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OZET

DUYGU DUZENLEME PROGRAMININ ON ERGENLERIN DUYGU
DUZENLEME STRATEJILERI UZERINDEKI ETKISI

Ziibeyde ENDER SARICALI

Egitim Bilimleri Anabilim Dali

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Programi
Anadolu Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Haziran 2020

Danigman: Prof. Dr. Ayse Sibel TURKUM

Bu arastirmanin amact On ergenlere yonelik hazirlanan duygu diizenleme
programinin (DDP) 6n ergenlerin duygu diizenleme stratejileri ve duygulanimlari
tizerindeki etkisini incelemektir. Arastirmanin deseni deney, kontrol ve plasebo gruplu,
On test, son test ve izleme testi Ol¢iimlii 3x3 deneysel desendir. Arastirmaya, deney
grubunda 7 kiz 5 erkek, plasebo grubunda 7 kiz 5 erkek ve kontrol grubunda 7 kiz 4 erkek
olmak iizere toplam 35 kisi dahil edilmistir. Veri toplama araglar1 olarak Ergenler I¢in
Duygu Diizenleme Olgegi (EDDO) ve Pozitif-Negatif Duygu Olgegi (PANAS)
kullanilmais, veriler parametrik olmayan testlerle analiz edilmistir.

Arastirmanin duygu diizenleme stratejilerine iliskin bulgulart DDP’nin deney
grubunda igsel islevsel ve dissal islevsel duygu diizenleme stratejilerinde artisa; igsel
islevsel olmayan stratejilerde ise diislise anlamli diizeyde katki sagladigini
gostermektedir. Gruplar arasi karsilastirmalarda ise DDP’nin ergenlerin kullandiklari
duygu diizenleme stratejileri iizerinde anlamli bir farklilasma saglamadigi bulunmustur.
Pozitif ve negatif duygulanim agisindan grup i¢i ve gruplar arasi karsilagtirmalarda
anlaml bir farklilik gézlenmemistir.

Anahtar Sozciikler: Duygu diizenleme stratejileri, Duygulanim, Grupla psikolojik

damigma, On ergenler



ABSTRACT

THE EFFECT OF EMOTION REGULATION PROGRAM ON EARLY
ADOLESCENTS’ EMOTION REGULATION STRATEGIES

Ziibeyde ENDER SARICALI

Department of Educational Sciences

Guidance and Psychological Counseling Program
Anadolu University, Graduate School of Educational Sicences, June 2020

Supervisor: Prof. Dr. Ayse Sibel TURKUM

The aim of this study is to investigate the efficacy of Emotion Regulation Program
on adolescents’ ER strategies and their mood. A three groups (experiment, plasebo,
control) and three measurements (pre-test, post-test and follow up) quasi-experimental
design (3x3) was used. Among 35 participants 7 females 5 males were assigned to
experimental group, 7 females 5 males to plasebo group and 7 females 4 males to control
group. Emotion Regulation Questionnaire for Adolescents and Positive-Negative Affect
Schedule were used as measures of the study. The data was analyzed by non-parametric
statistics.

In-group comparisons showed that the intervention program is significantly
effective in experimental group through increasing adaptive internal and external ER
strategies and decreasing maladaptive internal ER strategies. However, according to the
between groups comparison results, the ER program did not contribute to a significant
change in adolescents’ ER strategies. It is also found that the intervention program did
not significantly change positive and negative affect of participants.

Key Words: Emotion regulation strategies, Affect, Group Program, Early
adolescents



ON SOZ

Insanin biricikligini temel alan Psikolojik Danmigmanlik alaninda yaptigim bu
calismada en temel insani yoniimiiz olan duygular ve bu duygularin diizenlenmesi
iizerinde galistim. Insanin yasama nasil tutundugunda biiyiik rol oynayan duygularimizi
anlamanin, onlarla tanismanin ve duygularimizla uyum i¢inde yasamda yol alabilmenin
hayat kadar degerli ve énemli oldugunu diisiiniiyorum. Insanm ruh saghg s6z konusu
edildiginde de duygular her zaman kritik bir noktada yer almaktadir.

Giinliik hayatta duygu ifadelerini kolaylikla kullansak da duygularimizi tam olarak
anlamak ve islevsel bir sekilde ifade edebilmek pek kolay olmamaktadir. Nitekim
gegmisten giinlimiize duygular arastirma konusu olmaya devam etmekte ve duygusal
deneyim siireciyle i¢ i¢e olan etmenler lizerinde durulmaktadir. Duygularimizi tanimanin,
kabul etmenin ve duygularimizi diizenleyerek kisisel/sosyal yasantimizla uyum iginde
deneyimleyebilmenin ruh sagligina katkis1 siklikla vurgulanmaktadir. Bu baglamda
yasamin erken donemlerinde ¢evreyle etkilesimle baglayan ve yasam boyunca da devam
eden duygusal gelisimin desteklenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu yilizden aragtirmami
birlikte calistigim on ergenlik donemindeki genglerle yiirlitmek istedim. Bilindigi gibi
fizyolojik, sosyal ve psikolojik anlamda yasanan bir¢ok degisim, 6n ergenlerin birden
fazla duyguyu kisa zamanda ve yogun bir sekilde yasamalarina kaynaklik etmektedir.
Kendilerini kesfettikleri, yasama anlam vermeye ¢alistiklari, sosyal hayatta var olma
miicadelesi yiirittikleri ve duygusal bir karmasanin i¢inde olduklari bu donemde
duygularini tanimalari, islevsel bir bigimde diizenleyebilmeleri ve yasadiklari duygusal
karmasay1 ¢oziimleyebilmeleri i¢in psikolojik danigsma araciligiyla onlari desteklemeyi
amagladim.

Elbette bdyle bir yiikiin altindan tek bagima kalkmam miimkiin degildi. Oncelikle
doktora siirecinin ders agamasindan itibaren bana inandigimi hissettigim, her zaman
Ogrencilerini meslegine duydugu askla ve inangla cesaretlendirdigine sahit oldugum,
O0grenme azmine hayran oldugum degerli hocam, tez danigmanim Ayse Sibel
TURKUM’e sevgilerimi ve saygilarimi sunuyorum. Tez asamasinda da yiiriittiigiim
calismanin her aninda destegini, zamanin1 ve degerli tecriibelerini paylasmaktan, yol
gosterici olmaktan asla geri durmadigi igin kendisine minnettarim. Ders siirecinden
itibaren igtenligi ile tanidigim ve sevdigim, yapici elestirileri ve destekleyici tutumuyla
bana cesaret ve giiven veren degerli hocam Bahtiyar ERASLAN CAPAN’a ¢ok tesekkiir

ediyorum. Tez yazma siireciyle birlikte tanigma sansi buldugum ve iyi ki tanimisim



dedigim degerli hocam Zerrin TURAN’a katkilari, ufkumu genisleten fikirleri i¢in ¢ok
tesekkiir ediyorum. Bu tezin bitme asamasi maalesef bir pandemi siirecine denk
geldiginden, yan yana gelemedigimiz ama sanal ortamda tanistifimiz degerli hocalarim
Zerrin BOLUKBASI MACIT’e ve Coskun ARSLAN’a ictenlikleri ve tezime
katkilarindan dolay1 ¢ok tesekkiir ediyorum.

Yasamim boyunca benimle her zaman gurur duyan, yolumu agan annemin ve
babamin emekleri karsisinda saygiyla egiliyorum. Yanimda olduklarini her zaman
hissettigim kardeslerime ¢ok tesekkiir ediyorum. Bu uzun yolculukta bana destek olan
esime, yardima ihtiyag duydugum her an elini uzatmaktan geri durmayan sevgili
arkadaglarima, bu siirecte fiziksel olarak yakinimda olamasalar da sevgilerini
yanibagimda hissettigim dostlarima tiim igtenligimle tesekkiir ediyorum. Ve elbette bu
calismaya katilma cesareti gosteren daniganlarimin her birine ayr1 ayr1 tesekkiir ederim.
Psikolojik danisma siireci karsilikli kazanimlarin oldugu bir siirectir. Benim i¢in onlari
daha yakindan tanimak, kisa bir siireligine de olsa yasamlarina ortak olmak ve onlarla
birlikte 6grenmek ¢ok degerli bir deneyimdi. Bu ¢alismanin onlarin yasamlarina katki

saglamis olmasint umuyorum.

Ziibeyde ENDER SARICALI
Eskisehir 2020
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ETiK ILKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, 6zgiin bir galisma oldugunu; ¢ahsmamin hazirlik, veri toplama, analiz
ve bilgilerin sunumu olmak iizere tim asamalarinda bilimsel etik ilke ve kurallara uygun
davrandigimi; bu ¢alisma kapsaminda elde edilen tim veri ve bilgiler igin kaynak gosterdigimi
ve bu kaynaklara kaynakgada ver verdigimi; bu ¢alismanin Anadolu Universitesi tarafindan
kullamlan “bilimsel intihal tespit programi™yla tarandigim ve higbir sekilde “intihal

igermedigini” beyan ederim.

Herhangi bir zamanda, ¢alismamla ilgili yaptigim bu beyana aykiri bir durumun
saptanmast durumunda. ortaya g¢ikacak tim ahlaki ve hukuki sonuglara razi oldugumu

bildiririm.

Ziibeyde ENDER SARICALI
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1. GIRIS

Duygular yasamin i¢inde bir¢ok alanda ortaya ¢ikmakta ve insan deneyimlerinden
ayri olarak distliniillememektedir. Felsefe alaninda ve dini 6gretilerde de yer alan duygular
(Kagan, 2007), bilimsel anlamda 1980°li yillardan sonra arastirilmaya baglanmistir.
Bilimsel aragtirmalar yapilmis olsa da duygunun tanimlanmasi konusunda bir uzlasiya
hemen ulasilamamis (Izard, 2007), duygularin evrilen sosyal, kiiltiirel ve teknolojik
degisimlerden bagimsiz olarak diisiiniilemeyecegine vurgu yapilmis (Burkitt, 2019) ve
duygularin kaynagi ve siniflandirilmasi lizerinde ¢aligmalarin devam ettigi belirtilmistir
(Spunt ve Adolps, 2019). Tanim iizerinde kesin bir uzlasi olmasa da duygular ¢esitli
bakis agilar1 dogrultusunda operasyonel olarak tanimlanmistir. Gross (2002), duyguyu
cesitli durumlarla karsilagildiginda nasil tepki verildigini etkileyen davranissal,
deneyimsel ve fizyolojik tepkiler olarak tanimlamistir. Duygularin olumlu ve olumsuz
olmak tizere ikili bir yap1 gosterdigi izerinde de durulmustur (Watson ve Tellegen, 1985).
Ayrica duygularin bu ikili yapisinin iyi olus iizerinde belirleyici etkisi oldugu
belirtilmektedir (Fredrickson ve Losada, 2005). Bu yaklagimlarin yaninda duygu,
psikolojide islevlerine gore ele alinmistir (Kagan, 2007). Duygunun tanimi nesnel olarak
yapilamasa da duygusal siireclerin giinliik yasantilardaki sonuclarindan yola c¢ikilarak,
alanyazinda duygular ve duygu diizenleme (Emotion Regulation) {izerinde durulmustur.

Giinliik hayatta insanlar duygularini tetikleyen uyaranlara sik sik maruz kalmakta
ve bu durumlarla farkli sekillerde bas etmeye calismaktadirlar. Duygular davranisa yon
veren kars1 konulamaz bir gii¢ gibi diisliniilse de insanlar dikkatlerini, bilissel siirecleri
ve duygularinin sonuglarini kontrol ederek duygularini diizenleyebilmektedirler (Koole,
2009). Korku verici bir durumda dikkati uyaricidan uzaklastirmak, tUziilirken yalniz
kalmay1 istemek gibi tepkiler aslinda insanlarin dogal olarak duygularin1 diizenlemeye
calistiklarin1 gostermektedir. Bu anlamda insanlarin duygulariin akis yoniinii g¢esitli
yontemlerle degistirme ¢abasi i¢inde olduklar1 sdylenebilir.

Giinliik yasantida 6nemli belirleyiciler olmalarinin yaninda, duygular insan zihnini
aciklamaya yonelik bircok modelin merkezinde yer almaktadir (Barrett vd., 2001).
Duygularin psikolojik 1yi olus ve psikolojik rahatsizliklarla olan iligkisi cesitli
caligmalarla ortaya konmus (Gross ve Munoz, 1995; Aldao, Sheppes ve Gross, 2015;
Rittenhouse-Young, 2015); duygularin esnekligi (Gross, 2007) ve psikolojik iyi olus
acisindan 6nemi (Christiner, Stewart ve Freeman, 2007; Hsieh ve Stright, 2012)

duygularin diizenlenmesi konusunu ortaya ¢ikarmistir.



Duygu diizenleme, duygulanimda (Affect) denge durumuna gelmekten c¢ok,
duygusal deneyimde esneklik olmasi, farkli ve 6ncelikli hedefleri takip edebilme yetisi,
durum ve amaglara hizmet edecek sekilde duygular1 ve bilisleri harekete gegirebilme
kapasitesi olarak ele alinmistir (Diamond ve Aspinwall, 2003). Duygu diizenlemenin
duygular1 kontrol altina almaktan, duygusal islevin kisitlanmasindan farkli olduguna,
aksine bazen duygularin uyarilmasini artirdigina dikkat ¢ekilmistir (Southam-Gerow,
2014). Daha genis bir ag¢idan, duygu diizenleme, duygularin dogal akisini yonlendirme
siireci olarak tanimlanmistir (Koole, 2009). Gross ve Thomson (2007) tarafindan
gelistirilen duygu diizenleme modelinde de duygusal deneyim bir siire¢ iginde ele
alinmistir.

Duygu diizenleme modelinde (The modal model of emotion regulation) duygular
davranigsal ve fizyolojik degisimlere yanitlar niteliginde ele alinmis, duygularin zamana
ve duruma gore gegici olduguna dikkat ¢ekilmistir. Bu modelde duygu diizenleme durum-
dikkat-bilissel degerlendirme-tepki asamalarinin oldugu, tekrarlayan bir dongii olarak
degerlendirilmistir. Bu dongili icerisinde de yasantilara yonelik duygusal yanitlarin
diizenlenebildigi, degisebildigi ifade edilmistir (Gross ve Thomson, 2007; Goldenberg
vd., 2016). Modele gore herhangi bir durum, ancak kisinin dikkatini ¢ekiyorsa kiside
duygusal bir uyarima yol agabilir. Ayn1 zamanda kisiler duygusal uyarima yol agan
durumu bilissel olarak yeniden degerlendirdiklerinde de duygusal tepkileri farklilagabilir.
Degisen duygusal tepkiyle birlikte kisi baslangigtaki durum {iizerinde etkin olabilir
(Goldenberg vd., 2016). Ornegin &riimcekten korkan bir kisi odasinin duvarinda fark
ettigi ortiimcekten dolay1 korku duygusunu yasayip iirperebilir. Ayn1 zamanda 6riimcegin
kendisine zarar veremeyecek kadar kii¢iik olduguna ve zehirli olmadigina yonelik biligsel
degerlendirme yapabilir. Biligsel degerlendirme ile korku duygusu yerini hafif diizeyde
kaygiya birakabilir. Duygularindaki bu degisimle birlikte kisi Oriimcegi tekrar
gordiiginde baglangictakinden daha farkli bir duygusal tepki vererek durumun olasi
etkisini azaltabilir. Duygu diizenleme siireci ¢esitli faktorlerden de etkilenebilir.

Duygu diizenleme, duygular iizerinde kisinin ¢esitli yontemler araciliiyla denetim
saglayabilmesi varsayimina dayanmakta ve kisinin duygularin kontrol edilebilirligine
yonelik inanglar1 (Tamir vd., 2007), amaci, beklentileri (Gross, 1998; Tamir, 2016) gibi
faktorlerden etkilenebilmektedir. Kimi insanlar duygulari kontrol edilemez olarak

algilarken, kimileri de duygularin kontrol edilebilir olduklarina inanmaktadirlar (Tamir



vd., 2007). Dolayistyla duygu diizenlemenin ilk asamasini olusturan 6nemli bir etken
kisinin duygularin yonlendirilebilecegine yonelik inang gelistirmesidir.

Duygularin yonlendirilebilecegine yonelik inanglarin yaninda beklentiler de
duygular etkileyebilmektedir. Duygular tetikleyen olaylarin iyi ya da kotii olmasinin
Otesinde, olaylara yonelik kisinin beklentileri duygularin olusumunda belirleyici
olabilmektedir (Gross, 1998). Ornegin bir smavda dgrencinin kaygilanmasinin nedeni,
smavin Ozelliklerinden Ote, sinav sonucglarinin kendi yasantisina nasil yansiyacagina
yonelik beklentilerinden kaynaklanabilmektedir. Hem beklentiler, hem de duygularin
yonlendirilebilecegine yonelik inancin duygular icin belirleyici olmasi, duygularin basta
biligsel siirecler olmak {izere ¢esitli yollarla diizenlenebilecegini gostermektedir.

Kisinin inang¢ ve beklentilerinin yaninda duygu diizenleme anlaminda énemli bir
diger etken kisinin duygu diizenlemeye yonelik amacidir. Kisinin duygularin1 amaglarina
gore diizenlemeye calistigi vurgulanmistir (Tamir, 2016). Bireyler kisisel hazlar
dogrultusunda ya da sosyal iliskilerini giiclendirmek gibi amaglarla duygularini
diizenleyebilmektedirler.

Bireylerin duygularini diizenlemek i¢in kullandiklari, duygular: iizerinde etkili olan
her tiirlii eylem duygu diizenleme stratejisi olarak agiklanmistir (Gross, 1998). Ornegin,
iligkiler aras1 bag kurmay: hedefleyen bir kimse, kisiler arast olumsuz bir durum
yasadiginda biligsel yeniden degerlendirme gibi bir duygu diizenleme stratejisini
kullanabilirken, kisiler arasi iligkilerde sinir koymay1 amaglayan biri ise 6rnegin 6fke
duydugu bir durumda ruminasyon stratejisini simir koyma becerisini gelistirmek i¢in
kullanabilmektedir. Amaca yonelik davranis dogrultusunda duyguyu islemeye yarayan
bir diizenleme stratejisi islevsel/uyumlu olarak tanimlanmis, duygusal veriyi reddederek
ya da engelleyerek isleyen bir strateji ise islevsiz/uyumsuz olarak tanimlanmustir (Phillips
ve Power, 2007; Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2012). Ayrica bireyin duygularim
diizenlerken hangi kaynaklar1 kullandigina bagh olarak, duygu diizenleme stratejilerinin
igsel (kisisel) ya da digsal (¢evresel) olarak siiflanabilecegi ifade edilmistir (Phillips ve
Power, 2007). S6z konusu ig¢sel ve digsal stratejiler kisinin amaci agisindan islevsel
olabilecegi gibi islevsiz de olabilir. Ornegin, simif ortaminda 6gretmenin uyarisina kirilan
bir 6grencinin duygusal veriyi yok sayarak duygusunu gizlemesi, bastirarak yokmus gibi
tepki vermesi igsel islevsel olmayan bir stratejidir. Buna karsin yasadigi durumu farkli bir
bakis agisiyla ele almasi, 0gretmeninin sadece sinif diizenini saglamak i¢in kendisini

uyardigini diisiinmesi ve boylelikle yasadigi olumsuz duygulanimla basa ¢ikabilmesi



icsel islevsel bir strateji olarak diisiiniilebilir. Benzer sekilde 6tke duygusunu insanlara
bagirarak, hakaret ederek diizenlemeye ¢alismak digsal islevsel olmayan bir strateji olarak
ele alinirken, duygularini insanlarla paylagsmak dissal islevsel bir strateji olarak kabul
edilmistir (Phillips ve Power, 2007). Kisilerin duygularinin ve kullandiklar1 duygu
diizenleme stratejilerinin farkinda olmalar1 6zellikle olumsuz duygulariyla basa
cikabilmeleri i¢in gereklidir (Barrett vd., 2001). Ergenlik gibi yagamsal gegislerin oldugu
ve yogun duygularin yasandigi bir donemde, duygu diizenlemede islevsel stratejilerin
kullanilmas1 ergenlerin ruh sagligi i¢in olduk¢a 6nemlidir (Philips ve Power, 2007).

Pozitif psikolojinin gelismesi ile olumlu duygulanimin stirdiiriilmesi de psikolojik
miidahalelerde biiylik 6nem kazanmistir. Genellikle olumsuz duygulara odaklanilmasinin
nedeni akut ve kronik seviyedeki olumsuz duygularin ¢cocuklarin ve yetiskinlerin sosyal
islevlerini, biligsel siireclerini, davraniglarint ve empati diizeylerini engellemesi ve
bunlarin gelisimine ket vurmasidir (Fox ve Calkins, 2003). Oysa olumlu duygularin karar
vermede biligsel, sosyal ve davranigsal siirecleri etkinlestirebildigi ve kisinin gelecege
iliskin hedeflerinde sosyal ve biligsel kaynaklar1 kullanmasimi kolaylastirdig:
belirtilmektedir (Aspinwall, 1998; Tugade ve Fredrickson, 2002). Olumlu duygularin
harekete gecirilmesinin ve siirdiiriilmesinin kisilerin olumsuz duygularla basa ¢ikarken
daha esnek ve islevsel stratejiler kullanmalarini kolaylastirabilecegi one siiriilmiis, olumlu
ve olumsuz duygularin es zamanli olarak etkin olmasinin psikolojik yarar1 vurgulanmistir
(Diamond ve Aspinwall, 2003).

Kisinin kendi duygularmi diizenleyebilme becerisinin yagla birlikte gelistigi
(Charles ve Carstensen, 2007), yasin biiylimesiyle duygu diizenlemenin daha karmasik
bir hale geldigi belirtilmistir (Southam-Gerow, 2014). Erken donemde c¢ocuklarin
duygularini ifade etmeye baglamalar1 duygu diizenleme ile iligkilendirilmis, duygularini
ifade eden cocugun cevresindekiler iizerinde bir etki yaratabilecegine deginilmistir
(Southam-Gerow, 2014). Ozellikle 6n ergenlik déneminde soyut bilissel becerilerin
gelismesiyle islevsel ya da islevsiz duygu diizenleme stratejilerinin ¢esitlenebilmektedir.
Duygu tetikleyici bir¢ok degisimin yagsandigi bir donem olan ergenlik, duygu diizenleme
acisindan kritiktir (Calkins ve Hill, 2007). Ergenlik cagindaki kimselerin duygularin
degisebilecegine yonelik inang gelistirmeleri islevsel duygu diizenleme agisindan
belirleyici bir faktor olarak goriilmiistiir (Smith vd., 2018).

Ergenlik donemi biligsel karmasikligin yogun oldugu (Yurgelun-Todd, 2007),

depresyon, kendine zarar verme gibi ige yonelim sorunlarimin ve siddet, anti-sosyal



davraniglar gibi digsallastirilmis sorunlarin yasanabildigi bir donem olarak ifade
edilmistir (Zeman vd., 2006). Duygu diizenleme gii¢liigiiniin psikopatoloji i¢in 6nemli bir
belirleyici oldugu ¢esitli arastirmalarla ortaya konmus (Aldao, Nolen-Hoeksema ve
Schweizer, 2010; Vine ve Aldao, 2014), ergenlerde yiiksek diizeyde duygu diizenleme
giicliigii ile kendine zarar verme davraniglari arasinda iliski bulunmustur (Morris, 2015).
S6z konusu aragtirma sonuglar1 géz oniine alindiginda, 6n ergenlik doneminde kisilerin
duygu diizenleme dagarciklarini gelistirmelerinin, duygularii islevsel bir sekilde
diizenlemeyi o6grenmelerinin saglikli bir psiko-sosyal gelisim i¢in gerekli oldugu
anlagilmaktadir. Ayrica ergenlik ve ¢ocukluk déoneminde duygu diizenleme siirecinde
sadece olumsuz duygularla basa ¢ikma degil, olumlu duygularin siirdiiriilmesi ve
artirtlmasinin da etkili olabilecegi belirtilmektedir (Cracco, Van Durme ve Braet, 2015).
Ergenlerde islevsel olmayan basa ¢ikma yontemlerinin azaltilmasinin yaninda, olumlu
psikolojik siireglerin cesaretlendirilmesi de onemlidir. Bu arastirmada da 13-14 yas
grubundaki 6n ergenlere yonelik duygu diizenleme temelli, olumsuz duygularla islevsel
yollarla basa ¢ikmayr ve olumlu duygulari harekete gegirip siirdiirmeyi igeren bir

miidahale programinin gelistirilmesi ve etkililiginin sinanmas1 hedeflenmistir

1.1. Amacg

Bu arastirmanin amaci, ortaokul 6grencileri i¢in duygu diizenleme stratejilerine
yonelik bir grupla psikolojik danigma programinin gelistirilmesi ve bu programin
etkililiginin sinanmasidir. Bu ¢alismada;

e Bagimsiz degisken: Duygu diizenleme grupla psikolojik danisma programi

e Bagiml degiskenler: Duygu diizenleme stratejileri ve duygulanimdir.

1.2.  Arastirma Sorular

Duygu Diizenleme Programinin (DDP) duygu diizenleme stratejileri ve
duygulanimin olumlu ve olumsuz boyutlar1 iizerindeki etkililiginin sinanmasina iligkin
arastirma sorulari iki temel baslik altinda toplanmastir.

1. DDP’nin, Duygu Diizenleme Stratejilerinin Igsel Islevsel, Digsal Islevsel, Igsel
Islevsel Olmayan ve Dissal Islevsel Olmayan Boyutlar1 Uzerindeki Etkisi

1.1. Deney grubunun 6n test, son test ve izleme testi puanlari arasinda anlaml diizeyde

farklilagsma var midir?



1.2.Kontrol grubunun 6n test, son test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli diizeyde
farklilagsma var midir?

1.3.Plasebo grubunun 6n test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli diizeyde
farklilasma var midir?

1.4.Deney kontrol ve plasebo gruplarinin son test puanlari arasinda anlamli diizeyde
farklilagsma var midir?

1.5. Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin izleme testi puanlari arasinda anlamli diizeyde
farklilagsma var midir?

2. DDP’nin Duygulanimin Olumlu ve Olumsuz Boyutlar1 Uzerindeki Etkisi

2.1. Deney grubunun 6n test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlaml diizeyde
farklilagsma var midir?

2.2. Kontrol grubunun 6n test, son test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli diizeyde
farklilagsma var midir?

2.3. Plasebo grubunun duygulanimin 6n test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda
anlamli diizeyde farklilasma var midir?

2.4. Deney, kontrol ve plasebo gruplariin son test puanlar1 arasinda anlaml diizeyde
farklilasma var midir?

2.5. Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin izleme testi puanlar1 arasinda anlamli diizeyde

farklilasma var midir?

1.3.  Onem
Duygular tarihsel siiregte ¢esitli disiplinler tarafindan ele alinmigtir (Kagan, 2007).

Duygularin yasamin hemen her boyutunda olmasindan, giiniimiizde de duygulan
anlamaya yonelik ¢alismalar devam etmekte ve daha kapsamli ¢aligmalarin yapilmasina
ihtiyag duyuldugu belirtilmektedir (Keltner, 2019; Reisenzein, 2019). Duygularin
fizyolojik, psikolojik ve ¢evresel etkilesimleri kapsadigi disiiniildiigiinde, kisinin hem
kendisi hem de ¢evresi ile olan iliskilerinde 6nemli bir yere sahip oldugu sdylenebilir. Bu
baglamda saglikli bir duygusal gelisimin, kisinin iyi olusu i¢in 6nemi yadsinamaz.
Nitekim ergenlerin kullandiklar islevsel duygu diizenleme stratejileri ile iyi oluslari
arasinda olumlu yonde bir iliski oldugu ortaya konmustur (Verzeletti vd., 2016).
Duygusal gelisimin yagamin erken donemlerinde ¢evreyle etkilesimle birlikte gelistigi ve
yasam boyunca da devam ettigi ifade edilmektedir (Southam-Gerow, 2014). Ozellikle

baz1 kritik gelisim basamaklarinda duygusal gelisimin desteklenmesi gerekmektedir.



Karmasik duygularin yaganmaya bagladigi 6n ergenlik doneminde, bu duygulari tanimak
ve islevsel olarak diizenleyebilmek kisinin igsel ve dissal yasamina katki saglayabilir.
Duygu diizenlemenin g¢evreyle olan etkilesimle beraber gelisebildigi diistiniildiigliinde
(Gross ve Thomson, 2007), 6n ergenlerde islevsel duygu diizenleme becerilerini
gelistirmek i¢in okullarda duygular1 tanima ve duygu diizenlemeye yonelik caligmalara
gereksinim oldugu diisliniilmektedir. Bu g¢ercevede bu kisimda, gergeklestirilen
arastirmanin 6n ergenlerde duygu diizenleme literatiiriine katkis1 ve okullardaki rehberlik
ve psikolojik danigmanlik hizmetlerine olas1 yansimalari ele alinmastir.

Duygularin kisi i¢in 6nemli olarak degerlendirilen bir durum sonucu olusmasindan,
biling ve biling dis1 6geler kullanilarak analiz edilebildigi belirtilmektedir (Gross ve
Munoz, 1995). Boylelikle kisi duygularin1 yonlendirebilmekte, duygularinin yogunlugu
tizerinde etki sahibi olabilmektedir (Gross, 2001). Bebekler ve kiiclik yastaki ¢ocuklar
kendilerine bakim veren kisiler yardimiyla duygularim1 diizenleyebilirken (Garber ve
Dodge, 2004) ergenlik donemi ile birlikte kisiler kendi duygularint yonetmede daha etkin
olabilmektedirler (Wante vd., 2018). Bu dénemde kisilerin fizyolojik biiyiimeyle birlikte
yogun duygular yasamalarindan (Christiner, Stewart ve Freeman, 2007) ve islevsel duygu
diizenleme yollarin1 6grenme ve gelistirme kapasitesine sahip olduklari diisiiniildiigiinden
(Wante vd., 2018), duygu diizenleme temelli miidahalelerin faydali olacagi
ongoriilmektedir.

Cocukluk ve yetiskinlik arasinda bir ge¢is donemi olarak ele alinan ergenlik,
bireylerin bir¢ok degisimle karsilastiklar1 ve bu degisimlerle bas etmek durumunda
olduklart bir donemdir. Hem igsel siireglerdeki degisimler hem de sosyal hayattaki
rollerin karmagiklasmaya baslamas1 6n ergenlerin bircok duyguyu kisa zamanda ve yogun
bir sekilde yagamalarina kaynaklik etmektedir (Steinberg, 2005). Kimlik gelisimi, cinsel
gelisim, fizyolojik, sosyal ve psikolojik anlamda yasanan degisimler, zihinsel
becerilerdeki degisim 6n ergenligi bireyin uzun soluklu 1yi olusu i¢in ¢ok kritik bir donem
haline getirebilmektedir. Bu donemin saglikli gegirilmesinin, yetiskinlikteki psikolojik
duruma 6nemli katkilar saglayacag: belirtilmektedir (Steinberg, 2005; Kemp vd., 2017).

Ergenlik doneminde duygusal inig ¢ikiglarin yaninda, kimlik gelisimi ve benlik
algis1 da 6nemli olgulardir. Benlik algisinin duygular1 ve duygu diizenleme tarzlarini da
icermesinden bu donemde duygu diizenlemenin kritik oldugu vurgulanmaktadir (Gross
ve Munoz, 1995). Diislik benlik algisinin ergenlerde anksiyete, i¢ce doniikliik gibi ice

yonelim ve dikkat sorunlarinin, yikicit davranislar, suca karisma gibi disa yonelim



sorunlarmin agiklayicist oldugu bulunmustur (Bahgivan ve Gengdz, 2005). Benzer
sekilde, gurur ve utang gibi duygular acisindan ergenlik cagindaki kimselerde sosyal
algilara kars1 yogun ve ortiik bir hassasiyet olmasindan bu duygularla basa ¢ikmak i¢in
islevsel duygu diizenleme stratejilerinin gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir (Zeman vd.,
2006).

Duygularinin farkinda olabilen, duygularini birbirinden ayirt edebilen kisilerin
duygularini diizenlemede daha basarili olduklari ortaya konmus, duygularinin ayriminda
olan kisilerin, duygusal farkindaligi olmayan kisilere gore duygu diizenlemede daha
avantajli olabilecekleri ifade edilmistir (Barrett vd., 2001).

Duygularin ayriminda olmak 6zellikle de olumsuz duygulari ayirt edebilmenin, bu
duygularla bag ederken islevsel duygu diizenleme stratejileri gelistirmeye katkisi oldugu
belirtilmis, s6z konusu ayrimi yapabilmenin kisinin uzun dénemli ruh saglig1 acisindan
onemli oldugu ifade edilmistir. Buna karsin duygularini tanimlama ve ayirt etmede
giicliik yasayan kisilerin iglevsiz duygu diizenlemeye bagvurduklari, duygularini saglikli
bir sekilde yonetemedikleri belirtilmistir (Kashdan, Barrett ve Mcknight, 2015).
Duygular1 ayirt etme becerisi gelistikce, kisinin duygulari iizerinde daha ¢ok kontrol
sagladigi, dolayist ile duygularimi diizenleyebilme becerisinin de gelisebildigi
vurgulanmistir (Larson vd., 2018). Bu arastirma kapsaminda duygu diizenlemeye yonelik
gelistirilen miidahale programinda, katilimcilarin duygularini tanima ve ayirt etme
becerilerinin de gelismesi beklenmektedir.

Kisinin kendi diinyasinda ve sosyal iliskilerinde nasil davrandigi konusunda
duygular1 belirleyici bir role sahiptir (Wang vd., 2015). On ergenlerin duygusal
deneyimlerinde ¢evresel etkenlerin hormonal degisimlerden daha etkili oldugu 6ne
stiriilmils, ergenlerin bir duygunun bagka bir duyguyu tetiklemesinde oldugu gibi
duygusal dongiilerinin farkinda olduklar1 ifade edilmis ve bu farkindaligin duygular ile
basa ¢ikma becerilerini gelistirmeye katkida bulunabilecegi belirtilmistir (Sandrock,
2014). Islevsel duygu diizenleme becerilerini gelistiren ve kullanan kisilerin sosyal
iligkilerinde daha uyumlu olabilecekleri (Gross, 2001), duygu diizenlemenin daha esnek
bir kisilige sahip olmaya katki sagladigi (Kuhl, 2000) diisiiniildiiglinde 6n ergenlerin
islevsel duygu diizenleme stratejilerini kullanabilmeleri sonucunda, hem i¢ diinyalarinda
hem de kisiler aras1 iligkilerinde daha ¢ok doyum saglayabilecekleri 6ngoriilmektedir.

Ergenlik doneminde depresyon, psikosomatik belirtiler gibi igsellestirilmis (Y1ldiz
ve Duy, 2017) ve suga yonelim, yeme bozuklugu (Mills vd., 2015; Kemp vd., 2017), anti-



sosyal davraniglar (Kemp vd.,2017) gibi digsallastirilmis sorunlara duygu diizenlemede
yasanan gicliigiin eslik ettigi belirtilmistir. Ayrica islevsiz duygu diizenleme
stratejilerinin psikopatolojinin (Kring ve Sloan, 2010) gelisiminde 6nemli bir belirleyici
olduguna dikkat g¢ekilmistir. Duygu durum bozukluklari, kaygi bozukluklari, madde
kullanimi, diirtiisellik ve sizofreni gibi ¢ogu psikiyatrik bozuklugun 10-20 yaslar
arasinda ortaya ciktig1 belirtilmistir (Paus, Keshavan ve Giedd 2008). Bu tiir
problemlerde duygu diizenleme sorunlarmin énemli rolii bulunmaktadir. Nitekim 8-18
yas araligindaki ¢ocuk ve genglerle yapilan bir ¢alismada, 12-15 yas araligindaki 6n
ergenlerin duygularini diizenlerken daha kiiciik ve daha biiyiik yastakilere gore islevsel
olmayan stratejilerini daha sik kullandiklar1 bulunmustur (Cracco, Goossens ve Braet,
2017). On ergenlerin karsilastiklar1 zorluklarda nasil duygusal tepki verdikleri onlarin
saglikli bir sekilde biiyiimelerinde &nemli role sahiptir. Ornegin ailesinde sorunlar
yasayan bir gen¢ olumsuz durumdan kagis i¢in bagimliliga yonelebilirken, benzer
durumda bagka biri hedeflerini gergeklestirmeyi, amaglart dogrultusunda ¢alismayi tercih
edebilir. Saglikli bir duygusal gelisim, belli duygulara yonelik hangi tepkilerin
verilecegini bilmek ve ayn1 zamanda uyumlu tepkiler gosterebilmek olarak agiklanmigtir
(Wang vd., 2015). 11-14 yas arasindaki 6n ergenlerle yiiriitiilen bir ¢alismada, duygu
diizenleme giicliigliniin depresyon belirtileri ile pozitif yonde iliskili oldugu bulunmus,
ergenligin sonraki donemlerinde yasanabilen duygusal sorunlari azaltmak icin on
ergenlik doneminden itibaren 6nleyici ¢aligmalarin geregi vurgulanmistir (Gongalves vd.,
2019). Bu yiizden 6n ergenlerde duygu diizenlemenin saglikli ve islevsel bir sekilde
olmast yasama uyumlar1 acisindan gereklidir. Duygu diizenlemenin islevsel boyutta
gerceklesebilmesi icin olumsuz duygularin diizenlenmesi kadar olumlu duygularin
diizenlenmesi de etkili bir yoldur. Ornegin kaygi, dfke gibi duygularin islevsel olarak
diizenlenmemesi olumsuzluklara yol agabildigi gibi, umut ve huzur gibi olumlu
duygularin yeterince yasanmamasi da benzer sonuglara yol acabilmektedir.

Ergenlere yonelik uygulamalarda, olumlu yasantilarin arttirilmast ve olumlu
duygularin devam ettirilmesi Onemli goriilmiis, ergenlerde olumlu duygularin
gelistirilmesinin géz ardi edildigine vurgu yapilmistir (Gilbert, 2012). Bu nedenle bu
arastirmada islevsel duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik hazirlanan
programla 6n ergenlik donemindeki katilimcilarin olumlu duygulari siirdiirmelerine

katk1 yapmak umulmustur.



Tiirkiye’de ergenlerin yasadiklari sorunlar1 belirlemeye yonelik yapilan bir
calismada (Turgut, 2013) ergenler biiylimeye bagl kaygi yasadiklarini, okul ortaminda
siddet ve zorbalikla karsilagtiklarini ifade etmislerdir. Yasadiklar1 sorunlara yonelik
olarak da genellikle sorundan kagma ya da siddetle tepki verme yollarini1 kullandiklarini
belirtmiglerdir. Ayni ¢aligmada &grencilerin sorunlarini rehberlik servisi ile paylagsma
oranlarinin diisiik oldugu gozlenmistir. Tiirkiye’de okullarda fiziksel, s6zel ve psikolojik
siddet tiirlerinin tiimiinde artis oldugu bulgusu da ortaya konmustur (Arslan, 2015). Bu
bulgular, ergenlik déneminde islevsel duygu diizenleme becerilerinin kazanilmasinin
geregine isaret etmektedir. Ayrica okullarda psikolojik danigsman basina diisen 6grenci
sayist diistiniildiigiinde, grup miidahaleleri ¢cogu zaman daha ekonomik olabilmektedir.
Okullarda rehberlik ve psikolojik danigma hizmetlerinin daha fazla sayida dgrenciye
ulasabilecegi calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Grup calismalar1 ile rehberlik ve
psikolojik danisma hizmetlerinden daha fazla 6grencinin faydalanmasi saglanabilir.

Grupla psikolojik danigma, grup iiyelerinden alinan geribildirimlerle iiyelere
farkindalik saglamasi, kiiciik bir sosyal evren olarak tanimlanabilen grupta yeni
davraniglar1 6grenme ve deneme olanagi sunmasi, yasanan herhangi bir zorlukla ilgili
kisiye yalniz olmadig hissini vermesi agisindan bireysel psikolojik danismaya gore daha
avantajli olabilmektedir (Demir ve Koydemir, 2012). On ergenlik déneminde bilissel
beceriler gelisse de, ergenlik donemi boyunca kisinin kavramlara iliskin algilarinin
yetiskinlerden farkli oldugu belirtilmis, ergenlere kavramlarin degil, 6zellikle hangi
davraniglarla kendilerini koruyabileceklerinin 6gretilmesi onerilmistir (Steinberg, 2014).
Ayrica duygu diizenleme becerilerinin kabul edici ve kisinin bagimsizligini destekleyici
bir ortamda daha kolay kazanilabildigi ifade edilmistir (Roth, Vansteenkiste ve Ryan,
2019). Grupla psikolojik danisma ergenlerin i¢gorii kazanmalari, davranigsal boyutta
O6grenmenin olmasi, 6grenmelerin giinliilk yasama aktarilmasi ve kabul edici/destekleyici
bir ortam saglamasi agisindan onemli yasantisal kazanimlar sunabilmektedir. Bunun
yaninda akran gruplarimin kendine 6zgii kurallar1 duygularin nasil yasandigi ve ifade
edildigi noktasinda belirleyici olabilir. Ailede yapilan gbézlem, aile ig¢inde ihtiyaglarin
nasil karsilandig1 ve aile iklimi ¢ocugun duygu diizenleme stilini sekillendirse de bazen
aile ikliminde 6grenilen duygu diizenleme stili akranlar arasi iliski normlarinda islevsel
olmayabilir (Wang vd., 2015). Bu anlamda akran gruplar1 bazinda duygu temelli

calismalar yliriitmek onem tagimaktadir.
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Hazirlanan duygu diizenleme programinin alanyazina ve uygulamacilara katki
saglamasi beklenmektedir. Olusturulan programin sonuglarinin okullarda calisan ve
duygu diizenleme kaynakli sorunlar ile basa ¢ikmak durumunda kalan okul psikolojik
danigsmanlarina yol gostermesi umulmaktadir. Duygu dilizenlemede yasanan giigliik
bir¢ok psikolojik sorunun temelini olusturabilmektedir. Bu anlamda gelistirilen ve
smnanan program, okul danigmanlarina diger problem alanlarina yonelik grup
uygulamalar1 gelistirmeleri konusunda da 151k tutabilecektir. Ote yandan 6n ergenlik
donemi akran iligkilerinin baskin oldugu bir donemdir. Bu donemdeki birinin
davraniglarint akran grubunun standartlarina gore degerlendirebilmesi ve grubun
tepkisine gore degistirebilmesi sosyal yagamina uyum noktasinda énemli bir role sahip
olabilir. Akran grubu i¢inde gerceklesen 6grenmeler ve kazanilan beceriler daha kalici
olabilir. Bir sosyal yasam alani olan okullarda 6grencilerin duygularini islevsel bir sekilde
diizenleyebilmeleri hem kisisel iyi oluslarina hem de kisileraras: iliskilerine katki
saglayabilir. Bu arastirma kapsaminda ©n ergenlerin islevsel duygu diizenleme
becerilerini gelistirmeye yonelik yapilandirilmis grup programi g¢ercevesinde olusan

ortamin bu becerilerin gelismesine katki yapmas1 umulmaktadir.

