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OZET
DUYGU DUZENLEME BEFERiLERi PSIKOEGITIM PROGRAMININ ERGENLERIN DUYGU
DUZENLEME GUGCLUGU VE REAKTIF- PROAKTIF SALDIRGANLIKLARINA ETKISi

Bu ¢alisma duygu diizenleme becerileri psiko-egitim programinin ergenlerin duygu
diizenleme gli¢ligii ve reaktif- proaktif saldirganliklarini etkileyip etkilemedigini inlemek amaci
ile yapilmistir. On test ve son test deney ve kontrol gruplu seckisiz yontemle, yar1 deneysel
desen kullanilarak olusturulan bu ¢alismanin arastirma grubu, Mersin ili Yenisehir ilcesinde
bulunan Yahya Giinsur Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 6grencilerinden 11 kisi deney, 11 kisi
kontrol toplam 22 kisiden olusmustur. Calisma 9 kisi deney ve 11 kisi kontrol grubu olacak
sekilde tamamlanmustir. Veri toplama araci olarak Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi(DDGO),
Reaktif- Proaktif Saldirganlik Olgegi( RPSO) ve arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi
Formu” kullanilmistir. Deney grubuna 9 hafta siiren, haftada bir kez olacak sekilde ve
arastirmaci tarafindan hazirlanan psiko-egitim programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise her
hangi bir islem yapilmamistir. Arastirma verileri IBM SPSS Statistics 20 paket program
kullanilmistir. Verilerin analiz edilmesinde duygu diizenleme becerileri psiko-egitim
programinin ergenlerin duygu diizenleme gii¢liigline ve reaktif-proaktif saldirganliklarina
etkisini incelemek amaci ile kovaryans (ANCOVA) analizinden, Shapiro-Wilk testinden,
homojenlik icin Levene istatistiginden, bagimsiz iki grubu karsilastirmak icin Mann-Whitney U
testinden ve bagimh gruplar icin Wilcoxon Isaretli Sira Sayilari testinden yararlanilmistir. Analiz
sonuglarina gore ergenlerin duygu dizenleme gii¢liigii ve reaktif saldirganlik 6n test puanlari ile
son test puanlari arasinda anlamh bir fark oldugu, proaktif saldirganlik 6n test ve son test
puanlari arasindaki farkin anlamlh olmadigi bulunmustur. Ayrica uygulanan egitim programinin
etkisinin, izleme testi sonuglarina gore 2 ay sonra da devam ettigi bulgulanmistir.

Anahtar Kelimeler: Ergenlik, duygu diizenleme becerisi, reaktif-proaktif saldirganlik

Damigman: Dog. Dr. Biilent Giindiiz, Mersin Universitesi, Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Mersin
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ABSTRACT
THE EFFECT OF EMOTIONAL REGULATION SKILLS PSYCHOEDUCTION PROGRAM ON THE
EMOTIONAL REGULATION STRENGTH AND REACTIVE-PROACTIVE AGGRESSION OF
ADOLESCENTS

This study was carried out to determine whether the psychoeducation program affects
emotion regulation and reactive-proactive aggression of adolescents. The research group of this
study, which was formed by a quasi-experimental design using a pre-test and post-test
randomized control group, consisted of a total of 22 people, 11 of them were experimental, 11
of them were students of Yahya Giinsur Vocational and Technical Anatolian High School in
Yenisehir, Mersin. The study was completed as 9 people and 11 people as control group.
Emotion Regulatory Difficulty Scale (DDRS), Reactive-Proactive Aggression Scale (IPPS) and
(Personal Information Form ) prepared by the researcher were used as data collection tools.
The experimental group received a 9-week psychoeducation program prepared once a week by
the researcher. The control group did not undergo any procedure. Research data were used in
IBM SPSS Statistics 20 package program. Emotion regulation skills in analyzing the data To
investigate the effect of psychoeducation program on emotion regulation problems and
reactive-proactive aggressions of adolescents, covariance (ANCOVA) analysis, Shapiro-Wilk test,
Levene statistics for homogeneity, Mann-Whitney U test for comparing two independent groups
and dependent groups Wilcoxon Signed Rank Number test was used for the test. According to
the results of the analysis, it was found that there was a significant difference between the
emotion regulation difficulty and reactive aggression pre-test scores of the adolescents and the
post-test scores corrected, and the difference between proactive aggression pretest and
corrected post-test scores was not significant. In addition, it was found that the effect of the
applied training program continued after 2 months according to the follow-up test results.

Keywords: Adolescence, emotion regulation skills, reactive-proactive Aggression
Advisor: Assoc. Dr. Biilent Giindiiz, Mersin University, Department of Educational Sciences,

Mersin
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1. GIRIS
1. 1.Problem

Yasadigimiz diinyaya dogarak gelen insan; bebeklik, cocukluk, ergenlik, yetiskinlik ve
yaslilik gibi belirli gelisim evrelerinden gecerek her canli gibi varolusunu tamamlar. Insanlar
yasadigl ve var oldugu siire icerisinde icinde bulundugu gelisim evresinde belirli asamalari
gerceklestirirken bazi giicliiklerle karsilasir. Her gelisim doéneminin kendi icinde atlatilmasi
gereken bir takim gorevler bulunmaktadir (Yazgan, Bilgin ve Kilig, 2012). Gelisim dénemleri
icerisinde zorluk derecesi yiiksek olani ergenlik donemidir denilebilir. Ergenlik déneminde
birey icinde bulundugu dénemin kendisinde meydana getirdigi bazi psikolojik, sosyolojik ve
fiziksel degisikliklere uyum saglamaya calismaktadir.

