen iki farkli bakis acisin1 temel alan
arastirmalara iliskin yapilan bir derleme g¢alismasinda, egilim (kisi merkezli) temelli
aragtirmalar daha gilivensiz baglanma stiline sahip, benlik saygisi daha diisiik veya
benlik kavramlari daha zayif ayrimlasmis bireylerin kisiler arasi iligkilerinde diger
insanlara daha az giivendiklerine isaret etmektedir. Kisiler arasi/ikili bakis acisini temel
alan ¢aligmalar ise, insanlar iliski kurduklar1 diger kisinin iliskiye daha bagli olduguna
ve daha iy1 niyetli ve motivasyonu olduguna inandiklarinda giivenin tipik olarak daha
yiiksek oldugunu gostermistir (Simpson, 2007b). Kisinin baskalarina duydugu gilivenin
baglanma stili, benlik saygisi, benlik kavraminin farklilagmasi, baglilik, niyet ve
motivasyon gibi farkli faktérlerle iliskili olmasi, sadece KIDD psikoegitim programi ile
kontrol edilip degistirilemeyecegini de akla getirmektedir. Bu arastirmada baskalarina
giiven boyutuyla ilgili elde edilen sonuglar, bireyin kisiler arasi iligkilerindeki diger

insanlara duydugu giivenin c¢esitli faktdrlerden etkilenmesinden kaynaklanmis olabilir.
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5.2.6. KIBO Duygu Farkindahg Alt Boyutuna iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve
Yorumlanmasi

Aragtirmanin altinci denencesinde, KIDD Psikoegitim Programi uygulamasinin
geng yetiskin bireylerin duygu farkindaligi alt boyutu iizerinde olumlu yonde anlamli
bir etkisinin olup olmadigr smanmistir. Yapilan analizler sonucunda, psikoegitim
programinin deney grubunun kisiler arasi iliskilerde duygu farkindaligi diizeyinin
artmasinda anlamli bir etkisinin oldugu ve bu etkinin izleme c¢alismasinda da devam
ettigi belirlenmistir. Ayrica, psikoegitim programina katilan deney grubunun, kisiler
aras1 iliskilerindeki duygu farkindaligi diizeyinin kontrol grubuna kiyasla anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgular dogrultusunda, duygu
farkindaligi alt boyutuna iliskin denence dogrulanmistir. Alan yazindaki mevcut
arastirmalar incelendiginde, farkli yaklasim ve modeller temel alinarak hazirlanan grup
miidahalelerinden sonra gen¢ yetiskin ya da yetiskin bireylerin duygu farkindaligi
diizeylerinde anlamli diizeyde olumlu yonde artis olduguna isaret eden bir¢ok arastirma
sonucu bulunmaktadir (Dingle & Fay, 2017; Erden, 2015; Kuzucu, 2006; Nelis ve
digerleri, 2011; Van Doren ve digerleri, 2020; Vatan, 2020). Bu arastirmada
psikoegitim programina katilan gen¢ yetiskin bireylerin duygu farkindalig
diizeylerindeki anlamli artisa iliskin elde edilen bulgunun, alan yazinla paralellik
gosterdigi  sOylenebilir. Bununla birlikte gergeklestirilen grup uygulamalarinin
bireylerin duygu farkindalig diizeyleri lizerinde anlamli bir etkisi olmadigin1 gdsteren
arastirma sonuglar1 da bulunmaktadir (Gem, 2018; Magin, 2018).

Duygu tepkileri, yeni bilgilere ve degisime agiktir. Bireylerin duygu
farkindaliginin yasanti yoluyla artirilabilecegi, etkili basa ¢ikma beceri ve stratejileri
kullanarak kendi duygularimi diizenlemeyi ve doniistirmeyi Ogrenebilecegi ve
duygularin1 daha uyumlu ve islevsel kullanabilecegi alan yazinda siklikla vurgulanan
bir konudur (Buck, 1983; de Rivera, 1977; Greenberg & Paivio, 1997; Greenberg, 2015;
Gross & Thompson, 2006). Duygu farkindaligr ise bu siirecin ilk adim1 ve temelidir.
Yasanan duygularin farkinda olmak, kisinin islevsel bilgiye ulasmasini ve duygusuyla
ilgili karar almasimni ve eyleme geg¢mesini saglar (Greenberg, 2006; Greenberg &
Pascual-Leone, 2006). KIDD psikoegitim programmin igeriginde dncelikle duygularm
bedensel tepki, diisiince ve davranislarla arasindaki iliski, duygularin fizyolojik, bilissel,
davranigsal ogeleri, hos ve nahos duygulari tanima ve ayirt etme, duygu kelimesi

repertuari, kiiltiire 6zgli duygu ifade davranislari, birincil, ikincil ve aract duygular
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tanima, fark etme ve bunlart birbirinden ayirt etme gibi konular kisiler arasi iligkiler
temelinde yasantilar ve teknikler yoluyla grup ortaminda ele alinmistir. Bu konular ele
alinirken katilimcilarin  duygu farkindaligi diizeylerinin artmasii saglayabilecegi
diisiiniilen hayal etme, rol oynama, tartisma, alistirma (egzersiz) ve mini dersler gibi ¢cok
cesitli yontem ve tekniklerden yararlanilmistir. Yapilan etkinlik ve uygulamalarin
katilimcilar i¢in grup ortaminda zengin bir 6grenme ve yasanti sagladigi ve
katilimeilarin duygusal farkindaliklarinin artmasina yardimer oldugu diistiniilmektedir.
Ayrica, bu teknik ve yoOntemlerin yani sira katilimcilarin stliregte kazandiklari
farkindaliklari, yeni 6grendikleri bilgi ve becerileri i¢sellestirebilmeleri ve grup disinda
kendilerini izlemeleri ve degerlendirmeleri amaciyla ev 6devi, aligtirma ya da gorevler
verilmigtir. Bu caligmalarin da duygu farkindaliginin artmasina destek oldugu
sOylenebilir.

Bireyin kendisini ve bagkalarinin yasadigi duygulari tanima becerisi olarak
tanimlanan duygu farkindaligi, kisinin o anda yasanan duyguyla ilgili bilgisinin olmasi
ve bu yasantisinin iizerinde diisiinmesini de kapsamaktadir (Croyle & Waltz, 2002;
Lane & Schwartz, 1987). Kisiler aras1 iligkiler perspektifinden bakildiginda ise, kisinin
kendi duygularmi referans almasi seklinde agiklanmistir. Ozellikle kisiler arasi
iliskilerde yasanan her duygu dikkate alinmaya deger birer sinyaldir ve kisinin diger
insanlar ve i¢inde yasadigi ¢evreyle arasindaki iliskileri tarif eder. Duygular bireyin
kurdugu iligkilerin gelisimi, 6zellikleri, kendi tizerindeki etkileri ve ihtiyaglariyla ilgili
bircok islevsel bilgi saglar. Bu sayede kisinin iligkilerini gbézden gegirerek, iliski
siirecini (baslatma, devam ettirme ve sonlandirma) ve iliskisinin niteligini kendi
duygusal yasantilar1 dogrultusunda sekillendirebildigi ifade edilmektedir (Erden-
imamoglu & Aydin, 2009; Frijda, 1986; Izard, 1991; Oatley, 1993).

Duygu farkindaliginin insanin hangi duygular1 yasadigini bilme, kendisinin ve
diger insanlarin duygularini izleme, bunlar1 ayirt etme gibi islevlerinin oldugu ve kisinin
tiim bu siireglerden elde ettigi bilgilerin diisiince ve davraniglarim1 diizenleme, duygulari
degistirme veya secenekleri netlestirmesine yardimci olacagi belirtilmektedir (Barrett ve
digerleri, 2001; Salovey & Mayer, 1990). Ancak kisi duygusal yasantilarini
isimlendiremediginde ve birbirinden ayirt edemediginde, duygu diizenleme yetenegi
sekteye ugrayabilir. Bundan dolayi, kisinin duygusal yasantilarini isimlendirebilmesi,
ayirt edebilmesi, bir biitiin halinde duygusal yasantisini anlamasi1 daha etkili duygu
diizenleme yollar1 bulmasi i¢in zemin olusturmaktadir (Berking & Whitley, 2014/2018;
Mayer & Salovey, 1997). Alan yazinda duygu diizenlemeyle ilgili farkli psikolojik
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danigsma yaklasim ve modelleri temel alinarak hazirlanmis ve etkililigi sinanmig
psikoegitim programlarmin igerigi incelendiginde bir¢ok ¢aligmada duygu
farkindaligina yonelik uygulamalara yer verildigi goriilmektedir. Belirtilen programlarin
iceriginde duygu farkindaligini artirmak i¢in duygular1 anlama, tani(mla)ma, ayirt etme
hos ve nahos duygu farkindaligi, bedensel tepkileri fark etme ve tanimlama, duygulari
davranigsal, biligsel ve fizyolojik olarak isimlendirebilme gibi hedeflere iliskin
oturumlar bulunmaktadir (Cerolini ve digerleri, 2019; Cecen & Yazgan-Inang, 2005;
Erden, 2015; Kervanci-Ustiin & Topbas, 2014; Leblanc ve digerleri, 2017; Molajafar ve
digerleri, 2015; Nelis ve digerleri, 2011). Duygu farkindaliginin bu arastirmanin ilk
asamasinda gerceklestirilen nitel aragtirmada bir ihtiya¢ olarak dile getirilmesi duygu
diizenleme siirecindeki roliintin bir kamiti olarak degerlendirilebilir. Duygu
farkindaliginin katilimcilarin duygu diizenleme siirecleri ve kisiler arasi iliskileri i¢in
onemli bir isleve sahip oldugu ve katilimcilarin diger duygu diizenleme siire¢ ve
becerilerinin  gelistirilmesi i¢in Oncelikli olarak duygu farkindaligi konusunda
desteklenmeleri gerektigi diisiiniilmiistiir. Bu arastirma kapsaminda katilimcilarin
biligsel yeniden degerlendirme ve bastirma stratejisi kullanimi ile empati ve duygu
diizenleme becerilerindeki anlamli degisimlere iliskin elde edilen bulgularin bu goriisii
destekler nitelikte oldugu soylenebilir.

Bazi aragtirmacilar spesifik ve farklilasmis duygusal yasantilarin (6rnegin, 6fke,
utang, Uziintii gibi), genel duygu durumuna (6rnegin, kendini kotii hissetmek gibi)
kiyasla kisi i¢in daha fazla uyum saglayici oldugunu one siirmektedirler. Buna gerekce
olarak da kisinin duygusal yasantisini spesifik bir duygu olarak karakterize ettiginde
duygusuyla ilgili daha az yilikleme/atif hatas1 yaptig1 (Kehner, Locke & Audrain, 1993;
Schwarz, 1990) ve bu spesifik duyguyla basa ¢ikmak i¢in repertuarindaki hangi
davranigin ya da stratejinin daha uygun olabilecegi konusunda daha zengin bilgiye sahip
oldugu one siiriilmektedir (Barrett ve digerleri, 2001; Barrett & Gross, 2001; Ciarrochi,
Catuti & Mayer, 2003). Duygusal ayrinti (emotional granularity) kavrami olarak ifade
edilen bu ozellik, kisinin duygusal yasantilarini sozel olarak kesin/net bir sekilde
karakterize edebilmesidir. Duygusal ayrint1 diizeyi yiiksek insanlar, duygular1 ayr1 ve
farkli bir bicimde deneyimleme egilimindedir. Bir baska ifadeyle, belirli bir zaman
diliminde farkli duygular1 bir arada yasamaktan ziyade belirli bir duyguyu
deneyimlemektedirler (Barrett, 1998, 2004; Barrett ve digerleri, 2001; Feldman, 1995;
Tugade, Fredrickson & Barrett, 2004). Duygu farkindaligina iliskin elde edilen bulgu,

psikoegitim programinin katilimcilart duygusal ayrintt konusunda da desteklemis
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olabilecegini akla getirmektedir. Bu konuda herhangi bir 6l¢iim yapilmamistir ancak
psikoegitim programi kapsaminda ele alinan duygularin fizyolojik, bilissel, davranigsal
Ogeleri, hos ve nahos duygular1 tanima ve ayirt etme, duygu kelimesi repertuari, birincil,
ikincil ve aracit duygular1 tanima, fark etme ve bunlar1 birbirinden ayirt etme gibi
konular katilimeilar1 duygusal yasantilarini spesifik ve net bir sekilde belirleyebilmesi

konusunda desteklemis olabilir.

5.2.7. DDBO Toplam Puanina iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Arastirmanm son denencesinde KIDD Psikoegitim Programi uygulamasiin
geng yetiskin bireylerin duygu diizenleme becerilerine olumlu ydnde anlamli bir
etkisinin olup olmadig smanmistir. Yapilan analizler sonucunda, psikoegitim
programinin deney grubunun duygu diizenleme becerilerinin artmasinda anlamli bir
etkisinin oldugu ve bu etkinin izleme calismasinda da devam ettigi belirlenmistir.
Ayrica, psikoegitim programina katilan deney grubunun, duygu diizenleme becerilerinin
kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu
bulgular dogrultusunda, duygu diizenleme becerileri toplam puanina iliskin denence
dogrulanmistir.