1.4. Simirhiklar

1. Aragtirmada elde edilen bulgular, Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi
ve Pozitif-Negatif Duygu Olgegi ile elde edilmis verilerle sinirlidir.

2. Aragtirma, ¢alismanin gerceklestirildigi bir ortaokulda, katilmaya goniillii
oldugunu belirten Ogrencilerle gerceklestirildiginden gercek bir seckisiz atama
yapilamamigstir. Bu durum arastirmanin genellenebilirligi agisindan bir siirliktir.

3. Aragtirmanin uygulanmasi izin siirecinden dolay1 gecikmistir. S6z konusu
gecikmeden dolay1 son test dlgiimleri ile izleme Olglimleri arasinda yeterli uzunlukta
zaman ge¢gmemis olmasi bu aragtirma acisindan bir sinirliktir.

4. Duygu diizenlemeye yonelik gelistirilen bu programda duygu diizenlemeyi

etkileyebilecek diger faktorlere miidahale edilememesi bir sinirliktir.

1.5. Tanmmlar

1. Duygu: I¢sel ya da digsal uyaricilara, deneyimsel, davranissal ve fizyolojik

bilesenleri igeren kisa yanitlar olarak ele alinmistir (Greenberg, 2016).
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2. Duygu Diizenleme: Kisinin hangi duygulari ne zaman, ne yogunlukta,
nasil yagadig1 ve nasil ifade ettigine yonelik duygularini etkileme siirecidir (Gross, 1998).
3. Duygu Diizenleme Stratejisi: Bireylerin duygularini diizenlemek ig¢in
kullandiklar1, duygusal deneyimleri ve duygu ifadeleri iizerinde etkili olan her tirli

eylemdir (Gross,1998).
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2. ALANYAZIN TARAMASI

Izleyen boliimde duygular ve duygu diizenleme ele alimmustir. Ayrica duygu

diizenlemeye iliskin deneysel ve betimsel arastirmalara yer verilmistir.

2.1. Duygularin Tanimlanmasi
Insanlar bir¢ok deneyimi duygularla iliskilendirmektedirler. Denizi izlerken huzur,

Oonemli bir goriisme Oncesi kaygi, olumlu bir haberden sonra cosku hissetmek duygulari
iceren deneyimlere ornek olarak verilebilir. Duygular insanlarin iliskilerini kurmada,
yasamlarina rehberlik etmede onemli bir role sahiptir. Tarih boyunca da duygular
arastirma konusu olmus, duygularin kokenleri, nedenleri ve sonuglarina iligskin cesitli
goriigler 6ne stiriilmistiir.

William James (1884), duygularin kokeninin arastirilmasinda bedensel
degisimlerin g6z Onilinde bulundurulmas1 geregine vurgu yapmistir. Uyaricinin
algilanmasindan sonra olusan bedensel degisimle ayn1 anda beliren hisleri duygu olarak
tanimlamigtir. Uyaricinin zihinsel olarak algilanmasindan sonra olusan duygularin
bedensel degisimi/tepkiyi tetikledigi goriisiine karsi ¢iktigini belirtmistir. Bedensel
tepkilerin araci role sahip oldugunu savunmus, iizgiin oldugumuz i¢in agladigimiz1 degil,
agladigimiz i¢in lizglin oldugumuzu dile getirmistir. Bedensel tepkinin rolii hesaba
katilmadig1 takdirde salt bir biligsel formun s6z konusu olacagini, duygusal sicakliktan
bahsetmenin miimkiin olmayacagimi savunmustur. Ornegin korku duygusu ele alinirsa,
bedensel tepki goz Oniinde bulundurulmadigi takdirde olay1 sadece bilissel olarak
degerlendirip kagma tepkisi verilecegini fakat gergek anlamda korku duygusunun
yasanmayacagini oOne sirmiistiir (James, 1884). Carl Lange de James’in (1884)
gorlslerine paralel olarak duygular1 sadece bedensel degisimlere yonelik algilar olarak
gormiistiir. Tki diisiiniiriin goriisleri literatiirde James-Lange duygu kurami olarak yer
almistir.

Deneyimlerle siki bir etkilesim i¢inde olan ve giinliik yagsantida 6nemli bir yer tutan
duygular nérobiyolojik boyutta da ele alinmistir. James-Lange kuraminda kas hareketleri
ve bedensel degisimle duygularin ortaya ¢iktig1 goriistine karsi ¢ikan Cannon (1927),
hayvanlar {izerinde yapilan deneylerden yola ¢ikarak kas hareketlerinin duygularin
kaynag1 olmadigint savunmus ve korteks alt1 (Subcortical) merkezleri kaynak olarak
kabul etmistir. Deneysel ve klinik c¢alismalardan yola ¢ikarak talamik siiregler aktif

oldugunda, duygularin kendine has 6zellikleri ile agiga ¢iktig1 savunulmus, talamustaki
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stireclerin goz ard1 edilerek, sadece kas ve organlardaki degisimlerin duygularin kaynagi
olarak goriilmesinin kanittan uzak bir ¢ikarsama oldugu ifade edilmistir (Cannon, 1927).
Boylece James-Lange kuramindan farkli olarak, duygularin olusumunda bilissel siireclere
isaret edilmistir.

Duygulara eslik eden somatik deneyimler olsa da duygusal deneyimin beyinde
gerceklesen sinirsel hareketlerin sonucu oldugu goriisiniin 1900’lii yillarda yaygin
oldugu belirtilmistir, duygu yliksek yogunluk ve haz igeriginde olan her tiirlii zihinsel
deneyim olarak tanimlanmistir (Cabanac, 2002). Bunun yaninda Smith ve Lazarus
(1990), duygularin olusumunda bilissel siireglerle birlikte motivasyon, diirtiiler ve
fizyolojik degisimlerin varligindan s6z ederek, duygunun karmagsikligina dikkat
cekmisler; duyguyu cevresel uyariciya dair bilgiyi, uyariciya yonelik tepkiyi ve kisinin
karakterini yansitan bir yap1 olarak ifade etmisler ve duygularin soyut anlamlara yonelik
tepkiler oldugunu savunmuslardir. Gross ve Thomson (2007) da duygunun ¢ok yonlii
olusuna dikkat c¢ekerek kisisel deneyim, davranis ve merkezi/¢evresel sinir sisteminin
duygunun olusumu ve duygularin degisiminde géz Onilinde tutulmasi gerektigini ileri
stirmiislerdir. Ayrica belirli duygularin da zihinsel siirecleri etkileyebildigi ifade edilmis,
ornegin lziintii ve 6fke duygularinin nedensel akil yiiriitmeyi nasil sekillendirdigi, 6fke
ve korku duygularinin karamsarlifa yol agmasi {izerinde ¢alismalarin yapildigi
belirtilmistir (Keltner, 2019).

Tiirk kiiltiirli agisindan duygu tanimi incelendiginde, Tiirk Dil Kurumu sézliigiinde
duygu kelimesi ‘Belirli nesne, olay veya bireylerin insanin i¢ diinyasinda uyandirdigi
izlenim’ ya da ‘Kendine 6zgii bir ruhsal hareket ve hareketlilik’ olarak tanimlanmistir
(http-1). Psikoloji sozliigiinde duygu ‘hissin gosterimlenmesi yani sergilenmis hali’,
‘deneyimsel, davranigsal ve fizyolojik yonleri olan, 6nemli kisisel konu veya olaylarin
yol actigi karmasik Oriintli’ olarak tanimlanmis, hissin i¢sel bir deneyim oldugu,
duygunun ise hissin sergilenmis hali oldugu ifade edilmistir (http-2) Duyguya yonelik
tanimlamalarin yaninda, bir¢ok arastirmaci duyguyu somut olarak tanimlamaktan
kaginmig, sadece duygularin biyolojik, davranigsal ve anlamsal isaretlerine dikkat
cekmislerdir (Kagan 2007). Ozetle, duygularin kavramsallastirilmasinda yaygin bir uzlas
bulunmamakla birlikte (Izard, 2007, Burkitt, 2019) duygularin tanimlanmasinda bazi
ortak noktalar bulunmaktadir.

Genel bir bakisla duygu evrensel, kisiye ya da kiiltiire 6zgli olaylara gosterilen

otomatik ve kendi i¢inde ayristirilabilen tepkiler olarak ele alinmistir (Ekman ve Cordaro,

14



2011). Benzer sekilde, duygu icsel ya da dissal uyaricilara, deneyimsel, davranigsal ve
fizyolojik bilesenleri igeren kisa yanitlar olarak betimlenmistir (Greenberg, 2016).
Bedensel durumun algilanmasi olarak tanimlanan (James, 1994) duygular, 6nemli olarak
degerlendirilen bir durum karsisinda gelisen dinamik ve anlik tepkiler seklinde
kavramsallastirilmistir  (Scherer, 2009). Duygular, farkli agilardan tanimlansa da,
duygularin yagamin giicliikleri karsisinda evrilen basa ¢ikma araglari olmasina yonelik
genel bir uzlast bulunmaktadir (Lindquist vd., 2013). Bu yoniiyle duygular yasamda

kalma giidiisiiyle gelistirilmis tepkiler olarak degerlendirilebilir.

2.2.  Duygularin Simiflanmasi

Ginliik yasantida insanlar duygularin1 sézel ve sdzel olmayan cesitli sekillerde
ifade etmektedirler. Duygulara yonelik bilimsel ¢aligma alanlarinda da ¢esitli siniflamalar
tizerinde ¢alisilmistir. Duygularin yasam giigliiklerine yanitlar olmasi (Greenberg, 2016)
bazi duygularin evrensel olabilecegi sorgulamasini dogurmustur. Ayrica duygulara
yonelik, duygularin ayristirilabilir olmas1 (Ekman ve Cordaro, 2011) goriisiiyle alti
cizildigi gibi duygular ¢esitli sekillerde gruplanmaktadir. Duygular agisindan énemli bir
siniflama bigimi olarak temel duygular belirlenmistir. Temel duygular, baz1 duygularin
evrensel olarak benzer sekilde deneyimlenmesi varsayimma dayanmaktadir. Ornegin
sevinme ya da korkma duygusu sonucunda birgok kiiltiirde benzer yiiz ifadeleri
goriilebilmektedir. Temel duygularla, miza¢ 6zellikleri ve duygusal bozukluklar gibi
durumlarin ayr1 olarak diisliniilmesi gerektigi belirtilmis, bir duygunun temel duygu
olarak kabul edilebilmesi i¢in baz1 6zellikler siralanmistir (Ekman, 2003; Ekman ve
Cordaro, 2011). Ayirici evrensel isaretlerin olmasi, duyguya iliskin ayirict fizyolojik
tepkilerin varligi, otomatik degerlendirme yapilmasi, diger primatlarda da bulunmasi,
hizl1 olugmasi, kisa siireli olmasi, kendiliginden olusmasi, kisi i¢in anlami olan bir
duruma yonelik olmasi, duygunun sadece belli bir ortam ya da belli kisilerle
sinirlanmamis olmasi ve hem yapici hem de yikici bir tarzda harekete gegebilmesi temel
duygu Ozellikleri arasinda sayilmistir.

Temel duygular, en yalin, evrimsel olarak siirekli ve yasamda kalma giidiisiiyle en
ilintili duygular olarak tanimlanmis; bu duygularin evrensel oldugu, kiiltiir ya da cevreden
Ogrenilmedigi ifade edilmistir (Ekman ve Cordaro, 2011). Bu tanimdan yola cikarak
hoslanma, oOfke, tiksinme, korkma, iiziilme ve sasirma altt temel duygu olarak

incelenmistir (Levenson, 2011). Ayrica bu alti duyguya ek olarak kibir duygusu da
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evrensel ozellikler gosteren bir duygu olarak ele alinmis; sucluluk, utanma, utang, gipta,
kiskanclik, sevgi, nefret ve ilgi/merak duygulart ise aywrt edici 0Ozelliklerinin
kanitlanamamasindan dolay1 temel duygu olarak kabul edilmemistir (Ekman ve Cordaro
2011).

Temel duygu tanimlamasi ilk olarak Evrim Kuraminda ele alinmigtir. Kuramda
nese/ keder, 6tke/ korku, kabul/ tiksinme, umut/ sagirma dort temel duygu cifti olarak
degerlendirilmistir (Mason ve Capitanio, 2012). Bunun yaninda temel duygularin
anlamlandirilisina bagl olarak temel duygular odakli duygu aileleri olusmaktadir (Ekman
ve Cordaro, 2011). Bu konuda deneyimlenis bigimine gore nese temel duygusu ailesi
memnuniyet, seving, cosku, zafer, esirme, gurur duyma gibi duygulan
barindirabilmektedir. Benzer sekilde korku duygu ailesinde de tirperme, kaygi gibi
duygular yer alabilmektedir. Sugluluk ve utanma duygularinin temel duygu olarak
sayilabilmesi i¢in daha ¢ok sayida arastirmaya ihtiya¢ duyuldugu ve bu duygularin iiziintii
temel duygusu ailesi kapsaminda ele alinabilecegi ifade edilmistir. Nefret, intikam gibi
duygular kizginlik temel duygusu ailesi i¢inde sayilmigtir. Fakat temel duygu olarak
kanitlanmamis duygularin hangi temel duygu ailesi iginde yer aldigi kesin ifadelerle
belirtilmemistir. Temel duygu olmayan herhangi bir duygunun baglamina gore birden
fazla temel duygu ailesi iginde yer alabilecegi ifade edilmistir. Ornegin kiskanglik duyan
birinin sevdiginden ayrilma korkusu, sevdigini paylagsmak istemediginden dolay1
kizginlik duygularint ayn1 anda yasayabildigi belirtilmistir.

Bir bagka goriiste ise (Keltner, 2019), sinirhi sayida duygunun temel duygu olarak
ele alinmasinin, duygu ifadelerini yansitmakta yetersiz kaldigi 6ne siiriilmiis, yirminin
tizerinde duyguya vurgu yapilmistir. Bu duygular alt1 temel duyguya (hoslanma, 6fke,
tiksinme, korkma, iiziilme ve sasirma) ek olarak utang, utangaglik, sucluluk, gurur,
eglence, dehset, memnuniyet, arzu, esriklik, siikran, merak, nese, ask, rahatlama, sempati
ve zafer olarak ifade edilmistir. Ekman ve Cordaro (2011) tarafindan temel duygularin
ozelligi olarak dile getirilen, bir duygunun hem yikici hem de yapici tarzda harekete
gecebilecegi goriisiine benzer bir diislinceyi Keltner (2019) de ifade etmektedir. Buna
gore bir duygunun baglama gore farkli bir dogasinin olabilecegini, 6rnegin dehset
duygusunun hem ¢osku hem de tehdit temelli ele alinabilecegi 6ne stirtilmiistiir.

Temel duygularin evrensel tanimlanmasinda duygularin deneyimlerden Once
beyinde tiim memelilerde ndrolojik olarak bulunmasi varsayimi yatmaktadir. Buna karsin

yasamda kiiltlirel faktorler gibi nedenlerle duygularin deneyimlenmesinde genetigin
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Otesinde etkenlerin onemli roliiniin oldugu iizerinde durulmaktadir (Zachar, 2012).
Glintimiizde de bilim insanlarinin duygulari evrensel olarak siniflamak yerine, duygusal
yasamin kiiltiirel ¢apta benzerlik ve farkliliklar {izerine egildikleri ifade edilmektedir
(Tsai, 2019).

Temel duygu kavramsallagtirmasinin  yaninda duygular deneyimlenisinin
yogunlugu ve amacina gore de siniflanmaktadir. Bu anlamda duygular, birincil ve ikincil
olarak ayrismaktadir (Greenberg ve Pascual-Leone, 2006). Birincil duygular kayip
yasandiktan sonra olusan iiziintiide oldugu gibi, yasanilan duruma dogrudan gosterilen
tepkiyi tanimlamaktadir (Greenberg, 2006). Ikincil duygular ise durumun 6tesinde kisinin
duygu ya da diisiincelerine yonelik tepkileridir. Bu konuda bir kisinin incindigini
hissettigi icin dtkelenmesi ya da dtkelendigini diisiindiigii i¢in sucluluk duymasi 6rnek
gosterilebilir (Greenberg, 2006). ikincil duygulanimin olusumuna bilissel siiregler de
aracilik edebilmektedir. Ornegin bir kimseye dfke duymanin kesinlikle olmamasi gereken
bir durum oldugunu diisiinen kisi 6fke duygusundan sonra ¢okkiin hissetmek gibi ikincil
duygular yasayabilir (Burum ve Goldfried, 2007). Buna gore 6fke, liziintii, korku ve utang
birincil duygulardir. Birincil duygularin yerine yasanan sucluluk, pismanlik, acima gibi
kimi duygular da ikincil duygulara 6rnek olusturmaktadir.

Duygularin bir diger siniflamasi duygularin tek basimna yalin ya da bilisler gibi
faktorlerle birleserek karmasik yapilar olusturmasina gore gerceklestirilmistir. Bu
anlamda, birinci diizey duygular yalin duygular olarak ele alinmakta, birinci dizey
duygularin bilisler, kisilik, kiiltiir gibi oOriintiilerle i¢ ice girmesi sonucu olugan yapilara
da duygu semalar1 denilmektedir (Izard, 2011). Bu simiflamaya gore: (a) ilgi (b)
hoslanma/ memnun olma/ mutlu olma, (c) iiziilme (d) 6fkelenme, (e) tiksinme ve (f) korku
alt1 birinci diizey duygudur. Kdpekten korkan bir kimsenin, evinde kdpek besleyen
kisileri anlamamasi, kopekleri gordiigii yerde uzaklagsmasi korku odakli bir duygu
semasina O6rnek verilebilir.

Duygular cesitli sekillerde smiflandirilsa da, bu smiflamaya yonelik bir uzlasi
bulunmamaktadir (Scheff, 2015). Duygularin farkli kiiltiirlerde ortak bir taniminin
olmamasi bu durumun nedenlerinden biridir. Duygu ifadeleri her zaman farkli dil ve
kiltiire esdeger olarak cevrilememekte ve ortak bir siniflama yapilamamaktadir. Duygu
caligmalarinin daha ¢ok bat1 kiiltiiriinde yapildig: ifade edimis, beynin farkli duygusal
ifadeleri nasil yansittig1, cocuklarin genis bir duygu dizilimi arasinda ne zaman ayrim

yapabildikleri, farkli kiiltiirlerde karmasik duygularin nasil ifade edildigi {izerinde
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kapsamli, bat1 disindaki toplumlarla da yiiriitiilen, biiyiik 6rnekleme sahip caligmalara

ihtiya¢ duyuldugu belirtilmistir (Keltner, 2019).

2.3.  Duygularn islevi

Duygularin yasamda ¢ok 6nemli ¢esitli islevleri vardir. Bunlardan birisi duygularin
kisinin gereksinim ya da amagclarinin karsilanip karsilanmamasina yonelik bilgilendirici
olmalaridir (Frijda, 1988). Ornegin bir durumda nese duygusu yasanmasi, o durumun
kisinin bag kurma gibi gereksinimlerine yanit olduguna isaret etmektedir. Bunun
sonucunda kisi yasadig1r durumu nese duygusuyla beraber siirdiirmek isteyebilmektedir.
Bu anlamda duygu organizmanin sinyal mekanizmasina benzetilebilir.

Duygularin bir diger 6nemli islevi harekete hazirligi kolaylastirmasidir (Frijda ve
Parrott, 2011). Ornegin korku yasamda kalma yoniinde organizmayr harekete
gecirebilmektedir. Tiksinme duygusu da ¢ogu zaman rasyonel bir aciklamaya ihtiyag
duymaksizin organizmay tehlikeden uzaklastirabilmektedir. Ya da sevgi insanlar arasi
bag1 kuvvetlendirebilmekte ve sosyal destek mekanizmalarini ¢aligtirarak tiiriin devamina
katki yapabilmektedir. Bu yoniiyle duygular, uzun yillar sonucu olusan genetik birikimle,
yasamda kalma agisindan koruyucu bir isleve sahiptir. Ornegin bir giiriiltii duyuldugunda
bilissel boyutta giiriiltiiniin neden kaynaklandig1 analiz edilmeden, kisi ¢ok kisa siirede
kendini geri ¢ekebilmekte ve kafasi gibi 6liimciil darbeler alabilecegi bolgelerini ¢ok hizli
bir sekilde koruyabilmektedir. Boylelikle duygular gerekli bazi durumlarda hareketi
saglayan yasamsal etmenler olmaktadir. Bunun yaninda giinliik yasantida da duygularin
harekete hazirlik iglevinin bazi yansimalar1 vardir. Bu anlamda, bir isi yaparken merak ya
da heves duygularin1 yasayan kimse, utang ve bikkinlik gibi duygulari yasayan bireylere
gore yaptig1 calismayr daha verimli ve yaratici bir sekilde siirdiirebilmektedir. Boyle
durumlarda genetik mirasla aktarilan duygu niteliklerinin yaninda, 6grenmeler ve diger
sosyo-kiiltiirel faktorler duygularin deneyimlenmesinde rol oynayabilmektedir.

Duygularin olusumunda harekete hazirlik ve 6nemli degerlendirilen bir olay sonucu
olugmasi seklinde temel iki prensip bulunmaktadir (Campos vd., 2011). Bu nedenle
duygular yasamda kalma giidiisiiyle iliskilendirilmektedir. Duygular beynimizin bazi
boliimlerinde ya da kalp atis1, nefes alma ve terleme gibi otonom sinir sisteminde bazi
degisiklikler yaparak organizmay1 harekete hazirlamaktadir (Ekman, 2004). Bu durum
¢ogu zaman benligin bilin¢li analiz eden sistemleri etkinlesmeden gerceklesebilmektedir.

Duygular hizli bir 6z diizenleme islevi gérmektedirler (Thompson, 2011). Duygular
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fizyolojik degisimler aracilifiyla organizmanin donma, savasma ya da kagma tepkileri
gostermesini saglamaktadir (Barrett, 2012). Kisi duygular1 dogrultusunda c¢evre ile
iliskisini siirdiirebilmekte, degistirebilmekte ya da sonlandirabilmektedir (Campos vd.,
2011). Bu yoniiyle duygular, harekete hazirlii kolaylastirarak uyuma katki yapmaktadir.

Duygular harekete hazirlik sonucu yasamsal gelismelere uyumu kolaylastirmasinin
yaninda (Smith ve Lazarus 1990) sosyal iliskilere uyum agisindan da 6nemli islevler
gormektedir (Kappas 1991). Bu konuda ilgi ve hoslanma sosyal baglarin olusturulmasi
ve sirdiriilmesi igin temel duygular olarak goriilmektedir (Izard, 2011). Psikoloji
alanindan 34 uzmanin goriislerinin analiz edilmesi sonucunda duygularin en basit ama en
onemli iglevinin sosyal etkilesimde ve uyumlu/ uyumsuz davraniglarin gelisiminde
giidiileyici olmalar1 seklinde belirlenmistir (Izard, 2010).

Duygulara iliskin gesitli ¢alismalarin sonucunda duygularin islevleri siralanmigtir
(Rolls, 2018). Duygularin kalp ¢arpintis1 ya da adrenalin salgilanmasi gibi fizyolojik
tepkileri ortaya ¢ikarma, biligsel degerlendirme ve hatiralar {izerinde etkin olma ve
yasantilarin bellege kaydedilmesini kolaylastirma islevlerine dikkat ¢ekilmistir. Ayrica
duygularin davranigsal esneklige katki yapmasi ve giidiileyici yoniiniin olmas1 agisindan
islevsel oldugu belirtilmistir. Sozel ya da s6zel olmayan bir iletisim kurma yolu olmasi,
ailevi ve sosyal baglarin kurulmasinda etkili olmasi, uzun dénemli ve istikrarli hedeflerin
belirlenmesinde yardimci olmasi ve anilarin hatirlanmasina katki saglamasi da duygularin
islevleri arasinda yer almistir.

Yukarida duygularin genel olarak kabul edilen islevleri verilmistir. Duygularin
islevinin o duyguyu yasayan kisi i¢in ne anlama geldiginin, ne kadar ige yarar oldugunun
ise sadece o duygunun ne olduguyla ilgili olmadig belirtilmis; s6z konusu duygunun
yasandig1 baglama, kisinin yasam Oykiisiine ve kiiltiirel 6gelere gore degerlendirilmesi
gerektigi savunulmustur (Kagan, 2018). Ornegin olumsuz duygular olarak kabul goren
utanma ve sucluluk duygularinin insanlarin g¢evre temizligine duyarli olmalarina,
cevresindeki kisilere karst diiriist davranmalarina katki yapabilecegi, kizginlik
duygusunun haksizliklarla miicadele etmede giidiileyici olabilecegi belirtilmistir.

‘Duygu’ iizerinde c¢alisan, yukarida ¢esitli aragtirmacilarin ortaya koyduklari
islevlerden hareketle, bilim insanlari duygularin bazi yontemler kullanilarak kisinin

amacina gore diizenlenip diizenlemeyecegini sorgulamislardir.
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2.4.  Duygu Diizenleme

Bu c¢alismada ele alinan duygu diizenleme bireyin duygunun gelisimi siirecini
sekillendirme miidahalesi olarak tanimlanmis (Gross, Sheppes ve Urry, 2011), insanlarin
duygusal durumlarin1 yonetmeye yonelik ¢abalar1 olarak degerlendirilmistir (Gross ve
Thompson, 2007). Kisinin duygularini nasil yasadigi, nasil ifade ettigi, duygu durumunu
degistirmesi, bir duruma yiikledigi anlami yeniden degerlendirmesi ve duygusal
tepkilerini degistirmesi siireglerini kapsayan duygu diizenleme (Gross, 1998), duygusal
tepkileri tanima, diizenleme ve degerlendirmenin 6grenilmesinde etkin olan igsel ve
dissal siire¢ler olarak tanimlanmustir.

Gross ve Thomson (2007), duygu diizenlemenin temel 6zelliklerini su sekilde
stralamuglardir; Oncelikle kisilerin olumsuz duygularmi da olumlu duygularini da
diizenleyebilecekleri belirtilmistir. Ornegin bir kisi coskusunu bulundugu sosyal ortamda
daha az gostermeyi tercih ederek olumlu duygusunu diizenleyebilir. Fakat olumsuz
duygularin diizenlenmesinin daha yaygin olduguna dikkat ¢ekmislerdir.

Ikinci olarak duygu diizenlemenin bilingli bir sekilde yapilabildigi gibi bazen
bilingalt1 stireglerin devrede olmasi1 ile de gergeklesebildigini belirtmislertir.
Hoslanmadig1 biriyle karsilasan birinin otomatik olarak hemen yoniini degistirmesi
bilingli olmayan duygu diizenlemeye 6rnek olarak verilebilir. Gross ve Thomson (2007)
duygu diizenleme modelinde bilingli ve ¢aba gerektiren duygu diizenleme iizerinde
durduklarini ifade etmislerdir. Ayrica kisinin duygulara yonelik inanglarimin duygu
diizenleme iizerinde 6nemli bir rol oynadigr vurgulanmistir (Ford ve Gross, 2018).
Duygulara yonelik inanglar ‘iyi-kétii’, ‘kontrol edilebilir-kontrol edilemez’ olarak
siniflandirilmis, kisilerin hangi duygu/lar 1yi/kotli olarak algiladiklarina gore duygusal
tepkilerinin sekillendigi ifade edilmistir. Duygularin kontrol edilebilir olduguna dair
inancin, duygu diizenlemede etkili bir strateji olarak kabul edilen biligsel degisimi
yordadigr bulunmus ve kisinin uzun doénemli ruh saghig iizerinde de etkili oldugu
belirtilmistir (Ford ve Gross, 2018).

Duygu diizenlemeden kisinin kendi duygularini diizenlemesi ya da bir baskasinin
duygularin1 diizenlemesi anlasilabilir. Genellikle kii¢iik yas gruplarinda duygularin
bagkas1 tarafindan diizenlenmesi s6z konusudur (Cole, Martin ve Dennis, 2004). Bu
anlamda, korkan bir ¢cocugun annesine sarilarak ya da onunla konusarak rahatlamasi

ornek olarak verilebilir.
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Duygu diizenleme, biitiin duygu durumlarinin diizenlenmesini kapsamasi1 yoniiyle
stres yOnetimi, Ofke yoOnetimi gibi 6zel durumlardan ayrilmaktadir. Ayrica duygu
diizenleme ile 6z diizenleme ayni anlama gelmemektedir. Oz diizenlemede kisisel ve
davranigsal hedefler daha 6n planda iken, duygu diizenlemede kisinin duygusal durumu
tizerinde yaptig1 degisiklik one c¢ikmaktadir (Diamond ve Aspinwall, 2003). Duygu
diizenlemenin tanimi konusunda bir uzlast olmamasina karsin, farkli duygu diizenleme
tanmimlarinda ii¢ temanin 6ne ¢iktigi belirtilmektedir (Naragon-Gainey, McMahon ve
Chacko, 2017). Bunlar (a) pozitif/negatif duygularin diizenlenmesi (b) kisinin
kendisinin/baskasinin duygularint diizenlemesi, (¢) duygu diizenlemenin duygularin
yogunlugundan ve yasandigi slireden etkilenmesidir.

Duygu diizenleme siire¢ temelli ve strateji temelli olmak iizere iki gruba
ayrilmaktadir (Naragon-Gainey, McMahon ve Chacko, 2017). Siire¢ odakli duygu
diizenleme onciil odakli ve tepki odakli olmak iizere iki temel ¢at1 altinda incelenebilir
(Mauss vd., 2007). Onciil odakl1 diizenleme heniiz duygusal tepki ortaya ¢tkmadan dnceki
siireci ifade ederken, tepki odakli diizenleme tepkinin ortaya cikmasiyla birlikte
gerceklesen diizenlemedir (Gross, 2001). Bu arastirmada temel alinan, Gross ve Thomson
tarafindan gelistirilen siire¢ temelli duygu diizenleme modeli (The modal model of
emotion regulation) asagida agiklanmstir.

Gross ve Thomson (2007) tarafindan gelistirilen duygu diizenleme modelinde
durum (situation), dikkat (attention), degerlendirme (appraisal) ve tepki (response)
siralamasi seklinde isleyen bir siire¢ ele alinmistir. Bu siire¢ icinde de durum segimi
(situation selection), durum degisikligi (situation modification), dikkati yonlendirme
(attentional deployment), bilissel degisim (cognitive change) ve tepki degisimi (response
modulation) olmak {izere bes duygu diizenleme stratejisi oldugu belirtilmistir. Ayrica
modelde onciil (antecedent) odakli ve tepki (response) odakli duygu diizenleme siirecine
dikkat ¢ekilmistir. Burada tepki ortaya ¢ikan duyguyu ifade etmektedir. Modele iliskin

sekilsel anlatim Sekil 1.1°de sunulmustur.
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Durum Durum Dikkati Bilissel Tepki
se¢imi degisikligi yonlendirme degisim

1 I 1

Durum Dikkat Degerlendirme Tepki

Sekil 1.1. Duygu Diizenleme Modeli (Gross ve Thomson, 2007)

Bu modelde duygunun deneyimlenmesi siireci su sekilde agiklanmistir; Kisinin ilgi
alanina giren, dikkatini verdigi durumun igsel (zihinsel) ya da dissal (¢cevresel) olabilecegi
belirtilmistir. Kisi i¢cin énemli olan bir durum sonrasinda ortaya ¢ikan duygusal tepkiden
once degerlendirme adiminin kritik bir 6neme sahip oldugu vurgulanmis, degerlendirme
stirecinde verilen duygusal tepkinin davranigsal, deneyimsel ve nérobiyolojik boyutta
degisime yol acabilecegi ifade edilmistir. Degerlendirme sonucunda olusan duygusal
tepkiden sonra baslangictaki durumdan farkli, yeni bir durumun ortaya ¢ikabilecegi 6ne
stirtilmistiir.

S6z konusu modelde ele alinan bes duygu diizenleme stratejisi su sekilde
aciklanmistir (Gross ve Thomson, 2007 sy 11-16):

Durum seg¢imi, kisinin yasayabilecegi duygu/duygular1 on gorerek kosullarini
secmesini ifade etmektedir. Bu agidan, yogun ve stresli bir giinlin ardindan kisinin bir
partiye gitmek yerine evde sakin bir film izlemeyi segmesi 6rnek olarak verilebilir. Kiigiik
yastaki ¢ocuklarin kosullar1 genellikle baskalar1 tarafindan belirlendigi i¢in duygusal
yasamlarinin durum se¢imi ile sekillendigi belirtilmektedir

Durumun degistirilmesi kisinin i¢inde oldugu durum iizerinde degisiklik yapmasin
ifade etmektedir. Bu konuda, annesinin daginik oday1 goriip onu elestirmesine 6fkelenen
bir gencin annesi odaya gelmeden 6nce daginiklig1 toplamasi 6rnek olarak verilebilir.

Dikkati yonlendirmede, kisinin i¢inde oldugu durumun belli yonlerini g6z oniine
alarak duygularini diizenleyebildigine vurgu yapilmistir. Dikkati yonlendirme birgok
farkli formda olabilir. Fiziksel olarak goziinii kagirma ya da kulagini tikama, uzaklagma
ya da yogunlagsma dikkati yonlendirmeye ornek verilebilir. Dikkati yonlendirme
kapsaminda ele alinan uzaklagma bir durumun hosa gitmeyen yonlerine ilgi géstermeme,
dikkatini farkli noktalara yonlendirmeyi ifade ederken, yogunlagma ise bir durumun
duygusal boyutuna dikkati yogunlagtirmayi ifade etmektedir. Okula performans kaygisi

yasadigi i¢in gitmek istemeyen bir 6grenci, dersleri diisiinmeyerek hosuna gitmeyen bu
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durumdan uzaklagmay1 secebilir. Ayn1 zamanda okulda arkadaslariyla gecirdigi keyifli
anlara odaklanmasi ve bunun i¢in okula gitmesi dikkati yonlendirmeye ornek olarak
verilebilir.

Biligsel degisim ise kisinin igerisinde bulundugu duruma bir baska agidan
bakabilmesidir. Igerisinde bulunulan durumun yeninden degerlendirilmesi sonucunda
duygusal degisim yasanabilmektedir. Boylelikle duruma yonelik degerlendirmeler
duygular i¢in belirleyici olabilmektedir.

Duygularin uyum islevinde bilissel siireclere vurgu yaparken Smith ve Lazarus
(1990) da bilissel yeniden degerlendirmenin énemine deginmisler ve kisinin uyariciy1
kendi yararina yorumlama ve degerlendirme siireci ile birlikte, uyaricinin bir olay
olmaktan cikip ‘anlam’a doniistiigiinii ifade etmislerdir. Kisiye fayda ya da zarar veren
herhangi bir seyin duygu liretebilecegini, kisinin uyariciyt nasil anlamlandirdiginin
onemli oldugunu vurgulamislardir. Duygularin anlamlandirma ile olan iligkisinin
kurulmasi aslinda duygu diizenlemeye isaret etmektedir. Bir kisinin kaygi yaratan bir
durumu anlamlandirmasina bagli olarak, kaygi rahatlamaya veya tam tersi kedere
doniisebilmektedir. Burada bilisin duygularin evriminde 6nemli bir rol oynadigi
vurgulanmakta, yeniden degerlendirme (appraisal) kavrami 6ne ¢ikmaktadir (Smith ve
Lazarus, 1990). Bir seyin/durumun kisinin hedefleri ile ilgili olup olmadigi, faydali olup
olmadig: ilk degerlendirme siirecinde onemli rol oynayabilir. Boylece kisinin belli bir
noktada yaptig1 degerlendirmenin belli duygular: iirettigi one siirlilmistiir (Smith ve
Lazarus, 1990, Gross ve Thomson, 2007). Benzer durumu yasayan iki kisi, olayn
kendileri i¢cin anlaminin 6znelliginden, olayi farkli degerlendirebilir ve sonug olarak farkl
duygusal tepkiler gosterebilirler.

Duygunun deneyimlenme dongiisii icinde onciil odakli duygu diizenleme heniiz
duygusal tepki ortaya ¢ikmadan yapilan diizenlemeyi ifade eder. Ornegin arkadasmin bir
davranigindan hoslanmayan birinin arkadasiyla karsilasmadan 6nce veya karsilastig
sirada arkadasinin davranislarinin  altinda ne yattigini anlamaya calisarak bir
degerlendirme yapabilir. Bu sekilde duygusal tepkisinin yogunlugunu azaltabilir.
Duygusal tepki ortaya ¢ikmadan yapilan diizenlemenin daha islevsel oldugu ifade
edilmistir (Gross ve Thomson, 2007). Bu anlamda tepki ortaya ¢ikmadan biligsel yeniden
degerlendirme stratejisinin kullanilmasinin kaygiy1 azalttigi (Hofmann vd., 2009), kisiler
arasi iligkilerde iyilestirici oldugu ve iyi olus ilizerinde katkilarinin oldugu da ortaya

konmustur (John ve Gross, 2004). Ote yandan tepki odakli diizenleme ise duygusal tepki
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ortaya ciktiktan sonra yapilan diizenlemedir. Ornegin herhangi bir durumda korku
yasayan birinin korkusunu belli etmemek i¢in kendisini sikmasi ve mimiklerine engel
olmas1 korku duygusunu bastirmak i¢in kullandig1 duygu diizenleme stratejisine 6rnektir.
Duygularin bastirilmasinin ve engellenmesinin siddet, 6fke, diirtiisel saldirganlik gibi
psikolojik sorunlarla iligkisi yapilan ¢alismalarla ortaya konmustur (Davidson vd., 2000).
Tepki odakli diizenlemeye gore oOnciill odakli diizenlemenin daha islevsel oldugu
sOylenebilir.

Siire¢ temelli duygu diizenlemenin yaninda strateji temelli duygu diizenleme de ele
alimmistir (Naragon-Gainey, McMahon ve Chacko, 2017). Bu baglamda spesifik olarak
bilissel duygu diizenleme stratejileri belirlenmistir. Bu anlamda dokuz duygu diizenleme
stratejisi saptanmistir (Garnefski ve Kraaij, 2006). Bunlar: kendini su¢lama, baskalarini
suclama, ruminasyon, felaketlestirme, yeni bir bakis agis1 olusturma, olumlu yeniden
odaklanma, olumlu yeniden olumlu degerlendirme, kabul ve yeniden planlamadir. Bu
stratejiler kisaca su sekilde agiklanmistir (Garnefski ve Kraaij, 2016): Kendini su¢lama
kisinin yasantilarindan dolayr kendine yonelik sucluluk duygularmi ifade ederken,
baskalarmi suglama ise yasantilarinin sorumlulugunu cevre ya da diger kisilere
atfetmedir. Ruminasyon, olumsuz duygu ve disiinceler {iizerinde tekrarlayan bir
odaklanma olarak agiklanmis, felaketlestirme ise kisinin yasantilarini dehset verici olarak
algilayip, bunun {izerine odaklanmasi olarak tanimlanmistir. Yeni bir bakis agisi
olusturma bir olaym kisi i¢in anlamli olmayan boyutlar1 {izerinde durmayarak sadece
deneyimi ile ilgili kisimlar lizerine odaklanmasi olarak ifade edilmistir. Olumlu yeniden
odaklanma, hosa gitmeyen bir yasantida o duruma odaklanmak yerine hosa giden ve
neseli bagka seylere odaklanma olarak agiklanirken, olumlu yeniden degerlendirme ise
kisinin yasantisina yeni bir anlam kazandirarak, kendi kisisel gelisimine katki saglamasi
olarak kabul edilmistir. Kabul, kisinin yasadigi deneyimi kabullenerek teslim olmasi
olarak tanimlanmistir. Yeniden planlama ise kisinin yasantisina dair hangi adimlar
atacagl, olumsuz yasantiy1 nasil ele alacagina dair bir planlama yapmasini ifade
etmektedir.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin yaninda duygu diizenleme islevsellik
acisindan da gruplanmaktadir. Duygu diizenleme stratejileri islevsellik bakimindan
uyumlu ve uyumsuz olmak iizere iki gruba ayrilmaktadir (Aldao ve Nolen-Hoeksema,
2012). Bu anlamda, bilingli farkindalik, yeniden degerlendirme ve problem ¢dzme

uyumlu; ruminasyon, tepkiyi bastirma ve davranigsal kacinma uyumsuz duygu
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diizenleme stratejilerine ornektir (Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010). Duygu
diizenleme stratejileri uyumlu ve uyumsuz olarak siniflansa da baglamsal faktorlere gore
bazen uyumsuz strateji islevsel, uyumlu strateji de islevsiz olabilir. Bu konuda énemli bir
performans Oncesi iiziicli bir haber alan kimsenin bu haber {izerinde ¢ok diisiinmeyerek
kacinmay1 kullanmasinin o anki performansi agisindan islevsel olabilecegi, aldig1 haberin
sebeplerini sonuglarini diistinerek biligsel olarak degerlendirme yapmaya ¢alismasinin ise
islevsel olmayabilecegi 6rnek verilmektedir. (Naragon-Gainey vd., 2017). Kisinin hangi
duygu diizenleme stratejisini hangi baglamda kullandig1 s6z konusu stratejisinin etkililigi
bakimindan kritiktir. Bu nedenle kisilerin baglamsal faktorleri de gozeterek etkili duygu
diizenleme stratejileri gelistirmeleri islevseldir. Bu anlamda terapétik siire¢ duygularin
fark edilmesine, yoOnetilmesine, duruma uygun duygu diizenleme stratejisinin
gelistirilmesine katki saglayabilmektedir.