Ergenlik donemi bireyin hayatindaki en karmasali zamanlaridir ve stresli bir donemdir.
Baz1 insanlara gore bu doénemdeki hizh fiziksel, bilissel ya da davranigsal degisimler kolay
goriilebilir ve kendileriyle ilgili olumlu algilara sahip olmak ve yasam amacinin ne oldugunu
anlamak yetiskin bireylere daha basit gelebilir. Fakat bir ergen icin kimlik olusturma
asamasinda karar almak, diger insanlarla iletisim saglamak, meslek sec¢imi gibi bircok alanda
ciddi ve yogun bir baski hissedilebilmektedir (Steinberg ve Belsky, 1991).

Ergenlik donemindeki gelisimsel acidan yasanilan gii¢liikler bazi ¢atisma durumlarini da
meydana getirmektedir. Ozellikle ergenlik déneminde akran iligkilerinin hassas oldugu goz
ontinde bulundurulursa akran ¢atismalari da kaginilmaz olmaktadir. Akranlar arasinda yasanan
bu catismalar bircok olumsuzlugu icinde barindirmasina ragmen, ergen adina sosyal iliski
kurma, kisisel gelisim, kendini koruma ve ifade etme, i¢ gorii kazanma, problem ¢dzme gibi
kazanimlari da beraberinde getirmektedir (Opotow, 1989).

Insanin psikolojik anlamda nasil hissettigi ile ilgili icsel mekanizma olan duygular, bireyi
yasadig1 zorluklarla miicadele edebilecek sekilde giidiiler ve yonlendirir (Goleman, 1998). Yas,
dogal afetler, savaslar ve olumlu olumsuz c¢evre kosullarinda ortaya ¢iktiklar1 gibi, daha 6nce
yasanmis bir duruma karsi gelistirilmis bir davranis bicimine uygun olarak da ortaya
cikabilmektedirler (Konrad ve Hendl, 2001). Bu gibi durumlarda duygularin islev durumlar
kisinin yararina uygun olarak degistirmektir. Belli bir amaci gerceklestirmek adina bazi
yontemler denemis veya bir sekilde bu amaca ulasamayacagini fark eden kiside goriilen, ¢ok
etkili, acik ve giiclii tepkiler olarak belirirler (Adler, 1995). Bu anlamda duygular: fark etme ve
onlari ifade etmede cesitli sebeplerle zorluklar yasanabilmektedir (D6kmen, 2002).

Birey olarak yasanilan topluma uyum gostermede ve sosyal hayatin bir gerekliligi
olmasi nedeniyle duygular, kisinin kendisi ve digerleri ile olan iliskisinde 6nemli bir yere
sahiptir (Mesquita ve Leu, 2007). Hissedilen duygularin kabullenilmesi ve iyi yonetilmesi adina

irdelenirse ve iyi analiz edilirse biitiin duygular kisinin yararina birer ara¢ olacaktir.
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Bilissel davranis¢i kurama gore insan davranislar diisiincelerinin bir gostergesi olmakla
birlikte duygularindan da bagimsiz degildir. Ellis “kendi i¢sel konusmalarimizin bulundugunu,
stirekli olarak kendi kendimizi degerlendirerek kendimize bir deger atfettigimizi ve kendi
kendimizi etkiledigimizi” belirtir (Corey, 2008). Kisilik olusturma evresinde ergen duygularinin
ve davranislarinin her zaman farkinda olmamakta ve c¢evresindeki insanlarla olan sosyal
iliskilerine yansimalarini gorememektedir. Oysa duygular her dénemde ve her insanda varligini
stirdiirmekte ve insan davranislarina da yansimaktadir.

Duygularin ifade edilmesi, s6zel olmayan jest ve mimikler ile sarilmak ya da 6pmek gibi
digerinin duygularina empatik yaklasim; ortamin durumuna gore farkinda olarak duygular
sergileme ve baska birinin nasil farkli hissedebilecegini ve daha farkh sekilde aktarabilecegini
fark edebilmektir (Denham, 1998). Duyguyu anlama, bireyin hem kendi duygu ifadelerini hem
de digerlerinin duygu ifadelerini goérebilme, etkileyebilme ve degerlendirebilme durumudur
(Macklem, 2011). Bu iki kavram 1s18inda duygu diizenleme veya duygu ayarlama becerisi, sikinti
yaratan ya da hosnut olunan duygu durumlan ile basa ¢ikma ve dogru zamanda bu duygu
ifadelerini kisinin yararina olacak sekilde kullanabilmektir (Denham, 1998).

Duygu diizenleme, bireyin yasadigi duygulari ve duygu ifadelerini istemli ya da istemsiz,
otomatik olarak veya belli bir caba gostererek; dengeleyen, durduran ya da arttiran, yontem
teknik ve davranislar olarak tanimlanabilir (Calkins ve Bell, 2010). Thompson, duygu
diizenleme kavramini duygularin giiclii ve gecici boyutlarinin, duygusal davranislarin denetimi,
degerlendirilme ve degistirilmesi siirecinde i¢ ve dis mekanizmalar olarak agiklamistir
(Huberty, 2012)

Duygulart fark edebilme ve diizenleyebilme becerisini bir¢ok gelisim psikologu
gelisimsel bir gorev olarak gormektedir. Yasamin ilk yedi yilinda ¢ocuklarin gergeklestirmesi
gereken duygu temelli gelisimsel gorevlerin bazilari; digerlerinin ilgisini cekme, tehlikeyi fark
edebilme, korku ve kaygi ile bas etme, arkadaslik kurabilmesi, farkli nedenlerle yalnizligi tolere
edebilme, 6grenmek icin ilginin olmasi gibi davranmislardir. Bu gorevler duygu diizenleme
becerileri ile saglanabilir (Cole, Michel ve Teti, 1994).