Bu aragtirmada duygu diizenleme becerilerine iligkin denenceyi sinamak igin
kullanilan Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi (Berking & Znoj, 2008), Duygularla
Islevsel Bas Etme Modeli temel aliarak gelistirilmistir ve bu 6lcekte kisilerin duygu
diizenleme becerileri dokuz alt boyut ve toplam puan ortalamasi iizerinden
degerlendirilmektedir (Berking & Whitley, 2014/2018). Alan yazinda duygu diizenleme
becerileri i¢cin bu model temel alinarak gelistirilmis ve klinik 6zellikler gdstermeyen
geng yetigkinlerden olusan bir grupla yapilmis sadece bir arastirmaya rastlanmugtir.
Universite &grencileriyle gergeklestirilen bu calismada psikoegitim  programi
uygulamasindan sonra katilimcilarin duygu diizenleme becerileri toplam puaninin
anlaml diizeyde yiikseldigi saptanmistir. Toplam puanin yam sira duygu diizenleme
becerilerinin duygusal farkindalik, beden duyumlari, netlik, duygular1 anlama, kabul,
tolerans, ylizlesmeye hazirlanma, 6z-destek ve degistirme becerisi diizeylerinin de
anlaml diizeyde yiikseldigi belirlenmistir (Vatan, 2020). Farkli model ve yaklasimlari
temel alan grup uygulamalarinda da duygu diizenleme becerilerine iliskin benzer
bulgularin oldugu goriilmektedir. Klinik 6zellikler gostermeyen geng yetiskin ya da
yetiskin gruplarla yiiriitilen bu c¢alismalarda uygulanan miidahalelerden sonra

katilimcilarin duygu diizenleme becerilerinde anlamli diizeyde olumlu yonde degisim
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oldugu saptanmustir (Bernstein ve digerleri, 2021; Cecen & Yazgan-Inang, 2005; Dingle
& Fay, 2017; Erden, 2015; Erden-Cinar & Eminoglu, 2020; Kervanci-Ustiin & Topbas,
2014; Nelis ve digerleri, 2011; Rizvi & Steffel, 2014; Saricaoglu & Avci, 2021).

Duygu diizenleme farkli boyutlar1 olan ve bir¢cok farkli beceriden olusan bir
kavramdir (Berking & Whitley, 2014/2018). Yukarida ifade edilen ¢aligmalarin
bulgulart daha ayrintili incelendiginde duygu diizenleme becerilerinde belirlenen
degisimin farkli boyutlarinin da oldugu goriilmektedir. Bu arastirmalarda olumsuz
bedensel tepkileri kontrol edebilme (Cegen & Yazgan-Inang, 2005), duygular1 anlama
(Nelis ve digerleri, 2011), bedensel tepkileri kontrol etme (Kervanci-Ustiin & Topbas,
2014), kabul (Erden, 2015), duygusal farkindalik ve duygulari isimlendirme (Dingle &
Fay, 2017), duygusal kacinma (Bernstein ve digerleri, 2021), duygusal farkindalik,
duygu diizenlemede zamanlama (Van Doren ve digerleri, 2020), duygulardan kagma
(Saricaoglu & Avei, 2021) gibi duygu diizenlemeye iligkin farkli becerilerde anlamli
degisimler oldugu belirlenmistir. Bu arastirmada katilimcilarin duygu diizenleme
becerilerine iliskin elde edilen bulgunun, yukarida ifade edilen alan yazindaki
caligmalarin  bulgulartyla benzerlik gdsterdigi sdylenebilir. Onceki béliimlerde
tartisildig iizere, DDO bilissel yeniden degerlendirme ve bastirma boyutlar ile KIBO
duygu farkindaligi ve empati boyutlarinda yapilan 6l¢iimlerde anlamli farklar oldugu
saptanmistir. Duygu diizenleme becerileri toplam puanina iliskin elde edilen sonucun,
bu bulgularla da tutarlilik gosterdigi sdylenebilir.

Duygularla Islevsel Bas Etme Modeli’ne gore duygu diizenleme birbiriyle iliskili
bir¢ok farkli beceriden olusan bir biitlindiir ve bireylerin yasadiklar1 duygulart saglikli
ve islevsel bir sekilde diizenleyebilmeleri i¢in bu becerilerle ilgili desteklenmeleri
gerekir. Modele gore bu beceriler duygusal farkindalik, duygulari dogru bir sekilde
tanimlama ve isimlendirme, duygular1 ortaya ¢ikaran ve siirdiiren nedenleri anlama,
duygunun niteligini, yogunlugunu ve/veya siiresini istendik bir sekilde islevsel
stratejiler kullanarak degistirme, duygular1 kabul etme ve tolerans gosterme, olumsuz
duygular ile yiizlesmek i¢in istekli olma ve buna hazirlanma, stres verici duygusal
yasantilar sirasinda etkin 6z destek saglamaktan olugmaktadir (Berking & Whitley,
2014/2018). Bu aragtirmada duygu diizenleme becerileri ayr1 ayr1 degil, toplam puan
ortalamasi ilizerinden bir biitiin olarak incelenmistir. Duygu diizenleme kisinin yasadig
olaylara uyum saglayabilmek ve amacina ulasabilmek i¢in duyguya iliskin boyutlarin
(zaman, yogunluk, siire gibi) yani sira duyguya eslik eden diisiince, davranis, fizyolojik

tepkileri de degistirmeye c¢alistig1 cok boyutlu bir siire¢ olarak ifade edilebilir. Bundan
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dolay1 bu arastirmada etkililigi stnanan KiDD psikoegitim programi, geng yetiskinlerin
bu konuda dile getirdikleri ihtiyaglar ve alan yazinda ifade edilen becerileri miimkiin
oldugunca kapsayacak sekilde ve eklektik bir bakis acisiyla hazirlanmastir.

Katilimcilarin kisiler arasi iligkilerinde o an yasadiklar1 duyguyu uygun sekilde
tanimlamalari, isimlendirebilmeleri ve niteligine uygun (hos, nahos, birincil-ikincil-
aract gibi) smiflandirabilmeleri igin psikoegitim programinda Oncelikli olarak
duygularin fizyolojik, bilissel, davranigsal Ogeleri, hos ve nahos duygular, duygu
kategorileri ve repertuari, kiiltiire 6zgii duygu ifade davranislari, birincil, ikincil ve araci
duygular grup ortaminda yapilandirilmis etkinlikler yoluyla ele alinmistir. Bu
calismalarin katilimeilarin duygusal farkindaliklarint ve duygulart dogru bir sekilde
tanimlama ve isimlendirme becerilerini giiclendirdigi diisiiniilebilir. Program siiresince
verilen ddevlerde “Duygularimi Izliyorum” formlar1 araciligiyla katilimeilarin kisiler
arasi iligkilerde yasadiklart duygulari, duygularin niteligi, siiresi ve yogunlugunu
dikkate alarak kendilerini izlemeleri saglanmaistir.

Greenberg’e (2018) gore duygusal tepkiler yeni bilgilere ve degisime agiktir,
ancak bu siirec iki (uyumlu veya uyumsuz) yonliidiir. insanlar kisiler arasi iliskilerinde
farkl nitelik, yogunluk ve/veya siirelerde birgok duygu yasar. Kisi bu duygularini ele
aldiginda karmasik bir resimle kars1 karsiya kalir. Farkli niteliklere sahip bu duygulari,
farkli sekillerde ele alabilmesi gerekir (Paivio & Greenberg, 2001). Bunun i¢in kisinin
duygu diizenleme strateji ve becerilerine iligkin repertuarinin gelistirilmesinin énemli
oldugu diisiiniilmektedir. Psikoegitim programinda duygusal farkindaliga yonelik
caligmalarin devaminda icsel-dissal islevsel ve islevsel olmayan duygu diizenleme
stratejileri ayrintili bir sekilde ele alinmis, oturumda gerceklestirilen etkinlikler ve
verilen ev Odevleriyle islevsel duygu diizenleme stratejilerini kullanma konusunda
katilimcilar tesvik edilmistir. Siiregteki bu uygulamalarin katilimcilarin kisiler arasi
iligkilerinde yasadiklari duygular1 baslatan ve siirdiiren nedenleri anlamalari, islevsel
olmayan duygu diizenleme stratejilerini fark etmeleri ve duygularini (nitelik, yogunluk
ve slire bakimindan) islevsel stratejiler yoluyla diizenleyebilmelerine katkisi oldugu
sOylenebilir.

Kisiler arasi iligkilerde duygu diizenleme becerilerinin 6zellikle geng yetiskin
bireylerle calisilmast 6nemlidir ¢iinkii tam da bu donemde bireyin gelisimsel olarak
yakinlik kurmaya karsi yalitilmislik krizini ¢ézmeye calistigi bir donemdir (Erikson,
1994). Geng yetiskinlerin bu gelisimsel krizi ¢6zebilmesi birden miimkiin olmaz, bu bir

siirectir ve zaman alir. Bu donemde birey diger insanlarla gorece daha fazla iliski kurar,
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kisiler arasi iligki siireglerini (baslatma, devam ettirme ve sonlandirma) deneyimler ve
kendini bu iligkilerde test eder. Boyle bir siiregte birey, kisiler arasi iligkilerin dogasi
geregi bircok duygu yasar. Bu duygularin olas1 olumsuz etkileriyle karsilasmamasi ve
iliskilerinin zarar gérmemesi i¢in duygularmi etkili bir sekilde diizenleyebilmesi
onemlidir. Buna gore, geng¢ yetiskin bireyleri, kisiler arasi iligkilerinde yasadiklari
duygular1 diizenleyebilmeleri i¢in desteklemek gerekmektedir. Bu arastirmada oldugu
gibi, geng yetiskinlere bu konuda becerilerin kazandirilmasimin saglikli kisiler arasi
iliskilere katki saglayacag diistiniilmektedir.

Insanlarin duygu diizenleme konusunda yasadiklar1 giicliikler, bundan dolay1
yasadiklar1 problemler ve ¢atigmalar, bunlarin kisinin kendisi ve kigiler arasi iligkileri
tizerindeki etkileri, bu konuda calisan ruh sagligt uzmanlarinin o6nleyici ve beceri
gelistirmeye yonelik uygulamalara agirlik vermesini saglamistir. Bireylerin duygu
diizenleme becerilerinin gelistirilmesinin hem kisinin iyi olusu hem de kisiler arasi
iligkileri i¢in olumlu olacagini konusunda uzmanlarin hemfikir oldugu sdylenebilir.
Yukarida sozii edilen arastirmalarin sonuglar1 temel olarak, duygusal yasantilarin ve
duygu diizenleme becerilerinin degisime ac¢ik oldugunu ve geng yetiskin bireylerin bu
tir grup miidahaleleri aracihigiyla etkili duygu diizenleme becerilerini
gelistirebileceklerini gostermektedir.

Sonug olarak, ikinci asamada elde edilen nicel bulgular, psikoegitim programina
katilan bireylerin, katilmayan bireylere gore biligsel yeniden degerlendirme, bastirma,
empati, duygu farkindalig1 ve duygu diizenleme becerileri puanlarinda anlamli diizeyde
olumlu yonde bir degisim oldugunu gostermektedir. Fakat hem bu aragtirmanin hem de
bu konuda alan yazindaki benzer calismalarin sinirhiliklarindan biri kiiciik 6rneklem
gruplartyla ¢alisilmis olmasidir. Orneklemin kiigiik olmasindan dolay1 bu calismalarin
dis gecerliligi bir diger ifadeyle genellenebilirligi siirlidir. Ayrica, bu tiir psikoegitim
programlarina katilan bireyler, duygu diizenleme becerilerini gelistirme motivasyonlari
daha yiiksek olan kisiler olabilir. Bundan dolay: elde edilen sonuglar, katilimcilara 6zgii
bireysel faktorlerden etkileniyor olabilir. Arastirma sonucglarmi degerlendirirken bu

faktorleri de goz oniinde bulundurmakta yarar vardir.
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5.3. Kisiler Arasi Iliskilerde Duygu Diizenleme (KiDD) Psikoegitim Programinin
Uzun Dénemli Etkileriyle lgili Nitel Arastirma Bulgularimin Tartisilmasi ve
Yorumlanmasi

Bu béliimde arastirmanin {igiincii alt amaci kapsaminda psikoegitim programinin
uzun donemli etkilerini izlemek amaciyla iiclincli asamada gerceklestirilen odak grup
gorismesinden elde edilen bulgular ilgili alan yazin dogrultusunda tartisiimis ve
yorumlanmistir. Calismanin birinci ve ikinci asamasiyla benzer bicimde, tigiinci
asamadaki nitel arastirmanin katilimci grubu cinsiyet (6 kadin, 1 erkek) bakimindan
dengeli bir dagilim gostermemektedir. Bu durum arastirmanin bir smirliligidir.
Okuyucularin arastirma bulgularini ve bunlara iligkin tartisma ve yorumlar: incelerken

bu sinirlilig1 g6z dniinde bulundurmalar1 6nem arz etmektedir.

5.3.1. Duygu Diizenleme Kategorisine Iliskin Tartisma ve Yorum

Bu arastirmada KIDD psikoegitim programinin katilimcilar iizerindeki uzun
donemli etkilerini belirlemek i¢in nitel arastirma yontemlerinden odak grup goriismesi
kullanilmistir. Bu bilgi dogrultusunda, izleme calismasinda odak grup goriismesi
yonteminin benzer bir grup yasantist olan ve aralarinda bir grup birlikteligi bulunan
katilimcilarin  gorlisme siirecindeki grup ici etkilesimlerinin ve bu etkilesimlerden
hareketle ortaya c¢ikacak cagrisimlarin, nicel Olgiimlere kiyasla, psikoegitim
programinin uzun donemli etkilerine iliskin derinlemesine ve daha zengin veriler
saglayabilecegi diisliniilmiistiir. Goriisme sonucunda duygu diizenleme, kisiler arasi
iligkiler ve benlikle ilgili elde edilen bulgular bu 6ngoriiyii destekler niteliktedir.

Odak grup goriismesi sonucunda elde edilen bulgular; duygu diizenleme, kisiler
arast 1iligskiler ve benlik olmak iizere iic kategori altinda toplanmaktadir. Duygu
diizenleme kategorisi, genel ve duygu diizenleme strateji ve becerilerine iligkin etkiler
olmak iizere iki alt kategoriye ayrilmaktadir. Bedensel, biligsel ve duygusal
farkindaligin artmasi, duygu repertuarinin genislemesi, birincil duygular fark etme ve
arac1 duygular daha az kullanma genel etkiler kategorisinde yer alan etkilerdir. Duygu
diizenleme strateji ve becerilerine alt kategorisi kendi i¢inde islevsel olan ve olmayan
strateji ve beceriler olarak iki boyutta gruplanmaktadir. islevsel olmayan strateji ve
beceriler kategorisinde yer alan etkiler duygulari daha az bastirma, ruminasyon ve
olumsuz sosyal karsilastirmayr daha az yapma seklindedir. Islevsel duygu diizenleme

strateji ve becerilerine iliskin alt kategoride yer alan etkiler ise bakis acisina oturtma,
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gevseme, sosyal destek, problem ¢ézme, yeniden degerlendirme ve mola verme gibi
icsel ve digsal duygu diizenleme strateji ve becerilerini daha sik kullanma bigimindedir.