Birgok kuram terapétik siiregte duygularin 6nemine vurgu yapmaktadir. Terapotik
acidan duygu diizenlemeyi ele alan en 6nemli kuramlardan birisi Duygu Odakl1 Terapidir.
Duygu Odakli Terapide duygu diizenleme siireci dort asamada gergeklesmektedir
(Greenberg ve Pascual-Leone, 2006). Bunlar: duygusal uyarim- farkindalik, duygusal
diizenleme, duygusal anlam ¢ikarma siirecini etkin olarak gézden ge¢irme ve duygusal
dontistimdiir. Psikolojik danigsmada terapotik iliski ve sorunun duygusal islenmesi
degisim icin temel iki faktor olarak ele alinmaktadir (Paivio, 2013). Terapotik siirecte
insanc1 yaklasimda duygulara yonelik farkindaliga yogun bir sekilde vurgu yapilmakta
(Greenberg, 2006), danisanlarin duygular konusunda yeterligi, danigma siirecinin
etkililigi noktasinda 6nemli bir terapdtik ¢ikti olarak goriilmektedir (Burum ve Goldfried,
2007). Ogzellikle grup siireci duygu diizenleme stratejisinin gelistirilmesinde birgok
olanak sunabilmektedir. Grup siirecinde kisiler arasi iliskilerde deneyimlenen duygular
simdi ve burada iliskisinde ortaya ¢ikabilmekte, terapotik geribildirimlerle kisi duygusal
stiregleri hakkinda farkindalik kazanabilmektedir. Bireysel farkindaligin yaninda, grup
ortami farkindalik sonucu gelistirilebilen islevsel duygu diizenleme stratejilerinin provasi
acisindan da terapotik bir ortam olabilmektedir. Bu bakimdan c¢esitli acilardan riskli
yasantilardan gecen bireylere yonelik terapotik miidahaleler onemlidir. Ergenlik
doneminin ¢esitli stres faktorlerini barindirmasindan, duygu diizenleme becerilerini

gelistirme bakimindan kritik bir donem oldugu sdylenebilir.
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2.5.  Duygulamm
Duygulanim kavrami duygulari igeren bir ¢at1 gibi ele alinmistir. Duygularin kisa

siireli, yogun ve c¢ogunlukla davranigsal yansimalarinin oldugu ifade edilirken,
duygulanimin duygular1 kapsamakla birlikte daha stabil ve uzun siireli olduguna dikkat
cekilmistir (Ekkekakis, 2012). Giinliik yasantida duygulara ¢esitli yiikler atfedilmektedir.
Duygular iyi/ kotii, rahatsiz edici/ hosa giden seklinde anlamlandirilabilmektedir.
Alanyazinda da duygularin ¢esitli iist kavramlar altinda simiflanabilecegi olgusu
tartistlmaktadir. Duygularla ilgili olumlu ve olumsuz seklinde bir smiflama g¢abasi
olumlu-olumsuz duygulanim olgusunu da beraberinde getirmistir.

Duygulanim baglaminda yaygin olarak kabul goren yaklasim olumlu ve olumsuz
duygulanim kavramsallastirmasidir (Watson ve Tellegen, 1985). Olumlu duygulanim
kisinin etkin, zinde olmasmi ve haz veren etkinliklere yonelimini betimlemektedir.
Olumsuz duygulanim ise 6znel sikintilar1 ve haz vermeyen ugraslar1 tanimlamaktadir
(Watson, Clark ve Tellegen, 1988). Duygularin olumlu ve olumsuz olarak iki genel
cercevede incelenmesi bazi kuramsal temellere dayanmaktadir. Bu baglamda Kontrol
Kurami 6ne ¢ikmaktadir. Kontrol kuramina gore duygular ger¢ek davranislar ile ideal/
arzu edilen davraniglar arasinda 6z diizenlemeye yonelik bir geribildirim islevi
gormektedir (Carver ve Scheier, 1990). Bir baska ifadeyle, olumlu ya da olumsuz
duygulanim, kisinin gercekligi ile arzu ettigi gerceklik arasindaki tutarliliga ya da
tutarsizlifa yonelik bir sinyal mekanizmasidir. Olumlu duygulanim var olan davranig
Oriintlislinii stirdiirme yoniinde, olumsuz duygulanim ise degisime yonelik bir ¢agri islevi
gormektedir.

Olumlu ve olumsuz duygulanimin olusturulmasinda 6ne ¢ikan bir diger agiklama,
olumlu duygularin biligsel siireclere etkisine dikkat ¢cekmektedir. Olumlu duygulanim
genellikle biligsel ve davranigsal siireclerde esneklige; beynin 6diil merkezlerini harekete
gecirerek bellek ve biligsel siireglere olumlu katki yapabilmektedir (Ashby vd., 1999).
Bununla birlikte olumlu duygulanimin, haz i¢in asir1 yemek yeme davranisinda oldugu
gibi olumsuz islevlerinin de olabilecegi goriisiinden yola ¢ikarak, olumlu duygularin
ayristirilarak bireysel olarak ele alinmasi onerisi ortaya konulmustur (Shiota vd., 2017).
Benzer sekilde, spesifik olumsuz duygular da bazi islevlere sahiptir. Ornegin iiziintiiniin,
bir sorunun olusmasi1 ve bu konuda ¢evreden yardim istenmesi konusunda bilgilendirici
islevine dikkat ¢ekilmektedir (Matsumoto vd., 2008). Bu durumda olumlu ya da olumsuz

duygulanimin genel degerlendirilmesinin yaninda spesifik duygularin islevlerine
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odaklanmak da 6nem kazanmaktadir. Bu acidan duygularla ilgili alanyazinda iki 6nemli
ekol bulunmaktadir. Bunlar duygularin ayristirilarak ele alinmasina vurgu yapilan
‘ayrigtirilabilir  duygular 6nermesi’ ve duygularin  genel kategoriler olarak
incelenebilmesinin  savunuldugu ‘duygulanim’ kavramsallastirmasidir (Rafaeli ve
Revelle, 2006).

Olumlu ve olumsuz duygularin ayristirilarak incelenebilmesinin yaninda bazi
duygular hem olumlu hem de olumsuz bilesenleri birlikte icerebilmektedir. Bu durum
karma duygular (mixed emotion) tanimlamasiyla vurgulanmaktadir. Bu durumda merak
duygusunun korku duygusu ile genellikle birlikte yasanabildigi belirtilmektedir (Watson
ve Stanton, 2017). Benzer sekilde, mutluluk ve iiziintii duygusunun ayristirilabilir ancak
birbirini dislayan duygular olmamas: tizerinde durulmaktadir (Rafaeli ve Revelle, 2006).
Karma duygular betimlemesinden yola ¢ikarak, olumlu ve olumsuz duygularin
birbirleriyle ilintisiz zit kutuplarda ele alinmasinin bazi1 duygusal deneyimleri agiklamada
yetersiz kalabilecegi sdylenebilir. Nitekim kisinin her iki duygu durumu ayni anda
yasamasinin miimkiin oldugu da belirtilmis, olumlu ve olumsuz duygulanimin birbirleri
tizerinde etkili olamayabilecegi savunulmustur (Cohn vd., 2009). Karma duygulara ek
olarak bazi duygusal deneyimlerin olumlu ya da olumsuz olarak adlandirilmasi giigtiir.
Bu deneyimler notr duygulanim olarak ele alinmaktadir (Carver ve Scheier, 1990). Notr
duygulanim, g¢evresel uyaricinin olumsuz duygulanimda oldugu gibi kisiye degisim
sinyali ya da pozitif duygulanimda oldugu gibi mevcut durumu siirdiirme sinyali
olusturmadigi durumlar i¢in kullanilir (Huber, Bekmann ve Hermann, 2004). Buradan da
anlasilabilecegi gibi noétr duygulanim herhangi belirgin bir duygu hissetmeyi degil,
cevresel uyaricinin kayda deger bir duygusal uyarim olusturmamasini tanimlamaktadir.
Karma duygular, nétr duygular ve duygularin ayristirilarak incelenmesi goriigleri olumlu
ve olumsuz duygulanim kavramsallastirmasiyla celisiyor go6ziikse de aslinda bu
aciklamalar birbirini tamamlamaktadir. Bu yoniiyle olumlu ve olumsuz duygulanim
kavramsallastirmas1 biitiin duygusal deneyimleri aciklama iddias1 tasimamaktadir.
Kisinin son zamanlardaki duygusal deneyimlerine iliskin bir yonelimini gostermektedir.
Bu nedenle bir¢ok arastirmada olumlu ve olumsuz duygulanimin gdrece birbiriyle
iliskisiz ikili yapisinin dogrulandigi goriilmiistiir (Watson vd., 1988; Fredrickson ve
Joiner, 2018).

Olumlu ve olumsuz duygulanim c¢esitli olumlu psikolojik 06zelliklerle

iliskilendirilmistir. On ergenlik ve gec ergenlik dénemlerindeki bireylerin 6z anlayislart
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(self-compassion) ile olumlu/olumsuz duygulanimlari arasindaki iliskiye dikkat
cekilmistir. Her iki grupta da 6z anlayis ile olumlu duygulanim arasinda pozitif iligki
ortaya konmus, fakat 6n ergenlerde bu iliskinin daha giiglii oldugu saptanmistir. Olumsuz
duygulanim agisindan bakildiginda ise ergenlerin yaslar biiyiidilkce 6z anlayis ve
olumsuz duygulanim arasindaki negatif iligkinin giiclendigi gdzlenmistir (Bluth ve
Blandon, 2015). Benzer sekilde 13-17 yas grubundaki ergenlerde olumlu ve olumsuz
duygulanimin, kisinin kendini yonetme becerisi ve sosyal destek tarafindan yordandigi
bulunmustur. Yas agisindan da ergenlerin incelendigi bu ¢alismada 6n ergenlerin 6znel
iyi olus diizeylerinin gec¢ ergenlik donemindeki kisilere gore daha yiiksek oldugu
belirtilmistir (Ronen vd., 2014).

Olumlu ve olumsuz duygulanim psikopatolojinin 6énemli bir belirleyicisi olarak
goriilmektedir (Watson ve Tellegen, 1999). Olumsuz duygulanimin rolii ile birlikte,
olumlu duygulanim diizeyinin az olmasinin da genclerde depresyon belirtileri ile biiyiik
ol¢iide iliskili oldugu ve islevsel duygu diizenleme stratejilerinin eksikliginin bu iligkide
araci rol oynadigi ortaya konmustur (Van Beveren vd., 2017). Bu anlamda sadece
olumsuz duygulanimi azaltmaya yonelik c¢alismalarin yeterli olmadigi, olumlu
duygulanimi da ytikseltmenin hedeflenmesi gerektigi sdylenebilir. Bu baglamda duygu
diizenleme ve duygulanimin birbiri izerinde karsilikli etkisine dikkat ¢ekilmistir. Duygu
diizenleme stratejilerinin duygulanim tizerindeki olumlu etkilerine isaret edilmis, yeniden
degerlendirme stratejisinin olumlu duygulanimi artirdigr ve diger islevsel duygu
diizenleme stratejilerine katki sagladigi belirtilmistir (Tugade ve Fredrickson, 2004).
Olumsuz duygulanimin islevsel olmayan duygu diizenleme becerileri ile pozitif yondeki
iliskisi ortaya konmus, ayn1 zamanda olumlu duygularin etkisini de azalttigi ifade
edilmistir. Benzer sekilde olumlu duygulanimin iglevsel duygu diizenleme stratejilerinin
kullanimin artirdig1 ve dolayistyla kisiyi daha olumlu yasantilara 6rnegin sosyal iligkiler
kurmaya yonlendirdigi belirtilmistir (Hamilton vd., 2017). Duygu diizenleme stratejileri
ve duygulanim karsilikli bir etkilesim i¢inde olmasindan, her iki degisken bu aragtirmada

birlikte ele alinmiglardir.

2.6.  Ergenlik Donemi Acisindan Duygu Diizenleme
Ergenlik, c¢ocukluktan yetiskinlige geciste, biyolojik, bilissel ve psiko-sosyal
degisimleri igeren, 10-13 yaslar1 arasinda baslayip 18-19 yaslarina kadar siiren bir donem

olarak tanimlanmistir (Sandrock, 2014). Ergenlik donemi kendi icerisinde de asamalara
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ayrilmaktadir. Ergenlik donemindeki degisimin biiyiik bir kismini igeren ve yaklasik
ortaokul yillarina denk gelen boliimii 6n ergenlik olarak ele alinmis; kimlik gelisimi,
romantik iligkiler, kariyer ilgilerinin sekillendigi donem ise ge¢ ergenlik olarak ifade
edilmistir (Santrock, 2014). Benzer sekilde, Steinberg (2014) ergenligi biyolojik,
psikolojik, sosyal ve ekonomik gecislerin oldugu, yasamin ikinci on y1li olarak ele almus,
kiiltiirel ve bireysel ozelliklere gore farkliliklar olsa da ergenlik donemini yas araligina
gore li¢ donem olarak siniflandirmistir. Bunlar; 1. Erken/6n ergenlik 10-13 yas; 2. orta
ergenlik 14-17 yas; 3. ge¢ ergenlik 18-21 yaglari arasini ifade etmektedir (Steinberg,
2014). Her ne kadar ergenlik donemi gelisim 6zellikleri dogrultusunda farkli asamalarda
ele alinsa da bu asamalarin net bir baslangi¢ ve bitis sinir1 ¢izilememektedir. Ergenlik
déneminde fizyolojik, biligsel, duygusal ve cinsel gelisimle ilgili standart bir yastan
bahsetmek giigtiir ¢iinkii ergenlik donemi baslangici bireysel farkliliklara, ekolojik ortam
ve kiiltiire gore degiskenlik gosterebilmektedir (Steinberg, 2014). Diinya Saglk Orgiitii
ergenlik donemi yas araligin1 10-19 olarak kabul etmektedir (http-3).

Ergenlikte biyolojik baslangi¢ erinlik siirecinde fizyolojik degisimi, duygusal
baslangi¢ ebeveynlerden ayrismayu, biligsel baslangi¢ akil yiiriitme kapasitesindeki artisi,
sosyal baslangic ise kisilerarasi iliskilerde ebeveynlerden akranlara yonelmeyi, yetiskin
hayatina yonelik egitimler almayr ve vatandaslik rolleri edinmeyi igermektedir
(Steinberg, 2014).

Ergenlik doneminin baslamasinda en oOnemli faktdr biyolojik degisimlerdir.
Ergenlikte bireyin merkezi sinir sisteminde 6nemli degisimler olusmakta; beyindeki
gelisme ile birlikte davranigsal ve biligsel sistemler de olgunlagsmaktadir. Bu dénemde
gelisim en kapsamli haliyle duygusal, entelektiiel ve davranigsal egilimlerin
koordinasyonu olarak ele alinmakta, s6z konusu koordinasyonda yasanan giicliikler bu
donemdeki psikopatalojinin temeli olarak degerlendirilmektedir (Steinberg, 2005).
Ergenlik donemindeki duygusal tepkiselligin, risk alma davraniglari, depresyon ve kaygi
ile birlikte ortaya ¢ikt1g1 belirtilmektedir (Crone ve Pfeifer, 2018). On ergenlikte cinsel
gelisimle birlikte duygusal uyarilmada ve heyecan aramada artis olmasindan orta
ergenligi de kapsayan siirecte riskli davraniglara yonelme goriilebilmekte, madde
kullanimi, suca karigma gibi disavurum sorunlari; kendine zarar, depresyon gibi ice
yonelim sorunlariyla sik¢a karsilagilmaktadir.

Ergenlikte, beyin ise yaramayan sinapslart saf dis1 birakabilmekte veya

gerektiginde yeni baglantilar kurarak Ogrenmelerle yeni sinapslar iiretebilmektedir.
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Bunun yaninda, beyin ergenlikte ¢evresel faktorlere daha acik oldugundan, risk altindadir
(Christner, Stewart ve Freeman, 2007). Dolayisiyla ergenlik donemindeki olumlu ya da
olumsuz yasantilar kalic1 izler birakabilmektedir. Bunun olasi nedenlerinden birisi de
ergenlik doneminde limbik sistemin 06diil ve ceza mekanizmalarima fizyolojik
duyarliginin oldukga artmasidir (Steinberg, 2014). Bu duyarliktan ergenlik cagindaki
bireyler akran iliskileri ve diger sosyal iligkilerinde daha kirtlgan olabilmektedirler.
Ayrica erinlikte goriilen degisimler duygusal uyarilmayi saglayan beyin siireclerini
harekete gecirmekte (Forbes vd., 2011), birgok stres faktoriinii de tetikleyebilmektedir
(Eiland ve Romeo, 2013). Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore depresyon ve kaygi
ergenlerde goriilen saglik sorunlarinin 6ne ¢ikan tetikleyicileridir. Ergenlik donemindeki
duygusal sorunlarin sonucunda, 2016 yilinda 62 000 ergenlik dénemindeki kimsenin
intihar sonucu yagamini kaybettigi tahmin edilmektedir (http-3). Beynin duygularla ilgili
kisminin yetigkinlere gore daha duyarli ve aktif olmasi 6n ergenlerde stres faktorlerini
tetiklerken bir taraftan da arastirmaya, sosyal baglar kurmaya ve hedef belirlemeye katk1
sagladig: tartisilmaktadir (Crone ve Pfeifer, 2018). Bu nedenle 6n ergenlik doneminde
bireylerin duygusal sorunlari ile bas edebilmeleri islevsel duygu diizenleme becerileri
kazanmalar1 i¢in oldukca onemlidir.

Duygusal siireclerde goriilen degisimlerin yaninda, ergenlikte bilissel degisimle
kisiler hipotetik durumlar hakkinda akil yiiriitebilmekte, arkadaslik, ahlak, adalet gibi
soyut kavramlar tizerinde disiinebilmektedirler (Kia-Keating vd., 2011). Boylelikle
kendileri, iliskileri ve g¢evreleri ile ilgili sorgulamalara baglayabilmektedirler. Sosyal
hayatlarina yonelik olarak da rolleri, haklari, sorumluluklar1 ergenler i¢in temel
degisimlerdir. Bu temel degisimler evrensel olsa da kisilerin nasil etkilendikleri
degiskenlik gosterebilmektedir. Bu degisimlerden kaynakli psikolojik siirecler kisinin
icinde oldugu cevresel kosullar ile sekillenmektedir (Steinberg, 2014). Sosyal etkilesim
sonucunda ergenlik donemindeki bireyler, toplumsal beklentilere yonelik tatmin ya da
utang, su¢luluk gibi duygular1 yogun olarak yasayabilmektedirler (Wang vd., 2015).

Duygusal siireglere beynin daha duyarli olmasi, hipotetik diistinmenin gelismesiyle
kisinin soyutlamalar yapmasi gibi durumlar sonucunda ergenlikte kisiler toplumsal norm
ve standartlar1 yogun bir sekilde igsellestirebilmektedirler. Ergenlikte 6rnegin, beden
imaj1 6nemli bir 6ge olarak degerlendirilebilir. Bu agidan, obezite, bulimia, aneroksiya
biyolojik ve fiziksel degisimlerle beraber goriilebilen hem fizyolojik hem de duygusal
sorunlardir (Steinberg, 2014; Mills, 2015).
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Gliniimiizde goriilen sosyolojik degisimler sonucunda ergenlikte kiginin yagaminin
ileriki kismina yonelik gii¢ kararlar almasi gerekmektedir. Okul ve kariyer siireglerine
yonelik kararlar alma bu konuda 6ne ¢ikmaktadir. Bu durum ergenlik donemindeki
bireyler agisindan yogun bir baski olusturabilmektedir (Steinberg, 2005). Ele alinan
stresorler sonucunda ergenlik donemi yogun duygularin yasanabildigi ve bu duygularin
yasanmasinin kalict sonuglar birakabildigi calkantili bir donemdir (Crone ve Pfeifer,
2018).

Ozetle ergenlik dénemi duygusal siiregler agisindan birgok risk faktdriinii
barindirmaktadir. Bu riskli silirecte yasanabilen olumsuzluklar kalict izler
birakabilmektedir. Bu anlamda ergenlik ¢agindaki bireylere yonelik hem koruyucu hem

de onleyici psikolojik destegin dnemli oldugu sdylenebilir.

2.7.  llgili Arastirmalar

Bu kisimda ergenlik doneminde duygu diizenlemeye ve duygulanima iligkin

deneysel ve bazi betimsel ¢alismalara yer verilmistir.

2.7.1. Duygu diizenlemeye iliskin arastirmalar
Duygu diizenlemeye yonelik deneysel arastirmalarda gelistirilen miidahale

programlarinin 6n ergenlerde ve ergenlik doneminin ilerleyen asamalarinda duygu
diizenleme, duygu diizenlemede giicliikler, duygusal zeka, duygularin yonetilmesi, 6fke
kontrolii ve i¢ce yonelim problemleri gibi alanlara etkilerinin irdelendigi goriilmektedir.
Bunun yaninda duygu diizenlemenin stres, yeme bozukluklar1 gibi gii¢liiklerle
yordayicilik iligkilerinin ele alindig1 aragtirmalar da bulunmaktadir. Ergenlerde duygusal
farkindalig1 artirmak ve islevsel duygu diizenleme becerilerini gelistirmek amaciyla
cesitli miidahale programlar1 gelistirilmis ve programlarin etkililikleri stnanmustir.
Duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye ve riskli davraniglar1 azaltmaya yonelik
12-14 yas arasindaki On ergenlere uygulanan bir miidahale programinin etkililigi ile
benzer nitelikteki katilimcilara uygulanan bir saglikli yasam programinin duygu
diizenleme becerileri ile riskli davranislarin ortaya ¢ikmasma yonelik etkililigi
karsilastirilmistir (Houck vd., 2016). Duygu diizenleme miidahale programinda saglikli
yasam programindan farkli olarak duygular ve davraniglar arasindaki iligki lizerinde
durulmus, kendisinin ve bagkasinin duygularmi tanimaya iliskin 6geler, duygularinin

tetikleyicilerini fark etme program kapsaminda ele alinmistir. Ayrica program iceriginde

31



zor durumlarda duygularin diizenlenmesine yonelik oOgelere odaklanilmigtir. Bu
kapsamda uzak durma, duygusal enerjiyi saglikli bir sekilde disa vurma ve bilisleri
degerlendirmeyi igeren etkinlikler lizerine odaklanilmistir. Durum sec¢imi program
siiresince genel olarak ele alinmis, fakat temel bir beceri olarak iizerinde durulmamuistir.
Duygu diizenleme miidahale programina katilan ergenlerin iglevsel duygu diizenleme
becerilerini saglikli yasam grubuna gore anlamli diizeyde daha sik kullandiklari
bulunmustur. Ayrica kavgaya karisma, yaralayici bir esya tasima, tanimadigi biriyle
yolculuk etme gibi riskli davraniglara yonelmede miidahale grubunda kontrol grubuna
gore anlamli diizeyde diislis gozlenmis, fakat sigara ve alkol kullanimi, sagliksiz
beslenme gibi davranislarda iki grup arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Tiirkiye’de gerceklestirilen ve benzer sekilde bir miidahale programinin
etkililiginin incelendigi bir arastirmada 6n ergenlere duygulara iliskin farkindalik ve
duygularin1 ifade etme Ogelerini i¢eren biligsel davranis¢1 yaklasima dayali grupla
psikolojik danisma programi uygulanmistir. Miidahalenin etkililigini karsilastirmak
amaciyla kontrol grubu da olusturulmustur. S6z konusu programin, ortaokul
ogrencilerinin siav kaygisi iizerindeki etkisi incelenmistir. Sekiz hafta olarak yiirtitiilen
miidahale programi kapsaminda simav kaygisini arttirabilecek otomatik diislincelere ve
biligsel ¢arpitmalara yonelik farkindalik kazandirilmaya calisilmis, bilissel carpitmalar
yerine islevsel alternatif diistincelerin gelistirilmesi hedeflenmistir. Calismanin bulgulari
siav kaygisinin deney grubu lehine anlamli olarak azaldigini gostermistir (Demirci ve
Erden, 2016).

Benzer sekilde 11-19 yas araligindaki ergenlerde duygu diizenleme becerilerini
gelistirmeye yoOnelik bilingli farkindalik temelli 9 haftalik bir miidahale programi
uygulanmistir. Miidahale programi olarak ‘Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi’
(MBCT) uyarlanarak uygulanmistir. Orijinal programda yer alan depresyon alt boyutu
gz ardi edilmistir. Her oturumun igeriginde duygu, diisiince ve bedensel duyularin
ayrimi ile duygu diizenleme {izerinde duruldugu ifade edilmistir. MBCT programinda yer
alan bilingli farkindalik egitimi disinda bagka bir duygu diizenleme stratejisi program
kapsaminda ele alinmamistir. Katilimcilarin bilingli farkindaligin boyutlar1 agisindan
ilerleme kaydettigi belirtilmistir. Duygu diizenleme acisindan ise islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejilerini kullanimlarinda diisiis gozlenmistir. Katilimcilarin 6zellikle

ruminasyonu miidahale sonrasinda daha az kullandiklar1 bulunmustur (Deplus vd., 2016).
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Duygu diizenlemeye yonelik grup miidahalelerinin yaninda okul temelli deneysel
miidahalelerin sinandig1 da goriilmektedir. Bilingli farkindalik temelli alt1 haftalik okul
temelli miidahale programi ortaokul O&grencilerine uygulanmistir. Arastirmanin
sonucunda deney grubunun stres puan ortalamasinda kontrol gurubuna gore anlamli bir
diisiis olurken, duygu diizenlemede giigliiklere iliskin 6l¢limde anlamli bir farkliligin
olmadig1 goriilmiistiir (Campbell, 2015).

Bir baska okul temelli ¢alismada, ergenlerin riskli davranislarina iliskin duygu
diizenleme becerilerini gelistirmek hedeflenmistir (Claro, Boulanger ve Shaw, 2015). S6z
konusu c¢alismaya 12-17 yas araligindaki 28 kisi dahil edilmistir. Deney ve kontrol
gruplarmin oldugu ve bilissel duygu diizenleme becerilerinin hedeflendigi bu grup
caligmasinda islevsel olmayan duygu diizenleme becerilerinin kullaniminda (ruminasyon,
felaketlestirme, kendini suglama, bagkalarmi suclama) ve riskli davranislarin
sergilenmesinde anlamli bir farklilik bulunamamaistir. Ancak islevsel olan bilissel duygu
diizenleme becerileri (kabul, olumlu odaklanma, biligsel yeniden degerlendirme,
planlama ve odaklanma) acisindan deney grubunda anlamli diizeyde bir artig
gbzlenmistir.

Okul temelli ¢alismalarda hem risk gruplarma yonelik iyilestirici hem de risk
grubunda olmayanlara yonelik dnleyici ¢calismalar yapilmaktadir. S6z konusu ¢aligmalar
yas gruplart gozetilerek yiiritilmektedir. Yukarida bahsi gecen calismalar
incelendiginde, grup miidahalelerinde oldugu gibi okul temelli programlarin da duygu
diizenleme becerileri lizerinde kismen etkili oldugu sdylenebilir. Duygu diizenlemeye
yonelik alanyazinda gesitli yaklasimlarin etkisinin sinandigi goriilmektedir. Ornegin
Kabul ve Kararlilik Terapisi ile Biligsel Davranis¢i uygulamalara da rastlanmaktadir.

S6z konusu yaklagimlardan Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli alt1 oturumluk bir
miidahale programinin duygu diizenleme giicliikleri iizerindeki etkisi arastirilmistir.
Programin sonucunda katilimcilarin duygu diizenleme giigliikleri puanlarinda anlamli
diisiis bulunmustur (Duenas, 2016). Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli uygulamaya
benzer sekilde, alt1 oturumluk Biligssel Davranis¢t Kuram cergevesinde gelistirilen bir
miidahale programi, baglanma sorunlari yasayan erkek ergenlere uygulanmigtir.
Aragtirma sonucunda ergenlerin duygu diizenleme puanlarinda anlamli bir farklilasmanin
olmadigi bulunmustur (Cone, 2009).

Ergenler baglaminda duygu diizenleme calismalarinda riskli yasantilara maruz

kalan bireylerle c¢aligmalarin yiriitildiigii gortilmektedir. Suga siiriiklenmis 6n
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ergenlikteki bireylere yonelik bir psiko-egitim ¢alismasinin sosyal duygusal 6grenme ve
duygu yonetimi becerilerine katki yapmast umulmustur. Miidahale sonucunda psiko-
egitim calismasinin sosyal duygusal 6grenmede anlamli bir artisa katki yaptig1 goriilmiis
fakat duygular1 yonetme becerilerinde anlamli bir degisiklik gdzlenmemistir (Arabaci,
Tas ve Dikeg, 2018). Arastirmacilar suca siiriikklenen ergenlerin karmasik duygular ve
sorunlar yastyor olmalarindan, grup siireci boyunca 6grenmelerinin duygu yonetimi i¢in
yeterli olamayabilecegine iligskin goriislerini agiklamiglardir.

Benzer sekilde kompleks gelisimsel travmaya maruz kalmis, sokakta yasayan erkek
ergenlerle Tiirkiye’de yapilan bir ¢alismada bu ¢ocuklarin duygu diizenlemede giigliik
yasadiklar1 ve oOzellikle yansitma, bastirma ve ¢oOziinme savunma mekanizmalarini
kullandiklari; madde kullanimi ve hiperaktivite gibi davranigsal sorunlar yasadiklari
saptanmistir. Arastirmanin bir parcasi olarak bu kimselere duygu diizenleme programi
uygulanmis ve program uygulanirken katilimcilarin giiven problemleri goz Oniine
almarak once giiven iliskisi kurulmustur. Katilimcilarin travma yasamig olmalari
nedeniyle sadece biligssel yontemler yeterli goériilmemis, psikanalitik yontemler de
programa dahil edilmistir. Calismaya katilan ergenlerde duygu diizenleme agisindan
onemli gelismeler goriilmiis, 6zellikle duygusal farkindalik, 6zdesim, degisim ve kendini
ifade etme agisindan ilerleme gozlenmistir (Pur, 2015).

Klinik diizeyde kaygi sorunu yasayan ergenlere yonelik deneysel bir ¢aligmada,
duygulara yonelik i¢cgorii ve bilissel yeniden degerlendirmeyi 6gretmek amaci ile bir
duygu diizenleme programi uygulanmistir. Deney grubu klinik diizeyde kaygi sorunu
yasamayan kontrol grubu ile karsilastirilmistir. Uygulanan program sonucunda duygu
diizenleme acisindan iki grup arasindaki farkin azaldig: goriilmiis, kaygi bozuklugu olan
ergenlerin, kaygis1 daha az olan gruba yakin diizeyde biligsel yeniden degerlendirmeyi
kullanabildikleri goriilmiistiir (De Witte vd., 2017).

On ergenligin yaninda son ergenlik dénemindeki kimselere yonelik gelistirilen
miidahale programlarina da alanyazinda rastlanmaktadir (Lanteigne, 2016). Universite
birinci smif 6grencilerine yonelik duygu diizenleme miidahale programi gelistirilmis ve
calisma sonucunda 6grencilerin kullandiklart islevsel duygu diizenleme stratejilerinde
artis, islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinde ise diisiis beklenmistir. Haftalik
yapilan dl¢iimlerde duygu diizenleme becerilerinde olumlu yonde bir degisim gozlenmis

olsa da bu degisimin son test ve izleme dl¢iimlerinde devam etmedigi goriilmiistiir.
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Arastirmalarda okul temelli ve grup miidahalelerinin simnanmasmin yaninda,
ergenlerin olumsuz duygu durumlarinda duygularini nasil diizenlediklerinin sorgulandigi,
kullanilan duygu diizenleme stratejilerinin etkililiginin test edildigi de gézlenmektedir.
Bu baglamda deneyimsel Ornekleme yontemi (Experience Sampling Method)
kullanilarak 6n ergenlerin hangi duygu diizenleme stratejilerini daha sik kullandiklar
incelenmistir. Arastirma sonucunda 6n ergenlerin, siklifina gore sirasiyla kabul, sorun
¢ozme, ruminasyon, dikkati dagitma, sosyal destek, kagma, bastirma ve biligsel yeniden
degerlendirmeyi kullandiklar1 bulunmugtur. Olumsuz duygu durumu sirasinda kabul
etme, problem c¢ozme ve biligsel yeniden degerlendirmeyi kullanan 6n ergenlerin
ruminasyonu kullananlara gére olumsuz duygu durumlarinda diisiis oldugu gézlenmistir
(Larson vd., 2018).

Benzer sekilde duygu diizenleme stratejilerine yonelik gergeklestirilen bir
calismada, on ergenlerin duygu diizenleme stratejilerini kullanma yetisine sahip olup
olmadiklart ve farklt duygu diizenleme stratejilerinin etkililigi incelenmek istenmistir.
Olumlu ve olumsuz duygulanima iliskin yapilan 6lglimlerin sonucunda 6n ergenlerin
olumsuz bir duygu durumunda kendilerini o durumdan uzaklastirabildikleri, dikkatlerini
farklt bir yere yonlendirebildikleri gbzlenmistir. Dikkatleri yonlendirme sonucunda
lizliintii ve kaygi duygularinda azalma saptanmis, nese duygusunda artis gézlenmistir.
Daha kiictik yastaki ¢ocuklarin aksine, 6n ergenlerin bu ¢alismada olumsuz duygularini
diizenlemek i¢in kullandiklar1 dikkati yonlendirme stratejisinin kendilerine bakim veren
kisiden sosyal destek almaya goére daha etkili oldugu ortaya c¢ikmistir. Ayrica farklh
katilimcilarla dikkati yonlendirme, yeniden degerlendirme, ruminasyon ve kabul
stratejilerinin olumlu ve olumsuz duygulanim tlizerindeki etkisi arastirilmis, farkli duygu
diizenleme stratejilerini kullanan gruplar arasinda duygusal durumla ilgili bir farklilik
saptanmamistir (Wante vd., 2018). Calismanm bulgular1 6n ergenlerde psikolojik
sorunlarin ele alinmasinda bilissel yeniden degerlendirme, dikkati yonlendirme gibi
islevsel stratejilerin 6nleyici/ iyilestirici olabilecegini gostermektedir.

Kullanilan duygu diizenleme stratejilerinin duygular tizerindeki etkisini 6l¢gmek i¢in
yapilan bir diger c¢alismada katilimcilara rahatsiz edici bir durumda duygularim
bastirmalari, duygularini kabul etmeleri ya da durumu biligsel olarak degerlendirmeleri
Ogretilmistir. S6z konusu stratejilerin 6tke duygusu iizerindeki etkisi arastirilmastir.
Sonugta biligsel degerlendirmenin 6fke kontroliinde diger iki stratejiden daha etkili

oldugu goriilmiis ve bu stratejiyi kullanan kisilerin rahatsizlik verici bir durumda
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dikkatlerini daha iyi kontrol edebildikleri ve daha uzun c¢alisabildikleri ortaya konmustur
(Szasz, Szentagotai ve Hofmann, 2011).

Ergenlik doneminde duygu diizenlemeye yonelik deneysel arastirmalarin yaninda,
duygu diizenlemeyi iceren ¢esitli modellerin test edildigi betimsel arastirmalar da yer
almaktadir. Yapisal esitlik modeli kullanilarak yapilan bir ¢calismada ergenlerde akran
siddetine maruz kalma ve stresli yasam olaylar1 ile duygu diizenleme giicliigii ve
saldirganlik iliskileri incelenmis, duygu diizenleme giicliigiiniin stresli yasam olaylar1 ve
akran siddetine maruz kalma arasindaki iliskide saldirganlik davranisi ile birlikte aracilik
ettigi bulunmustur (Herts vd., 2012). Benzer sekilde duygu diizenlemenin araciliginin
incelendigi bir diger calismada 14-18 yaslar1 arasinda, okula devam eden ergenlerde
duygusal olarak kotlii muamele gorme ve yeme bozuklugu iliskisinde duygu
diizenlemenin aracilik ettigi ortaya konmustur (Mills vd.,, 2015).

Ozetle ergenlik donemindeki kimselerle duygu diizenlemeye yonelik farkl
yontemlerin kullanildig1 cesitli arastirmalar yapilmaktadir. Duygu diizenleme ile gesitli
degiskenlerin iligkisinin ortaya kondugu c¢aligmalarin yaninda duygu diizenleme
becerilerini gelistirmek icin miidahale programlari uygulandigi ve bu programlarin
etkilerinin incelendigi calismalar da gergeklestirilmistir. S6z konusu ¢alismalarin
bazilarinda genel olarak duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesi hedeflenmis,
bazisinda da ise 6fke, kaygi gibi belirli duygularin diizenlenmesi hedeflenmistir. Risk
grubunda olmayan ergenlerle gergeklestirilen grup miidahalelerinin ve okul temelli
caligmalarin  kismen etkili oldugu goriilmektedir. Klinik diizeydeki ergenlerle
gerceklestirilen calismalarda ise hedeflenen sorun alanina iligkin olumlu gelismeler
gbzlenmistir. Duygu diizenleme becerilerini gelistirmeyi hedefleyen programlarin
sonuglari degigkenlik gosterdigi i¢in, deneyimsel ve betimsel ¢aligsmalarin bulgularindan
da faydalanilarak, yeni programlarin sinanmasina ve yeni bulgularin ortaya konulmasina

gereksinim duyulmaktadir.

2.7.2. Duygulanima iliskin arastirmalar

Olumlu ve olumsuz duygulanima yonelik arastirmalarda genellikle pozitif psikoloji
bakis agisiyla olumlu duygular gelistirmeye, olumsuz duygular1 azaltmaya ve olumlu
duygularin islevselligine vurgu yapan arastirmalar yer almaktadir. Bununla birlikte sinirlt

sayida arastirmada olumsuz duygularin da baz1 durumlarda islevsel olabilecegini gdsteren
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bulgular vardir. Ayrica arastirmalarda olumlu ve olumsuz duygularin deneyimlenme
motivasyonunun kiiltiirlere gore degisebildiginin alt1 ¢izilmektedir.

Duygu diizenlemede siire¢ modeli temel alinarak hazirlanan yapilandirilmis sanat
terapi programinin, ergenlerin duygularini ifade etme egilimleri, duygu diizenleme
giicliikleri ve psikiyatrik belirtilere etkisinin incelendigi deneysel calismada deney ve
kontrol gruplarinin son test puanlarinda deney grubu lehine anlamli bir fark ortaya
cikmistir. Deney grubunda psikiyatrik belirti olarak diismanlik alt boyutunda ve duygu
diizenleme giicliigii olarak diirtiisellik alt boyutunda azalma gozlenmistir. Ayrica
mutluluk diizeyinde pozitif duygu alt boyutunun ve duygu ifade egilimleri diizeyinde
pozitif ve yakinlik boyutlarinda artis saptanmistir (Karatas, 2016).

Stireg modeli temel alinarak olumlu duygularin diizenlenmesine iliskin
gerceklestirilen diger bir deneysel calismada 6grenciler segkisiz olarak olumlu duygu
diizenleme programi grubuna, meditasyon grubuna ve kontrol grubuna atanmuistir.
Miidahale sonunda olumlu duygu diizenleme programina katilan dgrencilerin 6znel iyi
olus ve yasam doyumlarinda anlamli bir artis gbzlenirken, depresyon ve fiziksel belirti
diizeylerinde kontrol grubuna gore diisiis oldugu ortaya konmustur (Weytens vd., 2014).
Bu bulgulardan yola ¢ikarak, duygularin ifade edilmesinin ve paylagilmasinin olumlu
duygular1 devam ettirmede dnemli bir faktor oldugu sdylenebilir.

Duygulanima yonelik bir bagka deneysel ¢alismada ergenlerde olumlu duygulanimi
ve kisiligin giiclii yanlarini igeren bir miidahale programinin pozitif gelismeyi artirmasi
beklenmistir. Pozitif gelisme bu ¢aligmada benlik algisi, 6z saygi, yasam doyumu ve
psikolojik 1yi olus tizerinden degerlendirilmistir. Deney grubunun son test sonuglarinda
0z saygi ve yasam doyumu degerlerinde kontrol grubuna gore anlamli diizeyde bir artis
saptanmigtir (Freire vd., 2018).

Ergenlerde psikolojik iyi olusu ve olumlu duygulari artirmaya yonelik okul temelli
Onleyici miidahale programlar1 da gelistirilmistir. Boyle bir ¢alismada deney grubuna
miidahale uygulanirken plasebo grubuna ise farkli bir konuda dikkat odakli bir program
uygulanmistir. Deney grubundaki miidahalenin ilk oturumunda duygulari tanima ve ifade
etme, ikinci oturumunda duygular ve disiinceler arasindaki iliski, son oturumda
psikolojik iyi olus ve olumlu duygulanim iizerinde durulmustur. Miidahale sonucunda
deney grubunda psikolojik iyi olusta anlamli bir artig, kaygi ve somatizasyonda ise

anlamli diizeyde diisiis saptanmistir (Ruini vd., 2009).
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Alanyazinda duygu diizenleme bozuklugu olan ergenlere yonelik gelistirilen
miidahale programlarinin test edildigi arastirmalar da bulunmaktadir. Bu ¢ergevede 6z
bilince yonelik duygular1 tanimlayan utang, sugluluk ve gurur duygularina yonelik
duygulanim bozuklugu olan ergenlerin katildigt on oturumluk Bilissel Davranis¢i
Yaklasima dayali bir program uygulanmistir. Uygulanan programin sonunda utang
duygusunda anlamli bir farklilasma olmazken, su¢luluk duygusunda anlamli bir diistis,
gurur duygusunda ise beklenenin aksine diisiis gortilmistiir (Doshi, 2017).