Birey olarak yasami daha mutlu kilmak ve basarili olabilmek adina, kisinin duygularim
yonetebiliyor olmasi ¢ok énemlidir. Diistince ve hislerini fark edebilen ve gergek¢i olmayanlari
algilayan kisiler daha kontrollii olabilmekte; diger bireylerle saglikli ve siirdiirtilebilir iliskiler
kurabilmek icin onlarin nasil hissettiklerinin ve diisiindiiklerini fark ederek, duruma gore
davranis géstermede de etkili olabilmektedirler (Markus ve Kitayama 1991).

Cocuklukta baslayan bu duygu diizenleme siireci ergenlikle birlikte derinlesmeye ve
karmasiklasmaya baslar. Kisinin icinde bulundugu duruma uyum saglamasi i¢in duygusal
tepkilerini fark etmesi, degerlendirmesi ve duruma gore degistirebilmesi icin gerceklestirdigi ic

ve dis siirecler olan duygu diizenleme, bilingli ve bilingsiz olabilir ya da bazi1 yontemler secilerek

2
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degistirilebilir. Duygu diizenleme hem olumlu hem olumsuz duygular i¢in gecgerli bir siirectir
(Thompson 1994). Ergenlerin, icinde bulunduklar1 gelisimsel doénemde, basa ¢ikmaya
calistiklar1 sosyal ve duygusal gorevler siirecinde yasadiklar1 olumsuzluklar ve uyum
problemleri psikopatoloji icin risk olusturabilmektedir. Erikson, bireylerin bu kritik kimlik
olusturma siirecinde diger insanlarla olan etkilesimin anahtar oldugunu ifade eder (Holmbeck,
O’mahar, Abad, Colder, Shapera ve Updegrove, 2006; Steinberg ve Belsky, 1991).

Babore, Picconi, Candelori ve Trumello (2014)’ e gore ergenlik donemi hem fiziki hem
sosyal hem de bilissel anlamda degisikliklerin yasandigi, ebeveyn ve arkadaslik iliskilerinin
karakteristik bir 6zellik aldig1 donemi temsil etmektedir. Bu donemde gelisimsel olarak duygu
diizenleme becerilerinin kullanilmasinin, bilissel ve duyussal olarak gelisime katki sagladig
onemli bir siirectir (Pena ve Pacheco, 2012). Ilgili arastirmalarin bir¢cogunda bireylerin
gelisimsel donemlerin igerisinde duygu yogunlugunu ve karmasasini en fazla yasadigi donemin
ergenlik donemi oldugu sonucuna ulasilmistir (Larson ve Lampman-Petraitis, 1989). Gelisimsel
anlamda ergenlik dénemindeki bireyler yasadigi sorunlarla basa ¢ikabilmek adina ¢ocukluk
yasantilarindan getirdigi bilissel, duyussal ve davranissal stratejileri problemleri ile basa ¢ikma
stirecinde kullanabilmektedirler (Garnefski, Legerstee, Kraaij, Vanden Kommer ve Teerds,
2002).

Ergenler icin duygular1 ifade etme ve davranislari etkilemesi nedeniyle duygu
diizenleme, sosyal anlamda ve arkadaslk iliskilerinde cok degerlidir. Ozellikle 6fke gibi olumsuz
bazi duygularin yansitilmasi siireci saglikli ilerlemezse sosyal anlamda basarisizlik yaratabilir.
Duygu diizenleme becerisi zayif olan c¢ocuklar ve ergenler saldirganlik, basarisizlik
durumlarinda asirn tepkiler, isbirliginin zayif olmasi, sosyal anlamda uygun olmayan bazi
davranslar, iliskilerde stres altindayken geri ¢ekilme ve uyum sorunlari yasamaktadir (Uney,
2016).

Gelisimsel olarak incelendiginde saldirganhigin disa yansima bi¢imi farklilasmaktadir. En
tehlikeli oldugu donem ise yetiskinligin baslangici sayilan ergenlik donemidir. Bu dénemdeki
bireyler daha erken yaslara gore daha fazla saldirgan davranislar gostermektedir (Verlinden,
Hersen ve Thomas, 2000). Ergenlerde saldirgan sayilan davranislari énleme ve miidahale etmek
adina ve etkili bir yaklasim sergileyebilmek icin bu davranislarin neler oldugunu daha acik ifade
eden alt boyutlarini bilmek dnemlidir. Yaygin olarak siniflandirmalardan birisi reaktif-proaktif
saldirganhktir. Reaktif tepkisel saldirganhg, proaktif ise amagh saldirganhg: ifade etmektedir
(Uz Bas, Oz ve Topcu Kabasakal, 2012).

Saldirganlikla ilgili yapilan bir¢ok c¢alismada sebep olarak sosyallesme problemleri (
Yegen, 2008), duygusal anlamda kendini kontrol edememe, problem ¢6zme (G6kbiizoglu, 2008)
bilissel eksiklikler (Giindogan, 2016), akran baskis1 (Inan, 2017), ebeveynlerin davranmslar
(Ozdogan, 2017), medya, duygusal ve fiziksel istismar gibi etkenler saldirganlikla iliskili
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bulunmustur. En 6nemli ve baskin bir etken elbette ¢ocugun yetistigi ve sosyallestigi ailedir.
Bunun yaninda ergenin problem ¢6zme becerisinin olmayisi ve akran baskisina maruz kalmasi
saldirganlik icin bir neden olusturmaktadir ( Araci, 2012).