Degerlendirme siirecinde temel amag¢ grup etkinlikleri yoluyla katilimcilarda
gerceklesen tutum ve davranis degisikliklerini belirleyebilmektir. Uygulamadan hemen
sonra yapilan degerlendirmelerin yan1 sira gorece daha uzun siireli izleme
calismalarinin yapilmasi, gergeklesen degisimlerin kararliligi ve kaliciligini yordama
konusunda 6nemli bilgiler verebilir. Ayrica, izleme ¢alismalarindan elde edilecek siire¢
ve sonuca iligkin tiim degerlendirmeler, mevcut uygulamanin uzun dénemli etkililiginin
belirlenmesine, planlanmasina, revize edilmesine ve iyilestirilmesine katkida bulunur
(Brown, 2004; Thomas & Pender, 2008; Wilson, Rapin & Haley-Banez, 2000). Alan
yazinda duygu diizenleme becerilerine yonelik grup uygulamasi arastirmalarinda
programlarin etkililiginin agirlikli olarak uygulama oncesi ve sonrasinda yapilan
degerlendirmelerle incelendigi goriilmiistiir. Bu arastirmalarin bazilarinda izleme
calismasi (bir buguk ay ilel yil arasinda degisen stirelerde) gergeklestirilmistir (Bond,
2019; Bernstein ve digerleri, 2021; Cecen & Yazgan-inang, 2005; Leblanc ve digerleri,
2017; Saricaoglu & Avci, 2021). Izleme galismalarmin olmamasinin programlarin
etkililigini degerlendirmede bir sinirlilik yarattigi sdylenebilir. Bu durumdan hareketle
calisma kapsaminda psikoegitim programinin uzun donemli etkilerini degerlendirmek
icin ikinci asamada yapilan izleme 6l¢iimiinden alt1 ay sonra nitel bir izleme c¢alismasi
daha yapilmuigtir.

Psikoegitim programinin uzun dénemli etkilerinde duygu diizenleme kategorisi
altinda yer alan genel etkilere iligkin alt kategoride katilimcilar programdan sonra
bedensel, biligsel ve duygusal farkindaliklariin arttigini ve duygu repertuarlarinin
genisledigini ifade etmislerdir. Bu aragtirmanin ilk agamasinda geng yetigkin bireylerin
en sik dile getirdikleri ihtiyaclarin basinda duygulan fark etme ve tanima gelmektedir.
Program gelistirme siirecinde belirlenen ihtiyaclar ve temel alinan yaklasim ve modeller
dogrultusunda, nicel bulgularin tartisilmasi sirasinda da ayrintili bir sekilde ifade
edildigi gibi, katilimcilarin duygu farkindaligini arttirmaya yonelik oturumlar
planlanmistir. Duygularin sozciiklerle ifade edilmesi kisinin uyumunu artirir ve
duygunun kabul edilmesi ve diizenlenmesi i¢in dnemli bir role sahiptir (Greenberg,
2019; Kircanski ve digerleri, 2012). Bu nedenle grup siirecinde katilimcilarin
duygularin1 kelimeler yoluyla ifade etmeleri desteklenmistir. Bu sayede katilimcilarin

duygu repertuarlarinda uzun déonemli degisim gerceklestigi sdylenebilir.
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Katilimeilarin duygu farkindaligini artirma ve diisiince, duygu, davranis ve
bedensel tepkilerini fark edip birbirinden ayristirabilmeleri i¢in oturumlarda
gergeklestirilen uygulamalarin yani sira ev 6devleri yoluyla katilimcilarin grup disinda
kendilerini izlemeleri saglanmistir. Bilissel davranis¢1 yaklagima gore kisinin kendi
diisiince, duygu ve davranislarini izlemesi ve kaydetmesi bu boyutlara iliskin
farkindaliginin artmasina, duygusal yasanti ve tepkilerinin farkina varip bu yasantilarina
farkl1 bir perspektiften bakabilmesine olanak saglar (Kazantzis ve digerleri, 2014;
Tompkins, 2019). Grup siirecindeki uygulama ve ev 6devlerinin katilimcilarin bedensel,
biligsel ve duygusal farkindaliklarinin artarak programdan sonra da devam etmesinde
yararlt oldugu dusiiniilebilir. Ayrica, katilimcilar psikoegitim programindan sonra
birincil duygularim1 daha fazla fark edebildiklerini ve araci duygulari daha az
kullandiklarim1 ifade etmislerdir. Birincil ve aract duygulara iliskin degisimin
programdan sonra da devam etmesi bu konuda belirlenen hedeflere ulasildigina isaret
etmektedir ve katilimcilarin duygu diizenleme siireci i¢in de 6nemlidir ¢iinkii duygu
odakli terapiye gore birincil duygularin farkina varma ve bu duygulari yasamaktan
kacinmadan ifade etme, kisinin yasadigi durumla basa cikabilmesi icin Onemlidir
(Greenberg, 2017, 2018, 2019; Greenberg & Safran, 1987; Hermann, Greenberg &
Auszra, 2016).

Calismanin iic asamasi biitiinciil bir bakis acisiyla degerlendirildiginde,
psikoegitim programinin duygu farkindaligi konusunda basta tespit edilen ihtiyaclar
karsiladigi ve bu konudaki program hedeflerine ulasildigi sOylenebilir. Ayrica,
psikoegitim programinda yer alan duygu farkindaligmma yonelik calismalar ayri ayri
incelendiginde, bu kapsamda gerceklestirilen etkinliklerin biiylik bir kisminin
katilimcilar tarafindan ifade edilen uzun donemli etki ve degisimlerle (bedensel, biligsel
ve duygusal farkindalik, duygu repertuari, birincil duygular fark etme gibi) Ortiistiigi
ve duygu farkindali§i konusunda gerceklesen degisimlerin programdan sonra da
korundugu goriilmektedir. Bu durum program ve oturum amaglari, temel alinacak
yaklasim ve modeller, kullanilacak yontem, teknik ve araglarin belirlenmesi ve organize
edilmesi konusunda 6nemli geribildirimler olarak degerlendirilebilir.

Duygu diizenleme alt kategorisi altinda strateji ve becerilerle ilgili etkiler,
islevsel ve islevsel olmayan strateji ve beceriler olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
Katilimeilar psikoegitim programindan sonra islevsel olmayan duygu diizenleme strateji
ve becerilerini daha az, islevsel olanlar1 ise daha fazla kullanmaya basladiklarini

belirtmislerdir. Islevsel olmayan strateji ve beceriler alt kategorisinde bastirma ve
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ruminasyonu daha az kullandiklarim1 ve daha az olumsuz sosyal karsilastirma
yaptiklarmi ifade etmislerdir. Islevsel duygu diizenleme strateji ve becerileri alt
kategorisinde ise; bakis agisina oturtma, gevseme, sosyal destek, problem ¢ozme,
yeniden degerlendirme ve mola verme gibi stratejileri ise daha sik kullandiklarini dile
getirmiglerdir. Odak grup goriismesi sonucunda duygu diizenleme strateji ve
becerileriyle ilgili bulgularin, alan yazindaki arastirmalarin sonuclariyla benzerlik
gosterdigi sOylenebilir. Bu arastirmalar kapsaminda yapilan izleme ¢alismalarinda grup
uygulamalarindan sonra duygusal kaginma, bastirma gibi islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejilerini  kullanma diizeyindeki azalma ile biligsel yeniden
degerlendirme, olumlu yeniden odaklanma ve perspektif alma gibi iglevsel stratejileri
kullanma diizeyindeki artisin devam ettigi rapor edilmistir (Bond, 2019; Bernstein ve
digerleri, 2021; Cecen & Yazgan-inang, 2005; Leblanc ve digerleri, 2017; Saricaoglu &
Avci, 2021).

Genel etkilere iligkin kategoriyle benzer sekilde, psikoegitim programinin
siirecin basinda duygu diizenleme strateji ve becerilerini 0grenmeye yonelik dile
getirdikleri ihtiyaglarma cevap verebildigi sdylenebilir. KIDD Psikoegitim Programi bir
biitiin olarak, katilimcilarin kisiler arasi iliskilerindeki duygu diizenleme becerilerini
desteklemeyi hedeflemektedir. Bununla birlikte o6zellikle dokuzuncu ve onuncu
oturumda katilimcilarin kullandiklart igsel ve dissal duygu diizenleme stratejilerini fark
etmeleri, iglevsel ve islevsel olmayan i¢sel duygu diizenleme stratejilerini 6grenmeleri
amaclanmigstir. Nitel ¢alismadan elde edilen bulgular, katilimcilarin duygu diizenleme
stratejilerini tanima, birbirinden ayirt etme, etki ve sonuglarmin farkina varma ve
islevsel stratejileri kullanma konusunda kazandiklar1 bilgi ve becerilerin devam ettigine

isaret etmektedir.

5.3.2. Kisiler Arasi Iliskiler Kategorisine Iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve
Yorumlanmasi

Psikoegitim programinin etkilerine iliskin bir diger kategori kisiler arasi
iligskilerdir. Bu kategori sosyal atom ve iligkiler, iletisimle ilgili etkiler olmak tiizere
ikiye ayrilmaktadir. Katilimcilar sosyal atom ve iligkiler alt kategorisinde sosyal
atomlarinda gergeklesen degisimi, kisiler arasi iliskilerinde beklentilerini azaltarak
yalnmzliklarinin daha kaliteli hale geldigini, sosyal atomlariyla duygularimin daha

uyumlu hale geldigini, sosyal iligkilerde hos duygulara odaklanarak kendilerini daha
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mutlu hissettiklerini, farkli sosyal iliskilerdeki duygular1 birbirinden ayirt edebildiklerini
ve yasadiklari olaylarla sosyal iligkileri ayrigtirabildiklerini dile getirmiglerdir.

Izleme ¢alismasinda katilimcilar tarafindan siklikla dile getirilen degisimlerden
biri de sosyal atomlarinda gergeklesen degisimlerdir. Moreno (1987) sosyal evrenin en
kiiclik birimini, bir diger ifadeyle en kii¢iik toplumsal iliski yapisini, sosyal atom olarak
tamimlamistir. Insan diinyaya geldigi andan itibaren sosyal atomla (anne, baba, kardes,
bliyiikanne, dede vb.) ¢evrilidir. Kisinin somut yasami, bu sosyal atomunun i¢inde geger
ancak zamanla kisinin sosyal atomu olusturan kisiler arasindaki kan bagina dayali
akrabalarinin sayis1 azalir. Cilinkii kisinin sosyal atomunda yer alan kigiler se¢im
akrabalaridir, bir diger ifadeyle atomda yer alan insanlar kisinin toplumsal-duygusal
iligkilerine gore secilen kisilerdir. Kisinin sosyal atomu “Senin i¢in kimler 6nemli?”
sorusuna verdigi cevaplarla belirlenir (Dékmen, 2017; Ozbek & Leutz, 2011; Remer,
1985). Psikoegitim programinin dordiincii oturumunda katilimeilarin giincel kisiler arasi
iligki oriintiilerini, iligski kurduklar1 kisilerin kendilerine olan yakinlik-uzakliklarini fark
etmelerini saglamak i¢in once yazili, devaminda ise etkilesime dayali bir sosyal atom
calismasi yapilmistir.

Sosyal atom caligmasinin bir diger amaci katilimcilarin sosyal atomlarinin
dinamik yapisin1 fark etmelerini saglamaktir. Moreno’ya (akt. Ozbek & Leutz, 2011)
gdre sosyal atomun iki temel dzelligi bulunmaktadir. Oncelikle sosyal atom dinamiktir,
kisinin yasami boyunca bir¢ok nedenden (kisinin sahip oldugu roller, mekan vb.) &tiirii
pek ¢ok defa degisebilir. Kisinin sosyal atomunda yer alan bazi insanlar atomun digina
cikabilir ya da atoma yeni insanlar eklenebilir. Sosyal atomun bir diger 6zelligi ise,
degisim ve denge saglamaktir. Bir bagka ifadeyle, sosyal atomun yapisin1 degistirme,
kendine gore bir yenilenme ve denge saglama egilimi vardir. Odak grup goriismesinde
katilimcilarin dile getirdigi sosyal atoma yerlestirilen kisilerle yakinlik ve uzakliklar:
gozden gecirme, bazi insanlarin atomdaki yerlerini degistirme, iliskileri yeniden
diizenleme, kisilerin yakinlik-uzakliklariyla o insanlarla ilgili hissedilen duygularin
uyumlu ve dengeli hale gelmesi gibi degisimlerin gerceklesmesinde yukarida belirtilen
hedefler dogrultusunda gerceklestirilen calismalarin 6nemli bir katkisi oldugu ve
belirlenen hedeflere ulasildig s6ylenebilir.

Sosyal iliskilerde hos duygulara odaklanarak kendini daha mutlu hissetme, farkli
sosyal iligkilerdeki duygular1 birbirinden ayirt edebilme ve yasanan olayla sosyal
iligkileri ayrigtirabilme kisiler arasi iliskiler kategorisinde yer alan diger bulgulardir.

Psikoegitim programinda sosyal atom g¢alismasinin yani sira katilimeilarin kisiler arasi
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iligkilerde siklikla yasadiklari duygulari fark etmeleri ve ayirt etmeleri (besinci oturum),
kendi duygu yasama tarzlar ile ailelerindeki diger kisilerin duygu yasama tarzlari
arasindaki benzerlik-farkliliklari, i¢inde yasadiklar kiiltiiriin ve kiiltiire 6zgu ritiiellerin
duygular iizerindeki etkisini fark etmelerine (yedinci oturum) yonelik oturumlar da
gerceklestirilmistir. Izleme calismasinda elde edilen bulgulara gére, bu calismalar
sonucunda belirtilen hedeflere ulasildigr ve katilimcilarin bu konudaki kazanimlarinin
grup disindaki yasamlarina aktarilarak korundugu soylenebilir.