Alanyazinda duygulanima yonelik arastirmalara bakildiginda genellikle olumlu
duygulanimin psikolojik ve biligsel siiregler bakimindan islevselligine vurgu
yapilmaktadir. Buna karsin olumsuz duygularin da kimi zaman islevsel
kullanilabileceginin vurgulandigi arastirmalara da rastlanmaktadir. Bu dogrultuda
yiirlitiilen bir arastirmada 6fke duygusunun heyecana gore, zorlayict bir performans
karsisinda basariya katki yapabilecegi ortaya konulmustur (Tamir, Mitchell ve Gross,
2008). Olumsuz duygularin aragsal ve islevsel kullanilabilmesine yonelik gerceklestirilen
bir diger arastirmada ise, ergenlerin olumsuz duygulardan, ileri yetiskinlikteki kimselere
gore daha c¢ok yararlanabildikleri goriilmiistiir (Riediger vd., 2009). Kiiltiir ve olumlu
duygular arasindaki iliskiyi arastiran bir calismada kiiltiirel altyap1 ve i¢inde bulunulan
duruma yonelik ihtiyaglarin, kisilerin olumlu duygularin1 diizenlemede etkili olduguna
isaret edilmektedir (Ma, Tamir ve Miyamoto, 2017).

Duygulanim siirecinde etkili olan faktorlerden biri de ebeveynlerle kurulan
iligkilerdir. Bu baglamda gerceklestirilen giincel bir arastirmada kanser hastalig1 tanisi
alan 8-17 yas arasindaki kisilerin duygulanimlarindaki giinliik dalgalanmalar
incelenmigstir. Gergeklestirilen ortiik profil analizi sonucunda istikrarli olumlu
duygulanim, istikrarli olumsuz duygulanim, orta diizeyde olumsuz ve olumlu duygulanim
ve inigli ¢ikish olumsuz duygulanim olmak {izere dort profil olugsmustur. Bu doért profil
icinden istikrarli olumsuz duygulanim ile algilanan yetersiz ebeveyn bakimi ve kaygi
iligkisinin oldugu rapor edilmistir (Schepers vd., 2019). Cocuklarin duygulanim
profillerinin olugmasinin yaninda, ebeveynlerin duygu diizenleme stratejilerinin nesiller
arast aktarimasinda olumlu ve olumsuz duygulanimin yansitilmasinin rolii de
aragtirllmistir. Bu anlamda annenin duygu diizenleme stratejilerinin ¢ocuklarina
aktarilmasinda olumlu duygularin ifade edilmesinin aracilik roliiniin oldugu

belirlenmistir (Tan ve Smith, 2019). Bu arastirmalar, ¢ocuklarin ve genglerin olumlu ve
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olumsuz duygulanim yasamalarinda ve etkili duygu diizenleme stratejileri
gelistirmelerinde ebeveynlerin 6nemli bir role sahip olduguna isaret etmektedir.

Genel anlamiyla bakildiginda, olumlu ve olumsuz duygulanimin sonuglari ve
duygulanima y6nelik motivasyonlarin arastirmalarda konu edildigi goriilmektedir. Bunun
yaninda kiiltiirel anlamda duygulanim siirecleri de irdelenmistir. Az sayida arastirmada
da olumlu duygularin diizenlenmesi {izerinde durulmaktadir. Bu arastirma sonucunda da
duygu diizenleme becerilerinin artmasinin ergenlerin olumlu duygular1 daha fazla ve

olumsuz duygular1 daha az yasamalarina katki yapabilecegi beklenmistir.

39



3. YONTEM
Bu kisimda arastirma yontemine iliskin agiklamalar yer almaktadir. Arastirmanin

deseni, katilimcilar, 6l¢me araglari, arastirma siirecindeki islemler ve arastirma verilerinin

analizine ait bilgiler sunulmustur.

3.1.  Arastirmanin Deseni
Arastirma kapsaminda olusturulan grup miidahale programinin etkililiginin

simnanmast i¢in yari deneysel yontemden yararlanilmistir. Aragtirmada katilimcilarin tam
anlamiyla seckisiz atamasi s6z konusu olamadigindan yar1 deneysel desen kullanilmas,
deney, kontrol, plasebo olmak iizere ii¢ grup, grup dncesi, sonrasi ve izleme olmak iizere
ti¢ Ol¢limiin gerceklestigi 3x3 yar1 deneysel arastirma deseninden yararlanilmigtir. Deney
grubuna DDP uygulanmistir. Plasebo grubuna ise saglikli yasam konulu grup rehberligi
programi uygulanmistir. Kontrol grubuna herhangi bir miidahalede bulunulmamaistir.

Arastirma deseni Tablo 3.1°de sunulmustur.

Tablo 3.1. Arastirmanin deseni

Gruplar On test islem Son test izleme
Deney Olgiim 1 DDP Olcim2  Olgiim 3
Plasebo Olgiim 1 Saglikli Yasam Odakli Grup Rehberligi ~ Olgiim 2 Olgiim 3
Kontrol Olgiim 1 Olgiim 2 Olgiim 3

Etik ilkeler g6z oniine alinarak kontrol grubuna déhil edilen 6grencilerden 7. Siif
ogrencileri bekleme listesine alinmistir. Ancak 8. smif 6grencileri mezun olacaklar icin
bekleme listesine alinamamustir. Izleyen dénemde okul mevcudunun artmasi ve grup
calismasi yapabilmek i¢in bos bir odanin olmamasindan ekleme listesinde olan
ogrencilere grupla psikolojik danigma uygulamasi yapilamamistir. Smif rehberligi ve

bireysel psikolojik danigsma ile 6grenciler desteklenmistir.

3.2.  Katihmcilar
Aragtirmanimn katilmcilar1 2017-2018/2018-2019 Ogretim Yillarinda Eskisehir

ilinde ayn1 okulda 6grenim goéren 7. ve 8. smif diizeylerindeki ortaokul 6grencilerinden
olugmustur. Deney ve plasebo grubuna 12, kontrol grubuna ise 11 6grenci atanmistir.

Deney oOncesi siiregte gergeklestirilen pilot calismaya ise 9 06grenci katilmistir.
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Ogrencilerin cinsiyet, yas ve sinif diizeyleri agisindan gruplara dagilimi Tablo 3.2° de

sunulmustur.

Tablo 3.2. Gruplarin cinsiyet ve simif diizeyine gore dagilimlar ve yaslarina iligskin betimsel istatistikler

Cinsiyet Simf Yas
Gruplar Kadin Erkek 7. simf 8. simif Ortalama Standart
sapma
Deney 7 5 5 7 13.3 492
Kontrol 7 4 4 7 13.2 467
Plasebo 7 5 4 8 13.7 .389
Pilot 6 3 - 9 13.6 .504

Tablo 3.2 incelendiginde katilimcilarin cinsiyet dagilimi agisindan benzer olduklari
ve yas ortalamalarinin da birbirine denk oldugu goriilmektedir. Ayrica iki sinif
diizeyinden segcilen katilimcilarin siif diizeylerine gore dagilimlarinin da benzer oldugu
goriilmektedir. Uygulanacak program igeriginin degerlendirilmesi igin gergeklestirilen

pilot gruba sadece 8. sinif 6grencileri dahil edilebilmistir.

3.3.  Veri Toplama Araglar

Arastirmada katilimcilarin kullandiklar1 duygu diizenleme stratejilerini 6l¢mek i¢in
‘Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi’, katilimcilarin duygulanimlarindaki degisimi
dlgmek icin ise ‘Pozitif-Negatif Duygu Olgegi® kullanilmistir. Bu 6lgme araglarinin

psikometrik 6zellikleri asagida sunulmustur.

3.3.1. Ergenler icin duygu diizenleme él¢egi (EIDDO)
Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgeginin orijinali Phillips ve Power (2007)

tarafindan gelistirilmistir. 12-19 yas arasindaki ergenler lizerinde gergeklestirilen
calismada katilimcilarin yas ortalamasiin 15 oldugu belirtilmistir. Olgek gelistirilirken
yapilan faktor analizi sonuglarina gore toplam varyansin %56’sin1 agiklayan 19 maddelik
dort boyutlu bir yap1 ortaya ¢ikmistir. Bu boyutlar igsel islevsel, igsel islevsel olmayan,
dissal islevsel ve dissal islevsel olmayan duygu diizenleme olarak siniflandirilmistir. Her
bir alt boyuttaki maddelerle gesitli tutum ve davramslarin dl¢iilmesi amaglanmistir. Igsel
islevsel duygu diizenleme alt boyutunda olumlu yeniden degerlendirme, plan yapma,
bakis acisin1 degistirme ve odaklanma; icsel islevsel olmayan alt boyutta ruminasyon,
duygular1 bastirma, gerceklikten sapma, sosyal karsilagtirma; digsal islevsel alt boyutta

duygular1 ifade etme, sosyal destek, fiziksel bag kurma, egzersiz yapma ve dissal islevsel
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olmayan alt boyutta ise sozel/fiziksel siddet, esyaya zarar verme ve zorbaligin 6l¢iilmesi
amaclanmaktadir (Yildiz, 2016).

Dort boyutlu olarak ele almman 6l¢egin dogrulayici faktor analizi sonucunda

degiskenler arasinda anlamli bir iliskinin oldugu ortaya konmustur ( x2: 1259.34, sd=
171, p< .001). Olgegin i¢ tutarlik katsayilar ise 0.76 (igsel islevsel), 0.72 (igsel islevsel
olmayan), 0.66 (dissal islevsel) ve 0.76 (digsal islevsel olmayan) olarak bulunmustur
(Phillips ve Power, 2007).

Olgegin Tiirkce’ye uyarlamas1 Duy ve Y1ldiz (2014) tarafindan gergeklestirilmistir.
Uyarlama ¢aligmasi yas ortalamasi 14.4 olan 899 ergenle yapilmistir. Olgegin yapi
gecerligini test etmek amaci ile yapilan agimlayici ve dogrulayici faktér analizleri
sonucunda orjinalindeki dort faktorlii yapisi Tiirk kiiltiiriinde de dogrulanmistir. Analizler
sonucunda bir madde (4. Madde) ¢ikarilmis ve dlgek toplam 18 maddeden olusmustur.
Olgek, “Higbir zaman (1), Nadiren (2), Bazen (3), ¢ogu zaman (4) ve Her zaman (5)
olmak iizere 5°1i likert derecelendirmeye sahiptir.

Olgegin her bir alt boyut i¢in i¢ tutarlilik katsayilarmin .74 (igsel islevsel), .76
(digsal islevsel olmayan), .68 (icsel islevsel olmayan) .57 (digsal islevsel) olarak rapor
edilmistir. Olgegin test-tekrar test giivenirlik degerleri igin iki hafta ara ile 175 6grenciye
6lcek uygulanmis ve izleyen degerler bulunmustur: .51 (i¢sel islevsel), .56 (igsel islevsel
olmayan), .52 (digsal islevsel) ve .70 (dissal islevsel olmayan). Gergeklestirilen
dogrulayic1 faktdr analizi sonucunda (x?= 517.94, sd= 129, x?/df= 4.01, p= 0.00)
degerleri elde edilerek yapinin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiis, varyansin
yiizde 51°in agiklandig1 bir yap1 elde edilmistir (Duy ve Yildiz, 2014). Olgege iliskin

ornek maddeler EK-1’de sunulmustur.

3.3.2. Pozitif-negatif duygu olcegi (PANAS)

Pozitif-Negatif Duygu Olgeginin orjinali Watson, Clark ve Tellegen (1988)
tarafindan gelistirilmistir. Universite dgrencileri ile gerceklestirilen ¢alismada, 6lgegin
her biri 10 madde ile temsil edilen pozitif ve negatif duygu olmak tizere iki boyutlu bir
yapiya sahip oldugu bulunmustur. Orjinal dlgegin negatif ve pozitif duygu icin i¢ tutarlik
katsayilar1 sirasiyla .85 ve .88 olarak bulunmustur. Test-tekrar test giivenirligi
incelendiginde ise her iki duygu igin de .47 degeri bulunmustur. Olcegin benzer yapilar

Olgen oOlgeklerle iligkisi incelenmis, Beck Depresyon Envanteri ile korelasyonu -.35
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(pozitif) ve .56 (negatif); Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanterinin kaygi alt boyutu ile
olan korelasyonu -.35 (pozitif) .51 (negatif) olarak bulunmustur.

Olgegin Tiirk kiiltiirine uyarlama c¢alismast Gengdz (2000) tarafindan
gerceklestirilmistir. Uyarlama ¢alismasi yas ortalamasi 20.90 olan iiniversite 6grencileri
ile gerceklestirilmistir. Yapilan faktor analizi sonucunda 6lgegin 10 madde pozitif ve 10
madde negatif duygu faktorlerini igeren iki boyutlu orijinal yapisi1 dogrulanmistir. Negatif
duygu faktoriindeki yiiklemeler .46 ile .76 arasinda degismekte iken, pozitif duygu
faktoriindeki yiiklemeler ise .48 ile . 74 arasinda degismektedir. Bu iki faktor varyansin
%44’{inii agiklamaktadir ve ortak varyans degerleri .22 ile .63 arasinda degismektedir. I¢
tutarlilik negatif ve pozitif duygu icin sirasiyla .83 ve .86; test -tekrar test tutarligi ise .40
ve .54 olarak bulunmustur. Olgegin dlgiit bagmtili gegerligi ise Beck Depresyon
Envanteri ve Beck Anksiyete Envanteri ile galisilmistir. Pozitif Duygu Olgegi bu
envanterler icin sirastyla -.48 ve -.22’lik korelasyonlar verirken, negatif duygu 6l¢eginin
bu envanterlerle korelasyonu sirasiyla .51 ve .47 olarak bulunmustur (Gengoz, 2000).

Olgege yonelik 6rnek maddeler EK-2’ de sunulmustur.

3.3.3. Kisisel bilgi formu

Aragtirmaci tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Formu katilimcilarin cinsiyet, yas,
sinif diizeyi bilgilerini toplamak igin kullanilmistir. Kisisel bilgi formu EK-3’te yer

almaktadir.

3.4. Duygu Diizenleme Programinin Gelistirilme ve Uygulama Siireci

Duygu diizenlemeye iliskin alanyazin okunarak Gross ve Thomson’nin (2007)
duygu diizenleme modeli ayrintili olarak incelenmistir. Bu model temel alinarak
programin ana amaglar1 belirlenmistir. Program olusturulurken ozellikle ergenlerle
gerceklestirilen betimsel ve deneysel ¢alismalar incelenmistir. Programin genel amaglari
dogrultusunda oturumlarin hedefleri belirlenmis ve hedeflere yonelik igerik {izerinde tez
danigsmaninin siipervizorliigiinde calisilmistir. Programin hazirlanmasi ve uygulanmasi

slireci asagida sunulmustur.

43



3.4.1. Deney oncesi siirec

Deney Oncesi siire¢ Oncelikle duygu diizenlemeye yonelik programin hazirlanmasi,
hazirlanan programin pilot uygulama ile degerlendirilmesi, katilimcilarin segilmesi ve

gruplarin olusturulmasi adimlarini1 kapsamaktadir.

3.41.1.  Programin olusturulmasi

Bu calismada ortaokul 6grencilerinde duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye
yonelik grupla psikolojik danisma programi gelistirilmistir. Grup programinin
gelistirilmesi siirecinde, Oncelikle duygu diizenlemeyle ilgili kuramsal ve gorgiil
calismalar okunmus, duygular ve duygu diizenleme temelli grup c¢alismalari
incelenmistir.

Temel alinan Duygu Diizenleme Modelinde (Gross ve Thomson, 2007) 6zellikle
biligsel yeniden degerlendirmenin duygu diizenleme iizerindeki etkisi vurgulandigindan
program iceriginde biligsel yontemlere agirlik verilmis, programin yapilandirilmasinda
grupla psikolojik danisma ilke ve teknikleri temel alinmistir. Grup programinda ana
hedefler olarak duygulara iliskin farkindalik, duygularin ifade edilmesi, rahatsiz edici
durumlarda yasanan yogun duygularla islevsel olan basa ¢ikma yollar1 iizerinde
durulmustur. Hazirlanan arastirma onerisi ile Anadolu Universitesi Etik Kurulundan izin
alinmistir. Daha sonra ayni 6neri ile Milli Egitim Miidiirliigiine basvurulmustur. Milli
Egitim Miidiirliigiinden Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi ile PANAS igin izin
alimmis fakat Akran Zorbahigi Olgegi icin izin alinamamustir. Milli Egitim
Miidiirligiinden sartl izin ¢iktigindan, Akran Zorbaligi degiskeni ve Akran Zorbaligi
Olgegi arastirmadan cikarilmistir. Anadolu Universitesi Etik Kurul karar1 EK-5’te ve
Milli Egitim Midiirliigiinden arastirma i¢in alinan etik kurul izni EK-6’te sunulmustur.

Yeniden belirlenen ana hedefler ekseninde duygu diizenleme ve duygulanim
degiskenleri secilerek program hazir hale getirilmistir. Programin hazirlanmasi
asamasinda hem yurtdisinda hem de yurti¢cinde duygulara ve duygu diizenlemeye yonelik
oncelikle ergenlerle yapilmis olan miidahale programlari incelenmis, s6z konusu
programlarin igeriklerinden ve dnerilerinden faydalanilmistir. Ornegin ‘Yapilandirilmis
Grup Sanat Terapisi’ (Karatas, 2016) programinin igeriginde duygularin degiskenligini
anlamay1 hedefleyen, ‘lavi teknigi’ olarak adlandirilan bir etkinlik uygulanmistir. Bu
etkinlikte su ve miirekkep kullanilarak olusturulan sekillerin degismesinden yola ¢ikarak

giinliik hayatta duygularin degiskenligi lizerine paylasimlar yapilmistir. Bu arastirmada
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hazirlanan Duygu Diizenleme Programinda (DDP) miirekkep yerine ergenler arasinda
yaygin bir oyun malzemesi olan ‘slime’ tercih edilmistir. Uyelerin slime kullanarak
sekiller olusturmalar1 istenmis, olusan sekillerin degiskenligi ve esnekliginden yola
cikilarak duygularin esnekligi, degisebilirligi iizerinde durulmustur. Benzer sekilde
DDP’nin son oturumunda iiyelere bir hediye kutusu armagan edilmis ve grup siirecinde
olumlu duygular yasadiklar1 anmilarim1 yazarak kutuya koymalar1 ve yanlarinda
gotliirmeleri istenmistir. S6z konusu etkinlik ‘Targeting Vulnerabilities to Risky
Behavior: An Intervention for Promoting Adaptive Emotion Regulation in Adolescents’
(Claro, Boulanger ve Shaw, 2015) programdaki bir etkinlik 6rneginden uyarlanmistir.
Oturumlarin baglangic asamasinda, ‘Psikodrama 400 Isinma Oyunu ve Yardimci
Teknikler’ (Altinay, 2015) adli kitaptan faydalanmilmistir. Ayrica programda
‘canlandirma’ tekniginden yararlanilmis, bu teknigin dogru bir sekilde uygulanmasi igin
‘Sosyometri ve Psikodrama’ (Dokmen, 2013) kitabina bagvurulmustur. Duygu yonetimi
ve ozellikle 6fke kontrolii konusunda “STEAM” (Supporting tempers, emotions and
anger management) programinin igeriginden yararlanmilmistir (Bigwood, Wilkie ve
Katchaluba, 2010). DDP’nin genel g¢ergevesi olusturulurken ‘Cocuklar ve Ergenlerde
Duygusal Diizenleme’ (Southam-Gerow, 2014) kitab1 yol gdsterici olmustur.

Program igeriginin hazirlanmas1 asamasinda okulda g¢alisan Ogretmenlerle ve
caligmanin hedef kitlesi olan 6grencilerle goriismeler gergeklestirilmistir. Program
iceriginde kaygiyr somutlamak i¢in kullanilan etkinlik, o sirada grup liderinin ¢alisma
arkadas1 olan psikoljik danigmanin katkilariyla tasarlanmistir.

Program igerigi ve Ongorillen siire¢ kuramsal agiklamalar 15181inda
degerlendirilmis, gerekli degisiklikler yapilmis ve sekiz oturumluk grup programi
olusturulmustur. Olusturulan programin igerigine ve uygunluguna yonelik tez
danismaninin, tez izleme komitesi iiyelerinin, slipervizyonlu grupla psikolojik danisma
yiiriitmiis iki uzmanin ve okulda ¢alisan bir psikolojik danismanin goriisleri alinmistir.
Alman goriisler dogrultusunda program olusturulmustur. Programin genel amaglari, her
oturumun amaglar1 ve planlanan alistirmalar kisaca Tablo 3.3’te verilmistir. Programin

ayrintili igerigi ve faydalanilan kaynaklar EK-4’te sunulmustur.
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Tablo 3.3. Duygu diizenleme programi

Duygu Diizenleme Program

Genel amac: On ergenlerin istenmedik yasant1 ve duygulari ile bas ederken kullandiklari islevsel duygu
diizenleme stratejilerini gelistirmek, duygularini anlama, ifade etme ve kisilerarasi iletisim becerilerini

gelistirmek amaclanmaktadir.
Hedef kitle: On ergenler
Oturum siiresi: 8 hafta

Amaclar Planlanan alistirmalar
1. Oturum v Grup ilkelerinin ve * Isinma aligtirmasi
bireysel amaglarin =  Tanisma —yaka kartlar
belirlenmesi =  Grup ilkelerinin yazilmasi
= Bireysel amaglarin yazilmast
2. Oturum Duygular fark etme * Isinma aligtirmasi
Sozel olmayan bir = Sessiz sinema
dille duygularin *  Video gosterimi
ifade edilmesi
3. Oturum Kisilerarasi = Isinma aligtirmasi
yasantilarda *  Ornek duygudurumlari ve
duygulari fark etme duygu kartlar1
ve ifade etme
4. Oturum Duygularin = Eglence hamuru
esnek/degisebilir = Kaygiyr somutlama
oldugunu fark etme
Duygu ve
davraniglarin
diistincelerle
iligkisini fark etme
5. Oturum Olumlu deneyimleri *  Duygu madalyonlart
artirma = Balonlarla 6fkenin
Duygularini kabul somutlanmasi
etme =  Mektup yazma
6. Oturum Islevsel olan ve = Video gosterimi
olmayan tepkilerini = Rol oynama
fark ederek,
sonuglarini
degerlendirme
7. Oturum Islevsel duygu »  Kagit bardaklar
diizenleme =  Duygu diizenleme stratejileri
stratejilerini kartlar
gelistirme
Islevsel olmayan
stratejilerin
sonuglarini
degerlendirme
8. Oturum Grup siirecinin = Hediye kutusu
degerlendirilmesi =  Grup fotografi olusturma
Sonlandirma
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3.4.1.2.  Pilot uygulamanin gerceklestirilmesi
Hazirlanmis olan Duygu Diizenleme Programi pilot uygulama ile test edilmistir.

Sekiz oturum olarak uygulanan pilot uygulamaya 9 6grenci katilmistir. Uygulama
ogrencilerin okudugu ortaokulda toplantilar i¢in kullanilan bir odada gerceklestirilmistir.
Bu 9 kisi sekizinci sinifa devam eden 6grencilerden olusmustur. Her oturumda alinan ses
kaydi oturum sonrasi c¢oziimlenerek yaziya aktarilmis ve her bir oturum igin tez
danismanindan siipervizyon alinmistir. Bu sliregte program igeriginin islerligine iliskin
degerlendirmeler yapilmistir. Pilot uygulamaya yonelik siipervizyon siirecindeki 6neriler
1s18inda  duygu diizenleme programinda degisiklikler yapilmistir. S6z konusu
degisiklikler asagida belirtilmistir.

Birinci oturumda Katilimcilarin ¢ok sessiz olduklar1 gozlenmis ve 1sinma
etkinliginin daha hareketli olmasinin {yelerin kaynasmasina katkida bulunacagi
ongoriilerek programin igeriginde gerekli diizenlemeler yapilmistir. Grup iyelerinin
kaynasmasi icin ikinci oturuma hareketli bir 1sinma etkinligi dahil edilmistir.

Ugiincii oturumun igeriginde planlanan iletisim dili ve duygularm iliskisine yonelik
icerikte ‘sen dili, ben dili’ kavramlarinin terim olarak vurgulanmadan da kazanimin
saglanabilecegi tizerinde durulmustur. Bu amagla ‘sen dili-ben dili’ ifadeleri
kullanilmadan s6z konusu iletisim tarzina iliskin 6rneklerin video ve yasantilar izerinden
paylasilmasina ve bu dilin duygular iizerindeki etkisinin tartisilmasina karar verilmistir.

Dordiincii oturumda canlandirma aligtirmasinin  uygulamadaki eksikliklerden
yeterince etkili olmadig1 goriilmiis ve uygulamaya yonelik eksikliklerin deney grubunda
nasil giderilebilecegine yonelik oneriler gorlistilmiistiir.

Besinci oturumda planlanan mektup yazma alistirmasinin oturum igeriginin yiiklii
olmasindan dolay1 uygulanamadig1 goriilmiis ve bu alistirma deney grubunda da oturum
icerigini sikistirmamak adina uygulanmamistir. Ayrica ayn1 oturumun baslangict icin
planlanan gevseme alistirmasi yerine grubu harekete gecirecek, iiyelerin enerjilerini
yiikseltecek farkli bir alistirma {izerinde ¢alisilmistir.

Yedinci oturumda tyelere 6rnek durumlar verilerek olasi tepkileri yazmalar
istenmistir. Oturum sonrasindaki siipervizyon siirecinde olasi tepkiler iizerinde durmak
yerine gercek durumlarda vermis olduklari tepkilere odaklanmanin bilissel terapi
yontemlerinde de vurgulandigi gibi daha etkili olacagr goriisii ortaya konmustur. Deney
grubunda olas1 durumlar yerine {iyelerin kendi yasantilarini ve tepkilerini paylasmalarina

firsat verilmesi kararlagtirilmistir.
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Pilot uygulamada liderin kullandig dil iizerinde de durularak deney grubu siirecine
hazirlanma firsati olmustur. Grup liderinin cesaretlendirmeyi daha sik ve yerinde
kullanmasinin 6nemine vurgu yapilmistir. Grup tiyelerinin davranislarina ve tepkilerine
liderin nasil karsilik verebilecegi, hangi tekniklerin daha etkili olabilecegi siipervizorle
birlikte ¢alisilmis ve deney grubuna hazirlanilmistir. Cesaretlendirme, kisisellestirme ve
paylagtirma gibi tekniklerin daha sik kullanilmasinin terapotik ortama katki
saglayabilecegi iizerinde durulmustur.

Pilot uygulamaya katilan Ogrencilerden program sonunda uygulamaya iliskin
duygu ve dislincelerini paylagmalar1 istenmistir. Grup iyeleri programdan
faydalandiklarini, duygularina ve duygusal tepkilerine iliskin farkindaliklarinin arttigini
ve yasadiklar1 giigliiklerle bas etmede daha farkli ve islevsel yollar gelistirdiklerini ifade

etmislerdir.

3.4.1.3.  Katilimcilarin belirlenmesi ve gruplarin olusturulmasi

Bu calismada katilimcilar bazi dlgiitlere gore secilmistir. Oncelikle ergenlik
donemindeki 6grenciler hedeflendigi icin 7. ve 8. sinifta olan 6grenciler ¢alismaya dahil
edilmis, 5 ve 6. sinif 6grencileri ¢alisma disinda tutulmustur. Erinlikle birlikte duygusal
yogunlugun, biligsel gelismenin 7. ve 8. sinif diizeyindeki 6grencilerde daha fazla oldugu
Ongorilmiistiir.

7. ve 8. smiflara arastirmaci tarafindan duyuru yapildiktan sonra Ergenler Igin
Duygu Diizenleme Olgegi ve PANAS siniflarda uygulanmistir. Siniflarda géniillii olan
tiyelere aragtirmaci tarafindan 6lgekler dagitilmig ve gerekli yonerge verilerek dlgeklerin
doldurulmas: saglanmistir. Olgeklerin doldurulmas1 arastirmacinin ~ gdzetiminde
gergeklestirilmistir. 260 6grenci arasindan toplamda 104 6grenci Olgekleri doldurmaya
goniillii olmustur. Olgekleri doldurmaya goniillii olan 6grencilerden, ayrica gruba
katilmaya da goniillii iseler, bunu 6l¢ek kagidinin iistiine not etmeleri istenmis, toplamda
37 dgrenci gruba katilmak istediklerini not olarak eklemislerdir. Olgek kagidinin iistiine
not olarak yazmayip, daha sonra rehberlik servisine gelerek grup ¢alismasina katilmak
istedigini sdyleyen yedi O0grenci de goniillii listesine eklenmis, toplamda 44 goniillii
Ogrenci lizerinden gruplar olusturulmustur. Katilmak istedigini belirten 6grencilerin
duygu diizenleme stratejileri alt 6lgek puanlari hesaplanmis ve islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejileri puanlarina gore Ogrenciler siralanarak cinsiyet ve smf

degiskenlerini de gz Oniine alarak atamalar gergeklestirilmistir. Gruplara katilimcilar
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atanirken puanlar1 goz oniinde bulundurulmustur. Fakat cinsiyet acisindan dengeli bir
dagilimin olmasi, siif diizeylerinin ayni olmamasi ve yakin arkadas olan kisilerin ayn1
grupta olmamast i¢in grup dagilimda salt puanlama {izerinden bir atama
gerceklestirilememistir. Deney, kontrol ve plasebo gruplarina 12’ser 6grenci atandiktan
sonra geriye kalan 6grenciler arasindan 8. sinifta olan dort kisi pilot gruba dahil edilmistir.
Pilot gruba dahil edilen diger bes kisi de Ogretmen goriisleri ve okulda daha 6nce
uygulanmis olan sorun tarama envanterinin sonuglarma gore 8. Smif Ogrencileri
arasindan secilmistir.

Ogrenciler c¢alisma hakkinda sézlii ve yazili olarak bilgilendirilmis, grup
calismasina katilan 6grenciler ‘Goniilli Katilim Formu’ imzalamiglardir. S6zkonusu
form EK-7da verilmistir. Ayrica deney grubundaki 6grencilerin aileleri ile goriigiilmiis,
calisma hakkinda bilgi verilmis, yazili olarak ‘Veli Izni’ alinmistir. Veliler icin hazirlanan
izin formu EK-8’de sunulmustur. Deney grubuna dahil edilen bir 6grencinin velisi gruba
katilmasina onay vermedigi i¢in bu kisi ¢ikarilmis, yerine goniillii olan baska bir 6grenci
secilmistir. Ayrica kontrol grubuna atanan 6grencilerden biri son testi dolduramadig i¢in
kontrol grubu 11 kisi olarak kalmistir.

Deney oOncesinde gruplar arasindaki on testlerde anlamli bir farklilik olup
olmadigimi arastirmak i¢in Kruskal Wallis H Testi gerceklestirilmis ve bu teste iliskin
sonug tablosu EK-9°de sunulmustur. Yapilan analiz sonucunda deney, kontrol ve plasebo
gruplarmin Olumlu (0.69) ve Olumsuz (0.82) Duygulanim Olceginden aldiklar1 6n test
puanlarinda anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur. Ancak duygu diizenleme
stratejileri alt boyutlar1 agisindan sonuglar incelendiginde, i¢sel islevsel olmayan (0.016)
ve digsal islevsel olmayan (0.053) duygu diizenleme stratejileri puanlarinda anlamli bir
farklilik oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla deney, kontrol ve plasebo gruplarinin
kullandiklar1 duygu diizenleme stratejileri ve olumlu- olumsuz duygulanim diizeyleri
bakimindan deneysel isleme baslamadan 6nce kismen birbirine denk oldugu sdylenebilir.
Farkliligin oldugu igsel islevsel olmayan ve dissal islevsel olmayan duygu diizenleme 6n
testi puanlarinda gruplar arasinda hangi grup lehine fark oldugunu tespit etmek icin post-
hoc testlerinden Dwass-Steel-Critchlow-Fligner analizleri gergeklestirilmis ve sonuglara
iliskin tablo EK-10’da sunulmustur. Bu analiz sonucunda igsel islevsel olmayan stratejiler
acisindan deney ve plasebo gruplari arasinda anlamli bir farklilik oldugu ortaya ¢ikmistir
(i¢sel islevsel olmayan p=.003). S6z konusu farkin deney grubunun lehine oldugu tespit

edilmistir. Buna gore deney grubu liyelerinin igsel islevsel olmayan duygu diizenleme 6n
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test puanlar1 plasebo grubu iiyelerinden daha yiiksektir. Digsal islevsel olmayan stratejiler

acisindan ise herhangi iki grup arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 gozlenmistir.

3.4.2. Deney uygulamasi siireci

Gruplar olusturulduktan sonra deney grubuyla DDP (Duygu Diizenleme Programi)
yiiriitiilmiis, plasebo grubuyla altt oturumluk saglikli yasama dayali grup calismasi
yapilmis, kontrol grubuna ise deney siirecinde herhangi bir miidahalede bulunulmamais ve
kontrol grubundaki iiyeler bekleme listesine alinmistir. Grupla psikolojik danigma
calismasi 2017-2018 Egitim Ogretim Y1l 2. dénemde dgrencilerin okudugu ortaokulda
grup toplantilari i¢in kullanilan bir odada gergeklestirilmistir. Grup odasi farkl toplantilar
icin de kullanildigindan her oturum 6ncesi odanin fiziksel ortami grup ¢alismasina uygun
sekilde diizenlenmistir. Uygulama sonunda deney, kontrol ve plasebo gruplarindaki
katilimcilardan Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi ve PANAS son test dl¢iimleri

alimmstir. Grup uygulamasindan ii¢ hafta sonra ise izleme 6l¢iimleri alinmistir.

3.4.2.1.  Deney grubuyla yiiriitiilen grupla psikolojik danisma siireci
Deney grubuyla yiiriitilen grupla psikolojik danigma siireci sekiz oturumdan

olugmaktadir. Her oturum 60-70 dakika siirmiistiir. Deney grubuna yedi kiz ve 5 erkek
katilimer ile baslanmistir. Her oturumda alinan ses kaydi oturum sonrasi ¢oziimlenerek
yaziya aktarilmis ve her bir oturum i¢in tez danigmanindan siipervizyon alinmistir. Yazil
olan oturum igerigi iizerinden tez danismanindan hem yazili, hem de yiiz yiize
stipervizyon alinmistir. Deney grubuyla yiiriitiilen grupla psikolojik danigma stireci ve her
bir oturumun igerigi ve siirece yonelik paylasimlar 6zetle asagida sunulmustur.

Birinci oturumda grup lideri ve iiyelerin birbirleri ile tanismalari, grup ilkelerinin
belirlenmesi ve grup iiyelerinin siirece iliskin amaclarini olusturmalar1 hedeflenmistir.
Uyeler odada bulunan renkli karton ve boya kalemleri ile kendileri i¢in birer yaka karti
olusturmuslardir. Uyelerin baslarindan gecen komik bir olay1 6nce yanlarindaki iiye ile
daha sonra da grup ile paylastiklar1 bir tanisma alistirmas: gergeklestirilmistir. Grup
ilkeleri tiyelerle birlikte belirlenerek oturum sirasinda odada duran tasinabilir tahtaya
yazilmistir. Grup ilkeleri belirlenirken tiyeler ‘gizlilik ilkesine’ iliskin endigelerini dile
getirmislerdir. Uyelerin endiselerini dile getirmeleri karsisinda grup lideri karsilikli saygi
ve giiven lizerinde grup lyelerini diislincelerini paylasmalari i¢in tesvik etmistir. Ayrica

kendilerini rahat hissedecekleri dl¢lide paylasim yapabilecekleri, istemedikleri herhangi
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bir ayrintiy1 paylasmak zorunda olmadiklari vurgulanmistir. Ozellikle farkli sinif
diizeyinde olan lyeler birbirlerini heniiz tanidiklar1 i¢in paylagimlarinin gizli kalip
kalmayacag1 konusunda tedirginliklerini dile getirmislerdir. Uyelerin siirece iliskin
amagclarim1 yazdiklar1 kiigiik not kagitlar1 daha sonraki oturumlarda kullanilmak iizere
saklanmustir. Uyelere siire¢ boyunca kullanabilecekleri ve kesiflerini not edebilecekleri
birer not defteri ile kalem hediye edilmistir. Oturum sonunda iiyelerin duygu ve
diisiinceleri alinmis, o oturumda yasamis olduklar1 duygularini paylasmalari istenmistir.
Uyeler utang, tereddiit ve merak duygularmi dile getirmislerdir.

Ikinci oturumda iiyelerin duygu dagarciklarim gelistirmeleri, duygular ve bedensel
tepkiler arasinda iliski kurabilmeleri ve sdzel olmayan duygu ifadelerinin farkina
varmalar1 amagclanmustir. ikinci oturum &zellikle bazi iiyelerin gruba istekle ve heyecanla
geldikleri gézlenmistir. Oturum 6ncesinde bazi grup iiyeleri grup odasina liderden once
giderek, kendilerinden istenmedigi halde oday1 diizenlemislerdir. Oturuma, bir dnceki
oturumun kisa bir 6zeti yapildiktan sonra {iyeleri harekete gegiren bir 1sinma alistirmasi
ile baglanmistir. Uyelerin benzer dzelliklerini paylasarak ortak noktalarmi fark etmeleri
amaclanmustir. Uyelerle temel duygulari (seving, korku, 6fke, iiziintii) kisaca tanitan bir
video izlenerek bu duygulara yakin olan diger duygulari ifade etmeleri istenmistir (http-
4). Bu alisgtirmada ozellikle bazi grup iiyelerinin duygu dagarciginin olduk¢a zengin
oldugu gozlenmistir. Ayrica bu alistirma ile duygular ve davranislar arasindaki farki
anlamalar1 saglanmistir. Ornegin bir iiye {iziintii duygusuna yakin bir duygu olarak
‘aglamak’ yanitin1 verdiginde ‘aglamanin’ duygu olup olmadigi grup liyelerinin dikkatine
sunulmus ve iiyelerin tartismalari saglanmistir. Uyelerin s6zel olmayan ifadeler ile
duygular arasindaki baglantiy1 kurabilmeleri i¢in akilli tahtaya ¢esitli duygulara ait yiiz
ve bedensel ifadelerinin oldugu resimler yansitilarak kisilerin hangi duyguyu/duygular
yastyor olabilecekleri tahmin edilmistir. Segilen resimlerde hem olumlu, hem de olumsuz
duygulara yer verilmis fakat iiyeleri travmatize edebilecek yogun olumsuz duygular
barindiran resimler olmamasina dikkat edilmistir. Son olarak sessiz sinema etkinligi ile
tiyelerin duygularini bedensel durus ve yiiz ifadeleri ile yansitarak aktif olmalari ve diger
grup lyeleri ile kaynasmalar1 desteklenmistir. Oturum O6zetlenerek sonlandirilmistir.
Uyelerin ilk oturuma gore daha rahat olduklar1 ve daha etkin katihm gosterdikleri
gbzlenmistir.

Ucgiincii  oturumda {iyelerin kisileraras1 yasantilar1 sirasinda ortaya cikan

duygularin1 fark etmeleri ve bu duygularini ifade etme bigimlerini kesfetmeleri
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amagclanmistir. Oturuma iiyelerin beden dilleri ile duygularini yansitmaya ¢alistiklar: bir
1isinma alistirmasi ile baslanmistir. Onceki oturum &zetlendikten sonra elestirel ve
suclayici iletigim ile yapici iletisim bigimi arasindaki fark lizerinde kendi yasantilarindan
getirdikleri 6rneklerle durulmustur. Uyelerden birinin kardesi ile yasadig1 catismalari
gruba tagimasiyla diger liyeler de aile iginde ve okulda yasadiklari bazi durumlarda
iletisim bigimlerini paylagmislardir. Grup iyelerinin kendi yasantilarindan verdikleri
ornekler lizerinden yapici iletisim dili somut davranislarla ortaya konmustur. Grup iiyeleri
ortak sorunlarinin olabildigini fark etmis ve benzer durumlarda kendi tepkilerinden farkli
tepkileri de gorme imkan1 edinmislerdir.

Uyelerin paylasimlar1 suglayict ve yapici olmayan bir iletisim bigimine isaret
ettiginde, liyelerden dile getirilen durumda alternatif ve yapici iletisimin nasil olabilecegi
tizerinde paylagimda bulunmalar1 istenmistir. Paylasimlar sirasinda tiyelerin birbirlerine
doniit verdikleri de gozlenmistir. Oturum {iyelerle birlikte 6zetlenerek sonlandirilmistir.

Dordiincli oturumda duygularin esnekligi ve degisebilir oldugunu kavrama,
diisiincelerin duygular iizerindeki etkisini fark etme amaglanmistir. Uyeler bu oturuma
kadar olan siiregte kendilerine, grup siirecine iligskin farkindaliklarini paylagmislardir.
Duygularin esnekligini 6rneklendirmek amaci ile yapiskan bir oyun malzemesi olan slime
kullanilmistir. Uyelerden slime ile bir bardak sekli yapmalar1 istenmistir. Bazi iiyeler ¢ok
zorlanirken ve bunun miimkiin olmadigini ifade ederken bazi iiyeler bardaga benzer bir
sekil  olusturabilmistir. Bu alistrmanin  devaminda iiyelere duygularimizi
sekillendirmenin, yonlendirebilmenin miimkiin olup olmadigin1 diistinmeleri istenmistir.
Bir grup tiyesi 6gretmenleri 6rnek vererek yetiskinlerin ¢ocuklara gore duygularini daha
kolay degistirebildiklerini ifade etmis, baska bir grup liyesi de korkung¢ bir film
izlediginde bunun ge r¢ek olmadigini diisiinerek korku duygusundan uzaklastig1 6rnegini
vermistir. Bu paylasim iizerine baska tiyeler de korku duygulara yonelik paylagimda
bulunmus, korkularinin gergek¢i olup olmadigi birlikte tartisilmistir. Lider ‘kaygr’
duygusu iizerinde durmayir grubun onayma sunduktan sonra iiyeler kaygilandiklari
yasantilarint  grupla paylagmislardir. Tekrarlayan olumsuz diisiincelerin  kaygiy1
artirdigin1 somutlamak amaciyla bir A4 kagidi kullanilmistir. Kagidin kaygi oldugu
varsayllmis ve smava iliskin her bir olumsuz diisiince i¢in kagidin {izerine bir agirlik
birakilmigtir. Bir siire sonra kagit agirliklar1 tasiyamaz duruma geldiginde iiyelerle
diisiincelerin  kaygiyr arttirmasi tlizerinde tartisilmis ve s6z konusu diisiincelerin

gercekeiligi iizerinde durulmustur. Uyelerden bir sonraki oturuma kadar kaygiya benzer,
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yasamlarin1 zorlastiran yogun duygularini gézlemlemeleri ve gozlemlerini yazmalar
istenmistir.