Duygular1 diizenleme siirecinde basa c¢cikma stratejilerinin etkisini dikkate alarak
miidahale bi¢imleri olarak Goldstein, Sprafkin, Gershaw ve Klein (1997), hisleri bilme ve ifade
edebilme, baskalarinin hislerini anlayabilme, duygular1 yansitabilme, korku ile basa ¢ikma,
baska birinin 6fkesi ile bas edebilme ve kendini ddiillendirme yontemlerinin faydali olacagin
soylemislerdir.

Duygular bircok arastirmada ve kuramlarda, kisideki saldirgan ve siddet durumlarinin
merkezinde yer tutan 6nemli yapilar olup; istenmeyen ve negatif olaylar karsisinda meydana
gelebilecek olumsuz sonuglara neden olabilmektedir (Spector, Fox ve Domagalski, 2005). Bu
sekilde olumsuz durumlara karsi i¢sel olumsuz duygulanim, sosyal yasantida diger bireylere
dissal anlamda saldirganca yaklasima neden olmaktadir (Martinko, Gundlach ve Douglas, 2002).
Yasanilan olumsuz durumlarin sonuclarinda hangi duygularin ne derecede hissedildiginin yani
sira bu duygularin nasil ifade edildikleri, disariya nasil yansidiklari ve ne derece
diizenlenebildikleri de yasanilan olayin sonuclari tizerinde 6énemli bir etkiye sahiptir. Buna gore
yasanilan olumlu ya da olumsuz durumda, duygu diizenleme becerisinin sonu¢ Uzerinde
belirleyici bir etkisi vardir (Ozdogan, 2017).

Duygu diizenleme ve saldirganlhk ile ilgili Cohn, Jakupcak, Seibert, Zeichner ve
Hildebrandt (2010) tarafindan yapilan bir arastirmada duygu diizensizligi (disiik seviyede
duyguyu anlama, duyguyu agiklama ve farkinda olma) ile saldirganlik arasinda anlamh iliski
bulunmustur. Duygu diizenleme becerisine sahip olmak, duygulari anlamayi, tanimayi, olumlu
ya da olumsuz duygulanimi kabul etmeyi; olumsuz duygusal yasantida kontroli elinde
tutabilmeyi ve amag¢ odakli davranis sergilemeyi gerektirmektedir (Gratz ve Roemer, 2004 ).

Gelisimsel olarak ¢ocuk ve ergen saldirganligi ile ilgili davranis bigcimlerine miidahale
etmek ve onlemek amach yapilacak ¢alismalar1 daha etkili kilabilmek icin saldirganligin alt
boyutlarim1 irdelemek ve farklh saldirganlik bicimlerine yonelik yaklasimlar gelistirmek
gerekmektedir. Bu siniflandirmalarin bir tiiri de reaktif ve proaktif olarak iki sekilde
tanimlanmistir. Reaktif saldirganlik tepkiselligi, proaktif saldirganlik ise amachhgl
gostermektedir (Uz Bas, Oz ve Topgu Kabasakal, 2012). Bu iki saldirganlik tiirii bilissel ve
duyussal olarak birbirinden farklilasmaktadir (Marsee ve Frick 2007). Proaktif saldirganlik
bilerek ve isteyerek, planli bir sekilde saldirganlig: ifade ederken, reaktif saldirganlik bir tehdit
durumu ya da bir kasith eyleme karsi kendini korumayi amaglayan saldirganligi ifade
etmektedir (Pulkkinen, 1996). Proaktif saldirganlik sosyal 6grenme kuramina gore, saldirgan
davranislarin sonucunda olumlu beklentiler ve istenilen sonucu elde etmeye yonelik

davramislardir. Reaktif saldirganlik sosyal 6grenmede siire¢ modeline gore, saldirganlia neden

4



Hikmet AKDEMIR, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2019

olan ve oncelikle engellenmeye daha sonra ise saldirgan davranis mesajlarini fark ederek,
karsiliginda gosterilen tepkisel davranislardir (Card ve Little, 2006).

Saldirganlik davranisinin = 6zellikle ergenlik déneminde yogunlastii yoniinde
arastirmalar mevcuttur (Verliden, Hersen ve Thomas 2000). Saldirganlik davranislarinin bu
donemde artis gostermesi Ozellikle ergenlerle yapilan calismalarin 6nemli oldugunu
gostermektedir. Ergenlik doneminde olumsuz duygu ve davranislarin yasanmasi kisilerin okul
basarisini etkileyebilir. Ayrica sosyal anlamda da bir¢cok problem yasanmasina sebep olabilir. Bu
acidan bakildiginda yapilacak olan ¢alismalarin hem yéntem bakimindan cesitlenmesi hem de
saldirganligin bir¢cok yoniiyle ele alinmas1 6nemli olmaktadir. Genel anlamda saldirganlik ile
ilgili calismalarin cokca bulunmasina ragmen 6zellikle reaktif-proaktif saldirganlik boyutunda
calismalar sinirhidir. Duygu diizenleme ve saldirganlik ile ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde,
duygu diizenleme ve saldirganlik arasindaki iliskide ortaya cikan 6fke duygusu ile agiklanmaya
calisildigl goriilmektedir (Davey, Day ve Howells, 2005).