Saglikli sosyal iligkiler, etkili iletisim, etkili problem ¢6zme, olumlu
geribildirim, mutluluk, rahatlama, olay veya durumla ilgili genis bir bakis agisi, daha
mantikli diigiinebilme ve kontrollii olma aragtirmanin birinci asamasinda geng yetiskin
bireylerin duygu diizenlemenin etki ve sonuglariyla ilgili ifade ettikleri boyutlardir.
Ayni ¢alismada geng yetiskin bireyler kisiler arasi iligkilerde empati ve etkili iletisim
yonelik ihtiyaclar da dile getirmislerdir. Bu bulgular 1s18inda, psikoegitim programi
hazirlama siirecinde empati ve empatinin duygu diizenleme i¢in 6nemini fark etme (on
birinci oturum), duygu diizenlemenin etkili iletisimdeki rolii ve dnemini fark etme,
duygu diizenleme siirecindeki iletisim engelleri ve etkili iletisim tarziyla (on ikinci ve
on tigiincii oturum) ilgili program ve oturum hedefleri belirlenmis, bu hedeflere yonelik
calismalar planlanmistir. Odak grup goriismesinde katilimcilar psikoegitim
programindan sonra kisiler arasi iligkilerde daha fazla empati kurarak diger kisileri
anlamaya calistiklarina, sen dili yerine ben dilini daha fazla kullanmaya calistiklarina
iligkin goriis bildirmislerdir. Psikoegitim programinin siirecin basinda belirlenen
ithtiyaclarin karsilanmasi konusunda etkili oldugu ve bu konudaki program hedeflerine
ulagildig1 soylenebilir. Alan yazinda yer alan benzer arastirmalarin sadece ikisinde
izleme caligmasina rastlanmistir. Bu izleme ¢alismalar1 sonucunda katilimcilarin disa
doniikliik, uyum, sosyal iliskilerin kalitesi (Nelis ve digerleri, 2011), empati ve kisiler
arast iletisim becerilerinde (Saricaoglu & Avci, 2021) anlamli bir degisim oldugu
saptanmistir. Az sayida izleme calismasinin yapilmis olmasi alan yazin agisindan bir
smirlilik olarak degerlendirilebilir. Bu arastirmada elde edilen bulgularin, mevcut iki
arastirmanin izleme ¢aligmalarindaki uyum, sosyal iliskilerin kalitesi, empati ve kisiler

arasi iletisim ile ilgili bulgularla benzerlik gosterdigi sdylenebilir.

5.3.3. Benlik Kategorisine iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Odak grup goriismesi sonucunda belirlenen son kategori benlikle ilgili etkilerdir.

Buna gore katilimcilar psikoegitim programindan sonra daha olumlu bir benlik algisina
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sahip olduklarini, benlik algilarini netlestirdiklerini, benliklerini koken ailelerinden
duygusal ve biligsel olarak ayrimlastirabildiklerini, kisilik Ozellikleriyle duygular
arasindaki iliskiyi fark ettiklerini ve kendi yasam amaclarina daha fazla odaklandiklarini
dile getirmislerdir. Alan yazinda duygu diizenleme becerileriyle ilgili mevcut deneysel
arastirmalarda benlikle ilgili herhangi bir arastirma bulgusuna rastlanmamistir. Bu
bakimdan arastirmanin alan yazina yeni bir bulgu sagladig: ifade edilebilir.

Kisinin duygu diizenleme becerilerinin gelisimini etkileyen bircok faktor
bulunmaktadir. Romantik iligkisi olan gen¢ yetiskinlerle yapilan bir arastirmada aile
yapisi ve kiiltiiriin duygu diizenleme siirecini ve becerileri etkileyen faktorlerin baginda
geldigini belirlenmistir. Diger bir nemli faktor ise kisilik 6zellikleridir (Togay & Atic,
2019). Duygu diizenleme becerileri, yasam boyu kazanilan bir dizi beceri olarak tarif
edilmektedir (Labouvie-Vief ve digerleri, 2003). Gelisimsel islevselcilik yaklasimina
gore, yasam boyu duygu diizenleme yeterliklerinde gerceklesen degisimler kisinin
fizyolojik, sosyal, bilissel ve davranigsal 6zelliklerinde meydana gelen degisimlerden
bagimsiz anlasilamaz c¢iinkii insanlar farkli gelisim donemlerinde farkl: fiziksel, bilissel,
davranigsal ve sosyal kaynaklara sahiptir (Consedine ve digerleri, 2002; Consedine ve
digerleri, 2004; Consedine & Moscowitz, 2007). Aile yapisi, kiiltir ve kisilik
ozelliklerinin etkisine 1iliskin sonu¢ bu c¢ercevede degerlendirildiginde, duygu
diizenleme becerilerini ¢alisirken katilimeilarin kisilik 6zellikleri ve i¢inde yasadiklar
aile ve kiiltiiri de siirece dahil etmenin, katilimcilarin bu faktorlerin farkinda olmasinin
etkili becerilerin gelisimi i¢in 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu goriis dogrultusunda,
KIDD psikoegitim programi kapsaminda katilimeilarin  sahip olduklart kisilik
ozelliklerinin duygusal yasantilar1 lizerindeki etkilerini, kendilerinin ve diger aile
tiyelerinin duygu diizenleme tarzlari arasindaki benzerlik ve farkliliklar, kiiltiiriin
duygusal yasantilar lizerindeki etkisini fark edebilmeleri igin farkli uygulamalar (duygu
carklari, duygu albiimii gibi) gerceklestirilmistir. Ozellikle kisilik dzellikleri ile ilgili
yapilan ¢aligmalarin katilimcilarin benlik algisiyla ilgili ifade ettikleri degisimlere katki
sagladigi sdylenebilir.

Izleme ¢alismasi sonucunda psikoegitim programmin katilimcilarn benligi
tizerindeki gorece uzun siireli etkileri dikkat c¢ekicidir. Odak grup goriismesinde ifade
edilen etkilerden biri benlik farklilagsmasina iliskindir. Benligin ayrimlasmasi ya da
kendini farklilastirma olarak da ifade edilen benlik farklilasmasi, kisinin duygusal ve
bilissel isleyisini ve iligkilerindeki yakinlik ve bagimsizlig1 dengeleyebilme yetenegi

olarak tanimlanmaktadir. Boylelikle kisinin kendini i¢inde biiylidiigii koken ailesinden
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ve baglt oldugu diger sosyal sistemlerden duygusal ve bilissel olarak farklilastiracagi
belirtilmektedir (Bowen, 1978). Bowen’a gore bu farklilasma kisinin hem ig¢sel hem de
kisiler aras1 farklilasma yetenegine baghidir. Igsel farklilasma, kisinin duygularin
farkinda olma, duygu diizenleme, duygularn diisiincelerden ayirt etme, talep ve
oncelikler konusunda akil yiiriitme ve karar verme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.
Kisiler arasi farklilagsma ise, insanin kendisi i¢in 6nemli ve yakin kisiler arasi iligkilerini
sirdiiriirken hem yakinligt hem de 06zerkligi deneyimlemesi ve bu ikisini
dengeleyebilmesi olarak aciklanmaktadir (Bowen, 1978; Kerr & Bowen, 1988;
Skowron & Dendy, 2004). Benlik farklilasmasi yiiksek olan bireylerin diger insanlara
daha az bagimli oldugu ve onlarin etkisinde kalmadan hareket edebildigi, kendisinin ve
diger insanlarin farkinda oldugu, duygu, diisiince ve davranislarini kendi basina
diizenleyebildigi, duygusal olarak daha az tepkisel oldugu, net bir benlik tanimina sahip
oldugu ve digerleriyle otantik ve olgun bir yakinlik kurabildigi ifade edilmektedir
(Bowen, 1978; Skowron, Stanley & Shapiro, 2009). Alan yazindaki bu bilgiler goz
oniine alindiginda, KIDD psikoegitim programmnin iceriginde calisilan konularla,
benligin farklilagma siireci i¢cin gereken becerilerin, 6zellikle de igsel boyutunda,
ortiistiigii soylenebilir. Bu bakimindan elde edilen bulgular psikoegitim programinin
katilimcilarin ~ farklilagma  siirecine  sagladigi  katkilarin  bir  etkisi  olarak

degerlendirilebilir.
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BOLUM VI
SONUC VE ONERILER

Bu boliimde ilk olarak arastirmanin ii¢ asamasinda ulasilan nitel ve nicel
sonuglara yer verilmistir. Daha sonra bu sonuglardan hareketle bazi Onerilerde
bulunulmustur. Bu &neriler kendi iginde iki gruba ayrilmistir. Ilk olarak arastirmadan
elde edilen bulgulara dayali olarak, kisiler arasi iliskilerde duygu diizenleme becerileri
konusunda ¢alisma yapacak arastirmacilara yonelik onerilere yer verilmistir. Daha sonra

alanda calisan uygulamacilara yonelik oneriler yer almaktadir.

6.1. Sonuclar

Bu arastirmada, KIDD Psikoegitim Programi gelistirilmis ve bu programin geng
yetiskin bireylerin kisiler arasi iligski boyutlari, duygu diizenleme strateji ve becerileri
tizerindeki etkisi incelenmistir. Bunun i¢in ilk olarak arastirmanin birinci asamasinda
geng yetigkin bireylerin kisiler arasi iliskilerde duygu diizenlemeye iliskin ihtiyaglarini
belirlemek i¢in bir durum c¢alismasi yapilmistir. Yapilan nitel arastirma sonucunda,
kisiler arasi iliskilerde yasanan duygular hos ve nahos duygular olmak {izere iki
kategoriye ayrilmaktadir. Hos duygular kategorisinin altinda yakinlik, baglihik ve
keyif/giic olmak iizere {i¢c duygu 6begi bulunmaktadir. Nahos duygular ise mutsuzluk,
ofke ve huzursuzluk olmak iizere iic duygu Obegine ayrilmaktadir. Geng yetiskin
bireylerin duygu diizenleme tarzlar1 islevsel olan ve olmayan olmak iizere iki alt
kategoriye ayrilmaktadir. Islevsel duygu diizenleme kategorisi davranissal, duygusal ve
biligsel olmak iizere {i¢ alt kategoriden olusmaktadir. Davranigsal duygu diizenleme
kategorisinde iletisim kurma, aktivite yapma (yliriiylls yapma, miizik dinleme, film
izleme, oyun oynama ve sohbet etme gibi) ve sakinlesmeye g¢alisma gibi duygu
diizenleme yollar1 yer almaktadir. Duygusal duygu diizenleme yollarma iliskin
kategoride katilimcilarin yasadiklart duygulari paylasarak, diger kisiyle kisilerle empati
kurarak, kisisel smirlara dikkat ederek ve yasadiklar1 duygular1 kabul ederek
duygularint diizenledikleri saptanmistir. Biligsel duygu diizenleme kategorisinde yer
alan duygu diizenleme yollar1 ise; kendini ve durumu degerlendirme, bakis agisin1 veya
diisiinceyi degistirme, kendini kontrol veya telkin etmedir. Islevsel olmayan duygu
diizenleme kategorisinde yer alan duygu diizenleme yollar; bastirma, kagcinma, yasanan

durumu gérmezden gelerek alttan alma ve iligkiyi bitirme seklindedir.
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Duygu diizenlemenin etki ve sonuglar iligkisel ve kisisel olmak iizere iki
kategoriden olusmaktadir. Saglikli sosyal iligkiler, etkili iletisim, olumlu geribildirim ve
etkili problem ¢ozme iliskisel etki ve sonuclara iligkin alt kategoride yer alan etkilerdir.
Mutluluk, rahatlama, olay veya durumla ilgili genis bir bakis agisina sahip olma, daha
mantikli diisiinebilme ve daha kontrollii olma ise kisisel etki ve sonuglarina iligkin alt
kategori altinda yer alan etkilerdir. Son olarak, katilimecilarin kisiler arasi iliskilerde
duygu diizenleme konusundaki ihtiyaglar1 duygusal ve davranmissal olmak iizere iki
kategoriye ayrilmaktadir. Duygularn ifade etme, 6fke kontrolii, duygularini tanima,
duygu yonetimi veya kontrolii, kisiler arasi iligkilerde giiven duygusal ihtiyaclar alt
kategorisinde yer alan ihtiyaclardir. Davranigsal ihtiyaclar alt kategorisinde belirlenen
ihtiyaclar ise; kisiler arasi iligkilerde diger insanlarla empati ve etkili bir iletisim
kurabilme, yasanan catigmalar1 etkili sekilde ¢ézebilme ve yogun duygu yasandiginda
anlarda sakinlesebilme seklindedir. Daha sonra nitel arastirmadan elde edilen bulgular,
alan yazindaki ilgili yaklasimlar ve arastirma bulgularindan hareketle geng yetiskin
bireylere yonelik KIDD Psikoegitim Programi gelistirilmistir.

Calismanin ikinci asamasinda, gelistirilen psikoegitim programinin etkililigi
stnanmustir. Arastirma sonucunda elde edilen nicel bulgulara gére, KIDD Psikoegitim
Programina katilan deney grubundaki genc¢ yetiskin bireylerin, biligsel yeniden
degerlendirme, empati, duygu farkindaligi ve duygu diizenleme becerileri diizeylerinin,
programa katilmayan kontrol grubundaki katilimcilara gore anlamli bir sekilde daha
yiiksek, bastirma stratejisini kullanma diizeylerinin ise anlamli olarak daha diisiik
oldugu bulunmustur. Onay-bagimlilik ve baskalarina giiven boyutlarinda deney ve
kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir. Dolayisiyla yapilan
nicel arastirma sonucunda KiDD psikoegitim programmin katilimeilarin biligsel
yeniden degerlendirme stratejisini kullanma, kisiler arasi iligkilerdeki empati ve duygu
farkindaligi, duygu diizenleme becerileri diizeyini artirmada, bastirma stratejisi
kullanma diizeyini azaltmada etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Psikoegitim
programinin katilimcilarin kisiler arasi iligkilerdeki onay-bagimlilik diizeyini azaltmada
ve baskalarina giliven diizeyini artirmada etkili olmadig1 belirlenmistir.