Besinci oturumda iiyelerin rahatsiz olduklar1 duygulari ile bas ederken daha yapici
ve islevsel yollar gelistirmeleri amaglanmistir. Uyelerin yogun duygular yasadiklari
deneyimlerini paylagsmalar1 istenmis, islevsel olan/olmayan ya da zarar verici olan
tepkilerini fark etmeleri saglanmustir. Onceki oturumlarda genellikle duygularma
deginmeyen bir liyenin kisa bir slire 6nce yasadigi bir duruma iliskin duygularini
ictenlikle paylasabildigi goriilmiis ve iiye paylasimi igin cesaretlendirilmistir. Bu
paylasimin devaminda diger iiyelerde benzer bir durumda verebilecekleri tepkileri
paylasmis ve kendi yasantilarindan &rnekler vermislerdir. Uyelerin paylastiklari
yasantilarindan 6tke duygusunun ortak bir duygu oldugu ortaya ¢ikmis ve tliyeler 6fkeli
iken ne diisiindiiklerini ve ne yaptiklarm paylasmislardir. Ofkeli olduklari kisilere
yonelik intikam, siddet, tehdit gibi arzularin1 dile getirmislerdir. Uyelerin tepkilerinin ve
isteklerinin ne dlgiide ise yaradigi, kendilerine ve baskasina zarar vermeden ne tiir tepkiler
verebileceklerini diisiinmelerine ydnelik sorular sorulmustur. Uyeler gergekei olmayan
beklentilerini oturuma tasimislardir. Oturumun sonlarina dogru iiyelere birer balon
verilerek oturumda 6ne ¢ikan duygularini balona tiflemeleri istenmis; liyelerin kaygi, 6fke
gibi duygular1 yasadiklarinda kendilerini sakinlestirme yollar iizerinde diisiinmeleri
saglanmustir.

Altinct oturumda iyelerin istemedikleri yagsantilar1 sirasinda hangi duygulari
yasadiklarim1 fark etmeleri ve bu duygulariyla islevsel olarak basa cikma yollar
kesfetmeleri amaglanmistir. Onceki oturumdaki paylagimlari ile baglanti kurularak
tiyelerin kendi yasantilarina iliskin duygularini, diisiincelerini ve tepkilerini paylagmalari
cesaretlendirilmistir. Bir iiye kardesine olan kizginligini gruba tasiyarak ilk defa
kardesine haksiz yere kizdigimi fark ettigini ve bunun i¢in ondan 6ziir diledigini dile
getirmistir. Bu paylasimla birlikte bazi iiyeler 6ziir dilemekte zorlandiklarini ifade
etmislerdir. Onceki oturumda ¢ok kizgin oldugu birinden intikam almak istedigini ve bu
kisiyi affetmekte cok zorlandigin1 paylasan liye benzer arzularin1 bu oturumda da dile
getirmistir. Yapmak istediklerinin islevsel olup olmayacag: {izerinde durulmustur ve
sonu¢ olarak s6z konusu iiye yapmak istedigi seylerle aslinda kendisine de zarar
verebilecegini fark etmistir. Kizdig1 kisiyi affetmese de kendisine zarar verebilecek
davramiglarin farkina vardigimi belirtmistir. Ofke, kaygi, iiziintii gibi durumlarda

duygularin1 kendisine veya baskasina zarar vermeden yasayabilen, akilci tepkiler veren
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tiyelerin paylagimlart da yansitilmigtir. Ablasina 6fkeli olan bir iiyenin evinde yasadigi
bir durum grup ortaminda lider ve biitiin iyelerin katilimiyla canlandirilmistir ve
canlandirmaya yonelik etkilesimde bulunulmustur. Sonrasinda {iyeler kendi
yasantilarindan paylastiklar1 deneyimler ve tepkilere iliskin birbirlerine geribildirim
vermislerdir. Ayrica bazi liyeler benzer sorunlar yasadiklarini fark ettikleri ve yalniz
olmadiklarini hissettiklerini dile getirmiglerdir.

Yedinci oturumda iyelerin duygularim1  diizenlerken kullandiklar1 islevsel
stratejileri oturuma tasimalart ve islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinin
sonugclarini fark etmeleri amag¢lanmugtir.

Oncelikle iiyelerin bir 6nceki oturumda duygulari ile bas ederken dile getirmis
olduklart islevsel olan ve olmayan tepkileri 6zetlenmistir. Uyelere birer kagit bardak
verilerek kullandiklar1 her islevsiz strateji i¢cin bardak iizerinde bir delik ag¢malari
istenmistir. Daha sonra islevsiz olan strateji yerine daha islevsel ne yapabilecekleri
iizerinde durulmustur. Uyelerin dile getirdikleri her islevsel strateji icin onlara birer giilen
yiiz yapistirmasi verilerek bardakta acilan deligin iistiine yapistirmalari istenmistir.
Yasamda kullandiklar iglevsiz stratejilerin hem kisisel yasamlarina hem de kisilerarasi
iliskilerine zarar verebilecegi lizerinde durulmus, zarar vermeyen ve fayda saglayan
islevsel stratejiler aranmistir. Uyeler olumsuz duygular yasadiklarinda uyumak, bir
yetiskinle konusmak, cansiz bir nesneyi sikmak, keyif verici bir isle ugrasmak, kavga
etmek, konugmak gibi islevsel olan ve olmayan tepkilerini dile getirmislerdir.
Yaptiklarinin ne o6l¢iide ise yaradigi iizerinde durulmustur. Alternatif olarak neler
yapabilecekleri iizerinde diisiinmeleri ve diisiincelerini paylasmalar1 istenmistir. Uyelerin
ortak sorun alanlarina iligskin paylasimlarda bulunduklar1 ve geribildirimlerle birbirlerine
destek olduklar1 gdzlenmistir. Bir sonraki oturumun son oturum olacagi liyelere
hatirlatilmistir.

Son oturum olan sekizinci oturumda tiyelerin grup siireci boyunca 6grendikleri,
gelistirdikleri islevsel duygu diizenleme stratejilerini ne Ol¢lide yasamlarina
aktardiklarina iliskin kendilerini degerlendirmeleri amag¢lanmistir. Farkli diizeylerde olsa
da iiyelerin hepsi grup siirecinden faydalandiklarini dile getirmislerdir. Bir iiye gruba
katilmasinin sinava iliskin stresi azalttigin1 ve ders ¢alisma konusunda daha gayretli
oldugunu fark ettigini dile getirmistir. Ofkesini kontrol etmekte zorlandigini ve bu amagla
gruba katildigini belirten bir liye duygularla ilgili bilgi sahibi oldugunu, duygularini farkli
sekilde ifade edebilecegini, beden dilinin 6nemi fark ettigini fakat hala c¢abuk
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sinirlendigini ifade etmistir. Bir diger iiye gruba iki amagla katildigin1 belirtmistir. Daha
girisken olmay1 ve duygularim1 kontrol edebilmeyi amaglayan bu iiye kendisini ifade
etmekte hala yeterli olmadigimi diisiinse de duygularini daha iyi yonetebildigini dile
getirmistir. Ayrica grupta igten olabildigini, duygularin1 bastirmadan beden dili ve yiiz
ifadesi ile ortaya koyma noktasinda ilerledigini ifade etmistir. Baska bir iiye daha 6nce
sinirlendiginde, cani sikildiginda 6fkesini kardesinden ¢ikardigini ama simdi rahatlamak
icin farkli yollar denedigini ve kardesi ile iliskisinin daha iyi oldugunu dile getirmistir.
Grupta ilk oturumlarda sessiz olan bir iiye sosyal fobisinin oldugunu ve sosyal ortamlarda
konusmaktan korktugunu dile getirmistir. Hala istedigi diizeyde olmasa da gruba
katilarak kendisini agabildigini, sinifta da derslere daha ¢ok katildigin1 ve bu yonde
ilerledigini ifade etmistir. Utangagligini yenmek ve 6fkesini kontrol edebilmek amaciyla
gruba katildigimi ifade eden bir iiye grup deneyimi ile kendisini daha rahat ifade
edebildigini, Ofkesi ile ilgili eskiden kavga ederek basa g¢ikmaya c¢alisirken simdi
sakinlestikten sonra ¢dziim arayigina girdigini ifade etmistir. Bir diger liye genellikle
duygularin1 saklama egiliminde oldugunu ve icine attigini ifade etmistir ve bu noktada
gelistigini dile getirmistir. Duygularint igine attiginda daha ¢ok huzursuz oldugunu,
paylastiginda ise rahatladigim fark etmis.

Son olarak gruba iliskin bir an1 olusturmak amaci ile iiyelere birer ahsap kutu hediye
edilerek grup siirecinde en ¢ok eglendikleri, hoslandiklar: bir anilarim1 yazarak kutuda
saklayabilecekleri ifade edilmistir. Isteyen iiyelerin yazdiklar1 aniyr paylasabilecekleri
hatirlatilmistir. Uyeler canlandirma, herkesin fikrini sdylemesi, balon sisirme etkinligi,
sessiz sinema, resimlerdeki duygular1 anlatma, slime etkinligi gibi anilar1 getirmislerdir.
Grup lideri de siirece iliskin duygu ve diisiincelerini paylagsmistir. Son test dlgiimleri de

alinarak grup sonlandirilmigtir.

3.4.2.2.  Siipervizyon siireci
Hem pilot calismada hem de deney grubu ¢alismasinda, her hafta arastirmaci ile tez

danisman1 bir araya gelerek oturumun igerigini, liderin becerilerini ayrintili olarak
degerlendirmislerdir. Siipervizyon Oncesi oturumlarda alinan ses kayitlar1 yaziya
aktarilarak goriisme Oncesi tez danigmanina gonderilmistir. Tez danigsmaninin yazil
Onerileri dogrultusunda grup lideri alternatifler {ireterek haftalik silipervizyonlara
katilmistir. Geri bildirimlerle sonraki oturumlarin igerigi, akisi ilizerinde gereken

durumlarda diizenlemeler yapilarak siireg ilerletilmistir.
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3.4.2.3. Karsuasilan giigliikler

Deneysel islemin planlanmasi asamasinda Milli Egitim Midirligii tarafindan
uygulanmas1 uygun gériilmeyen ‘Akran Zorbaligi Olgegi’ kullanilamadig: igin, akran
zorbalig1 degiskeni c¢alismadan c¢ikarilmis ve oturum igerikleri degistirilmistir ve
hazirlanmakta olan program yeniden diizenlenmistir. Oturumun yapildigi mekan farkl
amagclar i¢in de kullanildigindan her oturum oncesinde ortamin yeniden diizenlenmesi
gerekmistir. Is yerindeki yiikiimliiliikler ve mekansal kisitliliklardan dolayr iki kez
oturum zamani degistirilmek zorunda kalinmistir. Oturumlarin igerigi biiyiik 6l¢iide plana
bagli devam etse de iiyelerin ihtiyaglari, oturum siiresi gibi etkenlerden programda
hazirlanmis olan alistirmalarin bazilar1 gerceklestirilememistir. Ornegin mektup yazma,

mutlu bir hayal etme etkinlikleri gerceklestirilememistir.

3.4.2.4.  Plasebo grup siireci
Plasebo grubuna alti haftalik ‘saglikli yasam’ temali rehberlik programi

uygulanmistir. Plasebo grubuna uygulanan programda biiyiikk 6l¢iide, Milli Egitim
Bakanligi destekli ‘TBM’ (Tirkiye Bagimlilikla Miicadele) egitim programindan
faydalanilmigtir (http-5). Bu programin uygulama egitimi, Milli Egitim Bakanligi
biinyesinde okullarda hizmet veren tiim psikolojik danigsmanlara verilmistir. Bu arastirma
ortaokulda gergeklestirildigi icin TBM egitim programinin ortaokul modiilii kismindan
yararlanilmistir. Plasebo grubuna, saglikli beslenme ve spor, cevre bilinci ve ¢evre
temizligi, bagimlilik, teknoloji bagimliligi, dijital oyunlar ve zararli aligkanliklar

okulunda, beden egitimi dersinden dolayi o saatte bos olan bir sinifta gergeklestirilmistir.

3.4.3. Verilerin analizi

Deney sonrasinda DDP’nin ergenlerin duygu diizenleme yollar1 ve duygulanimlari
tizerinde etkilerinin incelenmesi icin nicel yontemlerle veriler toplanmis ve analiz
edilmistir. Kisi sayisinin az oldugu durumlarda analiz i¢in parametrik olmayan testlerin
kullanilmas1 onerilmektedir (Erkus, 2005; Field, 2013). Ayrica verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigini test etmek i¢in Shapiro-Wilk testi uygulanmis ve verilerin normal
dagilim gostermedigi tespit edilmistir. Bunun sonucu olarak parametrik olmayan testler
tercih edilmistir. Bu ¢ercevede, gruplarin grup i¢i karsilagtirmalar1 yani 6n-test, son-test

ve izleme Olciimleri arasinda anlamli farklilik olup olmadigimi test etmek amaciyla
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Freidman Mertebeler Testi, anlamli farkin tespit edildigi durumlarda farkin kaynagini
belirlemek amaciyla iliskili 6lgtimler igin Durbin-Conover testi kullanilmistir. Bu testin
tip 1 hatay1 kontrol etmede diger testlere gére daha giiclii oldugu belirtilmistir (Conover,
1999). Gruplar arasi On test, son test ve izleme Olgtimleri arasindaki farki belirlemek
amaci ile iliskisiz 6l¢timler icin Kruskall Wallis H Testi ve anlaml1 farkin tespit edilmesi
durumunda ise post-hoc testlerinden Dwass-Steel-Crichtlow-Fligner testi kullanilmistir.
Calismanin verileri R istatistik analiz programi, ‘version 3.5.1° araciliyla analiz

edilmistir. Fark testleri i¢in R programi ‘car’ paketi kullanilmistir (Fox vd., 2019).
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4. BULGULAR
Bu boéliimde, Duygu Diizenleme Programinin (DDP), ergenlerin kullandiklari

duygu diizenleme stratejileri ile duygulanimlar1 {lizerindeki etkilerinin incelenmesine
yonelik elde edilen bulgulara yer verilmistir. Bu baglamda arastirma sorularinin

smnanmasina iliskin betimsel istatistikler ve nicel analiz bulgular1 sunulmustur.

4.1. DDP’nin, Duygu Diizenleme Stratejilerinin I¢sel Islevsel, Dissal islevsel,
I¢sel Islevsel Olmayan ve Digsal Islevsel Olmayan Boyutlar1 Uzerindeki
Etkisi

Bu kisimda arastirma sorular1 kapsaminda ilk temel baslik olan “DDP’nin, Duygu
Diizenleme Stratejilerinin Igsel Islevsel, Dissal Islevsel, I¢sel Islevsel Olmayan ve Dissal
Islevsel Olmayan Boyutlar1 Uzerindeki Etkisi ne iliskin arastirma bulgular1 sunulmustur.
Arastirmanin ilgili sorular grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirmalara gore incelenmistir.
Bu baglamda ilk olarak deney, kontrol ve plasebo gruplarinin kullandiklar1 islevsel duygu
diizenleme stratejilerine yonelik on test, son test ve izleme 6l¢tim puanlart Tablo 4.1°de,
islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerine yonelik 6n test, son test ve izleme dl¢iim
puanlari ise Tablo 4.2°de sunulmustur. Tablolardaki degisimlerin daha net gézlenebilmesi

icin Grafik 4.1, 4.2, 4.3 ve 4.4 olusturulmustur.

Tablo 4.1. Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin iglevsel duygu diizenleme stratejileri puaniarina iliskin
on test, son test ve izleme testi puanlari

icsel icsel icsel Dissal Dissal Dissal
islevsel islevsel islevsel islevsel islevsel islevsel
Grup duygu duygu duygu duygu duygu duygu
diizenleme diizenleme diizenleme diizenleme diizenleme diizenleme
on test son test izleme on test son test izleme
Gegerli 5o 12 12 12 12 12 12
Kisi sayisi
Kontrol 11 11 11 11 11 11
Plasebo 12 12 11 12 12 11
Ortalama Deney 12.08 15.03 15.04 10.0 13.05 12.07
Kontrol 15.0 15.05 14.09 12.09 12.09 11.09
Plasebo 14.01 14.05 14.02 10.02 13.03 10.05
Medyan  Deney 13.05 15.0 16.0 9.50 14.05 14.0
Kontrol 15 14.0 15 13 13 12
Plasebo 13.0 15.0 15 10.0 13.0 9

58



Tablo 4.1. (Devam) Deney, kontrol ve plasebo gruplarmn islevsel duygu diizenleme stratejileri
puanlarina iliskin on test, son test ve izleme testi puanlart

En diisiik

degter Deney 7 14.0 12 5 7 7
Kontrol 10 13.0 11 7 7 10
Plasebo 11 10.0 9 6 7 5
En
yiiksek Deney 17 18.0 18 16 20 18
deger
Kontrol 20 20.0 20 16 16 14
Plasebo 19 18.0 20 13 28 16

Grafik 4.1. Deney, kontrol ve plasebo gruplarini i¢sel islevsel duygu diizenleme stratejileri puanilarina
iligkin 6n test, son test ve izleme testi puanlari
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Grafik 4.2. Deney, kontrol ve plasebo gruplarimin dissal iglevsel duygu diizenleme stratejileri puanlarina
iligkin on test, son test ve izleme testi puanlari
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Tablo 4.1 ve Grafik 4.1/4.2 birlikte incelendiginde, DDP sonucunda deney
grubunda ig¢sel islevsel duygu diizenleme stratejilerinde artis oldugu, plasebo grubunda
bir degisim olmadigi, kontrol grubunda ise izleme testinde bir diisiis oldugu
gozlenmektedir. Digsal islevsel duygu diizenleme stratejileri agisindan incelendiginde ise
deney grubu son test puanlarinda bir artis oldugu gozlenmektedir. Bu artig orani izleme
testinde diigse de, On test puanlarina gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Kontrol
grubunda 0n test ve son test arasinda bir degisim gézlenmezken, izleme testinde bir diistlis
oldugu goriilmektedir. Plasebo grubuna bakildiginda ise son testte gozlenen artisin,

izleme testinde diistiigii ve On testteki puanlara yaklastig1 goriillmektedir.

Tablo 4.2. Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin iglevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri
puanlarina iliskin on test, son test ve izleme testi puanlart

fcsel Icsel I¢sel Dagsal Dagsal Dagsal
islevsel islevsel islevsel islevsel islevsel islevsel
olmayan olmayan olmayan olmayan olmayan olmayan
Grup
duygu duygu duygu duygu duygu duygu
diizenleme diizenleme diizenleme diizenleme diizenleme diizenleme
on test son test izleme on test son test izleme
Gegerli kisi o 12 12 12 12 12 12
sayisi
Kontrol 11 11 11 11 11 11
Plasebo 12 12 11 12 12 11
Ortalama Deney 16.03 13.03 12.07 11.01 11.01 10.01
Kontrol 14.02 14.0 13.07 10.07 10.07 8.45
Plasebo 11.04 13.0 12.02 7.83 7.83 9.27
Medyan Deney 15.0 13.0 12.0 11.0 11.0 8.00
Kontrol 15 15 15 9 9 7
Plasebo 10.0 12.05 10 7.00 7.00 8
En digik —pop 11 8 8 5 5 6
deger
Kontrol 6 8 7 6 6 5
Plasebo 5 5 5 5 5 5
En yiiksek ooy 23 22 19 20 20 22
deger
Kontrol 21 19 19 19 19 15
Plasebo 19 22 24 14 14 18
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Grafik 4.3. Deney, kontrol ve plasebo gruplarmnn i¢sel islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri
puanlarina iliskin on test, son test ve izleme testi puanlart
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Grafik 4.4. Deney, kontrol ve plasebo gruplarimin digsal islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri
puanlarina iliskin on test, son test ve izleme testi puanlart
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Tablo 4.2 ve Grafik 4.3/4.4 birlikte incelendiginde deney grubunun i¢sel islevsel
olmayan duygu diizenleme puanlarinin son testte diistiigi ve bu diisiisiin izleme testinde
de devam ettigi goriilmektedir. Kontrol grubunda ise izleme testinde bir diisiis oldugu
goriilmektedir. Plasebo grubuna bakildiginda ise s6z konusu stratejilerin kullaniminda bir
artis goriilmektedir. Digsal islevsel olmayan stratejiler agisindan ise kontrol grubunda bir

diisiis gozlenirken, plasebo grubunda bir artig goriilmektedir.
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4.1.1. Deney grubunun duygu diizenleme stratejileri on test, son test ve izleme

testi puanlarimin karsilastirilmasi

[lk olarak 1.1. numarali “Deney grubunun 6n test, son test ve izleme testi
puanlari arasinda anlamli diizeyde farklilagma var midir?” aragtirma sorusuna yanit
aranmistir. Duygu diizenleme stratejilerinin dort alt boyutuna iligkin analiz sonuglari
sirastyla asagida sunulmustur. I¢sel islevsel duygu diizenleme stratejilerine iliskin analiz

sonuclar1 Tablo 4.3’te verilmistir.

Tablo 4.3. Deney grubunun i¢sel islevsel duygu diizenleme stratejileri on test, son test ve izleme testi
puanlarinin karsilastirilmasina iliskin Friedman Mertebeler Testi sonuglart

;)al:’:::l Ortalama ss n X2 sd p \vae ndall
On test 12.833 3.380 12 7.955 2 0.019 0.489
Son test 15.250 1.288 12

fzleme 15.417 1.929 12

p<.05

Tablo 4.3’te goriildiigii lizere deney grubunun igsel islevsel duygu diizenleme
stratejileri On test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik
oldugu tespit edilmistir (¥2 (2) = .7.96, p=.019). Bu farkin kaynagin1 bulmak amaciyla
post-hoc testlerinden Durbin-Conover ise kosulmus ve sonuglar Tablo 4.4’te

sunulmustur.

Tablo 4.4. Deney grubunun igsel islevsel duygu diizenleme stratejileri on test, son test ve izleme testi
puanlarinin karsilastirilmasina iliskin Durbin-Conover Post Hoc Testi sonuglari

I¢sel islevsel duygu diizenleme -
’ ’ strate%’ﬁeri ;I;tatistigi o Wi Wi P
On test Son test 2.496 22 16.500 26.500 0.021
On test Izleme 3.121 22 16.500 29.000 0.005
Son test Izleme 0.624 22 26.500 29.000 0.539
p<.05

Tablo 4.4’te goriildiigi gibi deney grubunda igsel islevsel duygu diizenleme
stratejileri On test ve son test puanlari arasinda son test lehine anlamli bir artis oldugu
tespit edilmistir (p=.021). Bu artis izleme siireci boyunca da sabit kalmistir (p=.005).
Sonug olarak DDP ergenlerin igsel islevsel duygu diizenleme stratejilerini kullanim

diizeylerini arttirmistir.
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Deney grubunun 6n test, son test ve izleme testi duygu diizenleme stratejileri
puanlarinin karsilastirilmasi kapsaminda ikinci olarak dissal islevsel duygu diizenleme

stratejileri puanlar1 analiz edilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.5 ‘te sunulmustur.

Tablo 4.5. Deney grubunun dissal islevsel duygu diizenleme stratejileri on-test, son-test ve izleme testi
puanlarinin karsilastirilmasina iliskin Friedman Mertebeler Testi sonuglart

Olgiim Ortalama ss n x? sd p Kendall
zamani W

On test 10.000 3.790 12 8.579 2 0.014 0.688
Son test 13.500 4.123 12

zleme 12.667 3.367 12

p<.05

Tablo 4.5’te sunuldugu gibi deney grubu dissal islevsel duygu diizenleme
stratejileri On test, son test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli diizeyde farklilik
oldugu tespit edilmistir (x2 (2) = 8.58, p=.014). Bu farkin kaynagin1 tespit etmek amaciyla
post hoc testlerinden Durbin-Conover ise kosulmus ve test sonuglar1 Tablo 4.6’da

verilmigtir.

Tablo 4.6. Deney grubunun dissal islevsel duygu diizenleme stratejileri diizeyleri on test, son test ve
izleme testi puanlarimin karsilastiriimasina iligkin Durbin-Conover Post Hoc Testi sonuglar

Digsal islevsel duygu diizenleme

stratejileri diizeyleri T-istatistigi sd Wi Wi P
On test Son test 3.425 22 17.000 29.500 0.002
On test Izleme 2.329 22 17.000 25.500 0.029
Son test Izleme 1.096 22 29.500 25.500 0.285

p<.05

Tablo 4.6°’da gorildiigii lizere deney grubu dissal islevsel duygu diizenleme
stratejileri On test ve son test puanlar1 arasinda, son test lehine anlamli bir artis oldugu
tespit edilmistir (p=.002). Bu artis izleme siireci boyunca da devam etmistir (p=.029).
Sonug olarak uygulanan DDP, ergenlerin dissal islevsel duygu diizenleme stratejilerini
kullanim diizeylerini arttirmistir.

Deney grubunun 6n test, son test ve izleme testi duygu diizenleme stratejileri
puanlarinin karsilagtirilmasi kapsaminda tiglincii olarak igsel islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejileri puanlari analiz edilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.7°de

sunulmustur.
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Tablo 4.7. Deney grubunun igsel islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri on test, son test ve izleme
testi puanlarinin karsidagstirilmasina iligkin Friedman Mertebeler Testi sonuglart

Ol¢iim zamam Ortalama ss n X? sd p \F/(\le ndall
On test 16.333 4.097 12 12.600 2 0.002 0.747
Son test 13.250 3.545 12

Izleme 12.667 3.985 12

p<.05

Tablo 4.7°de deney grubu igsel islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri 6n
test, son test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli diizeyde farklilik oldugu
goriilmektedir (32 (2) = 12.60, p=.002). Bu farkin kaynagini tespit etmek amaciyla post

hoc testlerinden Durbin-Conover ise kosulmus, test sonuglar1 Tablo 4.8’de verilmistir.

Tablo 4.8. Deney grubunun i¢sel islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri on test, son test ve izleme
testi puanlarimin karsilastiriimasina iligkin Durbin-Conover Post Hoc Testi sonuglari

i¢sel islevsel olmayan duygu

T-istatistigi sd i i
diizenleme stratejileri diizeyleri iStatistist Wi Wi P
On test Son test 3.728 22 33.000 21.000 .001
On test izleme 4.659 22 33.000 18.000 .001
Son test [zleme 0.932 22 21.000 18.000 .362

p<.05

Tablo 4.8’de sunuldugu gibi deney grubunun igsel islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejilerine iligkin On test ve son test puanlar1 arasinda son test lehine anlamli
bir diisiis oldugu tespit edilmistir (p=.001). Bu diislis izleme siireci boyunca da sabit
kalmistir (p=.001). Bu bulgular DDP’nin ergenlerin icsel islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejilerini kullanim diizeylerini diisiirdiiglinii gdstermektedir.

Deney grubunun duygu diizenleme stratejileri 6n test, son test ve izleme testi
puanlarmin karsilastirilmasi kapsaminda son olarak digsal islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejileri puanlar1 analiz edilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.9’da

sunulmustur.

Tablo 4.9. Deney grubunun dissal islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri diizeyleri on test, son
test ve izleme testi puanlarmin karsidastirilmasina iliskin Friedman Mertebeler Testi sonuglar

?;ﬁ:::l Ortalama ss n X2 sd p \P/(ve ndall
On test 10.083 4.621 12 4.000 2 0.135 0.942
Son test 11.083 4.231 12

izleme 11.083 4.231 12

p > .05
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Tablo 4.9°da goriildiigii gibi, deney grubu dissal islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejileri On test, son test ve izleme testi puanlari arasinda farklilik olmasina
ragmen bu farkililigin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (}2 (2) = 4,
p=.135). Bu bulgu, DDP’nin deney grubunun dissal islevsel olmayan duygu diizenleme

stratejilerini kullanim diizeylerini anlamli olarak degistirmedigini gostermektedir.

4.1.2. Kontrol grubu duygu diizenleme stratejileri on test, son test ve izleme testi

puanlarimin karsilastirilmasi

Deney grubunun duygu diizenleme 6n test, son test ve izleme puanlarinin
analizinden sonra 1.2 numarali “Kontrol grubunun 6n test, son test ve izleme testi
puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilasma var midir?” arastirma sorusuna yanit

aranmistir. Analiz sonuglarina iligkin bulgular Tablo 4.10°da sunulmustur.

Tablo 4.10. Kontrol grubunun duygu diizenleme stratejileri on test, son test ve izleme testi puanlarimin
karsilastirilmasina iliskin Friedman Mertebeler Testi sonug¢lar

Kontrol grubu X2 sd p
Igsel islevsel duygu diizenleme 0.905 2 0.636
Dissal islevsel duygu diizenleme 0.359 2 0.086
Icsel islevsel olmayan duygu diizenleme 0.634 2 0.728
Dissal islevsel olmayan duygu diizenleme 3.20 2 0.202

p >.05
Tablo 4.10°da sunuldugu gibi kontrol grubu duygu diizenleme stratejileri 6n test,
son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik olmadig: tespit

edilmistir.

4.1.3. Plasebo grubu duygu diizenleme stratejileri 6n test, son test ve izleme testi
puanlarmin karsilastirilmasi
Kontrol grubuna iliskin analizlerden sonra 1.3 numarali “Plasebo grubunun 6n
test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilasma var midir?”

arastirma sorusuna yanit aranmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.11°de sunulmustur.
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Tablo 4.11. Plasebo grubunun duygu diizenleme stratejileri on test, son test ve izleme testi puanlarinin

karsilastirilmasina iliskin Friedman Mertebeler Testi sonuglart

Plasebo grubu 1 sd P
I¢sel iglevsel duygu diizenleme stratejileri 0.359 ) 0.836
Dissal iglevsel duygu diizenleme
stratejileri 1.90 2 0.386
Igsel islevsel olmayan duygu diizenleme 261 5 0.272
Daigsal islevsel olmayan duygu diizenleme 320 5 0.202

p>.05

Tablo 4.11°de goriildiigi lizere plasebo grubunun duygu diizenleme stratejileri 6n

test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik olmadig: tespit

edilmistir.

4.1.4. Deney, kontrol ve plasebo gruplarimin duygu diizenleme stratejileri son test

puanlarmin karsilastirilmasina iliskin bulgular

Duygu diizenlemeye iliskin grup i¢i karsilagtirmalardan sonra gruplar arasi

karsilastirmalara yonelik analizler gergeklestirilmistir. Bu kapsamda ilk olarak 1.4

numaralt “Deney kontrol ve plasebo gruplarinin son test puanlari arasinda anlamli

diizeyde farklilasma var midir?” arastirma sorusuna yanit aranmistir. Analiz sonuglari

Tablo 4.12°de sunulmustur.

Tablo 4.12. Deney, kontrol ve plasebo gruplarmin duygu diizenleme stratejileri son test puanlarinin

karstlastirilmasina iliskin Kruskal Wallis H Testi sonuglar

Ol¢iim zamam Grup n Ortalama Medyan sd p
Deney 12 15.03 150 0.623 2 0.73
Igsel islevsel duygu diizenleme Kontrol 11 1505 140
son test ' '
Plasebo 12 14.05 15.0
Deney 12 13.05 14.05 0.851 2 0.65
Digsal islevsel duygu Kontrol 11 12.09 13
diizenleme son test '
Plasebo 12 13.03 13.0
Deney 12 13.03 13.0 0.787 2 0.67
Igsel islevsel olmayan duygu Kontrol 11 140 15
diizenleme son test '
Plasebo 12 13.0 12.05
Deney 12 11.01 110 5872 2 0.05
Dissal islevsel olmayan duygu Kontrol 11 10.07 9
diizenleme son test '
Plasebo 12 7.83 7.00
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Tablo 4.12°de goriildiigii iizere deney, kontrol ve plasebo gruplart duygu diizenleme
stratejileri son test puanlarmin dissal islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri
disinda birbirinden anlamli diizeyde farklilasmadigi tespit edilmistir. Digsal islevsel
olmayan stratejilerde deney, kontrol ve plasebo gruplarinin son test puanlarmin
karsilagtirilmalari igin post hoc testlerinden olan Dwass-Steel-Critchlow-Fligner testi ise

kosulmustur. Yapilan analiz sonuglar1 Tablo 4.13’te sunulmustur.

Tablo 4.13. Deney, kontrol ve plasebo gruplarimin duygu diizenleme stratejileri son test puanlarinin
karsilastiriimalarina iliskin Dwass-Steel Critchlow-Fligner Testi sonu¢lart

Dissal islevsel olmayan duygu diizenleme son

test w P
Deney Kontrol 0.525 0.711
Deney Plasebo 2.886 0.041
Kontrol Plasebo 2.988 0.035

Tablo 4.13’te goriildiigii iizere, digsal islevsel olmayan duygu diizenleme
stratejileri son test puanlarindaki anlamli farkliligin plasebo grubu lehine oldugu tespit
edilmistir. Plasebo grubunun grup i¢i karsilastirmalarinda dissal islevsel olmayan boyutta
On test ve son test puanlarinin hemen hemen ayni oldugu goriilmektedir. Bu durumda
plasebo grubunda digsal islevsel olmayan boyutta anlamli bir diisiisten soz
edilememektedir. Gruplar arasinda plasebo lehine goriilen bu anlamli farkliligin tam

seckisiz atama yapilamamasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

4.1.5. Deney, kontrol ve plasebo gruplarimin duygu diizenleme stratejileri izleme

testi puanlarinin karsilastirilmasina iliskin bulgular

Gruplarin son test puanlarinin karsilagtirilmasindan sonra 1.5 numarali “Deney,
kontrol ve plasebo gruplarinin izleme testi puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilagsma

var midir?” arastirma sorusuna yanit aranmistir. Sonuglar Tablo 4.14°te sunulmustur.
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Tablo 4.14. Deney, kontrol ve plasebo gruplarimin duygu diizenleme stratejileri izleme testi puanlarimn
karsilastiriimasina iliskin Kruskal Wallis H Testi sonuglart

Olgiim zamani Grup n Ortalama  Medyan sd P
Deney 12 15.04 16.0 1383 2 0.501
?gsel islevsel duygu diizenleme Kontrol 11 14.09 15
izleme
Plasebo 11 14.02 15
Deney 12 12.07 14.0 2346 2 0.309
Dlssal islevsel duygu diizenleme Kontrol 11 11.09 12
izleme
Plasebo 11 10.05 9
Deney 12 12.07 12 2021 2 0.364
losel islevsel —olmayan duygu (o1 11 1307 15
diizenleme izleme
Plasebo 11 12.02 10
Deney 12 10.01 8.00 1356 2 0.508
D}gsal 1sleyse1 olmayan duygu Kontrol 11 8.45 7
diizenleme izleme
Plasebo 11 9.27 8

p>.05

Tablo 4.14’te goriildiigii gibi deney, kontrol ve plasebo gruplart duygu diizenleme
stratejileri izleme puanlari arasinda anlamli bir farkin olmadigi tespit edilmistir. Son testte

plasebo lehine olan farklilasmanin izleme testinde devam etmedigi goriilmektedir.

4.2.  DDP’nin Duygulanimin Olumlu ve Olumsuz Boyutlar1 Uzerindeki Etkisi

Bu kisimda arastirma sorular1 kapsaminda ikinci temel baslik olarak ele alinan
“DDP’nin duygulanimin olumlu ve olumsuz boyutlar1 iizerindeki etkisi’ne iliskin
arastirma bulgular1 sunulmustur. Arastirmanin ilgili sorular1 grup ic¢i ve gruplar arasi
karsilagtirmalara gore incelenmistir. Bu baglamda deney, kontrol ve plasebo gruplarinin
On test, son test ve izleme Ol¢limlerinden elde edilen olumlu ve olumsuz duygulanim
puanlar1 Tablo 4.15’te sunulmustur. Tablo 4.15’te yer alan degisimlerin daha net

gozlenebilmesi i¢in Grafik 4.15 ve 4.16 olusturulmustur.

Tablo 4.15. Deney, kontrol ve plasebo gruplarimin olumiu ve olumsuz duygulanim puanlarina iligkin on
test, son test ve izleme testi puanlari

Olumsuz Olumsuz Olumsuz Olumlu Olumlu Olumlu
Grup duy. duy. duy. duy. duy. duy.
on test son test izleme on test son test izleme
Geeerli 1y ey 12 12 12 12 12 12
kisi sayis1
Kontrol 11 11 11 11 11 11
Plasebo 12 12 11 12 12 11
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Tablo 4.15. (Devam) Deney, kontrol ve plasebo gruplarmin olumlu ve olumsuz duygulanim puaniarina
iliskin 6n test, son test ve izleme testi puanlari

Ortalama Deney 20.0 21.01 20.02 33.8 32.9 31.05
Kontrol 21.02 21.01 20.03 32.1 29.06 30.07
Plasebo 18.09 21.08 17.09 30.05 34.3 27.04
Medyan  Deney 21.05 21.05 16.05 35.5 32.0 32.5
Kontrol 22.0 19.0 18.0 33.0 30.0 33.0
Plasebo 16.05 19.05 18.0 27.05 35.5 31.0
Endisik  hooo0 130 10.0 11.0 21.0 23.0 15.0
deger
Kontrol 10.0 12.0 11.0 19.0 16.0 18.0
Plasebo 13.0 13.0 12.0 19.0 15.0 16.0
En
yiiksek Deney 29.0 33.0 41.0 44.0 44.0 44.0
deger
Kontrol 38.0 35.0 31.0 45.0 42.0 46.0
Plasebo 31.0 33.0 26.0 46.0 45.0 39.0

Grafik 4.15. Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin olumiu duygulanim puanilarina iliskin on test, son test

ve izleme testi puanlar
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B Deney Kontrol M Plasebo
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Grafik 4.16. Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin olumsuz duygulanim puanlarina iliskin on test, son test

ve izleme testi puanlar
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Tablo 4.15 ve Grafik 4.15/16 birlikte incelendiginde deney grubu On test, son test
ve plasebo testi olumlu duygulanim puanlari agisindan 6nemli bir fark goriilmemekle
birlikte, son test ve izleme puanlarinin bir miktar diistiigii gézlenmektedir. Olumsuz
duygulanim ag¢isindan deney grubunda son testte bir artis gdzlenirken, izleme testi
puanlariin 6n test puanlari ile ayn1 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubu ve plasebo
gruplart incelendiginde hem olumlu hem de olumsuz duygulanimda izleme testi
puanlarinda diislis oldugu goriilmektedir. S6z konusu degisimlerin anlamliligini test

etmek i¢in grup i¢i ve gruplar aras1 karsilagtirmalar yapilmistir.

4.2.1. Deney grubunun olumlu-olumsuz duygulanim 6n test, son test ve izleme
testi puanlarimin karsilastirilmasi
Duygulanim degiskenine yonelik ilk olarak 2.1 numarali “Deney grubunun on test,
son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilagma var midir?”

arastirma sorusuna yanit aranmistir. Yapilan analiz sonuglar1 Tablo 4.16’da sunulmustur.
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Tablo 4.16. Deney grubu olumlu-olumsuz duygulanim én test, son test ve izleme testi puanlarinin
karsilastirilmasina iliskin Friedman Mertebeler Testi sonuglart

Oleim 5 lama s n X2 sd p \I/(Vendall
Degiskenler Zaman
Olumlu duygulanim On test 33.833 7.953 12 1348 2 0.510 0.796
Sontest  32.917 5791 12
Izleme 31.500 7574 12

Olumsuz duygulanim On test 20.000 4991 12 1.762 2 0.414 0.889

Son test 21.083 7597 12
[zleme 20.167 0476 12

p>.05

Tablo 4.16’da goriildiigii tizere deney grubu olumlu- olumsuz duygulanim 6n test,
son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Uygulanan grupla psikolojik danisma programi ergenlerin duygulanimlari

tizerinde anlamli diizeyde fark olusturmamastir.

4.2.2. Kontrol grubunun olumlu-olumsuz duygulanim 6n test, son test ve izleme
testi puanlarimin karsilastirilmasi
Deney grubunda duygulanima iliskin analizlerden sonra 2.2 numarali “Kontrol
grubunun On test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlaml diizeyde farklilasma

var midir?” arastirma sorusuna yanit aranmistir. Yapilan analiz sonuglar1 Tablo 4.17°da

sunulmustur.

Tablo 4.17. Kontrol grubu olumlu ve olumsuz duygulanim on test, son test ve izleme testi puanlarinin
karsilastirilmasina iliskin Friedman Mertebeler TesSti sonuclar

Degiskenler Grup 5 sd P
Olumlu duygulanim Kontrol grubu 1.00 2 0.607
Olumsuz duygulanim Kontrol grubu 0.474 2 0.789
p>.05

Tablo 4.17°de sunuldugu gibi kontrol grubunda olumlu ve olumsuz duygulanim

On test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik olmadig tespit

edilmistir.

71



4.2.3. Plasebo grubunun olumlu-olumsuz duygulanim 6n test, son test ve izleme

testi puanlarimin karsilastirilmasi

Duygulanim degiskenine iliskin grup i¢i analizler kapsaminda son olarak 2.3
numaralr “Plasebo grubunun 0n test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlaml
diizeyde farklilasma var midir?” arastirma sorusuna yanit aranmistir. Yapilan analiz

sonuclar1 Tablo 4.18’de sunulmustur.

Tablo 4.18. Plasebo grubunun olumlu ve olumsuz duygulanim on test, son test ve izleme testi puanlarinin
karsilastirilmasina iliskin Friedman Mertebeler Testi sonuglart

Degiskenler Grup 4 sd P

Olumlu duygulanim Plasebo grubu 2.18 2 0.336

Olumsuz duygulanim Plasebo grubu 349 2 0.175
p>.05

Tablo 4.18’de goriildiigii lizere plasebo grubunda olumlu ve olumsuz duygulanim
Oon test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamhi diizeyde farklilik

bulunamamastir.