Son yillarda duygu diizenleme tlizerine yapilan calismalarin hem yurt icinde hem de yurt
disinda arttig1 yapilan literatiir taramasinda gorilmektedir. Bu calismalarda duygu diizenlemeyi
etkin beceri olarak kullanabilmenin ruh sagligi bakimindan olduk¢a 6nemli oldugu ve yasanilan
duygu diizenleme glicliiklerinin ise problemli davranislara ve ruhsal sorunlara neden oldugu
bulunmustur (Carpenter ve Rull 2013; Haynos ve Fruzzetti 2011; Nolen-Hoeksema ve Aldao,
2010; Rottenberg, Gross ve Gotlib, 2005). Bu a¢idan iilkemizde de duygu diizenleme ile sosyal
fobi, kayg1 ve depresyon, ¢ocukluk cag1 travmalarinin duygu diizenleme ve kimlik gelisimine
etkisi ve bunlarin psikopatolojiler ile iliskisi gibi ruh saglig1 agisindan farkl konularda duygu
diizenleme ile aralarindaki iliskiye bakilmistir (Demirkapi, 2013; Eldogan, 2012; Erpinar, 2017;
Uysal, 2017).

Durmus ve Giirgan (2005) ve Ozgiir, Yoriikoglu ve Baysan- Arabaci (2011), yaptiklan
calismalarda Tirkiyeye bakildiginda saldirganligin o6zellikle ergenlik déneminde yiikselis
gosterdigini belirtmiglerdir. Ogel, Tar1 ve Eke’nin (2006) lise 6grencileri ile ilgili yaptiklar1 bir
arastirmada O6grencilerin yarisinin en az bir kez fiziki olarak saldirganlik davranmisinda
bulunduklarini, digerlerinin de farkl sekillerde yaralandigi ya da yaraladigi sonucunu ifade
etmislerdir. Yine benzer bir ¢alismada Bas ve Kabasakal (2010), lise diizeyinde ergenlerin
biiylik oraninin kavgaya karistigi sonucuna ulasmislardir.

Duygu diizenleme becerilerinin ve saldirganligin ergenlik déneminde Onemi ve
gelisimsel etkileri dikkate alindiginda hazirlanan ve uygulanacak olan psiko-egitim programy,
ergenlerin duygularini ifade etme, duygularini anlama ve diizenleyebilme acisindan ve
saldirganligin neden oldugu olumsuz durumlarin azalmasina kath saglayacag: diistiniilmektedir.
Yapilan literatiir taramasinda duygu diizenleme becerileri ile ilgili psiko-egitim programlarinin

cok kisith oldugu goriilmektedir. Ozellikle ergenler grubu ile ve reaktif- proaktif saldirganhiga
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olan etkisinin arastirildig1 deneysel ya da yari deneysel bir ¢alismaya rastlanmadigindan bu

¢alismanin literatiire hem bilgi hem de uygulama ac¢isindan katki sunacagi diisiiniilmektedir.

1. 2. Aragtirmanin Onemi

Her insanin normal gelisim siireci icerisinde, ergenlik doneminden gecerek yetiskin
bireyler olacagi bir gercektir. Bebeklikten baslayarak ailemizden, ¢cevresel etkenlerden ve kisisel
deneyimlerimizden edindigimiz bilgileri yasantimiza aktaririz. Sahip oldugumuz Kkisilik
ozelliklerimizin ve kimligimizin biiyiik bir kisminin ergenlikte olustugunu diisliniirsek, gelisim
donemlerinde ergenligin yeri ve 6nemi oldukca buiytiktiir.

Ergenlik doneminin firtinali bir ddnem olarak biiyiik degisimlerin yasandigl gercegini
beraberinde getirmektedir. Bazi bireyler bu dénemin gerektirdigi gelisim gorevlerini daha sakin
atlatirken, bazilar1 problemler yasamaktadir. Bu problemlerden bazilar sosyal iliski kuramama
ve iletisimi devam ettirememe, kendini ifade etmede zorluk, duygudashk kuramama,
davranislar: kontrol edememe ve duygular: diizenleme de giicliiktiir. Bu donemde yasanan bazi
olumsuz duygular olumsuz davranislara yol acabilmekte, bu da ergen ile cevresi arasinda sorun
olusturmaktadir. Bunun yaninda Yildiz (2014), ergenligin gelisimsel olarak en o6nemli
donemlerden biri oldugunu; aile, arkadaslar ve cevreden kaynaklanan stres durumlarina
yonelik bireyin olumsuz etkilenmeye daha agik oldugunu ve duygularin daha kontroli
yasanilmasi adina calkantili bir siire¢ oldugunu; etkili bas etme ve sorun ¢6ziicii yaklasimlari
sergilemenin bu déonemde daha 6nemli oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde Santrock (2012)
problemleri ile basa ¢ikmay1 bilen ergenlerin, stres veren bir durumu daha az sikintili olarak
gorebileceklerini belirtmektedir. Yasanilan sorunlarla bas etmek adina bir¢cok psikoterapi
uygulamalar kisilere, hem duygularini diizenleme hem de yasadiklar1 problemlerle bas etmek
adina etkili ve cesitli yontemler 68retmeyi icerir (Aldwin, 2007).