Aragtirmanin  {i¢lincii asamasinda, KIDD psikoegitim programinin deney
grubunda yer alan geng yetiskin bireyler iizerindeki uzun donemli etkilerini izlemek ve
belirlemek amaciyla bir odak grup gorlismesi gergeklestirilmistir. Odak grup
gorismesinden elde edilen bulgular dogrultusunda psikoegitim programinin

katilimcilarin giinliik yasam ve kisiler arasi iligkileri iizerindeki uzun donemli etkileri;
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duygu diizenleme, kisiler arasi iligkiler ve benlik olmak {izere ii¢ kategori altinda
toplanmistir. Duygu diizenleme kategorisi genel ve duygu diizenleme strateji ve
becerilerine iliskin etkiler olmak {izere iki alt kategoriye ayrilmaktadir. Bedensel,
biligsel ve duygusal farkindaligin artmasi, duygu repertuariin genislemesi, birincil
duygular fark etme ve araci duygular1 daha az kullanma genel etkiler kategorisinde yer
alan etkilerdir. Duygu diizenleme strateji ve becerilerine alt kategorisi kendi i¢inde
islevsel olan ve olmayan strateji ve beceriler olarak iki boyutta gruplanmaktadir.
Islevsel olmayan strateji ve beceriler kategorisinde yer alan etkiler duygular1 daha az
bastirma, ruminasyon ve olumsuz sosyal karsilastirmayr daha az yapmadir. Islevsel
duygu diizenleme strateji ve becerilerine iliskin alt kategoride yer alan etkiler ise bakis
acisina oturtma, gevseme, sosyal destek, problem ¢dzme, yeniden degerlendirme ve
mola verme gibi i¢sel ve dissal duygu diizenleme strateji ve becerilerini daha sik
kullanmadir.

Kisiler arasi iliskiler kategorisi kendi iginde sosyal atom ve iliskiler, iletisimle
ilgili etkiler olmak {izere iki alt kategoriye ayrilmaktadir. Sosyal atomla duygularin daha
uyumlu hale gelmesi, sosyal iligskilerde hos duygulara odaklanarak daha mutlu hissetme,
farkli sosyal iligkilerdeki duygulari birbirinden ayirt edebilme ve yasanan olayla sosyal
iliskileri ayristirabilme sosyal atom ve iliskiler alt kategorisi altinda yer alan etkilerdir.
Empati ve ben dilini daha fazla kullanma ise iletisim alt kategorisinde yer alan
etkilerdir. Psikoegitim programinin etkilerine iliskin belirlenen son kategorilerden
benliktir. Daha olumlu bir benlik algisina sahip olmak, benlik algisini netlestirme,
benligi koken aileden duygusal ve bilissel olarak ayrimlastirabilme, kisilik 6zellikleriyle
duygular arasindaki iligkiyi fark etme ve yasam amaglarina daha fazla odaklanma bu

kategori altinda yer alan etkilerdir.

6.2. Oneriler

Bu boliimde, arastirmada ulasilan sonuglardan hareketle alanda ¢alisan

arastirmacilara ve uygulamacilara ¢esitli 6nerilerde bulunulmustur.

6.2.1. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Arastirmadan elde edilen sonuglara dayanarak alandaki arastirmacilara asagidaki
Oneriler sunulmustur:
1. Bu arastirmada kisiler arasi iliskilerde duygu diizenlemeye iliskin ihtiyaglari

belirlemek i¢in yapilan durum ¢alismasina sadece geng yetiskin bireyler katilmistir.
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Bu konuda yapilacak yeni arastirmalarda orta yas ve ileri yas yetiskinler de dahil
edilerek duygu diizenleme beceri ve ihtiyaglart belirlenebilir. Boylelikle gelisim
donemleri arasinda karsilastirma yapma, ihtiyaglar1 belirleme ve Kkiiltiire 6zgi
uygulamalar planlamak i¢in zengin verilere ulasilabilir.

. Insanlar her bir gelisim doneminde farkli gelisimsel kriz ve gorevlerle karsilasmakta
kisiler arast iligki Oriintiilerinde degisimler olmaktadir. Bundan dolay1 duygu
diizenleme konusundaki ihtiyaclari da farklilasmaktadir. Bu arastirmada gencg
yetigkin bireylerin ihtiyaglar1 dogrultusunda bir program gelistirilmistir. Yapilacak
yeni aragtirmalarda farkli gelisim donemlerinin (ergenlik, orta yetiskinlik, yaslilik
gibi) ihtiyaclarmma odaklanilarak, gelisim donemlerine 0zgli yeni programlar
gelistirilebilir.

. KIDD Psikoegitim Programinin katilimcilarin baskalarina giiven diizeyi iizerinde
anlamli bir etkisi olmadig1 belirlenmistir. Arastirmada zaman yoOnetimi,
ekonomiklik, belirli hedeflere odaklanma, temel alinan kuramsal yaklagimlar gibi
faktorlerden dolayr programda kisiler aras1 giivene yonelik caligmalar
planlanmamistir. Bu durum programin bir smirhiligidir.  Yapilacak yeni
arastirmalarda geng yetiskinlerin baskalarina giiven diizeylerini artirmaya yonelik ne
tiir uygulama ve miidahalelerden yararlanilabilecegi arastirilabilir; bu dogrultuda
programin kapsami genisletilebilir.

. Aragtirma sonucunda, kisiler arasi iliskilerde onay bagimlilik boyutuna iliskin
denence dogrulanmamistir. Geng yetiskin bireylerin kisiler aras1 iligkilerdeki onay
bagimlilik boyutunun anlamli diizeyde diismesi icin, yapilacak yeni arastirmalarda
psikoegitim programinin kapsami, katilimcilarin var olan kisiler arasi iliski tarzlarim
gbzden gecirerek daha islevsel kisiler arasi iliski tarzi gelistirebilmelerine yonelik
caligmalarla genisletilebilir. Ayrica, onay-bagimlilik degiskeni kiiltlirel olarak,
ozellikle toplulukcu kiiltiirlerde pekistirilen bir boyuttur. Yeni c¢alismalarda
arastirmacilar topluluk¢u kiiltiirlerde onay-bagimlilik boyutunu derinlemesine
inceyeleyecek nitel ¢caligmalar yapabilirler.

. Aragtirmanin liclincli asamasinda gerceklestirilen odak grup goriismesi sonucunda,
katilimcilar psikoegitim programinin benlik algilar1 iizerinde olumlu etkileri
oldugunu bildirmislerdir. Bu konuda gerceklestirilecek yeni arastirmalarda,
psikoegitim programinin kisilerin benligi ve benlik algis1 {izerindeki etkileri

uzerinde durulabilir.
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Odak grup gorismesinde katilimcilar tarafindan ifade edilen uzun donemli
etkilerden biri benlik farklilagmasina iligkindir. Yapilacak yeni arastirmalarda,
psikoegitim programin benlik farklilagsmasi iizerindeki kisa ve uzun dénemli etkileri
nicel ve nitel yollarla incelenebilir.

Arastirmanin ikinci agsamasinda gercgeklestirilen nicel arastirma, deney grubunda 8
(7 kadin, bir erkek) ve kontrol grubunda 12 (9 kadin, 3 erkek) olmak {izere toplam
20 kisiyle tamamlanmistir. Her iki ¢alismada da kadin katilimcilarin daha fazla
oldugu goriilmektedir. Daha sonra yapilacak calismalarda katilimcilarin cinsiyet
dagiliminin dengeli olmasi veya erkek katilimcilarin sayisinin artirilmasi konusunda
onlem alinabilir.

Nicel arastirmanin c¢aligma grubundaki 20 katilimcinin cinsiyet disinda, medeni
durum (16 bekar, 4 evli), 6grenim diizeyi (1 lise mezunu, 19 {iniversite mezunu) gibi
sosyo-demografik nitelikler bakimindan dengeli dagilim gostermedigi sdylenebilir.
KIDD Psikoegitim Programimin farkli medeni durum, 6grenim diizeyi, ¢aligma
durumu, gelir durumu gibi sosyo-demografik degiskenler bakimindan farkl
gruplarla yapilmasinin programin geng yetiskin bireylere genellenebilmesi ig¢in
onemli oldugu diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada sonucunda elde edilen bulgular, geng yetiskinlerin kisiler aras1 iligki
boyutlarinda ve duygu diizenleme becerilerinde olumlu yonde anlamli degisimler
oldugunu gostermistir. Ancak grup tiyelerindeki degisim, programin igeriginin bir
sonucu olarak degil grup liderinin 6zellikleri (giivenilirlik, ¢ekicilik, uzmanlik, statii
gibi), terapdtik tarzi, yaklasimi veya terapotik iliskinin etkisiyle olusmus olabilir.
Bunlara ek olarak, katilimcilarin degisim beklentisi (motivasyon) ve miidahalenin
disinda kalan faktorler de (katilimcilarin yasadigi cevre) ortaya ¢ikan sonuglari
etkilemis olabilir. Tiim bu degiskenler (veya 6zgiil olmayan/ortak etki faktorleri),
miidahalenin sonucu ile giiclii bir sekilde iligkilidir. Nitekim 6zgiil olmayan (ortak)
etki faktorleri, degisim veya terapotik basari izerinde psikoterapi ve/veya psikolojik
danisma yaklasimlarina 6zgii etki faktorlerine kiyasla daha belirleyici bir rol
oynamaktadir (Duncan, Miller, Wampold & Hubble, 2010). Bu arastirmada, sozii
edilen 6zgiil olmayan/ortak etki faktorleri kontrol edilmemistir. Yapilacak yeni
caligmalarda 0zgiil olmayan/ortak etki faktorlerinin karistiric1 etkisine yonelik
Onlemler alinarak psikoegitim programi tekrar uygulanabilir.

Yar1 deneysel arastirmalarda gerceklestirilen psikolojik danisma miidahalelerinin

etkisinin 6nemli bir kisminin kaynagi bilinmeyen faktorlerden kaynaklandigi
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belitilmektedir (Frank, Demichele & Watchel, 1997; Wampold & Imel, 2015).
Bulgularin miidahaleden mi, plasebo etkisinden mi kaynaklandigina daha iyi karar
verilebilmesi i¢in caligmanin deseninde cesitli prosediirler izlenebilir. Plasebo
kontrol grubu kullanmak bu konuda bagvurulabilecek yollardan biridir (Heppner,
Wampold & Kivlighan, 1999). Bu ¢alismanin ikinci agsamasindaki nicel arastirmada
kontrol grubuna herhangi bir miidahalede bulunulmamistir, ancak plasebo kontrol
grubu da kullanilmamustir. Yeni ¢alismalarda arastirma desenine plasebo kontrol
grubu eklenerek psikoegitim programinin etkililigi degerlendirilebilir.

Psikoegitim uygulamasi basladiktan sonra deney grubundaki 4 katilimei
arastirmadan kendi istegiyle ayrilmistir. Calisma deney grubunda 8 ve kontrol
grubunda 12 olmak {izere toplam 20 kisi ile tamamlanmistir. Katilimc1 kaybi
arastirmanin i¢ gegerlige yonelik bir tehdittir ¢linkii aragtirmadan ayrilan katilimeilar
uygulamadan 6nce olusturulmus calisma grubunun niteligini etkileyebilmektedir.
Deney grubunda kalan katilimcilar, uygulamaya yonelik istek ve motivasyon
konusunda g¢alismadan ayrilan ve kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore
farklilagsmasi olasidir (Shaughnessy, Zechmeister & Zechmeister, 2018). Bu konuda
aliabilecek onlemlerden biri psikoegitim programindan once katilimcilarla hazirlik
oturumu yapmaktir. IIk oturumdan 6énce yapilacak hazirlik oturumu, katilimcilarin
programin nasil isleyecegine iligkin bir bakis agisina sahip olmasinda ve diger
katilimcilarla arasindaki etkilesimi gozlemleme ve deneyimleme i¢in Onemli bir
yasant1 saglar (DeLucia-Waack, 2006). Bu arastirmada psikoegitim programindan
once katilimcilarla hazirlik oturumu yapilmamistir. Yapilacak yeni uygulamalarda
programa baglamadan once katilimcilarla bir hazirlik oturumu gergeklestirilebilir.
Boylelikle program baslamadan katilimecilar grubun kendisi i¢in uygun olup
olmadigina karar verme imkani bulabilir.

KIDD Psikoegitim Programi spesifik bir iliski baglaminda (is, evlilik, romantik
iliski, arkadaslik gibi) hazirlanmamistir. Program {iizerinde gerekli diizenlemeler
yapilarak, farkli kisiler arasi iliski Oriintiileri lizerindeki etkisi test edilebilir.
Ornegin; evli bireylerin ya da ciftlerin iliskilerinde duygu diizenleme konusunda
yasadiklar1 giicliikler ve ihtiyaclar1 belirlenerek, bu gruba yonelik miidahale
planlanabilir. Farkli iliski baglamlarinda KIDD Psikoegitim Programi gibi
miidahalelerin gelistirilmesi alanda ¢alisan uzmanlarin alternatiflerini artiracak ve

alan yazin1 zenginlestirecektir.
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6.2.2. Uygulamacilara Yonelik Oneriler

Arastirma sonuglar1 dogrultusunda alandaki uygulamacilara asagidaki Oneriler

sunulmustur:

1.