4.2.4. Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin olumlu-olumsuz duygulanim son test

puanlarmin karsilastirilmasina iliskin bulgular

Duygulanim degiskenine iligkin gruplar aras1 karsilagtirmalar kapsaminda ilk
olarak 2.4 numarali “ Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin son test puanlar1 arasinda
anlaml diizeyde farklilasma var midir?” arastirma Sorusuna yanit aranmistir. Analiz

sonuglar1 Tablo 4.19°de sunulmustur.

Tablo 4.19. Deney, kontrol ve plasebo gruplarimin olumiu —olumsuz duygulanim son test puanlarinin
karstlastirilmasina iliskin Kruskal Wallis H Testi sonuglar

Degiskenler Grup Ortalama ss n e sd p

Deney 32.917 5791 12

Olumlu duygulanim izleme Kontrol 29.636 8.488 11 2254 2 0.324
Plasebo 34.333 8.316 12
Deney 21.083 7597 12

Olumsuz duygulamim izleme Kontrol 21.091 8324 11 0152 2 0.927
Plasebo 21.750 7.238 12

p > .05
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Tablo 4.19°de goriildiigli lizere deney, kontrol ve plasebo gruplarinin olumlu —
olumsuz duygulanim son test puanlarinin anlamli diizeyde farklilagsmadig1 tespit edilstir.
4.2.5. Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin olumlu -olumsuz duygulanim izleme

testi puanlarmin karsilastirilmasina iliskin bulgular

Gruplarin duygulanim son test puanlarinin karsilastirilmasina yonelik analizlerden
sonra 2.5 numarali “Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin izleme testi puanlar1 arasinda
anlaml diizeyde farklilagsma var midir?” aragtirma sorusuna yanit aranmistir. Analiz sonuglari

Tablo 4.20°de sunulmustur.

Tablo 4.20. Deney, kontrol ve plasebo gruplarmmin olumiu-olumsuz duygulanim izleme testi puanlarinin
karstlastirilmasina iliskin Kruskal Wallis H Testi sonuglar

Degiskenler Grup Ortalama  ss n 1 sd p
Deney 31.500 7574 12

Olumlu duygulanim izleme Kontrol 30.727 8.603 11 1.245 2 0.537
Plasebo 27.364 9.003 11
Deney 20.167 9476 12

Olumsuz duygulanim izleme Kontrol 20.273 7322 11 0.224 2 0.894
Plasebo 17.909 4571 11

p>.05

Tablo 4.20°de gortldigii tizere deney, kontrol ve plasebo gruplarinin olumlu-olumsuz

duygulanim izleme puanlarinin anlaml diizeyde farklilagsmadig tespit edilmistir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu béliimde Duygu Diizenleme Programinin (DDP) ergenlerin duygu diizenleme
stratejileri ve duygulanimlari iizerindeki etkisine yonelik aragtirma bulgular tartigilmistir.
Bulgularin tartisilmasinin ardindan aragtirma sonuglarina iligkin genel bir degerlendirme

yapilarak alanda ¢alisan arastirmaci ve uygulayicilara oneriler sunulmustur.

5.1. DDP’nin Duygu Diizenleme Stratejileri Uzerindeki Etkisine Yéonelik Tartisma

Alanyazinda cesitli calismalarda duygu diizenlemenin ¢ocuklar (Hessler ve Katz,
2007), ergenler (Godwin ve Meyer, 2014; Houck vd., 2016), yetiskinler (John ve Gross,
2004; Dixon-Gordon, Aldao ve Reyes, 2015;) gibi farkli gelisim donemindeki kisilerin
bireysel ve sosyal yasamlarindaki etkilerine isaret edilmis, islevsel olan stratejilerin
kullanilmasiin bireylerin ruh saglhigi ve davranislarina yonelik olumlu etkileri dile
getirilmistir. Bu aragtirma kapsaminda da ergenlerin kullandiklar1 duygu diizenleme
stratejilerini  etkileyebilecek unsurlar g6z Oniinde bulundurularak islevsel duygu
diizenleme stratejilerini gelistirmeye yonelik bir miidahale programi hazirlanmistir.
Oncelikle pilot grupta program uygulanmustir. Pilot grup uygulama siirecinde her
oturumun ses kayd: alinmis ve kayitlarin dokiimleri yapilmistir. Her bir oturum igin
siipervizyon alinarak, program 6n ergenlerin ihtiyaclarina gore revize edilmistir. Boylece
psikolojik danigsman olarak alanda c¢alisan liderin gozlemleri, literatiir bilgileri ve
stipervizoriin grup deneyiminin birlesimi ile grup programinin amacina ulagmasi
kolaylastirilmak istenmistir.

On ergenlerle gerceklestirilen bu calismada, arastirma sorular1 kapsaminda ilk
temel baslik olarak ‘Duygu Diizenleme Programinin (DDP) duygu diizenleme stratejileri
tizerindeki etkisi’ incelenmistir.

DDP’nin uygulanmasindan sonra ‘DDP’nin duygu diizenleme stratejileri
tizerindeki etkisi’ baglig1 altinda grup i¢i karsilastirmalar yapilmistir. Deney, kontrol ve
plasebo gruplarinda, duygu diizenleme stratejileri alt boyutlar1 agisindan 6n test ile son
test ve son test ile izleme testleri puanlari arasinda anlamli bir fark olup olmadig
incelenmistir. Deney grubu 6n test ve son test puanlari incelendiginde, DDP’nin deney
grubunda (i¢sel ve dissal) islevsel duygu diizenleme stratejilerini artirmada ve igsel
islevsel olmayan stratejileri diisiirmede istatistiksel olarak anlamli bir diizeyde katki
sagladig1 gozlenmistir. S6z konusu katkinin izleme testinde de devam ettigi saptanmustir.

Fakat DDP’nin deney grubunda digsal islevsel olmayan stratejiler lizerinde anlamli bir
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etkiye sahip olmadigi bulunmustur. Kontrol grubunda ve plasebo gruplarinda da 6n test,
son test ve izleme testleri karsilastirilmigtir. Her iki grupta da duygu diizenleme
stratejilerinde anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Bu ¢alismanin bulgulari, 1.1 numarali arastirma sorusu kapsaminda incelendiginde,
deney grubunda yer alan 6n ergenlerin igsel ve dissal islevsel duygu diizenleme stratejileri
puanlarinda son testte anlamli bir artis oldugu ve s6z konusu artigin izleme testinde de
devam ettigi goriilmektedir. Bu artts DDP’nin igeriginin hedeflenen becerilere
uygunlugunu gostermektedir. Olumsuz duygulart tanimlayabilme ve ayirt edebilme
becerisinin hem olumsuz duygunun yogunlugunu azaltma, hem de duygularin degisebilir
olduguna yonelik inangla iliskisi saptanmistir (Larson vd., 2018). Bu arastirma
kapsaminda uygulanan DDP’de 6ncelik olarak katilimcilarin duygularini tanimak, ayirt
edebilmek ve ifade etmek, biligsel yeniden degerlendirme yapabilmek, olumlu bakis agisi
gelistirmek, etkili iletisim kurmak, giiclii yonlerini fark etmek gibi becerilerinin
gelistirilmesi hedeflenmistir. Grup i¢i alistirmalarla s6z konusu beceriler desteklenmistir.

Grupla psikolojik danigma siirecinde grup liderinin yeterligi, becerileri, kisilik ve
kisisel Ozelliklerinin grup siireci iizerinde hem olumlu, hem de olumsuz etkilerinin
olabilecegi belirtilmistir (Tirkim ve Akdogan, 2007; Arici ve Voltan-Acar, 2011).
DDP’nin uygulanma siirecinde grup lideri, becerilerini desteklemek ve olas1 olumsuz
etkileri en aza indirmek amaciyla hem pilot grup uygulamasinda, hem de deney grubunda
siire¢ boyunca danismanindan siipervizyon almistir. Calismanin giiclii yonlerinden olan
bu durum, DDP’nin deney grubundaki olumlu etkisine katki saglamis olabilir. Ozellikle
oturumlar sirasinda cesaretlendirme tekniginin siipervizyonun katkisiyla yerinde
kullanilmis olmasi, grup iiyelerinin siirece aktif katilimlarint artirmada ve grubun bir
sosyal destek kaynagi olarak islev gormesinde etkili olmus olabilir. Bu calismada
duygular1 ifade etme, sosyal destek ve yakinlik arama digsal islevsel stratejiler
kapsaminda ele alinmistir. Bu anlamda destekleyici ve cesaretlendirici grup atmosferinin,
miidahale programinin deney grubundaki olumlu etkisine katki sagladig diistiniilebilir.

Grupla psikolojik danigma uygulamalarinda grup iiyelerinin gelisim donemlerinin
gozetilmesinin ve buna ydnelik bir siire¢ ylirlitmenin 6nemine vurgu yapilmistir (Tiirkiim
ve Akdogan, 2007). Bu anlamda program igerigi grup iiyelerinin biligsel diizeylerine ve
ihtiyaglarina gore olusturulmaya calisilmistir. On ergenlerle vyiiriitiilen bu calismada
‘yontem’ boliimiinde, ‘deney grubuyla yiiriitiilen psikolojik danisma siireci’ baslhigi

altinda aciklandig1 gibi hedeflenen kazanimlar alistirmalarla somutlanmaya calisilmis ve
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dgrencilerin biligsel diizeylerine gore ele alinmaya dzen gosterilmistir. Ornegin grup
paylagimlarinda sik¢a dile getirilen 6ftke duygusu ele alinmis, bastirilan ve biriken
duygular izleyen tepkiyi somutlamak amaci ile balonlardan yararlanilmistir. Ayrica
duygulara yonelik inanglarin duygu diizenleme iizerinde 6nemli bir role sahip olabildigi
(Ford ve Gross, 2018) goz onilinde bulundurularak, katilimcilarin duygularin degisebilir
olduguna yonelik inang¢ gelistirmeleri somut alistirmalarla desteklenmeye g¢aligilmistir.
Omegin duygu diizenlemede temel olarak kabul edilen ‘duygularin esnekligi ve
degisebilir oldugu’ (Gross, 2007) 6nermesi, ergenler arasinda grup stirecinin yiiriitildigi
donemde oyun malzemesi olarak sik¢a kullanilan esnek ve akigskan bir madde (slime)
araciligr ile somutlanmaya c¢alisilmistir. Bu esnek madde ile yapilan alistirma
sonrasindaki paylagimlarda ergenlerin duygularin esnekligine yonelik farkindaliklarinin
arttig1 gozlenmistir.

Duygulara yonelik i¢gdriiyii ve biligsel yeniden degerlendirmeyi gelistirmeyi
hedefleyen, 8-17 yas araligindaki kisilerle gerceklestirilen bir ¢alismada (De Witte vd.,
2017), duygu diizenlemedeki gelisimin katilimcilarin durumluk kaygisini azaltmada etkili
oldugu bulunmustur. Benzer sekilde 7. simif 6grencilerine yonelik, biligsel davranisci
yaklagimin kullanildigi bir miidahale programi sonrasinda katilimcilarin 6ftke kontrolii
diizeylerinde azalma saptanmistir (Canpolat ve Atici, 2017). Bu ¢alismada da 6grenciler
kaygi, ofke gibi duygularma iligkin deneyimlerini oturumlara tagimiglardir. Bu
oturumlarda bazi katilimcilar deneyimlerini igsel islevsel bir strateji olan farkli bir bakis
acisi ile ele alarak, duygularmin yogunlugunu azaltmaya ¢aligmiglardir. Ornegin yogun
intikam duygusu yasayan bir iiye, yasantisini grupla paylasarak ve deneyimini yeniden
degerlendirerek duygusunu islevsel olarak diizenlemeye calismistir. Uyenin
duygularinini ifade etmesi ve biligsel degerlendirme yapmasi sonucunda duygularinin
yogunlugunda azalma oldugu, davranigsal olarak daha islevsel tepkiler gelistirdigi
gbzlenmistir.

Bu arastirma kapsaminda katilimcilarin igsel islevsel olmayan duygu diizenleme
stratejilerinde diislis olmasi, dissal islevsel olmayan stratejilerde bir farklilik olmamasi
bulgusu, ergenlerle gerceklestirilen, duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik
arastirma bulgusu ile benzer dogrultudadir (Deplus, vd., 2016). iki arastirma bulgusu
birlikte diisiiniildiiglinde igsel duygu diizenleme stratejilerinin miidahale sonucunda
gelisime daha acik oldugu c¢ikarimi yapilabilir. Buna karsin zorbalik, siddet gibi

bilesenleri iceren digsal islevsel olmayan stratejilerde dis etkenlerin rolii daha baskin
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olabileceginden bu alt boyuttaki 6zelliklerin degisime daha direngli olabilecegi ve bu
stratejilerindeki gelisimin yasama aktarilmasinin daha uzun zaman alabilecegi
sOylenebilir.

Bu aragtirmanin 1.2 numarali sorusu kapsaminda herhangi bir miidahalenin
uygulanmadigi kontrol grubunda, duygu diizenleme stratejileri son test ve izleme testi
puanlarinin 6n test puanlarindan anlamli diizeyde farklilasmamasi beklenmistir. Nitekim
analiz sonucunda elde edilen bulgular kontrol grubundaki karsilastirmalarda anlamli bir
farkliligin olusmadigini ortaya koymustur. Deney grubunda grup i¢i 6l¢timlerde anlamli
bir farkliligin olmasi fakat kontrol grubunda olmamasi, DDP’nin duygu diizenleme
stratejileri lizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Benzer sekilde arastirmanin 1.3
numarali sorusu kapsaminda ‘saglikli yasam’ programinin uygulandigi plasebo grubunda
da duygu diizenleme stratejileri acisindan bir farkliligin olup olmadigi incelenmistir.
Plasebo grubunda on test, son test ve izleme testi sonuglarinin birbirinden anlaml
diizeyde farklilasmadig1 gézlenmistir.

DDP’nin duygu diizenleme stratejileri iizerindeki etkisi’ temel bashigi altinda
aragtirmanin 1.4 ve 1.5 numarali sorular1 kapsaminda gruplar aras1 karsilagtirmalar
incelenmistir. Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin hem son testleri hem de izleme
testleri sonuglarinin karsilastirmalarinda duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminda
deney grubu lehine anlamli diizeyde bir farklilasma olmadigi bulunmustur. Deney,
kontrol ve plasebo gruplarinin karsilagtirilmasinda deney grubu lehine anlamli bir farkin
olmamasini etkileyebilen gesitli faktorler 6ne siiriilebilir. Bu faktorlerden biri duygularin
ve duygu diizenleme siirecinin karmagsik yapisi olabilir.

Duygularin insanin biyolojik ve sosyo-kiiltiirel yagamu ile birlikte evrilmesinden
(Burkitt, 2019), yapisi, kaynag1 ve siniflandirilmasina yonelik caligmalar hala devam
etmektedir (Spunt ve Adolps, 2019). Aymi sekilde duygu diizenlemeye yonelik
aciklamalarda kisinin bilingli ya da bilingsiz olarak duygularini diizenleyebildigine isaret
edilmekte (Gross, 2007; 2013), kisilerin kullandiklar1 biitiin duygu diizenleme
stratejilerinin  bilinemeyecegi belirtilmektedir (Philips ve Power, 2007). Duygu
diizenleme stratejilerine yonelik saglikli/sagliksiz (John ve Gross, 2004) ve
islevsel/iglevsel olmayan (Phillips ve Power, 2007) gibi siniflamalar yapilmis olsa da
duygu diizenlemede oOncelikli olarak bir amag¢ belirlenmesi gerekli goriilmiis, kisinin
amacina gore de c¢ok cesitli duygu diizenleme yollarina bagvurabilecegi ifade edilmistir

(Gross, 2013). Ornegin bu arastirmanm deney grubunda kendisini ¢ok konusmayan,
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sosyal ortamlarda ¢ekingen olarak tanimlayan bir iiye, farkli dillere ve kiiltiirlere ¢ok ilgili
oldugunu, olumsuz duygulari ile bas etmede kendisine zaman ayirdigini, merak ve ilgi
duydugu alanlara yogunlastigini ifade etmistir. Uyenin kullandig1 bu strateji dikkatin
yonlendirmesi kapsaminda diisiiniilebilecegi gibi, 6grenmeyi, kendisini gelistirmeyi de
duygularint diizenlemek i¢in kullandigi sOylenebilir. Aymi iiye bazi durumlarda
duygularmi konusarak ifade etme ihtiyac1 duymadigini belirtmistir. Ornegin ailesinin bazi
tutumlarinin degismedigini fark ettigini ve dolayisiyla bu tutumlara kars1 kizgin oldugu
zaman konusmanin ise yaramayacagini diisiindiigiinden kendi ilgi alanlarina yonelerek
olumsuz duygularinin yogunlugunu azalttigini ifade etmistir.

Duygu diizenleme stratejilerinin 6znelligi ve mizactan etkilenebilmesi goriisiiyle
(Rothbart ve Sheese, 2007) bu arastirma bulgusu birlikte diisiiniildiigiinde, daha i¢ce doniik
tiyelerin kendisiyle keyifli zaman firsat1 yaratarak duygularini diizenleyebildigi ¢ikarimi
yapilabilir. Benzer sekilde deney grubundaki bagka bir iiye miizik dinlemeyi etkili bir
duygu diizenleme stratejisi olarak kullandigini dile getirmistir. Dolayisiyla bu aragtirmada
deney grubu, O6lgme aracinin kapsami disindaki kisisel gelisime yonelme, sanatsal
faaliyetlerle mesgul olma gibi stratejilerdeki degisimleri analizlere yansitamamuis olabilir.
Ayrica kisinin kendi kisisel hedefi dogrultusunda duygularini diizenleyebildigi (Gross,
2013) disiiniildiiglinde gelisim donemi olarak heniliz kimlik arayisinda olan grup
tiyelerinin kisisel hedefleri noktasinda biligsel ve duygusal karmasa yasadiklari
sOylenebilir.

Duygu diizenleme siirecinin ve duygularin karmagsik yapist goz Oniinde
bulunduruldugunda, duygu diizenleme becerilerini gelistirmeyi hedefleyen ¢esitli calisma
sonuglarinin da degiskenlik gosterdigi goriilmektedir. Ornegin, lise dgrencilerine yonelik
gelistirilen okul temelli bilingli farkindalik odakli miidahale programinin ergenlerin
duygu diizenleme becerileri lizerinde anlamli bir farklilik olusturmadigi bulunmustur
(Campbell, 2015). Ayn1 sekilde 15 yas ortalamasina sahip katilimcilarla ruminasyon ve
duygu diizenleme giicliigiine yonelik hazirlanan bir miidahale programinin islevsel
olmayan bir strateji olan ruminasyonu azaltmada ve duygu diizenleme giicliigii iizerinde
kontrol grubundan anlamli diizeyde bir farklilagsmaya katki saglamadigr gozlenmistir
(Belinkie, 2014). Bu arastirmada islevsel duygu diizenleme stratejilerini arttirmayi ve
islevsel olmayan stratejileri azaltmay1 hedefleyen DDP’nin de beklenenin aksine gruplar
arasinda bir farklilik yaratmadig1 bulunmustur. Program igeriginin hedeflenen kazanimlar

icin yeterli olamayabilecegi de gbz 6niinde bulundurulabilir.
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Bu arastirma sonucunda elde edilen bulgu ile kismen oOrtiisen, 14 yas ortalamasina
sahip katilimecilarin biligsel duygu diizenleme becerilerini gelistirmeyi hedefleyen bir
caligmada ise islevsel olan biligsel duygu diizenleme becerilerinden kabul, olumlu
odaklanma, bilissel yeniden degerlendirme, planlama ve odaklanma agisindan deney
grubunda anlamli diizeyde bir artis gozlenmistir. Ancak islevsel olmayan duygu
diizenleme becerilerinden ruminasyon, felaketlestirme, kendini suglama, bagkalarini
suclama ve riskli davraniglarin sergilenmesinde anlamli bir farklilik gozlenmemistir
(Claro, Baulanger ve Shaw, 2015). S6z konusu calismalarda anlamli bir farkliligin
c¢ikmamasina iliskin olarak ¢alismanin yapildigi ortamin etkisi, son test ol¢iimlerinin
zamanlamasi, programin daha ¢ok iglevsel olmayan stratejileri azaltmaya yonelik olmasi
ve islevsel stratejileri kapsamamasi (Belinkie, 2014), duygu diizenleme becerilerinin
kalic1 olabilmesi i¢in daha uzun zamana ihtiyag duyulmasi (Campbell, 2015) gibi
etkenlerin sonuglar {izerindeki olasi roliine vurgu yapilmistir. Bu aragtirma kapsaminda
uygulanan DDP’nin igeriginde hem islevsel stratejilerin arttirilmast hem de islevsel
olmayan stratejilerin azaltilmasi hedeflenmis ve program igerigi de bu hedeflere yonelik
hazirlanmistir. Ortamin olasi olumsuz etkilerini azaltmak adina DDP’nin uygulandig:
ortamin sessiz olmasi, yeterli biiytikliikte olmasi, teknolojik donanima sahip olmasi gibi
sartlar saglanmis olsa da, grup disindaki zamanlarda farkli amaglar i¢in kullanildigindan
ideal bir grup odasi olarak tasarlanamamistir. Bu durum DDP’nin hedeflerine tam
anlamiyla ulasamamis olmasi iizerinde etkili olabilir. Farkli arastirmalara yonelik
bulgular degerlendirildiginde ergenlerde duygu diizenlemeye yonelik miidahale
programlarinin  sonuglarinda bir tutarhi@in olmadig1 soylenebilir. Ayrica duygu
diizenlemenin miidahale programlarina goérece direncli bir yapisinin olabildigi, miidahale
programlarinin sonug¢larinin daha uzun dénemde takip edilerek daha gerceke¢i sonuglar
elde edilebilecegi sdylenebilir.

Bu calismada gruplara tam seckisiz atamanin yapilamamis olmasi, gruplar arasinda
anlaml1 bir farklihgin ¢ikmamasina etki etmis olabilir. Oncelikle arastirma bir okulda
gerceklestirildigi i¢in sinirli sayida katilimcerya ulasilabilmistir. Olusturulan gruplarin yas
ve sosyo-ekonomik diizey agisindan homojen olmasma 6zen gosterilmistir. Ayrica
cinsiyet acisindan heterojen gruplar olusturulmaya ¢aligilmis, ayni siiftan 6grencilerin
Ozellikle deney grubunda bir araya gelmemesine 6zen gosterilmistir. Grup dinamiklerini

etkileyebilecek faktorler kontrol altinda tutulmaya calisildigindan gruplar arasinda duygu
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diizenleme stratejileri puanlar1 acisindan benzerlik oram1 tam olarak kontrol
edilememistir.

Aragtirmanin gruplar arasinda duygu diizenleme stratejileri agisindan anlamli bir
farklilik olmamasi bulgusu katilimcilarin gelisimsel 6zelliklerinden etkilenmis olabilir.
Duygu diizenlemede bilissel yeniden degerlendirme 6nemli ve iglevsel bir strateji olarak
ele alimmustir (Gross, 2007). Bu arastirma bilissel agidan gelisimin bagladigi bir donemde
olan 6n ergenlerle gergeklestirilmistir. Ortaokul 6grencilerinde biligsel gelisim baslamig
olsa da, 6grencilerin tamamen soyut diisiinme doneminde olmadiklari, heniiz somut bir
bicimde kendilerini ifade edebildikleri de goz ardi edilmemelidir. Ergenlik doneminde
farkli yas gruplar ile yapilan bir ¢aligmada soyut diisiinmenin 6nemli bilesenleri olan
sezgisel ve 1raksak diislinmenin 6n ergenlere gore orta ve ge¢ ergenlik donemindeki
kisilerde daha ¢ok gelistigi bulunmustur (Kleibeuker, Dreu ve Crone, 2013). Dolayisiyla,
Duygu Diizenleme Programinda hedeflenen kazanimlarin, ergenlerde biligsel gelisimin
ilerlemesine paralel olarak izleyen gelisim donemlerinde bilissel ve davranissal boyutta
daha belirgin olarak gozlenebilecegi sdylenebilir.

Arastirmanin duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi1 agisindan deney grubunun
kontrol ve plasebo grubu ile karsilastirmasinda anlamli bir fark bulunamamis olmasinda
zamanlama ve stire etkili olmus olabilir. Hazirlanan program igeriginin uygulama
asamasinin degerlendirilmesi i¢in Oncelikle pilot uygulama gergeklestirilmistir. Programi
bir biitiin olarak degerlendirebilmek adina, pilot grupta oturum sayis1 azaltilmamus, biitiin
oturumlar uygulanmigtir. Yontem boliimiiniin ‘pilot grup uygulamasi’ alt baslig: altinda
aciklandig gibi, oturum igerikleri lizerinde siipervizyon siirecinde Onerilen degisiklikler
yapilmig, katilimcilarin motivasyonu artirabilecek, gelisim donemlerine uygun
diizenlemeler yapilmistir. Duygular, duygusal farkindalik gibi soyut kavramlarin
tizerinde yiizeysel olarak degil, somutlayarak ve daha derinlemesine durmanin
katilimcilara katki sagladigi farkedilmistir. Duygusal farkindaligin yetersiz olmasi
halinde duygu diizenleme stratejilerinin 6grenilmesinin ve kullanilmasinin zor olacagi
Ongoriilmiistiir. Bu ylizden aktif olarak duygu diizenleme stratejilerine ilk ti¢ haftadan
sonra giris yapilabilmistir. Akademik takvimden dolay1 da program siiresi toplamda sekiz
hafta olarak simrlandirilmistir. Oturumlar sirasinda grup iiyeleri 6grenmelerini
yasantilarina aktardiklarina iligkin paylagimlarda bulunmus olsalar da bu 6grenmelerin
yerlesmesi ve takip edilmesi agisindan sekiz haftalik bir siire¢ yeterli olmamis olabilir.

Akademik takvim nedeniyle izleme Olgiimleri, son test dl¢iimlerinden ii¢ hafta sonra
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gerceklestirilmistir. Bu durumda 6grenciler becerilerini yeterince yasama gecirme firsati
yakalayamamis olabilirler.

Bu arastirmada deney grubu son test ve izleme sonuglarinin kontrol ve plasebo
gruplarindan anlamli diizeyde farklilasmamasini etkileyebilen bir diger faktér somut
degisimlerin yeterince Olgiilememis olmasi olabilir. Bu ¢alismanin hedef kitlesi olan 6n
ergenlerde biligsel gelisim baslamis olsa da heniiz somut islem donemine 6zgii 6zellikler
gosterdiginden da davranigsal boyutta goézlenebilen kazanimlar hedeflenmistir. Bu
dogrultuda Tiirkiye’de okullarda zorbalik davranislariin (Atik, 2011) yaygin oldugu
ifade edilmis, 6n ergenlerle yapilan bir calismada katilimcilarin zorba, kurban, hem zorba,
hem de kurban davramislarini sergiledikleri tespit edilmis (Oztiirk, Tezel ve Oztiirk,
2019), ergenlerde duygusal zeka ile zorbalik arasinda anlamli diizeyde negatif iliski
bulunmustur (Sezen ve Murat, 2018). S6z konusu arastirma-bulgular1 dikkate alinarak
aragtirmanin baslangicinda miidahalenin etkilili§inin zorbaca davraniglarda degisim gibi
somut davranislarla 6l¢iilmesi hedeflenmis ve bu amagla ortaokul 6grencilerine yonelik
Tiirkiye’de gelistirilen ve kurban/zorba olmak iizere iki alt 6lgekten olusan, fiziksel,
sOzel, sosyal ve cinsel zorbaliga yonelik maddeleri kapsayan ‘Akran Zorbalig1 Belirleme
Olgegi Ergen Formu® (Ayas ve Piskin, 2015) kullanilmak istenmistir. Fakat Eskisehir
Milli Egitim Midiirliigii tarafindan 6lgek maddelerinin kullaniminin ‘68rencilerin siddete
egilimini artiracag1’, ayrica ‘velilerin bu maddelerden rahatsiz olacagi’ gibi gerekcelerle
dlgege izin verilmemesinden, bu calismada kullanilmasina izin verilen Ergenler icin
Duygu Diizenleme Olgegi ve PANAS uygulanabilmistir. Miidahale sonunda davranigsal
boyutta yeterince somut bir 6l¢iim yapilamadigi i¢in 68rencilerin uygulanabilen 6lcekler
araciligi ile kendilerini sinirh bir diizeyde yansitmis olabilecekleri diisiiniilmektedir.

Benzer sekilde Tiirkiye’de suga siiriiklenmis ergenlerle yiiriitiilen bir caligmada da,
ergenlerin sosyal beceri diizeylerinde anlaml1 bir gelisim gozlenirken, duygulart yonetme
algilarinda anlamh bir farklilasma gozlenmemistir (Arabaci, Tag ve Dikeg, 2018). Bu
bulgudan yola ¢ikilarak ergenlerde sosyal beceri gibi davranmisa yonelik gelismenin,
duygular gibi goérece daha soyut konulara yonelik gelisimlere gore daha agik¢a
gbzlenebildigi sdylenebilir.

DDP’nin uygulanmas1 siirecinde kontrol edilemeyen etkenlerin de sonuglara
yansimas1 s6z konusu olabilir. Ornegin ergen ve ebeveyn iliskisinin kullanilan duygu
diizenleme stratejileri lizerinde etkili olabilecegi lizerinde durulmaktadir. Bu baglamda,

Tiirkiye’de gergeklestirilen bir calismada babalarinin ebeveynlik tarzinin ergenlerin
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duygu diizenleme becerilerinin bir yordayicist oldugu goriilmiistiir (Bayraktar, 2015).
Benzer sekilde 6n ergenlerde, koruyucu ve otoriter ebeveyn tutumlarinin igsel ve dissal
islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri ile demokratik tutumun ise igsel islevsel
duygu diizenleme ile olumlu yonde iliskili oldugu bulunmustur (Atalar ve Atalay, 2018).
Bu caligmada degisken olarak ele alinmayan aile ortami, anne-baba ile 6gretmen disiplin
anlayiginin bulgular {izerinde etkili olabilecegi 6ne siirtilebilir. Grup oturumlari sirasinda
da ozellikle liselere giris smavlar1 oncesinde ailelerin koruyucu ve kati1 olabildiklerine
iliskin paylasimlar yapilmigtir. Nitekim aile ic¢indeki iligkilerini kati ve sinirlayict
algilamalarinin ergenlerde duygu diizenleme giicliiklerinin bir belirleyicisi oldugu ortaya
konulmus (Kivisto vd., 2015), empati diizeyi yiiksek olan ergenlerin algiladiklari aile igi
catisma durumunda daha ¢ok duygu diizenleme giicliigii yasadiklar1 da bulunmustur (Van
Lissa vd., 2017). Bu arastirmanin sonucu ve belirtilen aragtirma bulgular1 birlikte ele
alindiginda, grup oturumlarinda 6grencilerin aile ile yapici iletisim kurabilmeleri igin
oturum igerikleri zenginlestirilmis olsa da, grup disindaki aileye miidahale sansi
olmadigindan, ailenin tutumu, aile ile iliskiler islevsel olmayan stratejilerde anlamli
diizeyde bir diisiis olmamasini etkilemis olabilir.

Aile faktoriiniin yaninda, egitim sistemindeki beklenmedik degisikliklerin de
sonuclar lizerinde etkisi goz onilinde bulundurulabilir. Bu arastirmanin uygulanma
siirecinde lise giris smavina yonelik beklenmedik bir sekilde koklii bir degisim
yasanmustir. Bu degisimin o6grencilerin duygusal durumlari iizerinde etki yaptigi,
ogrencilerin gelecek kaygilarini tetikledigi gdzlenmistir. Bu anlamda, on sekiz iilkede
yiiriitiilen bir arastirmada ergenlerin gelecek kaygisini, okul temelli stresten daha fazla
yasadiklar1 goriilmiistiir (Seiffge-Krenke vd., 2012). Nitekim ger¢eklestirilen bu
calismada da gozlendigi gibi hem pilot grupta, hem de deney grubunda liyeler sinava
yonelik kaygilarint oturumlara tasimislardir. Grup iiyelerinin ihtiyaglar1 gozetilerek
programin icerigi zenginlestirilmis olsa da, 6grencilerin yasadiklar1 sinav kaygisi gibi
sfesifik bir duyguyla bas edebilmeleri i¢in programin igerigi ve siiresi yeterli olmamis
olabilir. Ayrica yogunlugu az olan duygularda kisilerin biligsel yeniden degerlendirme
stratejisini daha sik tercih ettikleri, fakat duygusal yogunlugun fazla oldugu durumlarda
ise uzaklasma ve kaginma yontemine daha sik bagvurduklari (Sheppes vd., 2011) dikkate
alindiginda, bu arastirmada yogun sinav kaygisi yasayan katilimcilar islevsel olan bilissel

stratejileri yeterince kullanamamuis olabilirler.
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Arastirma sonuclarinda etkili olabilecek bir diger faktor de kiiltiirdiir. Dogu
kiiltiirlerinde Bat1  kiiltlirlerinden daha farkli duygu diizenleme stratejileri
kullanilabildiginden, duygu diizenleme alaninda uyarlama 6lgeklerin anlamli sonuglar
olusturamayabilecegi {izerinde de durulmaktadir (Wang vd., 2019). Bu calismada
kullanilan 6lgek Bati kiiltiiriinde gelistirilmis ve dlgegin iilkemizde uyarlama ¢alismasi
yapilmistir. Uyarlama ¢alismasinda gegerlik ve giivenirlik degerlerinin kabul edilebilir
diizeyde oldugu belirtilmis ancak ancak i¢ tutarlik ve test-tekrar test degerlerinin orta
diizeyde oldugunun degerlendirmede g6z Oniinde bulundurulmasi gerektigi
vurgulanmigtir (Duy ve Yildiz, 2014). Grup oturumlar1 sirasinda {iyelerin &lgek
maddelerinde yer almayan hobilerine yonelme, merak ettigi konular1 arastirma, miizik
dinleme gibi farkli duygu diizenleme stratejilerini dile getirdikleri gézlenmistir. Deney
grubunda liyelerin kullandiklar alternatif stratejilerin dl¢limlere yansimamis olabilecegi
de diistiniilmektedir.

Ayrica kiiltiiriin duygularin nasil deneyimlendigi ve nasil ifade edildigi tizerinde
etkin bir role sahip oldugu da belirtilmekte (An, Ji, Marks ve Zhang, 2017), duygu
diizenlemeye iliskin tutumlarin toplumsal normlardan etkilendigi ifade edilmektedir
(Miyamoto ve Ma, 2011). Ornegin bazi toplumlarda duygular1 abartili bir sekilde ifade
etmek hos karsilanmayabilir. Ya da duygulart icinde tutmak, agiga vurmamak kimi
toplumlarda tesvik edilebilmektedir. Avrupa ve Asya kokenli iiniversite dgrencilerinin
karsilagtirildig: bir calismada, Asya kdkenli 6grencilerin Avrupa kokenli 6grencilere gore
duygulari ifade etmeyi daha az olumlu bulduklari, aksine duygulari belli etmemeyi daha
olumlu bir tepki olarak kabul ettikleri ortaya konmustur (Deng, An ve Cheng, 2019).
Nitekim bu ¢alismanin yapildigi deney grubunun ilk oturumlarinda bazi katilimcilarin
ofkelerini gizlemeyi, liziintiilerini paylasmamay1 olumlu bir 6zellik olarak kabul edilen
‘sabir’la esdeger kabul ettikleri gdzlenmistir. Dolayisiyla duygular diizenlemeye iliskin
tutumlar ve bireylerin tercih ettikleri duygu diizenleme stratejileri kiiltiirden bagimsiz
olarak disiiniilememektedir.

Hedeflenen becerilerin yeterince gelistirilememis olmasinda fiziksel kosullarin
yetersizliginin de rolii olabilir. Okul ortaminda grup uygulamasi i¢in uygun bir oda
olmadigindan toplanti, sergi, ders gibi farkli amaglar i¢in de kullanilan bir oda kisith bir
zaman diliminde kullanilabilmistir. Her oturum 6ncesinde ortam diizenlenmis (yuvarlak
oturma diizeni, tagiabilir yazi tahtasi, materyallerin taginmasi) ve grup uygulamasina

uygun hale getirilmeye calisilsa da ideal fiziksel sartlar tam anlamiyla saglanamamastir.
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Grup saatleri konusunda okul idaresi ve 6gretmenlere gerekli duyuru yapilmis ve odanin
kapisina grup saatlerine iliskin bilgilendirici yazi konulmus olsa da bazi oturumlarda
odanin kapisi ¢calinmis ve grup dinamiginin bu gelismelerden etkilendigi gézlenmistir.
Ancak bu olumsuz kosullar 6grencilerin gruba kars1 sorumluluk gelistirmelerine katkida
bulunmus olabilir. Ornegin grup iiyeleri onlardan istenmedigi halde oturum zamanindan
once gelerek ortami hazirlamiglardir.

Ozetle, arastirmanin hedef Kkitlesinin &zellikleri ve ihtiyaglari gdz oniinde
bulundurularak hazirlanan DDP’nin deney grubu i¢inde islevsel duygu diizenleme
stratejilerinde artisa ve i¢sel islevsel olmayan stratejilerde ise azalmaya anlamli diizeyde
katki sagladig1 ortaya konmustur. Fakat gruplar arasi karsilastirmalarin sonucunda,
deney, plasebo ve kontrol grubu arasinda deney grubu lehine anlamli bir farklilik
bulunamamistir. Bu durumu etkileme olasiligi olan nedenlere dikkat c¢ekilmistir. Bu
anlamda duygu diizenlemenin karmasik yapisina, katilimcilarin 6zelliklerine, siire ve
ortam faktoriine, aile ve kiiltiir yapisina, 6lgme araglarina, arastirmanin sinirlik ve

zorluklarina isaret edilmistir.

5.2. DDP’nin Duygulanmimin Olumlu ve Olumsuz Boyutlar1 Uzerindeki Etkisine Yonelik

Tartisma

Arastirma kapsaminda ikinci temel baslik olarak ele alinan ‘DDP’nin duygulanimin
olumlu ve olumsuz boyutlari iizerindeki etkisi’ arastirilmistir. Gruplar aras1 ve grup ici
karsilastirmalar sonucunda DDP’nin olumlu ve olumsuz duygulanim puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilagsmaya katki saglamadigi goriilmiistiir. Bagka bir
ifadeyle DDP’nin olumlu duygulari artirmada ve olumsuz duygular1 azaltmada anlaml
diizeyde bir etkiye sahip olmadigr soOylenebilir. Arastirmanin bu bulgusunu
aciklayabilecek olas1 bazi etkenlere iliskin tartisma asagida yer almaktadir.

Arastirma sonucunda katilimcilarin olumlu ve olumsuz duygulanim puanlarinda
anlamli bir farkin olusmamasini agiklayabilecek faktdrlerin baginda duygulanima yonelik
farklt motivasyonlar gelmektedir. Yaygin olarak bireylerde olumlu duygulanimi artirma
motivasyonu goriilse de, arzularin ve duygulanima yonelik amagclarin da olumlu ya da
olumsuz duygu yasamayi etkileyebilecegi one siirtilmistiir (Tamir vd., 2017). Bu
bakimdan ergenlik déneminde benlik ve kimligin olusturulmas: siirecinde 6zerkligin
korunmasi bakimindan smir koyma gibi becerilerin gelisimini 6fke gibi duygularin

tetikleyebilecegi tartisiimaktadir (Reidiger ve Klipker, 2014). Ornegin zorbaliga maruz
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kalan bir 6grencinin 6fke, kizginlik gibi olumsuz duygular1 yagsamasi, kendini koruma,
yardim isteme gibi sonuglar1 dogurabileceginden uzun siireli iyi olusu agisindan islevsel
olabilir. Arastirmanin duygulanima yonelik bulgusu ele alinan Onermelerle birlikte
degerlendirildiginde ergenlik doneminde olumlu ve olumsuz duygulanimin es zamanl
olusabilecegi ve iki duygudurumun da islevsel olabilecegi soylenebilir.

Kisilerin duygu diizenlemeyi olumlu duygular1 daha ¢ok yasamak igin
kullanabildikleri, olumsuz duygularin1 da aragsal olarak kullanmayi tercih edebildikleri
ifade edilmistir (English vd., 2017). Bu arastirmada elde edilen bulgu ile 6fkenin
performans artirmak igin (Tamir, Mitchell ve Gross, 2008), liziintiiniin bir yardim ¢agrisi
olarak (Hackenbracht ve Tamir, 2010) kullanildigin1 gosteren arastirma bulgulari birlikte
diisiiniildiiglinde ergenlik ¢agindaki bireylerin olumsuz duygular1 da islevsel bir bigimde
kullanabilecekleri diisiiniilebilir. Ornegin grup iiyeleri arasinda kardesine hak etmedigi
halde bagirdigini diislinen bir iiye pismanlik ve sucluluk duydugunu ifade etmis ve bu
duygu ile birlikte kardesi ile iliskisini diizeltmeye ¢alismistir. Bunun yaninda bilissel
olarak giiclii performans beklenen gorevlerde olumsuz duygulanim daha c¢ok
kullanilabilmektedir (Riediger vd., 2011). Ornegin smnav gibi yogun biligsel caba
gerektiren gorevlerde Ogrenciler olumlu duygular kadar olumsuz duygulart da
kullanabilmektedirler. Sinava hazirlanan bir 6grencinin umut ederek pes etmemesi ve
endise duydugu i¢in ¢abasini arttirmasi 6rnek olarak verilebilir.

Bu arastirmada katilimcilarin i¢inde bulunduklar1 gelisimsel donem de
duygulanima iligkin bulgular {lizerinde rol oynamis olabilir. Ergenlik donemi birgok
duygunun siklikla birlikte yasandigi bir donem olarak ele alinmis (Haas vd., 2018) ve
cocukluktan ergenlige geciste duygusal karmasadan dolay1r duygular arasinda ayrim
yapabilme becerisinin azaldigina vurgu yapilmistir. Geng yetiskinlige dogru ise kisilerin
giderek duygularii daha iyi ayirt edebildigi belirtilmistir (Nook vd., 2018). Bu durumda
On ergenlerle yapilan bu ¢alismada duygularin en karmasik olarak yasandigi ve duygulari
ayirt etme becerisinin en diisiik oldugu donem olarak ele alinirsa, katilimcilarin olumlu
ve olumsuz duygularini ayirt etmede yetersiz kalabildikleri ve yasadiklar1 duygulari net
bir bigcimde yansitamamis olduklar: diisiiniilebilir.