Duygu diizenleme, duygular yolu ile bazi durumlarin diizenlenmesini ya da duygularin
kendini diizenlemesini icerir. Clinkii duygular ¢evremize verdigimiz tepkilerle iliskilidir (Gros
ve Munoz, 1995). Yapilan ¢alismalarda duygu diizenleme becerisinin saldirganlikla iliskisinde
saldirgan ergen ve cocuklarin duygu dizenleme stratejilerini, saldirgan olmayan ¢ocuk ve
yetiskinlere gore daha az kullanildigin1 gostermektedir (Orobio de Castro, 2005; Silk, Steinberg
ve Morris, 2003).

Duygu diizenlemede yeterli olan bireyler duygu diizensizligi olan bireylere gore
sorunlar ile bas etmede daha uyumludur ve kisinin kendini organize etmesinde ve hayata olan
uyumunda kolaylik saglamaktadir (Saritas, Gengdz ve Ozen, 2014). Kisilerin olumlu duygular
yasama ve bunlari ifade edebilenlerle daha saglikli iletisim kurabildikleri, olumsuz duygulari
stirekli bir bicimde yasayan ve bunu ifade edenlerle iletisimden kacgindiklari yo6niinde

arastirmalar mevcuttur (Harker ve Keltner, 2001). Bir ¢atisma durumunda daha saghkl bas
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edebilmek, duygu diizenleyebilme becerisine sahip olmayi gerektirir (Mischel ve Desmet, 2000).
Bu tiir catisma yasayan Kisilerde 1srarci bir bicimde tekrarlanan provokatif tepkiler karsisinda
ofkelerini yansitma ve yikict davranislar sergilemelerine yol agmakla birlikte, c¢atisma
durumunun daha da siddetlenmesine neden olabilmektedir (Arriaga ve Rusbult, 1998). Kisinin
var olan duruma yonelik olarak uygun duygusal tepkiler vermesi beklenmektedir (Ekman,
2003). Dolayisiyla duygular: diizenleyebilmenin sosyal yasantida da islevsel olmas1 bakimindan
cok dnemli oldugu sodylenebilir (Mubaruque,2016).

Verliden, Hersen ve Thomas (2000), saldirganlik icerikli davranislarin en ¢ok ergenlik
doneminde gorildigiini, ileriki yaslarda azalma gosterdigini ifade etmislerdir. Bu anlamda
gelisimsel olarak ergenlik cagindaki kisiler ile yapilacak olan calismalar, saldirganhigin cesitli
boyutlar1 ve degiskenlerinin goriilmesi adina 6nemlidir. Genel olarak saldirganlik yogun calisila
gelmis bir konu olmasina karsin duygu diizenleme ve saldirganlik arasindaki iliskinin genel
olarak saldirganlik olusurken etkili olan 6fke ile sinirli kaldigr gortilmektedir (Davey, Day ve
Howells, 2005).

Yapilan arastirmalara bakildiginda DSM-5’ te yer alan bir¢ok rahatsizliklarin %75 ve
st diizeyde duygu diizenleme ile alakali oldugu goriilmektedir. Kaygi, anksiyete ve duygu
durum bozukluklarinin genelinde duygu diizenleme gii¢liigii oldugu gorilmektedir (Werner ve
Gross, 2010). Bu durumda psikopatolojik olarak da duygu diizenlemenin yeri ve 6nemi oldukca
buytkttr.

Yapilan literatiir taramasinda yurtdisi kaynaklarda duygu diizenleme ile ilgili ¢esitli
arastirmalarin ve genel olarak saldirganliga iliskin arastirmalarin ¢ok¢a bulunmasina ragmen,
reaktif-proaktif saldirganliga iliskin arastirmalarin c¢ok kisith oldugu goriilmiistiir. Ayrica
calismalarin genelini betimsel arastirmalarin olusturdugu, deneysel ya da yar1 deneysel desenle
olusturulmus calismalarin ise ¢ok daha az oldugu goérilmiistir. Bunun yaninda yurt ici
kaynaklarda duygu diizenleme becerileri psiko-egitim programinin, ergenler igin reaktif-
proaktif saldirganlik ve duygu diizenleme gii¢liigii bakimindan etkisini inceleyen deneysel ya da
yar1 deneysel bir calismaya rastlanmamistir. Duygu diizenleme becerilerinin, gelisimsel acidan
ergen yasantisindaki yeri ve 6nemi yadsinamaz bir gercektir. Bu beceriyi kazanmak ergenin
sosyal yasantisinda ve icinde bulundugu déneme uyumunu kolaylastiracak ve duygular1 dogru
bir sekilde yansitmasina yardim edecek, dogru tepki ve davranis sergilemesini saglayacaktir.
Yapilan duygu diizenleme becerileri psiko-egitimin ergenlerin duygu diizenleme becerilerine ve
reaktif- proaktif saldirganlik diizeyindeki etkisine yonelik literatiire katki ve veri saglayacagi
diistiniilmektedir.

Bu arastirma ile birlikte ergenler icin hazirlanmis bir duygu diizenleme becerileri psiko-
egitim programinin etkililigi sinanacak ve verdigi sonuclar itibari ile literatiire katki

saglayacaktir. Saldirganligin ve siddetin her dénemde kendini gosterdigini varsayarsak bu
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program c¢ocuklar ve yetiskinler icin yeniden gelistirilerek uygulanabilirlik acisindan da kaynak
saglayacaktir. Tirkiyede ergenlerle ilgili boyle bir grup egitimi calismasinin literatiirdeki
bosluga katki saglayacak nitelikte oldugu diisiiniilmektedir. Okullarda psikolojik danismanlarin
yuriittiigi grupla danisma ve rehberlik programlarina da katki saglayacagi, gelisimsel agcidan
ergenlik donemi bireylerini anlama ve onlara etkili yaklasmada destek saglayacagi
diistiniilmektedir.