Arastirma sonucunda KIDD Psikoegitim Programi’nin, geng yetiskin bireylerin
kisiler arasi iligski boyutlar1 ve duygu diizenleme becerileri lizerinde olumlu yonde
etkisi oldugu belirlenmistir. Buradan hareketle program, tiniversitelerin psikolojik
danigsma ve rehberlik merkezlerinde ve toplum ruh sagligi hizmeti veren kurumlarda
koruyucu, oOnleyici ve gelisimsel bir hizmet olarak geng¢ yetiskin bireylere
sunulabilir. Bu tiir grup uygulamalar1 ayn1 anda daha cok kisiyi desteklemeyi
sagladig1 i¢in, bu ¢aligmalarin sozii edilen kurumlarda uygulanmasi programin daha
genis kitlelere ulagsmasini saglayabilir. Psikoegitim programinin Tiirkiye genelinde
yayginlagtirilmasi i¢in, programi uygulayabilecek ruh sagligi alaninda calisan
profesyonellere egitimler verilebilir. Boylelikle programa iliskin egitim alan
uzmanlarin yapacagi uygulamalarla daha fazla kisiye ulasilabilir.

Psikoegitim programinin Tiirkiye genelinde yayginlastirilmasi i¢in, programin bir el
kitab1 hazirlanarak bu konuda uygulama yapabilecek ruh saglig: profesyonellerine
egitimler verilebilir.

Geng yetiskin bireyler kisiler arasi iligkilerde duygu diizenleme ve onunla iliskili
olabilecek birgok farkli konuda bilgi, beceri ve basa ¢ikma stratejisini 6grenmeye
ihtiya¢ duyabilir. Nitel arastirma sonuglari da bunu ortaya koymustur. Ancak
psikoegitim programi i¢in ulasilabilir, gercekei ve Olgiilebilir amaglarin belirlenmesi
programin basarisi, etkili zaman yonetimi ve ekonomiklik agisindan Onemli
oldugundan psikoegitim programinda kisiler arasi giiven, o6fke duygusunu
diizenleme gibi ihtiyaglara yonelik amaglar belirlenmemistir. Bu konuda yapilacak
yeni calismalarda dile getirilen ihtiyaclarla ilgili programinin igeriginin nasil
zenginlestirilebilecegi, ne tiir diizenlemeler yapilabilecegine odaklanilabilir.

Ikinci asamada psikoegitim programmi uygulamak ve etkililigini test etmek
amaciyla yapilan nicel arastirmanin deney ve kontrol gruplarinda yer alacak
katilimeilar kriter drnekleme ydntemi kullanilarak belirlenmistir. KIDD Psikoegitim
Programi klinik olmayan geng yetiskinlere yonelik gelistirilmistir. Yapilacak yeni
uygulamalarla programin klinik gruplardaki etkisi incelenebilir. Bagvurularin bu

yondeki ihtiyaca igaret ettigi sOylenebilir.
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5. KIDD Psikoegitim Programi bu arastirma kapsaminda gelistirilmis ve ilk kez bu
calismada uygulanmistir. Arastirma birikimli bir siire¢ oldugundan elde edilen
bulgular ¢ok sayida arastirmayla tekrarlandik¢a psikoegitim programina iliskin
hipotezler de desteklenecektir. Arastirma bulgularinin genellenebilir olup
olmadigina iliskin kanit toplamak i¢in farkli ¢alisma gruplari, ortam ve zamanlarda
tekrarlama calismalarinin yapilmasi énemlidir. Farkli geng yetigkin gruplar tizerinde
benzer yeni c¢alismalar gerceklestirilebilir. Bu calismalardan elde edilecek

bulgulardan yararlanilarak yapilacak diizenlemelerle program zenginlestirilebilir.
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EK B. Psikoegitim Programi Duyurusu I¢in Kullanilan Afis

Kisilerarasi iliskilerde Duygu Diizenleme
(KIDD) Psikoegitim Programi
Ars. Gor. Ahmet TOGAY

KiDD Psikoegitim Programi; duygulari fark etme, tanima,
isimlendirme, kabul etme ve ifade etme, duygu diizenlemeyi etkileyen
faktorler ve iglevsel/islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri
konularinda grup psikoegitimi yoluyla bireylere farkindalik, bilgi ve
beceri kazandirmay1 hedefleyen bir programdir.

Bu calismaya 20-35 yas araliginda bulunan kisiler basvurabilir.
Calismaya katilmak isteyenlerle 6n goriisme gerceklestirilecektir.
Program, haftada bir oturum seklinde yapilacaktir. Oturum giin ve
saatleri on goriismeler gerceklestirildikten sonra belirlenecektir.
Calismaya katilmak isteyenlerin 0554 410 89 20 numarali telefondan
Ars. Gor. Ahmet Togay’a ulagsmalar: gerekmektedir.

edilmeyecektir.
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Katihmeimnin Beyam

Prof. Dr. Meral Aticr’'nin danismanliginda Cukurova Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisti Egitim Bilimleri Boliimii Psikolojik Danigma ve Rehberlik Anabilim
Dali’nda Ahmet Togay’in doktora tezi kapsaminda yapilacak olan arastirma ile ilgili
yukaridaki agiklamalar1 okudum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli
giiven verilmistir. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmiyorum. Bu c¢alisma karsiliginda benden bir ticret talep
edilmeyecegini ve bana bir iicret 6denmeyecegini biliyorum. Arastirmaya katilmam
konusunda arastirmacilar tarafindan herhangi bir zorlayici bir davranisla karsilagsmadim.
Arastirmadan elde edilecek bulgularinin, isim ve kimlik bilgilerim sakli tutularak,
bilimsel amaglarla kullanilabilir, yayinlanabilir veya egitim ve bilimsel amaglarla
paylasilabilir oldugunu kabul ediyorum. Formda ifade edilen tiim agiklamalari
ayrintilariyla okudum ve anladim. Bu arastirmaya kendi istegimle goniillii bir sekilde

katiliyorum.
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EK D. Kisisel Bilgi Formu ve Kisiler Arasi Iliskilerde Duygu Diizenlemeye iliskin
Ihtiyaclar1 Belirleme Formu

Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz nedir? Kadin( ) Erkek ( )

2. Kac yasindasimiz?

3. Ogrenci misiniz? Evet( ) Hayir( )
Cevabiniz “Evet” ise kaginci sinifa devam ediyorsunuz?

4. Ogrenci degilseniz su an herhangi bir iste cahsiyor musunuz?
Evet( ) Hayir( )

S. Su anda nerede ve kiminle yasiyorsunuz?

Kisiler Arasi Iliskilerde Duygu Diizenlemeye iliskin Thtiyaclari Belirleme Formu
Sayin katilimet,

Bu arasgtirmanin amaci, kisiler arasi iliskilerde duygu diizenlemeye iligkin ihtiyaclar
belirlemek amaciyla gen¢ yetiskin bireylerin  goriislerini  almaktir. Bu amag
dogrultusunda, dolduracaginiz formda sizden c¢esitli sorulara tepki vermeniz
beklenmektedir. Formda yer alan sorularin dogru ya da yanlis bir cevabi yoktur.
Aragtirma sonuclarinin saglikli olabilmesi i¢in liitfen her soruyu dikkatle okuyunuz ve
yanitlarinizi ilgili kisma yazin. Arastirma sonuglarinin gegerligi i¢in icten ve diiriist

cevaplar vermeniz biiyiik 6nem tasimaktadir. Katkilarmizdan dolay: tesekkiir ederiz.
Sorular

1. Kisiler arasi iligkilerinizde (ebeveyn, kardes, es, romantik iliski, arkadas) siklikla
hangi duygular yasarsiniz/hissedersiniz?

2. Kisiler arasi iligkilerinizde (ebeveyn, kardes, es, romantik iligki, arkadas)
yasadiginiz duygulari nasil diizenliyorsunuz?

3. Kigsiler arasi iliskilerinizde (ebeveyn, kardes, es, romantik iligski, arkadas)
yasadiginiz duygular1 diizenlemenin ya da diizenleyememenin iligkileriniz iizerinde
ne tilir etki ve sonuclar1 vardir?

4. Kisiler aras1 iligkilerde (ebeveyn, kardes, es, romantik iliski, arkadas) yasadiginiz
duygular etkili bir sekilde diizenleyebilmek i¢in bir ¢aligmaya katilacak olsaniz, bu

calismada hangi konularda bilgi ve beceriler kazanmak isterdiniz?
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EK E. KiDD Psikoegitim Programi Kapsam Degerlendirme Formu

‘Kisiler Arasi Iliskilerde Duygu Diizenleme’ psikoegitim programi, geng yetiskinlerin Kisiler arasi iliskilerinde yasadiklar1 duygular:
diizenleyebilmeleri i¢in onlara gesitli bilgi, beceri ve farkindaliklar kazandirmay1 hedefleyen bir programdir. Bu form psikoegitim programinin
kapsam gecerligini degerlendirmek icin gelistirilmistir. Formda psikoegitim programinin oturumlari ve bu oturumlara iliskin toplam 53 hedef
davranig bulunmaktadir. Psikoegitim programini inceledikten sonra her bir hedef davranisi okuyunuz. Bu hedef davranislarin duygu diizenleme

ve psikoegtim programindaki ilgili oturumun amaglariyla ne kadar ilgili ve uygun oldugunun derecesini (1= Hi¢ uygun degil, 4= Tamamen

uygun) isaretleyiniz.

Oturum Hedef Davranis

Hi¢ uygun degil
Tamamen uygun

Grup lideri ve diger grup tiyeleriyle tanisir.

1. Oturum- Tanisma, Grup kurallarin belirleme siirecine katilir.

Grup Kurallari, Psikoegitim programi hakkinda bilgi sahibi olur.

|k |
NN NN
W W W W
N Y N

Amaclar, Programin Psikoegitim programu ile ilgili beklenti ve amaglarini ifade eder.

Tanitimi

N R W=

Kisiler arasi iligkilerde duygu diizenleme becerileri konusunda degistirmek

istedigi yonlerini ifade eder.
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iq::n
= g =
Oturum Hedef Davrams ?n § 5o
> gE z
= <
& =
=
6. Giincel kisiler arasi iligki drlintiilerinin farkina varir. 1 2 3 4
. Oturum-Kisiler 7. Sosyal iliski kurdugu kisilerin kendine olan yakinlik ve uzakliklarini fark eder. 1 2 3 4
aras1 lliskiler ve |8. Sosyal atomun dinamik bir yapiya sahip oldugunu ve yasam boyunca . ) . .
Sosyal Atom degisebildigini fark eder.
9. Sosyal atomunda yer alan kisilerin bakis agisindan kendini degerlendirir. 1 2 3 4
10. Kisiler arasi iliskilerde siklikla yasadigi duygular fark eder. 1 2 3 4
. Oturum-Kisiler 11. Kigiler arasi iliskilerde (aile, arkadas, romantik iliski, okul, is, yurt/ev ’ 5 3 4
arasi Iliskilerde arkadaslig1, akraba, komsu gibi) yasadigi duygulari ayirt eder.
Duygular 12. Kisiler aras iligkilerde duygularini nasil diizenledigini ve bunun kisiler arasi ’ 5 3 4
iliskilerdeki etkisini fark eder.
13. Yasadig1 duygular fark eder. 1 2 3 4
14. Duygularla bedensel tepkiler arasindaki iliskiyi fark eder. 1 2 3 4
. Oturum- Duygular —
15. Duygularla diisiinceler arasindaki iliskiyi fark eder. 1 2 3 4
Fark Etme, Beden-
16. Duygularla davraniglar arasindaki iliskiyi fark eder. 1 2 3 4
Diistince-Davranis
17. Duygular, bedensel tepkiler, diisiinceler ve davranislari ayirt eder. 1 2 3 4
18. Bir duyguya verilen farkli ve benzer tepkileri fark eder. 1 2 3 4
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tarzlarimi kesfeder.

iq::n
= g =
Oturum Hedef Davrams ?n § 5o
> gE z
= <
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=
19. Yasadig1 hos ve nahos duygularn fark eder. 1 2 3 4
. Oturum-Duygular i
20. Duygu kelimesi dagarcigin fark eder. 1 2 3 4
Tanima
21. Birincil, ikincil ve aragsal duygular fark eder. 1 2 3 4
22, Birincil, ikincil ve aragsal duygular1 ayirt eder. 1 2 3 4
23. Uyumlu olmayan/uyumsuz duygusal yasantinin ne oldugunu bilir. 1 2 3 4
24. Uyuma yonelik birincil duygu ve uyuma yonelik olmayan/uyumsuz birincil
. Oturum-Uyuma . 1 2 3 4
duygulari bilir.
Yonelik ve Uyuma : :
25. Uyuma yonelik birincil duygu ile uyuma yonelik olmayan/uyumsuz birincil
Yonelik  Olmayan 1 2 3 4
duygular1 ayirt eder.
Duygular
26. Uyumsuz duygularin tetikleyicilerini fark eder. 1 2 3 4
27. Uyumsuz duygulariyla ilgili istek ve ihtiyaglarini fark eder. 1 2 3 4
28. ifade etmekte giicliik yasadigi duygulari fark eder. 1 2 3 4
29. Kisiler arasi iliskilerde kullandig1 duygu ifade tarzimi fark eder. 1 2 3 4
. Oturum-Duygu i
. 30. Kisiler arasi iligkilerde kullandig1 duygu ifade tarzinin bedel ve kazanglarini
Ifade Tarz1 1 2 3 4
fark eder.
31. Yasadig1 duyguyla ilgili ihtiyaglarimi karsilayabilmek i¢in uygun duygu ifade ’ 5 3 4
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Kailtir

iq::n
= g -
Oturum Hedef Davrams ?n § 5o
> gE z
= <
& =
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8. Oturum-Duygu 32. Kisiliginin 6zelliklerini bir biitiin olarak degerlendirir. 1 4
Diizenlemeyi 33. Kisilik 6zelliklerinin duygu diizenleme tizerindeki etkilerini fark eder. 1 4
Etkileyen Faktorler-

o 34. Duygu diizenlemeyi olumsuz etkileyen 6zelliklerini fark eder. 1 4
Kisilik Ozellikleri
35. Kendisinin ve diger aile iiyelerinin siklikla yasadiklar1 duygular fark eder. 1 4

9. Oturum-Duygu 36. Kisiler arasi iligkilerde yasadigi duygularla, ailesindeki diger kisilerin ayni
Diizenlemeyi olay/ durumda yasadigi duygular arasindaki benzerlik ve farkliliklart fark 1 4
Etkileyen Faktorler- eder.