Benzer sekilde gelisim donemine yonelik 6n ergenler ve ge¢ ergenlerle yapilan
boylamsal bir calismada, katilimeilarin giinliik duygular1 kayit altina alinmistir. On
ergenlik donemindeki kisilerin daha yogun olarak olumsuz duygu ifade ettikleri ve geg

ergenlik donemindekilere gore duygularinda daha az stabil olduklar: tespit edilmistir
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(Larsonvd., 2002; Klimstravd., 2015). Ayrica geg ergenlerin mutluluk diizeylerinde daha
stabil olduklar1 da gozlenmis, genel olarak duygusal deneyimde stabil olma durumunun
yagla birlikte arttig1 ortaya konmustur (Larson vd., 2002). S6z konusu arastirmanin
bulgular1 ile DDP’nin bulgular birlikte diistiniildiigiinde, 6n ergenlik donemindeki grup
tiyelerinin duygulanimlarinin hentiz stabil olmadig1 sdylenebilir.

Bu arastirmada, katilimcilardan son iki haftada deneyimledikleri duygularini
yansitmalar1 beklenmistir. Oysa ergenlik donemi duygusal inis ¢ikislarin yasandigi bir
donemdir. Ayrica sene basinda sinav degisikliginin giindeme gelmesi, grup siireci devam
ederken agiklanan lise giris kriterleri ile yaymlanan 6rnek sinav sorularinin gii¢liigii
ogrencilerin duygularindaki karmasikligi artirmis olabilir. Grup siirecinin son test
asamasinda da merkezi smavin tarihinin yakinlagmis olmasi &grencilerde olumlu
duygulardan ¢ok olumsuz duygulart tetiklemis olabilir. Nitekim kaygi, depresyon ve
duygu diizenleme iliskisine yonelik c¢aligmalarin derlendigi bir arastirmada kaygi
yasayan ergenlerin daha ¢ok duygusal karmasa yasadiklart ve olumsuz duygularina
yonelik islevsel olmayan stratejileri kullanmaya egilimli olduklar1 belirtilmistir (Young,
Sandman ve Craske, 2019). Ayni ¢caligmada kaygili ergenlerin olumsuz duygulari ile basg
ederken ‘yeniden degerlendirme’ stratejisini kullanmakta da zorlandiklar1 ifade
edilmistir. Geng yastaki kimselerin ileri yastakilere gore olumlu duygular1 daha az
yasayabildikleri de (English ve Carstensen, 2014) g6z oniinde bulunduruldugunda, bu
aragtirmanin katilimcilarinin DDP’deki programdaki yasantilari, duygu durumlarindaki
bu karisikligi dengelemede yetersiz kalmig olabilir. Gelisim donemi 6zellikleri ile
birlikte, kiiltiirel 6zellikler de arastirma sonugclar1 tizerinde etkili olmus olabilir.

Genel olarak, bireyci kiiltiirlerin olumlu duygular1 daha cok ifade ettikleri
belirtilmektedir (Matsumoto vd., 2008). Nitekim Hollanda’da yasayan Tiirkler ve
Hollandalilarin katildig1 bir arastirmada, kolektif kiiltiirel oriintiiler gosteren Tiirklerin,
duygularin ifadesinde igsel dinamiklerinden 6te sosyal referanslar1 goz oniine aldiklar
bulunmustur (Mesquita, 2001). S6z konusu bulgu kiiltiiriin duygulanim ve duygulari
yansitma iizerindeki roliine isaret etmektedir. Aynt zamanda olumlu duygulanimin
kolektif kiiltlirlerden daha ¢ok bireyci kiiltiirlerde psikolojik islevselige katki yaptigi
tartisiimaktadir (Leu, Wang ve Koo, 2011). Ornegin gurur duygusu bireyci kiiltiirlerde
islevsel goriiliirken kolektif Oriintiiler gosteren kiiltiirlerde yadirganabilmektedir (Imada
ve Ellsworth, 2011). Bu arastirmanin sonucunda duygulanima yonelik elde edilen bulgu,

ele alinan kiiltlirler aras1 arastirmalar baglaminda degerlendirildiginde kiiltiiriimiizde de
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duygularin, 6zellikle de olumlu duygularin ifadesinde giicliik yasanabilecegi ¢ikarimi
yapilabilir. Ornegin Tiirk ve Amerikan {iniversite dgrencilerinin duygularini tanima ve
ifade etme zorluklarinin karsilastirildigi bir calismada Tirk 6grencilerde duygularini
tanima zorlugunun daha yiiksek oldugu ifade edilmistir (Kuyumcu, Giiven ve Kara,
2019). Duygulanima yonelik kiiltiirel oriintiiler sonucunda da arastirmaya katilan
ogrenciler duygularini yeterince yansitamamis olabilirler.

Duygularin kiiltiirel baglamda incelendigi bir diger ¢calismada (An, Ji, vd., 2017)
temel duygu olarak kabul edilen alt1 duygu (iiziintii, korku, tiksinme, kizginlik, saskinlik
ve seving) arastiritlmigtir. S6z konusu her bir duygunun hem olumlu hem de olumsuz
olarak algilanabildigi ortaya konmustur. Her ne kadar bu duygular litaratiirde evrensel
duygular olarak kabul edilse de deneyimlenme bigiminin sadece Dogu ve Bat1 kiiltiirleri
olarak degil, iilkeler bazinda dahi farklilik gosterebildigi ortaya konmustur. Ornegin
tiziintii ve kizginltk duygularinin Dogu kiiltiirlerinde daha ¢ok olumlu olarak algilandigi
ifade edilmistir. Olumlu bir duygu olarak kabul edilen seving duygusu s6z konusu
arastirmada ele alinan her kiiltiirde olumlu algilansa da Dogu kiiltiiriinde daha ¢ok
sakinlik, Bat1 kiiltiiriinde ise coskuya yakin bir sekilde deneyimlendigi ifade edilmistir
(An, Ji, vd., 2017). DDP’ye katilan bireylerden de bir listeden olumlu ve olumsuz olarak
kabul edilen duygularini isaretlemeleri istenmis fakat s6z konusu duygularin onlar i¢in ne
anlama geldigi incelenememistir. Sonuglar DDP’nin katilimcilarin olumlu ve olumsuz
duygu deneyimlerinde anlamli bir fark yaratmadigimi gosterse de, bu bulgular daha
derinlemesine bir incelemeye ihtiyag duymaktadir.

Bu arastirma sonucunda duygulanima yonelik bulgular1 etkilemis olabilecegi
diisiiniilen bir diger unsur 6zbildirimsel 6l¢iimlerdir. Bu baglamda kolektif Oriintiiler
gosteren Cin kiiltlirlinde duygusal deneyimlerin 6zbildirimsel 6l¢iimler yerine dogrudan
davranigsal gozlemlerle yapilmasinin islevsel olabilecegi iizerinde durulmaktadir (Potter,
1988). Bunun yaninda bazi duygularin bazi kiiltiirlere 6zgli olmasindan ve diger
kiltiirlere ¢evrilmesinin giic olmasindan bahsedilmektedir (Niiya, Ellsworth ve
Yamaguchi, 2006). Bu konuda mahcubiyet, cosku gibi kiiltiiriimiize 6zgii duygularin
diger kiiltiirlere aktarilmasi giic olabilmektedir. Bu nedenle katilimcilar olumlu ya da
olumsuz duygular Tiirk kiiltiiriine 6zgli deneyimlemis olabileceginden 6lgme araci bu
kiiltiire 6zgii nitelikleri kapsamakta yetersiz kalmis olabilir. Ornegin olumlu ve olumsuz
duygulanim 6l¢eginin Tiirk kiiltiiriine uyarlanmis versiyonunda “ilgili” ve “gururlu”

olumlu duygulanim 6rnekleri olarak cevrilmistir. “Tlgili” ifadesi Tiirk kiiltiiriinde bir
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duygudan 6te bir durumu ¢agristirmaktadir. “Gurur” duygu ifadesi de olumlu bir duygu
olarak degerlendirilse de bazi durumlarda kibir duygusuna yakin bir anlamda
kullanilabilmektedir. Bu bakimdan gurur duygusu Ingilizce’deki (proud) ifadesini tam
anlamiyla karsilamamaktadir.

Kiiltiirel yaklagimin yaninda duygulanimin alternatif agiklamasi olan duygularin
olumlu/olumsuz seklinde genel bir kategoriden ziyade ayristirilarak incelenmesi goriisii
bulunmaktadir (Rafaeli ve Revelle, 2006; Shiota vd., 2017). Bu arastirma bulgusuyla
duygularin ayristirilarak incelenmesi birlikte diisliniildiigiinde, olumlu ve olumsuz
duygulanim kategorisinin ergenlerde spesifik duygular1 agiklamada yetersiz kalabilecegi
One siiriilebilir. Ergenlerin, olumsuz duygular1 ve olumsuz- olumlu duygularin birlikte
deneyimlenmesini tanimlayan karma duygular diger gelisim donemlerine gore daha ¢ok
yasayabildikleri tartisilmaktadir (Reidiger ve Klipker, 2014). Aym1 zamanda kolektif
kiiltiirlerde karma duygularin daha yaygin oldugu bulunmustur (Miyamoto, Uchida, and
Ellsworth, 2010; Spencer-Rodgers, Peng, and Wang, 2010). Karma duygularin ergenlikte
ve kolektif kiiltiirlerde daha yogun goriilebilecegini acgiklayan kuramsal goriisler ve
bulgular ile bu arastirmada duygulanim agisindan bir farklilagma olusmamasi bulgusu
degerlendirildiginde  katilimecilarin = olumlu  ve olumsuz duygulant  birlikte
deneyimleyebildikleri ¢ikarimi yapilabilir. Ergenlik ¢aginin inisli ¢ikish dogasi goz
oniinde bulunduruldugunda ergenlik doneminde olumlu ve olumsuz duygular arasinda
gecislerin daha hizli olabilecegi iddia edilebilir. Olumlu ve olumsuz duygularin bir arada
yasanabilmesi ve duygular aras1 gecislerin hizli olabilmesi bu aragtirmada duygulanim
acisindan bir farklilik olusmamasini agiklayan olas1 faktorlerdendir.

Ozetle bu aragtirmada miidahale programinin duygulanima iliskin istatistiksel
olarak anlamli bir farka katki saglamamis olmasiin olasi nedenleri tartigilmistir.
Ozellikle ergenlik doneminde yasanan duygu yogunlugu, duygulari ayirt etme becerisinin
on ergenlikte heniiz yeterince gelismemis olmasi, duygularin yasanmasi ve ifade
edilmesine iliskin kiiltiirel faktorler, duygunun olumlu veya olumsuz olmasinin yani sira,
islevinin 6n plana ¢ikmasi gibi faktorlerin arastirma bulgusu tizerindeki olasi etkileri ele

alinmastir.

5.3. Sonug¢
Bu arastirmada ortaokul 6grencilerine yonelik gelistirilen DDP’nin etkililiginin

incelenmesi amacglanmistir. Arastirma sonucunda gelistirilen programin deney grubuna
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katilan 6grencilerin islevsel duygu diizenleme stratejilerine istatistiksel olarak anlamli bir
katki olusturdugu goriilmiistiir. Ancak bu katkinin gruplar arasi karsilastirmalarda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturmadigi ortaya konmustur. Gelistirilen
miidahalenin deney, kontrol ve plasebo gruplarinda olumlu ve olumsuz duygulanim
bakimindan da anlamli bir farklilagma saglamadigi goriilmiistiir. Bu bulgular gz 6niine
alindiginda, duygu diizenlemeye yonelik sekiz haftalik miidahalenin katilimeilarin
islevsel duygu diizenleme stratejileri gelistirmelerinde sinirlt bir etkiye sahip oldugu
sOylenebilir.

Arastirma sonucunda duygu diizenlemeye yonelik sinirli bir sonug elde edilmesinde
baz1 etmenlerin roliinden s6z edilebilir. Deney grubundaki anlamli etkinin gruplar arasi
karsilastirmalara yansimamis olmasinda duygu diizenleme siirecinin karmasik yapisi,
gruplarin olusturulmasina iliskin sinirliklar, katilimcilarin 6zellikleri, siire, kullanilan veri
toplama araglar1 ve aile, okul, kiiltiir, cevre gibi kontrol edilemeyen bazi etkenlerin rolii
olabilir. DDP’nin ergenlerin olumlu duygulanimlarini arttirmast ve olumsuz
duygulanimlarin1 azaltmasi beklense de arastirma bulgular1 miidahale programinin
duygulanim {iizerinde bir farklilagma olusturmadigini gostermistir. Bu durum o6zellikle
geng yastaki bireylerin duygularini analiz etme becerilerinin simirlili§i, olumsuz
duygular1 da islevsel olarak kullanilabilmesi, 6n ergenlik doneminde duygusal
karmasanin yogun olmasi, kiiltiir ve 6l¢lim zamanlamasi gibi faktorlerle agiklanabilir.
Bununla birlikte gelistirilen programin deney grubunda duygu diizenleme bakimindan
anlamli bir gelismeye katki saglamasi, programin bazi revizyonlarla uygulamada
kullanilabilecegini gostermektedir. Bu ¢ercevede gerceklestirilen arastirma ve uygulama

sonucunda bazi 6neriler ortaya konulmustur.

5.4 Oneriler

Asagida aragtirma siirecindeki deneyimler ve arastirma bulgular1 dogrultusunda
gelistirilen &neriler yer almaktadir. Oneriler arastirmacilar ve uygulayicilar dikkate

alinarak iki grupta sunulmustur.

5.4.1. Arastirmacilara yonelik oneriler

e Arastirma kapsaminda gelistirilen programin duygu diizenleme iizerinde sinirl

etkisinin oldugu goriilmiistiir. Bu durumda sekiz haftalik siire¢ katilimecilarin gelisimi
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bakimindan sinirli kalmig olabilir. Bu dogrultuda gelecek arastirmalarda daha uzun
soluklu programlar gelistirilerek etkililikleri sinanabilir.

Bu arastirma biligsel gelisimlerini heniliz tamamlamamis 6n ergenlerle ylirtitiilmiistiir.
Bu durumdan dogan simirliklar sonucu etkilemis olabilir. Hedeflenen kazanimlar,
ergenlerde biligsel gelisimin ilerlemesine paralel olarak izleyen gelisim donemlerinde
bilissel ve davranigsal boyutta daha belirgin olarak gozlenebileceginden, gelecek
aragtirmalarda gec¢ ergenlik, genc yetiskinlik donemindeki bireylere yonelik
programlar gelistirilerek karsilastirmalar yapilabilir.

Bu arastirma kapsaminda gelistirilen programin duygu diizenleme ve duygulanim
iizerindeki etkililigi incelenmistir. On ergenlik doneminde duygu diizenleme ve
duygulanim algilar1 gérece soyut kalabildiginden, gelecek aragtirmalarda gelistirilen
bu programin somut davranigsal sorunlar ve sosyal beceriler gibi degiskenler
tizerindeki etkisine bakilabilir.

Duygu diizenlemede aile faktdriiniin 6nemi diistiniildiigiinde gelecek aragtirmalarda
ebeveynlere yonelik duygu diizenleme programlar gelistirilebilir ve bu programlarin
cocuklarin duygu diizenleme davranislari iizerindeki etkililigi sinanabilir.

Bu arastirmada genel bir egilimi gdézlemek i¢in gelistirilen programin olumlu ve
olumsuz duygulanim iizerine etkisine bakilmistir. Gelecek arastirmalarda, genel
egilimin yaninda 6fke, kaygi, umut, mizah gibi spesifik duygulara yonelik igerik ve
Olctimlerin de yer aldigi programlar gelistirilebilir ve bu programlarin sonuglari
gozlenebilir.

Duygu diizenleme alaninda genellikle Bati kiiltiiriinde gelistirilmis 0Olgeklerin
uyarlamas1 kullanilmaktadir. Tiirk kiiltiirtinde hangi tlirden duygu diizenleme
stratejilerinin iglevsel/ islevsel olmayan bir sekilde kullaniminin belirlenmesine
gereksinim vardir. Bu gereksinim dogrultusunda kiiltlirel dinamiklerin daha ¢ok goz
oniinde bulunduruldugu 6l¢gme araglar1 gelistirilebilir.

Tiirk kiiltiiriinde kullanilan islevsel duygu diizenleme stratejileri, kapsamli
arastirmalarla ortaya konabilir ve hazirlanan programlarin icerigi kiiltiirel 6gelerle
zenginlestirilebilir.

Deneysel arastirmalarda 6z-bildirimsel Olgeklerin tekrarlayan kullanimlar cesitli
siirliliklara yol agabilmektedir. Bu bakimdan gelecek arastirmalarda 6z-bildirimsel
Ol¢iimlerin yaninda katilimcilarin  spesifik duygulara yonelik deneyimlerini

kaydetmeleri saglanarak daha doyurucu bulgular ortaya koyulabilir.
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Ozbildirimsel veri toplama araglaridan kaynakli sinirliklarin giderilmesi bakimindan
gozlem, goriisme gibi nitel tekniklerle nicel yontemler birlikte kullanilarak karma
aragtirmalar yiiriitiilebilir.

Ogrencilere uygulanan miidahale programi ile es zamanli olarak aile egitimive/ya
Ogretmen egitimi de uygulanabilir. Boylece grup iiyelerinin &grenmelerinin ve

kazanimlarinin grup disinda da desteklenmesi saglanabilir.

5.4.2. Alanda calisan psikolojik daniymanlara yonelik oneriler

Cesitli gelisim donemlerinde hizmet veren psikolojik danigmanlar bu arastirma
kapsaminda gelistirilen programi, ilgili gelisim doneminin gereksinimleri
dogrultusunda diizenleyerek kullanabilir ve programin yasantisal anlamda
etkililiginin goézlenmesi i¢in 6dev verme, giinliik tutma gibi tekniklerden daha ¢ok
yararlanabilirler.

Ergenlere yonelik gelistirilen duygu diizenleme programinda fiziksel kisitlamalar ve
zaman faktoriinden, ailelere yonelik bir miidahale yapilamamistir. Bu nedenle
ergenlerde duygu diizenleme gelisimine yonelik uygulamalarda, aile egitimleri,
ebeveynlerle grupla danisma ve/veya rehberlik gibi uygulamalarin destekleyici olarak
kullanilmasi iglevsel olabilir.

Gelistirilen programin uygulamasi stirecinde katilimeilarin duygular fark etme, ayirt
etme konusunda giicliik yasadiklar1 gozlenmistir. Sekiz oturumluk bir miidahale
programi hem duygularin taninmasinda, hem de duygu diizenleme anlaminda beceri
gelistirmek bakimindan sinirli kalmistir. Bu nedenle uygulayicilar tarafindan
oncelikle duygularin fark edilmesi, ayirt edilmesi ve ifade edilmesine yonelik bir
program gelistirilebilir. Bu arastirma igin gelistirilen DDP’nin ilgili kisimlari
genisletilerek basl basina bir miidahale programi olarak uygulanabilir.

Daha etkili sonuglar elde edilebilmesi bakimindan uygulayicilar aile, 6§retmen ve
okul yoOnetiminin es gidiimli katilimlariyla okullarda kapsamli miidahaleler
gerceklestirebilirler.

lleriye yonelik benzer galismalarda miidahale sonrasinda katilimcilarin duygular:
ayirt etme becerilerindeki degisimi anlamak amaciyla grup siirecinin basinda ve
sonunda karsilagtirma yapilabilir. Buna yonelik olarak duygu ifadelerinden olusan

gorsel/yazili bir duygu kitap¢igi olusturulabilir.
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Ormneklem sayis1 daha biiyiik secilerek 6lcek puanlari agisindan gruplarda denklik
saglama olasilig1 arttirilabilir.

Miidahale programinin etkisinin daha net gozlenebilmesi i¢in izleme Ol¢limlerinin
zamani daha gec olabilir.

Programin igerigi ayrintilandirilarak oturum sayisi daha fazla olabilir. Boylece
katilimcilara gruptaki kazanimlarin1 deneme ve geribildirim alma olanag: sunulabilir.
Miidahalenin etkisini daha agik¢a gdzlemleyebilmek adina somut davranigsal

maddeler igeren bir kontrol listesi kullanilabilir.
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EK-1: Ergenler I¢cin Duygu Diizenleme Olcegi Ornek Maddeler

Yasamda zaman zaman insanlarin baslarina olumsuz, hos
olmayan olaylar gelir ve bu olaylara baz1 tepkiler verilir. Bu tepkilerin
bazilar1 diistincelerle ilgili iken bazilar1 ise davranislarla ilgilidir.
Liitfen asagidaki her bir ifadeyi dikkatlice okuyarak, sikint1 verici,
olumsuz bir olay yasadiginizda ctimlede verilen durum veya davranisi
ne siklikla yaptiginizi size en uygun olan secenege carpi isareti (X)
koyunuz. Liitfen her ifade i¢in sadece bir secenegi isaretleyiniz ve
hicbir ifadeyi bos birakmayiniz.

“Basima olumsuz bir olay geldiginde;

1  Duruma iligkin diisiincelerimi yeniden gézden gegiririm.

3 Durum iizerinde diisiiniip anlamaya ¢aligirim.

5  Ofkemi/iiziintiimii sdzel olarak (6rn. bagirmak, tartigmak gibi)
baskalarindan ¢ikaririm.

7  Bagkalarini kotii hissettirmeye ¢alisirim (6rn. kaba davranarak,
onlar1 gormezden gelerek).

9 Ofkemi/iiziintiimii etrafimdaki esyalardan ¢ikaririm.

11  Baz diislinceler ve duygular siirekli kafami1 mesgul eder (6rn.
ayni seyi digliniir dururum).
13 Duygularimi i¢ime atarim, saklarim.

15 Buolaya iliskin neler hissettigimi birisiyle konusurum.

17  Hareketli bir seyler yaparim.
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EK-2: Pozitif-Negatif Duygu Ol¢egi Ornek Maddeler

Bu 6lgek farkli duygulari tanimlayan bir takim sézciikler igermektedir. Son iki hafta nasil
hissettiginizi diisiinlip her maddeyi okuyun. Uygun cevabi her maddenin yaninda ayrilan yere (puanlari
daire icine alarak) isaretleyin. Cevaplarinizi verirken asagidaki puanlari kullanin.

1. Cok az veya hi¢

2. Biraz

3. Ortalama

4. Oldukca

5. Cok fazla

1. Tgili_ 1 2 3 4 5
3. Heyecanl 1 2 3 4 5
5. Giiglii 1 2 3 4 5
7. Urkmiis 1 2 3 4 5
9. Hevesli 1 2 3 4 5
11. Asabi 1 2 3 4 5
13. Utanmig 1 2 3 4 5
15. Sinirli 1 2 3 4 5
17. Dikkatli 1 2 3 4 5
19. Aktif 1 2 3 4 5




EK-3: Kisisel Bilgi Formu

Sevgili 6grenciler,

Asagidaki bilgileri eksiksiz olarak doldurmaniz arastirma agisindan 6nem tagimaktadir. Vermis
oldugunuz bilgiler gizli tutulacak, sizin izniniz olmadan paylasilmayacaktir.

Rumuz:

Dogum tarihi:

Cinsiyet:

Sif:



EK-4: Duygu Diizenleme Programi
DUYGU DUZENLEME PROGRAMI
Hedef kitle: Ortaokul 6grencileri

Oturum sayisi: 8

Oturum stiresi: 70 dakika

Oturum yeri: Okul
GENEL AMAC

Hazirlanan program kapsaminda ergenlerin istenmedik yasanti1 ve duygular ile

bas ederken kullandiklar1 islevsel duygu diizenleme stratejilerini gelistirmek, duygularini

anlama, ifade etme ve kisilerarasi iletisim becerilerini gelistirmek amaglanmaktadir.

ALT AMACLAR

NS N N N N N SR NN

NS N N N N N S NN

Duygular: tanir ve ifade eder

Kars1 tarafin duygularini fark eder ve isimlendirir

Bedensel tepkileri ile duygular1 arasindaki iliskiyi kesfeder ve agiklar

Duygu, diisiince ve davranis arasindaki iligkiyi kavrar

Duygular ile iliskili yasantilarini fark eder.

Yasantilarin1 segerek ya da degistirerek duygularini diizenleyebilecegini fark eder.
Duygularmin Farkli duygularinin ortaya ¢iktig1 durumlar fark eder

Duygularinin ortaya ¢ikmasina neden olan durumlari fark eder

Kisilerarasi iliskilerinde (Aile, okul, arkadas ¢evresinde insanlarla olan iliskilerinde)
siklikla yasadig1 duygular fark eder

Kisilerarasi iligkilerde duygularini net ve yapici bir bicimde ifade eder

Es zamanl1 yasadig1 duygularini birbirinden ayirt edebilir ve sirayabilir

Duygularini kabul eder

Duygularina iliskin verdigi tepkileri fark eder ve tepkilerinin sonuglarini degerlendirir
Duygularin esnekligini ve degisebilir oldugunu kavrar

Islevsel olan ve olmayan duygu diizenleme stratejilerini ayirt eder

Islevsel olan ve olmayan duygu diizenleme stratejilerinin sonuglarini degerlendirir
Islevsel duygu diizenleme stratejileri gelistirir

Islevsel duygu diizenleme stratejilerini kullanir



OTURUMLAR
BIRINCI OTURUM
AMACLAR

Lider ve iiyeler kendilerini tanitir
1.2. Grup ilkeleri olugturulur
1.3. Grubun genel amaci somutlanir
1.4. Bireysel amaglar ifade edilir
1.5. Duygularla ilgili grup etkilesimi baslar
SUREC

Lider kendisini tanitir ve grubun amacina iliskin kisa bir agiklama yapar. Grup
iiyeleri arasindaki etkilesimi baslatmak i¢in bir tanisma etkinligi baslatilir. Uyelerden
oturduklar1 yerden 2 1i gruplar olusturmalar istenir. Ikili gruplarin birbirlerine kendilerini
tanitmalar1 ve baslarina gelen ya da sahit olduklar1 komik bir olay1 anlatmalar1 istenir.
Ikili grupta paylasim bittikten sonra gruptan her bir kisi arkadasindan izin alarak biiyiik
gruba arkadasini ve onun komik olaymi anlatir. Uyelerden sonra lider de kendisini tanitir
ve basindan gecen komik bir olay1 anlatir. Daha sonra {iyelerin birbirlerinin isimlerini
dgrenmeleri i¢in isim kartlar1 olusturulur. Onceden hazirlanmis olan bos kartlar, makas,
boya kalemleri ve toplu igneler ortaya konur. Her iiyeden yanindaki kisi i¢in isim kart:
hazirlamas1 ve yakasina igne ile tutturmasi istenir. Yaka kartlarini istedikleri sekil ve
renkte hazirlayabilecekleri iiyelere soylenir. Yaka kartini alan {iye hazirlayana tesekkiir
eder. Yaka kartlar1 takildiktan sonra lider, grup ilkelerini belirlemek amaciyla iiyelere
grupta nasil bir ortam istedikleri, diger liyelerden neler bekledikleri gibi sorular sorarak
grup ilkelerini gruba tasir. Bu yolla ilkeler olusturulur; lider bu sirada A3 boyutundaki bir
kagida ilkeleri yazar. Bu kagit grup odasina asilir. Daha sonra iiyelere gruba hangi
beklentilerle katildiklarini, grup programinin sonunda ulagsmak istedikleri hedeflerini
diisiinmelerini ister. Uyelere hedeflerini yazmalar1 igin birer kiigiik not kagidi dagitilir.
Not kagitlarina isim ve tarih yazmalar1 da hatirlatilir. Isteyen iiyeler hedeflerini grupla
paylasir. Siirecin sonlarina dogru grup baslangicindaki hedeflerini hatirlamalar1 ve
hedeflerine ne Ol¢lide ulastiklarin1 degerlendirmek amaci ile not kagitlarin1 daha 6nce
odada hazir olan bir kutuya atmalari istenir. Oturum 6zetlenerek sonlandirilir.
MATERYALLER
v" Renkli karton
v Makas



v Boya kalemleri
v Toplu igneler
v Ayakli tahta
v Not defteri
IKINCi OTURUM

AMACLAR

2.1. Kendi duygularinm fark eder

2.2. Baskalarinin duygularin fark eder.

2.3. Duygular ve bedensel tepkilerin baglantisini kavrar

2.3. Sozel olmayan ifadeler ile duygular arasinda baglant1 kurar

SUREC

Oturuma bir 1sinma etkinligi ile baslanir. Lider bir durum sdyler ve o durumda
olanlarin kendisini takip etmesini sOyleyerek odanin iginde yiiriir, kosar. Lider 6rnegin
‘kedisi olan beni takip etsin’ diyerek odada yiirlimeye baslayabilir. Durum ornekleri
verilirken ortak Ozellikler (6r: x okuluma devam eden), ayirict farkli 6zellikler (Or:
cocuklugunu koyde gegiren), iiyeleri sasirtan durum ornekleri (6r: 5 dil bilen), tiyelere
kazandirilmak istenen 6zellikler (6r: her zaman neseli olan) 6rnek olarak kullanilabilir.
Alistirma sonrasinda tiyelerin eklemek istedikleri, kendilerini tanitici, grup tarafindan
bilinmesini istedikleri 6zelliklerini sdylemelerine firsat verilir.

[k oturumu 6zetlemek ve grup ilkelerini hatirlamak amaci ile yere biiyiik bir kraft
kagidi (A2 boyutunda) serilir ve iiyeler davet edilir. Uyelerden renkli kege kalemlerini
kullanarak oncelikle kdgida gecen haftayr 6zetleyen birer kelime yazmalar1 ya da bir
sembol/resim ¢izmeleri istenir. Her liyenin yazmasina firsat verilir. Kagit iyelerle birlikte
duvara yapistirilir. Uyelerle birlikte grup ilkeleri hatirlanir ve ilkeler yazi tahtasina
siralanir. ‘Duygularimizla tanismaya ne dersiniz?” ifadesi ile akilli tahtaya oturum 6ncesi
yiiklenen duygulari tanitan bir animasyon izletilir.

(https://www.youtube.com/watch?v=pHKQHKoWNyU)  Videoda  renklendirildigi

sekilde, boya kalemleri ile temel duygu isimleri tahtaya yazilir. Yazilan her bir temel
duygu iizerinde iizerinde etkilesim baslatilir. Ornegin ‘Uzgiin olmak nasil bir deneyim,
neler yastyorsun, lizglin olduguna nasil karar veriyorsun’ gibi sorular sorularak temel
duygular disindaki duygularin da agiga ¢ikmasi saglanir. Lider bu noktada duygu
listesinden faydalanarak, duygular1 tasvir ederek iiyelerin dagarcagini gelistirmeyi

amagclar. Ifade edilen her yeni duygu ismi igin de bir renk secilerek, o renkle tahtaya


https://www.youtube.com/watch?v=pHKQHkoWNyU

yazilir. Duyguyu dile getiren iiyenin kendisinin yazmasi teklif edilir. Sonraki haftalarda
da yeni duygular ekleyebilecegimiz sdylenir.

Video izlendikten sonra kendilerinin de benzer duygular yasadiklar1 deneyimlerini
paylasmalar istenir. Duygularin fizyolojiden bagimsiz olmadigin1 gostermek amaciyla
tiyelere sik ve yogun yasadiklar1 duygular sirasinda bedenlerinde ne gibi degisiklikler fark
ettikleri sorulur. Uyelerden rastgele iki takima ayrilmalari istenir. Takimlardaki kisi say1si
birbirinden ¢ok farkli olursa lider say1y1 esitlemek i¢in yonlendirmede bulunur. Takimlara
Sessiz sinema oynanacagil sdylenir. Her takimin temsilcisine birden fazla duygunun
yasanabilecegi durum resimlerinin oldugu kartlardan birini se¢mesi istenir. Uyeler
kartlar1 segerken kartin 6n yiiziinii gsrmeyeceklerdir. Uye bu durumu konusmadan beden
diliyle anlatir. Bu sirada karsi takim, anlatilmak istenen duygulari bulmaya galisir.
Takimlara iizerinde duygu ifadelerinin oldugu resimli kartlar verilerek, karttaki
duygu/duygular1 gostermeleri istenebilir. Ornek resimler: dogum giinii partisi, yolculuk,
arkadagla tartisma, sunum yapma, tatile ¢ikma, yalniz dolasma, konsere gitme Duyguyu
beden dili ile anlatmaya calisan iiyeye, diger iliyeler tarafindan geri bildirim verilir.
Duygular isimlendirilirken lider de siirece dahil olur. Bu kisiye asagidaki sorular sorulur
ve iiyelerin 6rnek vermesi, géstermesi, rol oynamasi istenebilir.

v Konusmadan duygularini anlatmaya ¢alismak senin i¢in nasil bir deneyimdi?
v' Karsi taraf anlatmak istedigin duyguyu anlamadiginda ne hissettin?

v" Duygularini kars1 tarafa ifade etmek i¢in nasil yollar kullanirsin?

v" Hangi yolu denediginde kendini tam olarak ifade ettigini diigiiniiyorsun?

v Duygularini ne sekilde ifade ettiginde, istemedigin sonuglar ortaya ¢ikabiliyor?

Son olarak bugiinki oturumda gegen duygu isimleri birlikte hatirlanir. Uyelerden
kendilerine hediye edilen not defterine bu duygular1 yazmalar1 6nerilir. Odada bulunan
renkli kalemleri kullanarak, birbirine yakin olduklarini diisiindiikleri duygularin altim
ayni renk kalemle cizmeleri istenir. Hangi duygulart ayni renkle ¢izdiklerine iligkin
paylasim yapilir. Uyelere not defterini zaman zaman kullanmaya ihtiya¢ duyabilecekleri
ve her oturuma getirmelerinin faydali olacagi sdylenir. Uyelere bir sonraki oturuma kadar
kendilerini g6zlemlemeleri, not ettikleri duygular1 yasadiklart durumlar1 fark etmeleri
halinde, duygu ifadesinin karsisina yasadiklart durumu kisaca yazip oturuma
getirebilecekleri sdylenir. 2. Oturumda ilk oturumdan farkli olarak ne yasadiklari, ne

hissetikleri sorulur. Uyelerin paylasimlarindan sonra oturum sonlandirilir.

MATERYALLER



Bilgisayar ya da akilli tahta
A2 boyutunda kagit

Boya kalemleri

Video

NN

Duygu ifadelerinin oldugu resimli kartlar

UCUNCU OTURUM
AMACLAR

3.1 Kisileraras1 yasantilari sirasinda ortaya ¢ikan duygular: fark eder
3.2 Kisilerarasi iligkilerde duygularini ifade etme bi¢imini fark eder

SUREC

Oturuma siralanan 1sinma alistirmalarindan biri ile baglanir.

Alistirma 1: Lider tiyelerin her birine ayni olmasa da benzer kalemler verir. Daha
sonra iiyelerden kalemlerine bir isaret koyarak getirip masaya birakmalarini ister. Herkes
kalemini biraktiktan sonra, liyelere kendi kalemlerini alabilecekleri sdylenir. Kalemlerin
benzer olmasindan dolay1 iiyelerin kendi kalemlerini bulmalari zor olacaktir fakat
isaretlerden tanimaya calisirlar. Lider kalemlerden yola ¢ikarak her insanin benzer
duygularn farkli yogunlukta yasayabilecegini sdyler. Duygulari fark etmenin her zaman
kolay olmadigina vurgu yapar. Uyelerin duygularini ayirt etmekte zorlandiklarina iligkin
varsa paylagimlari alinir.

Alistirma 2: Duyguya uygun yiiriime ve zitt: alistirmasi (Deniz Altiay): Uyelerden
ayaga kalkarak hissettikleri duyguyu yansitacak sekilde, hatta abartarak yliriimeleri
istenir. Daha sonra oncekine zit olacak sekilde yiiriimeleri istenir. Yiriiylsleri
degistiginde duygularinin da degisip degismedigi sorgulanir.

Alistirma 3: ‘Benzerlikler’ (Deniz Altinay): liyeler kendilerine verilen bir kagida
kendilerinde bulunan ve baskasinda olup olmadigini merak ettikleri 3 6zelligi yazarlar ve
kagidr lidere verirler. Lider agik bir alana 3 erli 3 sandalye grubu olusturur. Kagitlara
yazilan 6zellikleri teker teker okur, ayn1 6zellige sahip liyelerin ayni sandalye etrafinda
toplanmalarini ve sandalye basinda kisa stireli birbirleri ile paylasmak istediklerini seyleri
paylasabileceklerini sdyler. Alistirma yazilan Ozelliklerin okunmasi ile devam eder.
Bittikten sonra tiyelerden farkettikleri seyler ve yasadiklart duygular hakkinda
konusmalari istenir.

Daha sonra ilk iki oturumla ilgili kesiflerini paylasmalar1 saglanir. Tahtada yazili

olan grup ilkeleri {iyelerin gorebilecegi sekilde yerlestirilir. Iki haftalik grup



deneyimlerini, diigiincelerini, duygularin1i paylasmalar1 tesvik edilerek oturumlar
disindaki siire¢ de takip edilir. Gegen hafta yasantilarina, duygularina iliskin gézlemlerini
paylasmalar cesaretlendirilir. Bir dnceki oturumda duygu isimlerinin yazili oldugu not
defteri hatirlatilir. Hafta boyunca yasantilarina iliskin duygularini gézlemleyen iiyelerin
paylasimlar cesaretlendirilir. Uyelerin bir 6nceki oturumda dile getirdikleri durumlara
atif yapilarak yasantilarini, duygularini, duygularini ifade etme bigimlerini gruba
tagimalar1 saglanir.

Bu durumlar sirasinda tyelerin ne hissettiklerini ve duygularin1 nasil ifade
ettiklerini diisiinmeleri istenir. Uyelere yuvarlak sekilde kesilmis kartonlar dagitilir. Her
kartonda farkli bir duygu ismi yer almaktadir. Lider, aile ya da arkadas ortaminda
yasanabilecek ¢esitli durumlarin oldugu bir listeyi sirayla okur. Okudugu her bir
durumda, elindeki kartonda yazan duyguyu hisseden {iyelerin kartonu yukari
kaldirmalarin1 ister. (6rnek durumlar: Kardesinle bilgisayar1 kimin kullanacagi
konusunda anlasamadiniz. Yakin arkadsindan ¢ok begendigin bir hediye aldin. Okulu
temsil etmek i¢in voleybol takimina secildin. Cok istemene ragmen, yakin arkadasinin
davetine gitmek i¢in annenden izin alamadin. Uyardigin halde sinifta sana stirekli el kol
sakas1 yapan arkadasindan c¢ok rahatsiz olmaya basladin. Severek dinledigin miizik
grubuna hakeret eden arkadaglarini anlamakta zorlaniyorsun. Sevdigin birinden
uzaktasin. Okula tam girmek iizereyken, yanindan hizla gecen aractan dolayi lizerine su
sigrad1 ve 1slandm. Derste bildigin halde sorulan soruya cevap vermek icin parmak
kaldirmiyorsun. Hayatin i¢in amaglarin var ve bu amaglar i¢in gayret ediyorsun. Sinavlar
bitti ve bir¢ok dersten yiiksek notlar aldin. )

Uyeler duruma iliskin duygularmi dile getirdiginde ifade edis bigimlerine vurgu
yapilir. Uyelerin duygularini ifade edis bigimleri, kullandiklari dil iizerinde durulur.
Duygularin1 yapici bir sekilde ifade eden liyelerin paylasimlart cesaretlendirilir. Daha
Kartonu kaldiran iiyeden, duygusunu ifade etmesi istenir. Lider iiyelere elestirel ve
suclayict bir dilin kullanildig1 bir video izletir. Elestirel ve suglayici ifadelerin yerine nasil
ifadelerin daha yapici ve islevsel olabilecegi liyelerle birlikte kesfedilir.

Uyelerden bir sonraki oturuma kadar kendilerini gdzlemlemeleri, cevrelerindeki
insanlara duygularimi1 anlatmaya calisirken nasil bir yol izlediklerini, nasil bir dil
kullandiklarin1 fark etmeleri istenir. Bitis asamasinda {iyelerden bir sonraki oturuma
kadar istedikleri birine duygularini yapici bir dil ile ifade etmeleri istenir. Bu kisinin sorun

yasadiklar1 biri olmak zorunda olmadig, sevdikleri, olumlu duygular hissettikleri birinin



de olabilecegi sdylenir. Uyelere kiminle, hangi konuda, duygularini paylasacaklarini
oturum sirasinda karar vermeleri saglanir. Oturum sonunda hedeflerini netlestirmis
olmalar1 beklenir.

MATERYALLER

v Kalem

v' Tahta

v' Karton,

v Akilli tahta

v" Video
DORDUNCU OTURUM

AMACLAR

4.1 Duygularin esnekligini ve degisebilir oldugunu kavrar
4.2 Duygu ve davraniglarin diisiince ile olan iligkisini fark eder

SUREC

Onceki oturum 6zetlenir. Uyelerin kendilerine iliskin gdzlemlerini paylagmalar
tesvik edilir. Lider liyelere duygulart degistirmenin miimkiin olup olmadigma dair
diisiincelerini  sorar. Miimkiin oldugunu diisiinen {yelerden bu diislinceye nasil
ulastiklarini sorar. Lider duygularin esnekligini bir etkinlikle 6rneklendirmek i¢in tiyeleri
grup odasindaki masanin basma cagirir. Uyelerden masada cesitli renklerdeki ‘slime’
lardan (eglence hamuru) birini almalart istenir. Slime kolay kolay sekil almayan, akiskan
ve yapiskan bir yapiya sahiptir. Uyelerden ellerine aldiklari slimedan bir sekil
olusturmaya caligmalari istenir. Yaklasik 5 dakika sonra deneyimleri hakkinda etkilesim
baglatilir.  ‘Slime’dan yola ¢ikarak bazen duygularimizi istedigimiz = yonde
sekillendirmenin miimkiin olup olmadif1 iiyelerle tartigilir. Uyelerden duygulari
yonetebildikleri ve duygularinin kontrolden ¢iktigini hissettikleri birer yasantilarini
diisiinmeleri istenir. Paylasimlardan yola ¢ikilarak, duygular1 yonetebilme, degistirebilme
ya da kontrol edebilmeden ne anladiklar1 sorgulanir. Duygularin1 yonetmek, degistirmek
icin ne gibi yollar denedikleri iizerinde durulur. Duygu diizenlemede bilissel yeniden
degerlendirme temel alinarak iiyelerle diislincelerin duygu ve davranislarla olan iligkisi
orneklendirilir. Uyelerden gozlerini kapamalari istenir ve su yonerge okunur: ‘Bir durakta
beklediginizi hayal etmenizi istiyorum. Yagmurlu bir giin... Uzun bir yoldan gelmissiniz.