Ergenlik donemi ile ilgili yapilan arastirmalar neticesinde gelisimsel 6zellikler dikkate
alindiginda yapilacak olan egitimlerin ergenlerin davranissal, duygusal ya da bilissel anlamda

yasadig1 zorluklara fayda saglayacak nitelikte olmasi 6nemlidir

1. 3. Aragtirmanin Amaci

Bu arastirmanin genel amaci, gelistirilen duygu dizenleme becerileri psikoegitim
programinin ergenler icin duygu diizenleme gilicliglinii azaltmada ve reaktif-proaktif
saldirganliklarin azaltmadaki etkisini incelemektir.

Bu amag¢ dogrultusunda duygu diizenleme becerileri psikoegitim programi ergenlerin
duygu diizenleme glicliigli ve reaktif-proaktif saldirganlik diizeylerinde etkisi var midir?

Sorusuna cevap aranmistir.

1. 4.Denenceler

1. Deney grubundaki ergenlerin duygu diizenleme giicliigii ve reaktif-proaktif
saldirganlik olgeklerinden aldiklar1 son test puanlari ile 6n test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark vardir.

2. Deney ve kontrol grubundaki ergenlerin duygu diizenleme gii¢liigii ve reaktif-proaktif
saldirganhik o6lceklerinden aldiklar1 son test puanlari arasinda deney grubu lehine
istatistiksel olarak anlaml bir fark vardir.

3. Deney grubu son test ve izleme testi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark yoktur. Duygu diizenleme becerileri grup rehberligi programinin duygu diizenleme
glcligi ve reaktif-proaktif saldirganlik puanlar: tlizerindeki etkisi deneyin bitisinden

sonra da devam edecektir.

1.5. Sayiltilar
1. Bu calismada arastirmaya katilan ergenlerin dlecme araglarinda sorulan sorulara
ictenlikle cevap verdikleri varsayilmistir.
2. Deney ve kontrol grubuna alinan ergenlerin yapilan deney siiresi boyunca calisma

disinda genel etkilerin ayni oldugu ve 6nemli bir etkilenme olmayacagi varsayilmistir.
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1. 6. Simirhliklar
1. Bu arastirma Mersin ili merkez Yenisehir ilgesi Yahya Giinsur Mesleki ve Teknik
Anadolu Lisesinde egitim goren ve calismaya goniilli katihm saglayan 14-17 yas
ergenler ile sinirhdir.
2. Bu calismada kullanilan program haftada bir oturum olarak 9 hafta ile sinirhdir.
3. Katilimcilarin bilgileri Kisisel Bilgi Formu verileri ile sinirhidir.
4. “Duygu Diizenleme Becerileri Psikoegitim Programi’nin kapsami uzman kanilar1 ve
kaynak arastirmalar ile sinirhidir.
5. Arastirmanin verileri Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi(DDGO) ve Reaktif-Proaktif
Saldirganlik Olgegi(RPSO)'nden alinan cevaplarla sinirhidir.

1. 7. Tanimlar
Ergenlik: Diinya Saghk Orgiiti (World Health Organization), ergenlik dénemini ¢ocukluk
sonrasiyla yetiskinlik dncesini kapsayan, 10-19 yaslar arasini tammlamaktadir (WHO, 2014).

Duygu Diizenleme: Duygu dilizenleme bireyin duygular1 tanimasimi ve duygularin kabul
edilmesini iceren, olumsuz duygu deneyimlenmesinde ama¢ odakli davranislari devam

ettirebilme yetenegini de i¢ine alan bir yapidir (Gratz ve Roemer, 2004).

Saldirganlik: Yipratici bir sekilde birine karsi eylemsel ya da s6zel olarak davranista bulunma,
kisinin kendi diistincelerini karsisindakine direng gdstermesine ragmen, zorla kabul ettirmeye

calismaktir (Kaya, 2010)

Reaktif Saldirganlik: Tehdit durumlarina ya da provokatif bir duruma kargsilik olarak kendini

korumaya yonelik olarak yapilan saldirgan davranislar betimler (Pulkkinen, 1996).

Proaktif Saldirganlik: Bir baskasina yonelik olarak ve belirli bir amag¢ dogrultusunda, kasith ve

istendik olarak gosterilen saldirganlik bi¢imidir (Roberton, Daffern ve Bucks, 2012).
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2. KURAMSAL CERCEVE VE iLGILI ARASTIRMALAR
2. 1. Duygu Tanimi ve Yapisi

Duygularin zamansal olarak ilk bahsedilislerinin Antik Yunan filozoflarinin akil ve duygu
arasinda yaptiklar tartismalara kadar dayandigi gorilmektedir. Diger bir anlatimla tarihsel
olarak bakildiginda oncelikle felsefe alaninda duygulardan so6z edildigi soylenebilir (Atabek,
2000). Bu anlamada felsefe gecmisinde Stoacilar duygular ile ilgili olarak onlarin zarar verici
oldugundan, aklin ise daha istiin oldugundan bahsetmislerdir. Bilgin kisilerin duygularin
etkisinde olmamasi gerektigini, onlar1 kullanmanin kisiye zarar verecegini ve bu zarardan
kurtulmak adina bireyin mantik ve akli harekete gecirmesi gerektigini, bu sekilde bilge insanlar
olunacagini savunmuslardir (Mayer Saluvey ve Caruso, 2000).