Aile 37.Kendi duygu diizenleme siirecleri ile ailesindeki diger kisilerin duygu ’ 4
diizenleme siiregleri arasindaki benzerlik ve farkliliklar fark eder.

10. Oturum-Duygu 38. Kiiltiire 6zgt ritiiellerle duygu ifadesi arasindaki iligkiyi fark eder. 1 4
Diizenlemeyi 39. Iginde yasadig kiiltiiriin duygu diizenleme siireclerine etkisini fark eder. 1 4
Etkileyen Faktorler- | 40- Toplumsal cinsiyet rollerinin duygu diizenleme siireglerine etkisini fark eder.

1 4
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Oturum

Hedef Davranis

Hi¢ uygun

degil

Tamamen

uygun

11. Oturum- Empati

41

. Kisiler arasi iligkilerinde diger kisinin durumsal-bedensel-isitsel-davranissal

ipuclarini fark eder.

42.

Farkli olay ve durumlardaki kisilerin rollerine girerek baskalarinin duygularini

fark eder ve anlar.

43.

Kisiler arasi iligkilerde yasadigi olaylar1 karsidakinin roliine girerek onunla

empati kurar ve olay1 yeniden degerlendirir.

44.

Kisiler arasi iligkilerde karsidaki kisiyle empati kurmanin duygu diizenleme

i¢cin 6nemini fark eder.

12. Oturum-iletisim-I

45

. Kisiler arasi iligkilerinde yasadigi duygularin iletisim tarzini nasil etkiledigini

fark eder.

46.

Kisiler arasi iliskilerinde duygusunu diizenleyemediginde kullandig: iletisim

engellerini fark eder.

47.

Kisiler arasi iligkilerde kullanilan sen dili ve ben dilini ayirt eder.

48.

Kisiler arasi iliskilerde duygularini ben diliyle nasil ifade edebilecegini bilir.

13. Oturum-Iletisim-1I

49.

Duygu diizenlemenin etkili iletisim kurmadaki roliinii fark eder.

50.

Kisiler arasi iligkilerde duygularmi diizenleyerek etkili iletisim kurmak i¢in

neler yapacagini bilir.
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51. Psikoegitim programi siiresince kazandig1 farkindalik, bilgi ve becerileri ifade . .
14. Oturum- eder.
Sonlandirma 52. Diger grup iiyelerine olumlu geribildirimler verir. 1 4
53. Psikoegitim programindan olumlu duygularla ayrilir. 1 4

Psikoegitim programinin oturum sayisi ve oturumlarin siiresi ile ilgili goriisleriniz nelerdir?

Psikoegitim programinda kullanilacak olan form ve materyallerle ilgili goriisleriniz nelerdir?

Psikoegitim programiyla ilgili olarak goriis, oneri ve tavsiyeleriniz:
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EK G. On Gériisme Formu ve Yapilandirilmis Goriisme Formu

On Gériisme Formu

Aday Katihmer: Tarih: / /

Merhaba, hos geldiniz. Bu arastirma, Cukurova Universitesi Egitim Bilimleri
Boliimii Psikolojik Danisma ve Rehberlik Programi’nda yiiriitiilmekte olan bilimsel bir
caligmadir. Bu goriisme ise arastirmaya dahil edilecek katilimcilarin belirlenmesi
amaciyla gerceklestirilmektedir. Goriisme siiresinde size ¢esitli sorular yoneltecegim ve
verdiginiz yanitlar1 forma not edecegim. Sorulara vereceginiz yanitlar sadece bilimsel
amaclar dogrultusunda degerlendirilecektir. Liitfen her soruyu dikkatle dinleyin.
Arastirma sonuglariin gegerligi icin icten ve diiriist cevaplar vermeniz biiyiik 6nem
tasimaktadir. Sizden beklenen her soruyu miimkiin oldugu kadar, su an yasaminizdaki
var olan durumu yansitacak sekilde yanitlamanizdir. Goriisme yaklasik 60 dakika kadar
stirecektir. Sorularla ilgili anlasilmayan ya da akliniza takilan herhangi bir sey olursa
litfen belirtin. Gorilisme sirasinda cevaplamak istemediginiz bir soru olursa veya
goriismenin herhangi bir yerinde ara vermek isterseniz liitfen belirtin. Bu goriismede
vereceginiz bilgiler gizli kalacak, kayitlar gizlilik kurallar1 c¢ercevesinde muhafaza
edilecek ve herhangi bir {igiincii kisiyle paylasilmayacaktir. Su ana kadar verdigim

bilgilerle ilgili sormak istediginiz herhangi bir sey yoksa goriismeye baslayabiliriz.
A. Kisisel Bilgiler

Cinsiyetiniz: .................... Yasmiz: .....oooevvniinnnnn.

Medeni durumunuz: ...........ovviiiiiiiieiniiii e,

Evliyseniz ne kadar siireyle evlisiniz? Cocugunuz var mi1? Varsa ka¢ ¢ocugunuz var?
Su anda nerede ve kiminle yasiyorsunuz? ...........ccooeviiiiiiiiiiiiiiiieii e,
Ogrenciyseniz;

Su anda 6grenim gordiigiiniiz okulun adi: ...
Programiniz: ....... ..o Smifimz: ...............
Calisyyorsaniz;

MeSleGINIZ/ISINIZ: ... e
Su an ¢alISIyOr MUSUNUZ? .....ouiiti ittt e e e enens
Anne Babaniz: Hayattami? .................... Birlikte/Bosanmus:.......................

Calistyorlarsa meslekleri nedir? ...........oiiiiiiiii e
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Kardesiniz var m1? Varsa siz de dahil olmak iizere toplam kag kardessiniz? ...............

B. Fizyolojik Saghkla Tlgili Bilgiler

Herhangi bir engeliniz ve/veya siirekli tedavi gerektiren bedensel hastaliginiz var mi1?

Cevabi  “Evet”  ise;  engelinizin  ve/veya  hastaligimzin  adi  nedir?

Diizenli olarak kullandiginiz herhangi bir ila¢ var m1? Varsa hangi rahatsizlik igin

kullaniyorsunuz?

C. Psikolojik/Psikiyatrik Saghik Ve Yardim Alma ile ilgili Bilgiler

Herhangi bir psikiyatrik rahatsizliginiz var m1? Evet.......... Hayir ..........

Daha 6nce psikolojik/psikiyatrik yardim aldimiz mi1? Evet ......... Hayir ...........
Yanit “Evet” ise, hangi konuda yardim
AldINIZ? .o

Su an almaya devam ettiginiz herhangi bir psikolojik/psikiyatrik yardim var mi1?

Daha once kendinize zarar vermeye iligkin bir girisiminiz oldu mu? Evet .... Hayir....

Son 6 ay i¢inde herhangi bir kayip yasadiniz m1? Evet .......... Hayir ..........

Son 6 ay iginde herhangi bir ayrilik yasadiniz m1? Evet .......... Hayir..........
Son 6 ay i¢inde sizi etkileyen herhangi bir 6nemli bir olay (bir rahatsizlik, trafik kazasi,

isini kaybetme gibi) yasadiniz mi1? Evet .......... Hayir ..........
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Yakin zamanda yasaminizla ilgili almaniz gereken herhangi bir 6nemli karar (is
degisikligi, sehir degisikligi, bosanma vb.) var mi1? Evet .......... Hayir ..........

Yanit1 “Evet” ise; almaniz gereken bu karar nedir?

D. Psikoegitime Katilimla Tlgili Bilgiler

Psikoegitim programina katilma amaciniz ve beklentiniz nedir?

Yanit:1 “Evet” ise; bu durum nedir? . ...ttt

Psikoegitim oturumlarinin video ve ses kaydina alinmasinin sizin i¢in uygun mu?

Yapilandirilmis Goriisme Formu

Gortismenin bu kisminda size gilinliik yasaminizda yasadiginiz duygularla ilgili
cesitli sorular yoneltilecektir. Liitfen her soruyu dikkatle dinleyin. Sizden beklenen her
soruyu miimkiin oldugu kadar, su an yasaminizdaki var olan durumu yansitacak sekilde
yanitlamanizdir. Sorularla ilgili anlagilmayan ya da akliniza takilan herhangi bir sey
olursa liitfen belirtin. Sorulara vereceginiz yanitlar sadece bilimsel amaglar
dogrultusunda degerlendirilecektir. Vereceginiz bilgiler gizli kalacak ve herhangi bir

ticiincii kisiyle paylasilmayacaktir.

1. Giinlik yasamimizdaki bir olayda yasadiginiz duygulari, olay yasandig: sirada fark
edebilir misiniz?
Evet( ) Hayir( )
Cevabir ‘Haywr’ ise; duygularinin ne zaman farkina vardigini sorun.
Olay yasandiktan sonra bir iki saat i¢cinde duygularinin farkina variyor.

a.
b. Olayin yasandig1 ayn1 giin igerisinde duygularinin farkina variyor.

e

Olay yasandiktan birka¢ giin sonra duygularinin farkina variyor.
d. Olay yasandiktan ¢ok uzun siire sonra duygularinin farkina variyor.
e. Olayla ilgili duygularin hi¢ farkina varmziyor.
2. Giinliik yasaminizda olaylarda yasadiginiz duygularinizi isimlendirebilir misiniz?

Evet( ) Hayir( )
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Cevabi ‘Evet’ ise; yasadigi hos ve nahos duygulardan ornekler isteyin.
a. Hos duygulara spesifik ornekler verebiliyor mu? Evet ( ) Hayir ( )
b. Nahos duygular1 spesifik 6rnekler verebiliyor mu? Evet ( ) Hayir ( )
Cevabt ‘Hayw’ ise; yasadiginiz duygulari nasil ifade ettigini sorun.
. lyi-fena degil-kotii gibi ifadeler kullantyor.

a
b. Olumlu-olumsuz-nétr gibi ifadeler kullaniyor.

e

Modum yiiksek-modum diisiik gibi ifadeler kullantyor.
d. Diger: .....oooiiiiiii
e. Duygu ifadesi kullanmiyor.
3. Gilinlik yasaminizda bir duyguyu ne kadar siireyle hissettiginizin farkinda olur
musunuz?
Evet( ) Hayr( )
Cevabi ‘Evet’ ise, son bir hafta icinde yasadigi ornek bir durumda hangi duyguyu ne
kadar stire yasadigini sorun.
Cevabi ‘Hayw’ ise; yasadigi duygunun siiresine iligkin yasantisint sorun.
. Duyguyu ne kadar siire yasadigina dikkat etmiyor.

a
b. Duyguyu ne kadar siire yasadigini 6nemsemiyor.

e

Duyguyu ne kadar siire yasadigini diistinmek istemiyor.
d. Duyguyu ne kadar siire yasadigini fark etmekte zorlaniyor.
e. Diger:
4. Yasadigmiz duygular1 hangi yogunlukta hissettiginizi fark edebilir misiniz?
Evet( ) Hayir( )
Cevabi ‘Haywr’ ise; yasadigi duygunun yogunluguna iligkin yasantisini sorun.
. Yasadig1 duygunun yogunluguna dikkat etmiyor.

a
b. Yasadigi duygunun yogunlugunu énemsemiyor.

e

Yasadig1r duygunun yogunlugunu diisiinmek istemiyor.
d. Yasadigi duygunun yogunlugunu fark etmekte zorlaniyor.
e. Diger:
5. Giinliik yasaminizda hangi duygulari ne siklikta yasadiginizi fark eder misiniz?
Evet( ) Hayir( )
Cevabt ‘Evet’ ise, son 6 ay icinde siklikla hangi duygular: yasadigini sorun.
Son 6 ay i¢inde siklikla yasadig1 duygular:
6. Giinliik yasaminizdaki olaylarda duygulariiz, bedensel tepkileriniz, diistinceleriniz

ve davraniglariizi birbirinden ayirt edebilir misiniz?
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Evet( ) Hayir( )

Cevabr ‘Haywr’ ise; yasadigi duygunun yogunluguna iliskin yasantisini sorun.

a.

€.

7.

8.

9.

10.

Yasadig1 olaylardaki duygu, diisiince, davranis ve bedensel tepkilerine dikkat
etmiyor.
Yasadig1 olaylardaki duygu, diisiince, davranis ve bedensel tepkilerini
onemsemiyor.
Yasadig1 olaylardaki duygu, diisiince, davranis ve bedensel tepkilerini diisiinmek
istemiyor.
Yasadig1 olaylardaki duygu, diisiince, davranis ve bedensel tepkilerini fark etmekte
zorlanyor.
Diger:
Yasadiginiz farkli duygularin bedeninizde hangi tepkileri olusturdugunu fark eder
misiniz?
Evet( ) Hayir( )
Yasadiginiz farkli duygularin diisiincelerinizi nasil sekillendirdigini fark eder
misiniz?
Evet( ) Hayir( )
Yasadiginiz duygularin davranislarinizi nasil etkiledigini fark eder misiniz?
Evet( ) Hayr( )
Giinliik yasaminizda hissettiginiz duygular1 kabullenemediginiz zamanlar olur mu?

Evet( ) Hayir( )

Cevabt ‘Evet’ ise, kabule etmekte giicliik yasadigi duygulari sorun.

Kabul etmekte gligliik yasadigi duygular:

11.

Yasadiginiz hos duygular etkili sekilde ifade edebildiginizi diisiiniiyor musunuz?

Evet( ) Hayir( )

Cevabt ‘Haywr’ ise; hos duygular etkili ifade edemedigi durumlardaki tutumunu sorun.

a.
b.

C.

d.

e.
f.
12.

Hos duygularini kontrolsiiz sekilde ifade ediyor.
Hos duygularini kendine sakliyor.
Hos duygularini gérmezden geliyor.
Hos duygularini ifade etmekten ¢ekiniyor.
Hos duygularini nasil ifade edecegini bilmiyor.
Diger:
Yasadiginiz nahos duygularmizi etkili sekilde ifade edebildiginizi diisiiniiyor

musunuz?
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Evet( ) Hayir( )

Cevabt ‘Haywr’ ise; nahos duygulart etkili ifade edemedigi durumlardaki tutumunu

sorun.

€.

f.