Sag elinizde kitaplarla dolu oldukga agir bir ¢anta var. Oyle yorgunsunuz ki ayakta bile



duramiyorsunuz ve sag elinizde ¢ok agir bir ¢anta. Yere koymak istiyorsunuz ama yer
camurlu. Artik tagiyamayacaginizi disiiniiyorsunuz. Cantanin sag kolunuzu asagiya
cektigini hissediyorsunuz. O kadar agir ki omzunuz ¢okiiyor, kolunuz asagi dogru
cekiliyor. Agr1 ve yorgunluga dayanacak giicliniiz kalmadi. Simdi durusunuzu hig
bozmadan gozlerinizi agin. Herkes hem kendine hem de arkadaslarinin bedenine baksin.’
Uyelerin sag kollari, omuzlar1 ¢okmiisse buna dikkat cekilir. Gozleri kapali iken
hissettikleri duygular sorulur. Herhangi bir agirlik tasimamalarina ragmen diisiincelerin
beden duruslar1 ve duygulari iizerindeki rolii tiyelerle tartisilir.

Uyelere duygulari iizerinde bir gii¢lerinin oldugu hatirlatilir ve su 6rnek iizerinden
paylasim yapmalar1 saglanir: Bir simif arkadasinizin sizin arkanizdan konustugunu,
gerce8i yansitmayan olumsuz ifadeler kullandigini duydunuz. Bu kisiyle konusmak
istediniz ama o sizi dinlemedi ve alay ederek geri ¢evirdi. Sinifta sizinle ilgili olumsuz
bir sekilde konusmaya devam etti.” Verilen 0rnekten sonra iiyelere asagidaki sorular
sorulur ve tiyelerin diislincelerinin ve tepkilerinin islevselligi tartisilir
v Aklindan neler gegti?

Ne yaptin?
Hangi duygular1 yasadin?
Verdigin tepki ile ne amagladin?

Tepkin seni amacina ulagtirdi m1?

AN NN N

Amacina ulagsmak icin daha islevsel/ise yarar neler yapabilirsin?

Smnav kaygis1 ornek verilerek, iiyelere sinav Oncesinde ya da sirasinda neler
diisiindiiklerini, ne yaptiklarmi sorar. (Kaygi yasayan Ogrenciler genellikle aile
beklentisinden, Ogretmenlerin goziinde tembel olarak algilanmaktan, kendilerini
arkadaglar ile kiyasladiklarindan, diisiik not alma ihtimalini yok saydiklarindan dolayz,
miikemmeliyetci mizaglarindan dolayr kayg yasayabiliyorlar. Uyelerin kaygiyr artiran
bu etkenlerin bir kismini dile getireceklerini diislinliyorum.) Lider kendisine yardimci
olmak icin isteyen bir iiyenin yanina gelmesini ister. Uyeye iizerinde smav kaygis1 yazan
bir A4 kagidi verir ve iki eliyle tutmasini ister. Daha sonra kaygiy: tetikleyen her bir
diisiince icin, tiyelerin soyledikleri diisiinceleri ifade ederek (‘ya iyi bir liseye
gidemezsem’ Ailemin emekleri bosa gidecek’ sinifta en yiiksek ben almaliyim’) kagidin
lizerine bir nesne koyar (kalem, silgi, not defteri). Kagidin iistii dolduktan ve nesneleri
tasimasi ¢ok zor hale geldikten sonra lider iiyelere bu etkinlikle neler farkettiklerini sorar.

Sinava iligskin kayginin belli bir agirlikta oldugunu ama bu kaygiyr diisiincelerle



tastyamaz hale gelebildigimiz vurgulanir. Ifade edilen diisiincelerin dogrulugu,
gerceklesme olasiig tartisilir. Uyelerden bir sonraki oturuma kadar kaygiya benzer,
yasamlarini zorlasgtiran yogun duygular yasayip yasamadiklarim1 gozlemlemeleri ve
gbzlemlerini yazabilcekleri sdylenir. Oturum 6zetlenerek sonlandirilir.

MATERYALLER

v Slime (eglence hamuru)
v A4 kagidi
BESINCIi OTURUM

AMACLAR

5.1 Yasamlarin kolaylastirabilecek deneyimleri artirmanin yollarin1 kesfeder
5.2 Duygularini kabul eder
SUREC

Oturuma baglarken iiyelerin sirayla ayaga kalkarak yanindaki {iyenin elini tutarak
ya da omzuna elini koyarak onun icin iyi bir dilekte bulunmasi istenir. Goniillii olan
iyeler dileklerini sunduktan sonra bu deneyime yonelik paylasim yapilir.

Uyeler bir onceki oturumdan neler hatirladiklarmi paylagirlar.  Uyelerin
yasantilarina, duygularina iliskin gozlemlerini paylagsmalar1 tesvik edilir. Yasantilar
sirasinda ne yaptiklari, ne diisiindiikleri sorgulanir. Uyelerden hangi davranislarmin ve
diisiincelerinin daha yapici, hangilerinin islevsel ya da =zarar verici oldugunu
sorgulamalari istenir.

Uyelere bu diinyadan kaybolmasm istedikleri bir duygu sdylemeleri istenir.
Uyelerin duygu isimlerini tam olarak ifade edememeleri halinde lider duyguyu
aciklamalarina ve isimlendirmelerine yardimci olur. Benzer sekilde diinyadan asla
gitmesini istemedikleri bir duygu sdylemeleri istenir. Uyelerle sz konusu duygulari
neden sectiklerine, sOyledikleri duygularla baglantili yasantilarina dair etkilesim
baglatilir. Daha sonra iiyelere beyaz kartondan yapilmis bos madalyonlar verilir.
Madalyonun bir yiiziine yasamak istedikleri duygular1 diger yliziine ise yasamlarini
zorlastiran, istemedikleri duygularini yazmalar: istenir. Yazma islemi bittikten sonra
madalyonu takmalari istenir. Hangi tarafin 6ne gelecegine sdz konusu duygular1 yasama
sikliklarina gore kendilerinin karar vermesi istenir. Ikili gruplar olusturulur ve iiyelerin
birbirleri ile madalyonun 6n yiiziinde olan duygularla ilgili konusmalar istenir. Neden o

yiizii tercih ettikleri, s6z konusu duygular1 hangi durumlarda yasadiklari, hangi siklikta



yasadiklari iizerinde karsilikl1 paylasim yapmalari istenir. Ikili paylasimdan sonra goniillii
olan iiyelerin biiyiik gruba yonelik paylasim yapmasina firsat tanimir. Uyelere yasamak
istedikleri duygular1 artirmak, yasamlarmi zorlastiran duygulari azaltmak icin neler
yapabilecekleri sorulur ve etkilesim baslatilir.

Lider, duygularimizin yasami zorlastirmadigin1 fakat ne yaptigimizin, nasil tepki
verdigimizin giigliiklere ve sorunlara yol acabilecegini vurgular; duygular1 bize zarar
vermeyecek bir noktaya ¢cekmenin miimkiin olduguna vurgu yapar. Ornek olarak 6fke
duygusu ele alinir. Bazi durumlarda bu duyguyu yasamanin kac¢inilmaz oldugu kabul
edilir. Uyelerden 6fkenin kendileri i¢in kaginilmaz oldugu bir durum 6rnegi vermeleri
istenir. Lider grup iiyelerinin her birine sisirilmemis bir balon verir. Uyelerden ¢ok
ofkelendikleri bir durumu diisiinmeleri ve 6fkeleri olgiisiinde balonu sisirmeleri istenir.
Bir taraftan da 6fkelerinin yogunlugunu azaltabilecek i¢ konusmalar yapmalari istenir.
Lider tiyelerden balonu 6fkeleri dlgiistinde sisirdiklerine karar verdiklerinde durmalarini
ve balonu baglamalarmi ister. Lider balonu patlayana kadar sisirmek isteyenlere
miidahale etmez.

Uyelerden balon sisirme etkinligi ile ilgili geribildirim alinir, nasil bir deneyim
oldugu, ne hissettikleri sorulur. Balonu belli bir 6l¢iide sisirmek ama patlatmamanin
onemli oldugu vurgulanir. Balonu hi¢ sisirmeme duygularini ifade etmemekle, i¢inde
tutmakla; patlayana kadar sisirme kendisine ve cevresine zarar verici davranislarla ve
patlamayacak oOl¢iide sisirme kendine ya da baskasina zarar vermeden duyguyu ifade
etme ile iliskilendirilir. Hangisinin daha ¢ok ise yarayabilecegi iiyelerle tartigilir. Ofke
disindaki diger duygularin1 da nasil ele aldiklarina yonelik paylasimlara firsat verilir.

Son olarak tiyelerden bir mektup yazmalari istenir. Bu mektubu gercek ya da hayali
birine yazmay1 diisiinebilirler. Mektupta ge¢cmis ve simdiki yasantilarindan memnun
olduklari, onlarda huzur, dinginlik, nese benzeri duygular uyandiran deneyimlerini,
kisileri, yasantilarim1 anlatmalar1 istenir. Gelecege yonelik umutlarindan bahsetmeleri
istenir. Yasamlarinda tesekkiir etmek istedikleri biri ya da birileri varsa onlari
hatirlamalar istenir. Ayrica mektuplarina bir baslik yazmalari istenir. Her liyeye bir zarf
dagitilir ve zarfin tlizerine gonderici ile alic1 adreslerini yazmalar1 istenir. Mektubunu
okumak isteyen tliyelerin paylasimlari cesaretlendirilir. Lider {iyelere mektuplarini onlar
icin saklayabilecegini sdyler. Vermek istemeyen iiye zorlanmaz fakat son oturuma

getirmesi istenir.



MATERYALLER

v Karton
v Balon
v Zarf
ALTINCI OTURUM

AMACLAR

6.1 Olumsuz, istemedigi olaylar yagsadiginda ortaya ¢ikan duygular fark eder

6.2 Duygusal tepkilerin islevsel olup olmadigini1 degerlendirir

6.3 Islevsel olan ve olmayan duygu diizenleme stratejilerinin farkina varir

6.4 Islevsel olan ve olmayan duygu diizenleme stratejilerinin sonuglarini degerlendirir

SUREC

Oturuma tiyelerin kendileri ile ilgili sevdikleri bir 6zelliklerini ifade etmeleri ile
baslanir. Uyelerden ayaga kalkmalar1 ve kendilerinde en ¢ok sevdikleri ozelliklerini
soylemeleri istenir. Uyelerin paylasimlari lider tarafindan yansitilir. Daha sonra bir
onceki oturumun kisa bir 6zeti yapilir. Uyelere kisa bir video izletilir. ‘7 numara’
dizisinden kiiciik bir olay1 felaketlestirerek bir anda panik olan ve komik duruma diisen
bir karakterin videosu izlenerek, diisiincelerin, kendi kendimize tekrarladigimizin
ifadelerin etkisine dikkat cekilir. Uyelerin kendi yasantilarinda da benzer durumlar
yasaylp yasamadiklarina iligkin etkilesime gegilir.

Lider grup tiiyelerinden arkadashik iliskileri ile ilgili istemedikleri duygular
yasadiklar1 bir durumu hatirlamalarini ister. Daha sonra olayr detayli bir sekilde
anlatmalarini ve olay sirasinda akillarindan neler gegirdiklerini ve nasil tepki verdiklerini
hatirlamalarini ister. Lider iiyelere ayn1 duruma iliskin daha farkli ve olumlu olarak neler
diisiinebileceklerini sorar ve gerekirse kendisi de drnekler verir. Farkli diislindiiklerinde
duygularinin ve davranislarinin nasil degismesini beklediklerini sorar.

Lider {iyelerin yasadiklar1 durumlar iizerinde belli bir oranda gii¢lerinin oldugunu
vurgulamak icin bir érnekler verir. (Ornek 1: Uzun teneffiiste kantin sirasina girmek i¢in
kosusturmak, sira kapmak i¢in ugrasmak ve kaynak yapanlara 6fkelenmek yerine bir siire
bekleyerek uzun teneffiisiin sonuna dogru ya da 2. teneffiiste kantinden istedigini alabilir.
Ornek 2: Paten siirmenin sizi rahatlattigini biliyorsunuz. Onemli bir sinav éncesinde ya
da can sikict bir durumdan sonra disariya ¢ikip paten siirebilir ve rahatlayabilirsiniz).

Yasadiklar1 durumun en basta ortaya ¢ikmamasi i¢in ya da daha az rahatsiz edici olmasi



icin liyelere neler yapabilecekleri sorularak {iyelerin yasantilarinda aktif bir role sahip
olduklar1 vurgulanir. Uyelerden yasamlarmi zorlastiran, istemedikleri bir yasantilarini
paylasmalar istenir. Yasadigini1 rol oynayarak gostermek isteyen bir iiye secilir. Bu
iiyeden durumu oynarken kendisine eslik etmesini istedigi iiyeleri segmesi ve onlara
rollerini agiklamasi istenir. Rol oynamaya hazirlik i¢in tiyelere yeterli zaman verilir.
Uyeler hazir olduklarinda durumu diger iiyelerin karsisinda sergilerler.

Ovyun sergilendikten sonra O6ncelikle basrolde oynayan iiyeye ve rol alan iiyelere
nasil hissettiklerine, rol oynamanin nasil bir tecriibe olduguna iliskin kendilerini
degerlendirmeleri istenir. Daha sonra sergilenen rolii izleyen diger grup iiyelerinden geri
bildirim alinir. Kendi yasantilarindan bir par¢a bulup bulmadiklari, yasanan durum ve
duygulara yonelik ortaya konan tepkiler tartisilir. Ne tiir bir tepkinin/tepkilerin
amaglarina daha ¢ok hizmet edecegine iliskin etkilesim baslatilir. Uyelerin istemedikleri
durumlarda verdikleri tepkinin onlar1 hedeflerine ulastirma noktasinda ise yarayip
yaramadigini fark etmeleri amaglanir. Ise yaramayan tepkileri, davranislar varsa, bunun

yerine alternatif tepkiler birlikte aragstirilir. Oturum 6zetlenerek bitirilir.

MATERYALLER

v Akilli tahta
v" Video
YEDINCi OTURUM

AMACLAR

7.1 Ogrendigi ve gelistirdigi duygu diizenleme stratejilerini kullanir
7.2 Kullandig1 islevsel duygu diizenleme stratejilerine iliskin yasamindan 6rnekler verir
7.3 Islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinin sonuglarini fark eder

SUREC

Onceki oturumun o6zeti yapilir. Uyelere istemedikleri, yapici olmadigini
diisiindiikleri duygulart  degistirmek, yogunlugunu azaltmak i¢in kullandiklar
stratejilerde grubun ilk haftasina gére degisiklik olup olmadig1 sorulur. Uyelere kendileri
ile ilgili gézlemleri sorulur ve paylagim yapmak isteyen iiyelere firsat verilerek islevsel
duygu diizenleme becerileri iizerinde durulur. Daha sonra iiyelere birer kopiik bardak
verilir. Yogun duygular yasadiklarinda nasil davrandiklarmi diisiinmeleri istenir. Ise
yaramadigini ve zarar verdigini diisiindiikleri her tepkileri i¢in bardakta kalemle bir delik

acmalar1 istenir. Uyeler bardakta agmak istedikleri kadar delik actiktan sonra, kag tane



delik actiklar1 ve bu deliklerin hangi tepkiler olduklar1 sorulur. Goniillii olan iiyelerin
paylasimina firsat verilir. S6z konusu delikleri nasil kapatabilecekleri, duygularini nasil
daha islevsel olarak diizenleyebilecekleri konusulur. Islevsel ve yapici bir 6neri sunan
iiyeye, bardagindaki bir deligi kapatabilecegi giilen yiiz seklinde bir ¢ikartma verilir.
Bastirma, tekrarlayan olumsuz diisiinceler, siddete bagvurma gibi stratejiler iceren
ornekler verildiginde {iiyelere hangi amacla s6z konusu davraniglari tercih ettikleri
sorulur. Bu stratejilerin amaglar1 dogrultusunda ise yarayip yaramadigini diigiinmeleri
istenir. Uyeler elestirilmez, c¢abalar1 takdir edilir ve daha islevsel stratejiler
gelistirebilecekleri vurgulanir. Hem amagclarina hizmet eden hem de kendilerine zarar
vermeden olumsuz duygulari nasil diizenleyebileceklerine iligkin fikir tiretmeleri istenir.
Lider de etkilesime katilir; duygu diizenlemede durum se¢imine (6r: imkan varsa
istenmeyen bir durumdan korunma) dikkatin farkli bir noktaya yonlendirilmesine (miizik
dinleme, disarida dolasma, sorun {izerinde siirekli diisiinmeme) bilissel degerlendirmeye
(farkli agilardan bakma, abartmama) 6rnekler verir.

Uyelere kisilerarasi iliskilerinde sorun yasayan bir karakterin yasadigi durumlarin,
duygularin ve kullandig: islevsel olmayan stratejilerin yazili oldugu kartlar verilir ve bu
kisinin yasadiglr yogun duygulart diizenlemek i¢in amacina hizmet eden, kendine veya
baskasina zarar verici olmayan daha islevsel tepkiler gelistirmesine yardimci olmalari
istenir. Goniillii olan bir liyeden kartta yazili olanlari okumasi istenir. Diger grup
tiyelerinden s6z konusu duyguya yonelik islevsel ve yapici stratejiler diisiinmeleri ve
paylasmalari istenir. Daha sonra {iyelerden kartlardaki durumlara benzer yasantilar1 varsa
paylasmalari istenir. Ger¢ek deneyimini paylasan bir liyeye islevsel stratejiler konusunda
diger grup iiyeleri yardimer olur. Uyelere haftaya son oturumun yapilacag: hatirlatilir.
Uyelere not defterlerinin bir sayfasmin &n yiiziine ‘grup éncesi ben,” arka yiiziine ise
‘grup siireci iginde ben’ basliklarin1 atarak kendilerine iliskin farkettiklerini, degisim
yasadiklar1 noktalari, dgrenmelerini not etmeleri istenir. Isteyen iiyelerin paylasimlar:
aliir. Oturum 6zetlenerek sonlandirilir.

MATERYALLER

v Kagit bardaklar

v Duygu yapistirmalari
v Kartlar

v Not defterleri



SEKIZINCi OTURUM
AMACLAR

8.1. Grup siireci degerlendirilir ve stirece iliskin duygular dile getirilir

8.2 Grup tliyeleri amaclarii ve beklentilerini degerlendirir

8.3 Grup siireci sonrasinda duygu diizenlemeye iliskin kisisel hedeflerini dile getirir
8.4 Grup sonlandirilir

SUREC

Bir 6nceki oturumun o6zeti ile oturum baslatilir. Lider son oturum oldugunu
hatirlatir. Daha sonra grup tyelerinin ilk oturumda amaclarini yazdiklar1 kagitlarin
oldugu kutu ortaya getirilir. Uyeler kendi amaglarinin yazili oldugu kagid1 alirlar. Lider
goniillii tiyelerden amagclarini sesli olarak okumalarini ister; grup siirecinde amaglari ile
ilgili bir degisiklik olup olmadigini sorar; su anda bu amacglara ulagsma noktasinda
kendilerini derecelendirmeleri ister. Uyeler ilk oturum ve son oturum igin amaglarina
ulagsma noktasinda kendilerine puan verirler. Gruba iligkin 6grenmeler paylasilir; tiyeler
ve lider siirece iliskin duygu ve diisiincelerini dile getirir. Lider daha sonra iiyelere grup
sonrasinda duygu diizenleme becerilerini gelistirmek adma hedeflerini sorar. Uyelerden
grup siirecine bir duygu ismi vermeleri istenir. Or: ‘Benim i¢in bu grup ‘umut’ demek.’

Her tiyeye birer hediye kutusu verilir. (Boyanabilecek ahsap bir kutu da olabilir)
Bu kutunun ‘Giiliimseyen Anilar’ kutusu oldugu soylenir. Uyelerden grup siirecinde en
cok akillarinda kalan, keyifli bir an1 hatirlamalari istenir. Bu an1 yazmalari ya da ¢gizmeleri
i¢in iiyelere kagit dagitilir. Uyeler grup siirecine iliskin olumlu anilarimi ‘Giiliimseyen
Anilar’ kutusuna koyarlar. Boylece ilk anilarini olusturmus olduklari ifade edilir. Onlar
giiliimseten anlarma iligkin hatiralarini1 bu kutuda biriktirebilecekleri ifade edilir. Daha
once oturum sirasinda yazdiklart mektubu yaninda getirmis olan liyelere, mektuplarini da
an1 kutusuna koyabilecekleri sdylenir.

Son olarak iiyelere bir grup fotografi yapmalari sdylenir. Uyelerin kendilerini
istedikleri sekilde fotografta konumlandirmalarina firsat verilir. Uyelerin sirayla
disaridan fotografa bakmalar1 ve bir biitlin olarak gruba yonelik diisiincelerini,
duygularin1 paylagmasi istenir. Disaridan bakan {liyeye de diger grup tyeleri olumlu
geribildirimde bulunur. Lider de her iiyeye olumlu geribildirim verir ve oturum

sonlandirilir.
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PROGRAMIN OLUSTURULMASINDA FAYDALANILAN KAYNAKLAR

A modified DBT group therapy manual (Triple Care Farm Group Work Program,
2015)

Creative Therapy and Adolescents: Emotion Regulation and Recognition in a
Psycho- Educational Group for 9th Grade Students (Smith, 2009)

Emotion Regulation, Interpersonal Effectiveness and Distress Tolerance Skills for
Adolescents (Bonner, 2002)

Okullarda sosyal ve duygusal 6grenme (Tiirniiklii, 2004)

Psikoegitim programinin {iniversite Ogrencilerinin biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin kullanimina ve mitkemmelliyetei bilislerine etkisi (Altunbag, 2014)
Emotion Regulation Intervention for Complex developmental Trauma: Working
with Higly Traumatized Youth (Pur, 2015)

Yapilandirilmis Grup Sanat Terapisi Programimin 15-18 yas Araligindaki
Ergenlerin Mutluluk Diizeyleri, Duygularmi Ifade Etme Egilimleri, Duygu
Diizenleme Giicliikleri ve Psikiyatrik Belirtilerine Etkisi (Karatas. 2016)

Akran Baskisin1 Azaltmada Grupla Psikolojik Danismanin Etkililigi (Sargin ve
Cetinkaya, 2010)

Learning to BREATHE: A Pilot Trial of a Mindfulness Curriculum for
Adolescents (Metz, 2009)

Diyalektik Davranis Terapisi Temelli Duygu Diizenleme Programinin Universite
Ogrencilerinin Duygu Diizenleme Giigliiklerini Azaltmadaki Etkisi (Giilgez ve
Giindiiz, 2015)

The effectiveness of a group intervention to improve coping skills for emotional
regulation in preadolescents and adolescents males with attachment difficulties
(Cone, 2008)



Releasing the Steam: An Evaluation of the Supporting Tempers, Emotions, and
Anger Management (STEAM) Program for Elementary and Adolescent-Age
Children (Bidgood, Wilkie ve Katchaluba, 2010)

Targeting Vulnerabilities to Risky Behavior: an Intervention for Promoting
Adaptive Emotion Regulation in Adolescents (Claro, Boulanger ve Shaw, 2015)
An Integrative Theory-Driven Positive Emotion Regulation Intervention
(Weytens vd., 2014)

Psikodrama: 400 1sinma Oyunu ve Yardimci Teknikler (Altinay, 2015)
Cocuklarda ve Ergenlerde Duygusal Diizenleme (Southam-Gerow, 2014)
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ANADOLU UNIVERSITES
SOSYAL VE BESERI BILIMLER BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIGI KURULU

KARAR BELGESI

GALISMANIN TURU: Doktora Tez Caligmasi
KONU: Egitim Bilimleri
BASLIK: Duygu Diizenleme Stratejilerini  Gelistirmeye Yonelik Grupla Psikolojik Danisma
Programinin Ergenlerin Islevsel Duygu Diizenleme Becerileri ve Zorbalik Davranislari
Uzerindeki Etkisi
EROIEIEZ, Prof. Dr. A. Sibel TURKUM
YURUTUCUSU:
TEZ YAZARI: Ziibeyde ENDER SARICALI
ALT KOMISYON ~
GORUSU:
KARAR: Olumlu
3
Prof.Dr. BAYRAK
(Bagkan-Egitim Fak.)
L X
= VEN
Prof.De(T. Volkan YUZER Prof.Dr. Esra CEYHAN
(Baskan Yardimcisi-Agikégretim Fak.) (Egitim Fak.)
e /’ /
4 } /
VA
//
Prof.Dr. Miinevver GCAKI Prof.Dr. M. Erkan UYUMEZ
(Guzel Sanatlar Fak.) (Ikt. ve idari Bil. Fak.)
Prof.Dr. Hahdan DEVECi Prof.Dr. Emel SIKLAR
(Egitim Fak.) (ikt. ve idari Bil. Fak.)




EK-6: Milli Egitim Miidiirliigii Arastirma izni
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Say1 :88074293-605.01-E.1659373
Konu: Aragtirma Projesi

L ulu) M MODORLIGO

23.01.2018

ANADOLU UNIVERITESI REKTORLUGUNE
(Genel Sekreterlik Yazi Isleri Miidiirliigii)

flgi : a) 04/01/2018 tarih ve 3601 sayih yaziniz.
b)18/01/2018 tarih ve 1359721 sayili olur.

Iigi (a) yaz ile istemis oldugunuz "Arastirma Projesi" incelenmis ve uygun goriilmiis

olup, ilgi (b) Olur ekte sunulmustur.
Bilgilerinize rica ederim.

EKLER :
1-lgi (b) Olur (1 sayfa)
2-Aragtirma Degerlendirme Formu (1 sayfa)

Adres :
Yunus Emre Kampiisii
Tepebas/ESKISEHIR

Bilyitkdere Mh. Atatiirk Bulvan No:247 Odunpazan / ESKISEHIR
Elektronik Ag:http:/eskisehir.meb.gov.tr
e-posta: istatistik26@meb.gov.tr

Necmi OZEN
Vali a.
il Milli Egitim Miidiirii

Asli ile Aymdr
5070 Sayih Yass ile
slektronik olarak
imzalanmagtir.

et 2818

Onder ULKE
Memur

Aynntili bilgi igin:S.HANCI
Tel : (0222) 23972 00- 213/425
Faks: (0 222) 23939 22

Bu evrak gavenli k imza ile ps: meb.gov.tr ad

1d14-6335-397¢-b892-eaff kodu ile teyit edilebilir




EK-6: Milli Egitim Miidiirliigii Arastirma izni devam
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Say1 :88074293-605.01-E.1359721 18.01.2018
Konu: Arastirma Projesi

VALILIK MAKAMINA

flgi : Anadolu Universitesi Rektorliigii'niin 04/01/2018 tarih ve 63784619-605.01-E.3601
say1l1 yazisi.

ligi yazi ile; Anadolu Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi, Egitim Bilimleri
Anabilim Dali Rehberlik ve Psikolojik Damismanlik Doktora Programi &grencisi Ziibeyde
ENDER SARICALI, Prof. Dr. A Sibel TURKUM danigmanhginda "Duygu Diizenleme
Grupla Psikolojik Danisma Programinin Ergenlerin islevsel Duygu Diizenleme Becerileri Ve
Zorbalik Davramiglart Uzerindeki Etkisi" baslikh uygulama ¢aligmasi Arastirma izin
Komisyonu tarafindan incelenmis ve komisyon tarafindan sakinca gériilmedigi tespit edilmis
olup, komisyon tarafindan belirtilen okulda yukarida adi gegen projenin gergeklestirilmesi
uygun goriilmektedir.

Makamlarinizca da uygun goriilmesi halinde takdirlerinize arz ederim.

Barigs HANCI
Miidiir a.
Miidiir Yardimcisi

OLUR
.../01/2018

Necmi OZEN
Vali a.
{1 Milli Egitim Midiirii

EK:
Arastirma Degerlendirme Formu (1 sayfa)

Biiyiikdere Mh. Atatiirk Bulvari No:247 Odunpazani / ESKISEHIR Aynntili bilgi igin:S.HANCI
Elektronik Ag:http:/eskisehir.meb.gov.tr Tel : (0222) 23972 00- 213/425
e-posta: istatistik26@meb.gov.tr Faks: (0 222) 23939 22

Bu evrak giivenli ik imza ile i https: .meb.gov.tr 52b9-bf7b-3cb7-98cc-d651 kodu ile teyit edilebilir.




EK-6: Milli Egitim Miidiirliigii Arastirma izni devam

T.C
ESKISEHIR VALILIiGI
I Milli Egitim Miidiirligi

ARASTIRMA DEGERLENDIRME FORMU

ARASTIRMA SAHIBININ
Ad1 Soyad1 Ziibeyde ENDER SARICALI
Kurumw/Universitesi Anadolu Universitesi
Aragtirma Yapilacak Egitim Suzan Giircanl1 Ortaokulu
Kurumu ve Kademesi
Arastirmanin Konusu Duygu Diizenleme Grupla Psikolojik Danisma
Programinin Ergenlerin Islevsel Duygu Diizenleme
Becerileri ve Zorbalik Davramslar: Uzerindeki Etkisi
Universite / Kurum Onay: Var
Aragtirma/Proje/Odev/ Tez Var
Onerisi
Veri Toplama Araglan Ergenler igin Duygu Diizenleme Olgegi, Pozitif-
Negatif Duygu Olgegi, Goriisme Sorulari
Goriig Istenecek Birimler -
KOMISYON GORUSU
Akran Zorbahgmi Belirleme Olgegi Ergen Formu ile Kigisel Bilgi Formu’nun
uygulanmas: Milli Egitim Bakanh@ Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel

Miidiirliigii’niin  2017/25sayih  genelgesi geregince komisyon tarafindan uygun
goriilmemigtir.

Ergenler Igin Duygu Diizenleme Olgegi, Pozitif-Negatif Duygu Olgegi, Gériigme Sorular
Olgekleri kullanilmak kaydiyla; Milli Egitim Bakanligi Yenilik ve Egitim Teknolojileri
Genel Midirliigi’ntin 2017/25sayili genelgesi geregince 2017-2018 Ggretim yilinda
uygulanmasinda sakinca yoktur.

Komisyon Karari KABUL (Oybirligi ile )

Mubalif Uyenin Adi ve Soyadi Gerekgesi :

17/01/2018
Barig HANCI

Milli Egitim Miidiir Yardimeist

Uye(g%"/v Uy
Omer GARAN E. DOGANER
Ogretmen Ogretmen




EK-7: Goniilli Katilim Formu
DUYGU DUZENLEME GRUPLA PSiKOLOJIK DANISMA PROGRAMI ONAM

FORMU

Bu grup uygulamas1 Anadolu Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Psikolojik
Danismanlik ve Rehberlik Doktora Programi 6grencisi Ziibeyde Ender Sarigali’nin Prof.
Dr. A. Sibel Tirkiim danismanliginda yurittiighi doktora tez calismasimin bir pargasi
olarak yapilmaktadir. Caligmanin, gruba katilan 6grencilere psikolojik destek sunmasinin
yaninda sonuglari itibariyle Tiirkiye’de ortaokullarda psikolojik danigma hizmeti veren
meslek calisanlara fikir vermesi ve okul psikolojik danigma hizmetlerine katki
saglamasi umulmaktadir.

¢ Bu calismaya katiliminiz goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Katilmaya goniillii
olmaniz halinde uygulama oncesi ve sonrasinda sizden kendinizi degerlendirmenize
iligkin maddelerin oldugu 6l¢ekler araciligiyla veri toplanacaktir.

e Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaclar dogrultusunda
kullanilacak, arastirmanin amaci disinda ya da bir bagka arastirmada kullanilmayacak ve
gerekmesi halinde, sizin ve velinizin yazili izni olmadan bagkalariyla paylagilmayacaktir.

e istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

e isminizi yazmak ya da kimliginizi a¢iga ¢ikaracak bir bilgi vermek zorunda
degilsiniz. Arastirmada katilimcilarin isimleri gizli tutulacaktir.

e Sizden toplanan veriler sakli tutulacak ve arastirma bitiminde imha edilecektir.
Veri toplama siireglerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir soru olmayacaktir.
Yine de katiliminiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik hissederseniz ¢aligmadan
istediginiz zaman ayrilabileceksiniz. Calismadan ayrilmaniz durumunda sizden toplanan
veriler ¢calismadan ¢ikarilacak ve imha edilecektir.

e Caligmanin amaci dogrultusunda 9 haftalik bir grup siireci yiiriitiilecektir. Igerigi
arastirmaci tarafindan hazirlanacak olan her bir oturumun 70 dakika olacaktir.

e Grup oturumlariin degerlendirilmesi ve sonraki oturumlara hazirlik amaci ile,
oturumlar ses kaydina alinacaktir ve bu kayitlar arastirmaci tarafindan dinlenecektir.
Oturumlar bittikten sonra ses kayitlari silinecektir. Bu ses kayitlarinin giivenligi yasal ve
etik olarak aragtirmacinin sorumlulugu altindadir.

Psikolojik Danigma Etik Kurallar1 geregi asagida belirtilen durumlarin olmasi
halinde paylastiginiz bilgiyi yetkili yerlere iletmek psikolojik danismanin yasal
yukiimliligudiir.



o Kendinize ya da baskasina yonelik ihmal, fiziksel ya da cinsel istismarin
varligindan soz edilmesi

e Kendinize ya da bir baskasina zarar verme ihtimalinin olmasi

o Psikolojik danisma kayitlarinin mahkeme tarafindan istenmesi

GoOniillii katilim formunu okumak ve degerlendirmek tizere ayirdiginiz zaman igin
tesekkiir ederim. Calisma hakkindaki sorularinizi asagida ismi ve iletisim bilgileri verilen
arastirmaciya yoneltebilirsiniz. Ayrica ¢alisma hakkinda Anadolu Universitesi /Egitim
Fakiiltesi/ Egitim Bilimleri Boliimii/Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Anabilim
Dalindan bilgi edinebilirsiniz.

Arastirmaci Adi: Ziibeyde Ender Sarigali
Adres: .... Ortaokulu Psikolojik Danismant
Is Tel:
Cep Tel:
E-posta: zubeyde.ender@gmail.com
Bu calismaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde caliymadan

ayrilabilecegimi bilerek verdigim bilgilerin bilimsel amaclarla kullanilmasini kabul
ediyorum.

(Litfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kisiye veriniz.)

Katilimc1 Adi ve Soyadi:
Imza:
Tarih:



EK-8: Veli izin Formu
VELI iZIN FORMU

Velisi oldugunuz okulumuz ..... smifinda 6grenimine devam eden .. ..., Duygu Diizenleme
Grupla Psikolojik Damisma Programma katiimak istedigini belirtmistir. Ogrencinin resit
olmamasindan dolay1 veli izni gerekmektedir. Bu form sizi ¢aligma hakkinda bilgilendirmek ve
Ogrencinin programa katilma iznini almak i¢in hazirlanmistir.

Bu grup uygulamas1 Anadolu Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Psikolojik
Danigmanlik ve Rehberlik Programi 6grencisi Ziibeyde Ender Sarigali’nin, Prof. Dr. A.
Sibel Tirkiim danismanliginda yiiriittiigii doktora tez ¢alismasiin bir parcasi olarak
yapilmaktadir. Calismanin gruba katilan 6grencilere psikolojik destek sunmasinin
yaninda sonuglari itibariyle Tirkiye’de ortaokullarda psikolojik danigma hizmeti veren
meslek calisanlarina fikir vermesi ve okul psikolojik danigsma hizmetlerine katki
saglamas1 umulmaktadir.

eBu c¢alismaya katilm gonilliiliik esasina dayanmaktadir. Goniilli olan
Ogrencinizin katilmasina izin vermeniz halinde uygulama 6ncesi ve sonrasinda kendisini
degerlendirmesine iliskin maddelerin oldugu 6lgekler araciligiyla veri toplanacaktir.

e Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaclar dogrultusunda
kullanilacak, arastirmanin amaci disinda ya da bir bagka arastirmada kullanilmayacak ve
gerekmesi halinde, Ogrencinin ve sizin yazili izniniz olmadan bagkalariyla
paylasilmayacaktir.

e Cocugunuz 15 yasindan kii¢lik oldugu i¢in psikolojik danigma grubuna katilmasi
i¢in sizin onayimiz gerekmektedir. Onay formu ¢ocugunuz psikolojik danisma aldig:
stirece dosyasinda sakli tutulacaktir. Onay formunu dilediginiz zaman geri ¢cekme hakkina
sahipsiniz.

e Arastirmada katilimecilarin isimleri gizli tutulacaktir. Toplanan veriler sakli
tutulacak ve arastirma bitiminde imha edilecektir. Veri toplama siireglerinde 68renciye
rahatsizlik verebilecek herhangi bir soru olmayacaktir. Yine de herhangi bir sebepten
rahatsizlik hissederseniz izninizi geri ¢ekebilirsiniz. Calismadan ayrilmaniz durumunda
sizden toplanan veriler ¢calismadan ¢ikarilacak ve imha edilecektir.

e Calismanin amaci dogrultusunda, 6grencinin devam ettigi okulda 9 haftalik bir
grup siireci yiiriitiilecektir. Igerigi arastirmaci tarafindan hazirlanacak olan her bir
oturumun 70 dakika olacaktir. S6z konusu calisma i¢in sizden herhangi bir ticret talep

edilmeyecektir.



e Grup oturumlarinin degerlendirilmesi ve sonraki oturumlara hazirlik amaci ile,
oturumlar ses kaydina alinacaktir ve bu kayitlar arastirmaci tarafindan dinlenecektir.
Oturumlar bittikten sonra ses kayitlari silinecektir. Bu ses kayitlarinin giivenligi yasal ve
etik olarak arastirmacinin sorumlulugu altindadir.

e Psikolojik damigsma iliskisi, danisan ve danigsman arasinda karsilikli giivene
dayandigindan; psikolojik danigsman, 6grenci tarafindan verilen bilgiyi gizli tutmakla
yiikiimliidiir. Bu nedenle grup siirecinde 6grencinin paylasimlari gizli tutulacaktir. Ancak,
psikolojik danigman bazi durumlarda 6grencinin yararin1 gézetme amaci ile 6grencinin
paylastig1 bilginin veli tarafindan bilinmesini uygun gorebilir ve bu bilgiyi ancak
Ogrencinin izni dahilinde aile ile paylagabilir.

Psikolojik Danigsma Etik Kurallar1 geregi asagida belirtilen durumlarin olmasi
halinde ise 0grencinin paylastig1 bilgiyi yetkili yerlere iletmek psikolojik danismanin
yasal yiikiimliligiidiir.

e Daniganin kendisi ya da baskasina yonelik ihmal, fiziksel ya da cinsel istismarin
varligindan s6z etmesi

e Kendisine ya da bir bagkasina zarar verme ihtimalinin olmasi

e Psikolojik danisma kayitlarinin mahkeme tarafindan istenmesi

Goniilli katilim formunu okumak ve degerlendirmek tizere ayirdiginiz zaman igin
tesekkiir ederim. Calisma hakkindaki sorularinizi asagida ismi ve iletisim bilgileri verilen
aragtirmactya yoneltebilirsiniz. Ayrica calisma hakkinda Anadolu Universitesi /Egitim
Fakiiltesi/ Egitim Bilimleri Boliimii/Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Anabilim
Dalindan bilgi edinebilirsiniz.

Arastirmaci Adr: Ziibeyde Ender Saricali
Adres: ...l Ortaokulu Psikolojik Dan.
Is Tel:
Cep Tel:
E-posta:zubeyde.ender@gmail.com
Bu formu imzalayarak yukarida ismi gecen cocugumun Duygu Diizenleme Grupla

Psikolojik Danigsma Programina katilmasina izin veriyorum. Yukarida belirtilen istisnalar
disinda ¢ocugumun paylasacagi her tiirlii bilginin gizli tutulacagi konusunda bilgi
sahibiyim.

(Ltitfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kisiye veriniz.)

Veli Ad ve Soyad:
Imza:

Tarih:



EK-9: Deney, kontrol ve plasebo grubu ergenlerin duygu diizenleme stratejileri alt
boyutlar1 ve duygulanim alt boyutlar: 6n test puanlarina iliskin Kruskal Wallis H

testi sonuclar

Degiskenler 1 sd p

Olumsuz duygulanim 6n test 0.375 2 0.829
Olumlu duygulanim 6n test 0.737 2 0.692
Igsel islevsel duygu diizenleme 6n test 1.941 2 0.379
I¢sel islevsel olmayan duygu diizenleme 6n test 8.240 2 0.016
Dissal islevsel duygu diizenleme 6n test 5.740 2 0.057

Dissal islevsel olmayan duygu diizenleme 6n test 5.872 2 0.053




EK-10: Deney, kontrol ve plasebo gruplarimin duygu diizenleme stratejileri on test
puanlarmin karsilastirilmalarina iliskin Dwass-Steel-Critchlow-Fligner testi

sonuclari

Icsel islevsel olmayan duygu diizenleme 6n

test W p
Deney Kontrol -1.40 0.324
Deney Plasebo -4.14 0.003
Kontrol Plasebo -2.24 0.113

Digsal islevsel olmayan duygu diizenleme 6n

test W p
Deney Kontrol 0,525 0.927
Deney Plasebo 2,886 0.103

Kontrol Plasebo 2,988 0.087