13.

a. Nahos duygularini kontrolsiiz sekilde ifade ediyor.
b.

c.
d.

Nahos duygularini kendine sakliyor.
Nahos duygularini gérmezden geliyor.
Nahos duygularini ifade etmekten ¢ekiniyor.
Nahos duygularini nasil ifade edecegini bilmiyor.
Diger:
Ifade etmekte giicliik yasadigimz duygu(lar) var m1?
Evet( ) Hayr ( )

Cevabi ‘Evet’ ise, ifade etmekte giigliik yasadigi duygulari sorun.

Ifade etmekte giicliik yasadig1 duygular:

14.

Yasadiginiz bir duyguyu diizenlemek i¢in herhangi bir yol(lar) izler misiniz?

Evet( ) Hayr( )

Cevabi ‘Evet’ ise, duygularini nasil diizenledigini sorun. Katilimcinin ifade ettigi duygu

diizenleme stratejilerini asagida bulunan islevsel ve islevsel olmayan stratejileri

arasindan segerek isaretleyin.

Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme Stratejileri

a.

Olumsuz bir deneyimle karsilastigimda kendimi suglarim ve yasananlardan kendimi
sorumlu tutarak kendime zarar verecek veya cezalandiracak seyler yaparim.
Yasanan durumla ilgili olumsuz degerlendirmeler siirekli kafami mesgul eder.
Basima gelen bu olayin ne kadar korkung oldugunu diisiintip dururum.

Baskalarinin benden daha iyi durumda oldugunu diisiinerek daha fazla tiziiliiriim.
Yasadigim olayin baskalarinin basina gelenlerden daha kotii oldugunu diistintiriim.
Duygularimi i¢ime atarim, saklarim. Cogunlukla gercek duygularimi, en yakinlarim
bile anlamasin diye gizlerim.

Yasadigim olaylarda ¢evremi oldugundan farkliymis ve bana yabanciymis gibi
hissederim. Sanki ben “ben degilmisim” gibi gelir.

Yasananlardan digerlerini sorumlu tutarak onlar1 suglarim.

Yasadigim olay/durumla ilgili duygularimi sozel ve fiziksel olarak etrafimdaki

kisilere ve esyalara yonelterek ifade ederim.
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Baskalarimi kotii hissettirmeye g¢alisirim (6rnek kaba davranarak, onlar1 gérmezden
gelerek).

Yasadigim durumla ilgili uyaranlardan, o ortamdan ya da kisilerden uzaklagirim.

Islevsel Duygu Diizenleme Stratejileri

15.

16.

17.

18.

Olayla ilgili amaglarimi veya planlarimi yeniden gozden gecirir, olayla ilgili
diisiince ve inanglarimi yeniden degerlendiririm. Durum {izerine diisiiniip bu
olaydaki hatalar1 anlamaya ¢alisirim.

Olayin can sikict kisimlarimdan ¢ok olumlu yanlarinin da oldugunu diistiniirim.
Diger insanlarin ¢ok daha kotii olaylar yasadiklarini diisiinerek kendime her sey ¢ok

daha koti olabilirdi derim.

. Ayn1 olay1 tekrar yasarsam nasil bir yol izlemem gerektigini planlarim. Tekrar ayni

olay1 yasamamak i¢in ne yapmam gerektigini diistiniiriim.

Yasadigim  olay/durumla ilgili  hissettigim  duygular1  degistirmek  ve
diizenleyebilmek i¢in spor, gevseme ve nefes egzersizi yaparim.

Yasadigim duygular1 birisiyle paylasir tavsiye isterim. Arkadaslarimdan veya
ailemden sarilmak, elimi tutmak gibi bedensel yakinlik ararim.

Yasadigim olaydan uzaklasmak i¢in bana keyif verecek bir sey yapar, kendime bir
ugras bulurum.

Yasadigim duygulara neden olan olayr degistirmek i¢in var olan problemi ¢ézmeye
caligirim.

Giinliik yasamda farkli duygular1 yasarken davranislarinizi kontrol etmekte gii¢liik
yasar misiniz?

Evet( ) Hayr( )

Giinlik yasamda bazi duygular1 yasarken yaptiginiz ise devam etmekte ya da
sonlandirmakta zorlanir misiniz?

Evet( ) Hayr( )

Giinliik yagamda farkli duygular1 yasarken giinliik olagan islerinize odaklanmakta
giicliik yasar misiniz?

Evet( ) Hayir( )

Giinliik yasamda farkli duygular1 yasarken karar vermekte giicliik yasar misiniz?

Evet( ) Hayir( )
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EK H. Kisa Semptom Envanteri Madde Ornekleri
Asagida insanlarin bazen yagadiklari sikintilar ve yakinmalarin bir listesi verilmistir.
Liitfen listedeki her bir maddeyi dikkatle okuyun. Daha sonra o belirtilerin sizi bugiin

dahil, son bir haftadir ne kadar rahatsiz ettigini yandaki bélmede uygun olan yerde

isaretleyin. Her belirti i¢in sadece bir yeri isaretlemeye ve hi¢cbir maddeyi atlamamaya

0zen gosterin. Eger fikir degistirirseniz ilk yanitiniz: silin.

Orta Cok
Asagidakiler sizi ne kadar rahatsiz ediyor? Hi¢ | Biraz Epey
derece fazla

7. Gogiis (kalp) bolgesinde agrilar

18. Higbir seye ilgi duymama

27. Karar vermede giicliikler

38. Kendini gergin ve tedirgin hissetme

41. Bir seyleri, kirma, dokme istegi

50. Kendini degersiz  gorme/degersizlik

duygular
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EK I. Duygu Diizenleme Ol¢egi Madde Ornekleri
Liitfen her maddeyi okuduktan sonra, o maddede belirtilen fikre katilma derecenizi 7
(Tamamen Katiliyorum) ve 1 (Hi¢ Katilmiyorum) arasinda degisen rakamlardan size

uygun olanini isaretleyerek belirtiniz.

(1-Hi¢ katilmmyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Biraz katilmiyorum, 4-Kararsizim, 5-

Biraz katillyorum, 6-Katiliyorum, 7-Tamamen katiliyorum)

Hi¢ katilmiyorum
Katilmiyorum
Biraz katilmiyorum
Kararsizim
Biraz katihyorum
Katillyorum
Tamamen

katiliyorum

Olumlu duygularimin fazla olmasim istedigim

zaman durumla ilgili diistinme seklimi degistiririm.

Stresli bir durumla karsilastigimda, bu durumu
6 | sakin kalmaya saglayacak sekilde diisiinmeye | 1 | 2 |3 | 4| 5| 6

caligirim.

7 | Duygularimi ifade etmeyerek kontrol ederim. 1|2 |3|4|5]6

Olumlu duygular hissettigimde onlar1 ifade
10 12|13 | 4|5]6
etmemeye dikkat ederim.
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EK J. Kisiler arasi Iliski Boyutlar1 Ol¢egi Madde Ornekleri
Asagidaki kendimize ve diger insanlara yonelik algimiz, bakis a¢imizla ilgili
ifadeler bulunmaktadir. Bu ifadeleri dikkatlice okuyup, ifadenin sizi ne kadar

tanimladigini diistinerek, size en uygun olanina carp1 (X) isareti koyunuz.

Hi¢ tanimlamiyor
Cok az tammhyor
Kismen tamimhiyor
Olduk¢a tanimhyor
Tamamen

tanimliyor

5 | Kimseye kolay kolay giivenmem.

Hosuma gitmese de digerlerini memnun edecek sekilde

26 davranirim.

Etrafimda benden daha gii¢lii ya da zeki insanlar
# oldugunda, kolaylikla kendime giivenimi kaybederim.
- Problemli durumlarda, baskalarini suclama

egilimindeyim.
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EK K. Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi Madde Ornekleri

Asagida son bir hafta icerisinde yasamig olabileceginiz duygularla ilgili bazi1 ifadeler
bulacaksiniz. Liitfen, her bir ifadenin yanina size en uygun gelen cevabi isaretleyiniz.
Liitfen ifadelerde cok zaman harcamaymiz, akliniza ilk gelen cevabi isaretleyiniz,

akliniza ilk gelen yanit biiyiik olasilikla en iyisidir.

=
. o . | E |5 |2 | ¢
Duygularla Bas Etme: Son bir hafta icerisinde... = = N | 2 g
< =) (';') St
Z %)
==
6. ... Hislerimi adlandirabildim. 0 1 2 3 4
15. ...Duygusal olarak sikintili olan durumlarda kendimi 0 . ) 3 4
neselendirmeye ¢aligtim.
19. ...Hislerimi bilingli olarak deneyimleyebildim. 0 1 2 3 4
24. ...Fiziksel duyumsamalarim nasil hissettigimin iyi
‘ o 0 1 2 3 4
birer gdstergesiydi.
25. ...Hangi duygular1 yasadigim konusunda nettim. 0 1 2 3 4
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EK L. Odak Grup Goriismesi Formu

Merhaba, degerli grup iiyeleri bu gériismenin amaci, Kisiler arasi Iliskilerde Duygu
Diizenleme Psikoegitim programina iliskin grup deneyimi olan sizlerin psikoegitim
programinin uzun donemli etkilerine iliskin goriislerini almaktir. Bu amag
dogrultusunda, gecen yi1l Ekim ile Ocak aylar1 arasinda katilmis oldugunuz Kisiler arasi
lliskilerde Duygu Diizenleme Psikoegitim programinin; duygu diizenleme stratejilerine,
duygu diizenleme becerilerinize, kisiler arasi iligkilerinize etkileriyle ilgili olarak sizinle
konusmak istiyorum ¢iinkii bu arastirma kapsaminda programa katilan bireyler olarak

sizlerin bu programin etkililigi iliskin goriislerinizin degerli oldugunu diisiiniiyorum.

e [Eger bu goriisme icin goniillli iseniz ve izin verirseniz, gériismenin sesli kaydini
almak istiyorum.

e Gorilisme stirecinde bana sdyleyecekleriniz ve kayitlar gizli tutulacaktir. Kimliginiz
ve goriisme sirasinda verdiginiz bilgiler hicbir kurum/kurulus ya da kisiler ile
kesinlikle paylasilmayacaktir. Arastirma ile ilgili goriisleriniz ve ses kayitlari
isminizi belirterek herhangi bir yerde yayimlanmayacaktir. Sordugum sorulara
verdiginiz cevaplar tezde ve bilimsel bir arastirmada kullanildiginda kimlik
bilgileriniz gizli tutulacaktir. Bu goriisme siiresince alinan kayit gizlilik kurallar
cercevesinde saklanacak ve tez ¢alismasinin bitiminde silinecektir.

e Size soracagim sorularin dogru ya da yanlis olarak nitelendirilebilen bir cevabi
yoktur. Gorlisme yaklasitk 90 dakika kadar stirecektir. Gorlisme sirasinda
cevaplamak istemediginiz bir soru olursa veya goriismenin herhangi bir yerinde
ara vermek isterseniz liitfen ¢ekinmeden belirtiniz. Sormak istediginiz herhangi bir

sey yoksa sorular1 sormaya baglayacagim.
Sorular

1. Psikoegitim programinda duygular1 fark etme ve duygu-bedensel tepki-diisiince-
davranig arasindaki iliskiler ve bunlari birbirinden ayirt edebilme konusunda
ogrendiginiz bilgi ve beceriler giinliik yasaminiza nasil yansiyor?

2. Psikoegitim programinda yasadiginiz hos ve nahos duygular ve bu duygular: ifade
ederken kullandiginiz ifadeler (deyimler, metaforlar) ve davramislari fark etme

konusunda 6grendiginiz bilgi ve beceriler giinliik yasaminiza nasil yansiyor?
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Psikoegitim programinda giincel kisiler arasi iliskileriniz, sosyal iliski kurdugunuz
kisilerin size olan yakinlik-uzakliklar1 ve sosyal atom konusunda 6grendiginiz bilgi
ve beceriler giinliik yasaminiza nasil yansiyor?

Psikoegitim programinda kisiler arasi iligkilerinizde siklikla yasadigimiz duygulari
fark etme ve farkl iligkilerde (aile, arkadas, romantik iligki, okul, yurt/ev
arkadashigi, akraba, komsu gibi) yasadiginiz duygulari ayirt edebilme konusunda
0grendiginiz bilgi ve beceriler giinliik yasaminiza nasil yansiyor?

Psikoegitim programinda kisilik oOzelliklerinizin yasadiginiz duygular {izerindeki
etkileri konusunda 6grendiginiz bilgi ve beceriler giinliik yasaminiza nasil yansiyor?
Psikoegitim programinda duygulari yasama tarziniz ile ailenizdeki diger kisilerin
duygu yasama tarzlar arasindaki benzerlik-farkliliklar, kiiltiire 6zgii ritiiellerle
duygu yasama tarzlar1 konusunda 6grendiginiz bilgi ve beceriler giinliik yasaminiza
nasil yansiyor?

Psikoegitim programinda birincil-ikincil-arac1 duygular ve bunlar1 birbirinden ayirt
etme konusunda 6grendiginiz bilgi ve beceriler giinliik yagsaminiza nasil yansiyor?
Psikoegitim programinda kullandiginiz islevsel ve islevsel olmayan icsel ve digsal
duygu diizenleme stratejileri konusunda 6grendiginiz bilgi ve beceriler giinliik
yagaminiza nasil yanstyor?

Psikoegitim programinda kisiler arasi iliskilerinizde karsinizdaki kisilerle empati
kurma ve bunun duygu diizenleme i¢in 6nemi konusunda 6grendiginiz bilgi ve
beceriler giinliik yasaminiza nasil yansiyor?

Psikoegitim programinda kisiler aras1 iliskilerinizde yasadigimiz duygulari
diizenlemenin etkili iletisim kurmadaki rolii (iletisim engelleri, iletisim tarz1 ve sen-
ben dili ben dili) konusunda 6grendiginiz bilgi ve becerilerin giinlilk yasaminiza
nasil yansiyor?

Bunlarin disinda psikoegitim programi ve etkilerine iligkin baska eklemek

istediginiz herhangi bir sey var m1?