William James (1984), duyguyu beyinsel tepkilerin olusturdugunu ve hissetmenin de
norobiyolojik bir sonu¢ oldugunu belirtmistir. Izard (1977), ise duygunun sadece beyinsel bir
stire¢ degil, duygunun fark edilmesini, beyinde ve sinir sistemindeki siireclerini ve yiiz iizerine
yansiyan ifadelerin agikca goriilebilir olmasini belirtmis ve duygunun bu ti¢ 6zelligin tlimini
icerdigini soylemistir.

Watson ve Clark (1994) duyguyu, organizmanin bir ihtiyaca ya da amaca yonelik,
hayatta kalmasi adina ve yasadigl durum ve ¢evreye uyum gosterebilmesi bakimindan zorunlu
olan, kisa siirede uyum tepkisi olarak agiklamistir. Goleman (1998) duyguyu bir his ve bu hisle
ilgili diisiince, psiko-biyolojik davranislar ve bir dizi hareketler olarak tanimlamstir.

Bu giine kadar duygu i¢in ¢esitli tanimlamalar yapilmasina ragmen genel anlamda duygu
farkli bicimlerde, bireylerin kendi icinde nasil hisler besledigini anlamasina yardimci olan ve bu
icsel duruma gore yasamlarini sekillendirmelerine yardimci olan aktif bir yapi1 olarak
aciklanabilmektedir (Altunbas, 2014). Campos, Campos ve Barrett duyguyu, “insan ile i¢sel ya
da dissal cevre arasindaki iliskileri kuran, devam ettiren ya da bozan siirecler” olarak
aciklamiglardir (Campos, Campos ve Barrett 1989, s. 394). Kratz, Davis, Zautra ve Tennen
(2009) ’e gore en yaygin olarak duygu tanimi bilissel siirec, fizyolojik tepki stireci, yiiz ifadeleri
ve kisisel hislerin deneyimlenmesini iceren ¢cok yonlii tepki siirecidir.

Santrock (2012), duyguyu bireyin kendisi i¢in iyilik durumu adina, bir olay ya da
etkilesim durumlarinda ortaya ¢ikan duygulanim ya da his olarak tanimlamistir. Yani duygu,
kisinin icinde bulundugu durumdan memnun olup olmamasini gosteren davranislarla
nitelendirilir. Duygular bir bakima bireylerin kisisel anlam ¢ikarmalarinda etkisi olan bakis
acilarina gore sekillenir. Her birey ayni olaydan farkli sekilde etkilenip farkli duygulanimlar
yasayabilir. Kisi bir anlam ytkledigi uyaric1 ya da olay tarafindan giidilendigi spesifik bir
durumda, kendi degerlendirmeleri sonucu duygu ortaya cikar. Yani duygular belli bir olaya
karsi gelistirilen tepki mekanizmasidir. Burada hem bedensel tepkiler hem de bilissel stirecler

onemli olmaktadir (Frijda, 2001).
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Plutchik (1980) duyguyu, insan ve hayvanlar acisindan belirli bir uyum ve denge
saglamak adina amagh davramislara iten igsel siiregler olarak tanimlamistir. Duygular
yasadigimiz ¢ag ve toplum igerisinde psikolojik uyum ag¢isindan islevseldir (Denollet, Nyklicek
ve Vingerhoets, 2008). Duygular bireyin hayattan haz almasini saglamasinin yaninda, kisiler i¢in
bilgi aktarici olarak, diger bireylerin icsel durumunu ve davranisa yonelik niyetini anlamada
islevsel olmaktadir. Bunun yaninda bireyin kendi igsel islevselligi hakkinda da bilgi verirler
(Karatas, 2016).

Insan yasaminda duygular bireyin kendisi i¢in dogru olanin ne oldugu konusunda bilgi
saglamaktadir. Ayrica bireyin karar alma asamasinda da etkilidir. Cevreden gelebilecek her
tirlii duruma gore basa ¢ikma anlaminda da kisiyi hazirlamakta ve yardimci olmaktadir
(Denollet, Nyklicek ve Vingerhoets, 2008). Bunun yaninda duygular motive edici anlamda
islevsel; diislince algilama ve davranigsal anlamda da birer rehber olabilmektedir (Izard, 1991).

Duygularin zamanla uyum saglamaya ve yasama i¢cglidiisii i¢in insanlara yardim ettigini
soyleyen evrimci psikologlar, duyguyu giidiileyici bir durum ya da kisisel egilimleri olarak
tanimlamis; korkuyu kagma davranisi ile 6fkeyi saldirganlik davranisi ile iliskilendirmislerdir.
Olumlu ve olumsuz duygular bir uyarici-tepki iliskisinde, yaklasma-ka¢ma glidiisiinden farkl
durumlar meydana getirebilir. Negatif duygular olumlu olmayan bir egilime, daha hizh bir tepki
verme siirecine katkida bulunurken, pozitif duygular bireyin cevre merakina ve uyarici olmasa
da kesfetmeye, yaklasmaya ve 6grenmeye giidiiler (Kratz ve ark., 2009).

Lazarus (1991), duygulan ikiye ayirmistir. Hedefe uygun olmayan olumsuz duygular:
tziintl, kiskanghk, kin, sucluluk, utan¢ ofke, kaygi ve korkudur. Hedefle uyumlu pozitif
duygular: mutluluk, nese, sefkat, sevgi, rahatlamadir. Yazgan Inang, Bilgin ve Atia (2012)
duygular ¢ sekilde siniflandirmistir. Birinci grupta pozitif duygular olan sefkat, sevgi, mutluluk
ve zevk duygular, ikinci grupta engelleyici duygular olan kaygi, endise, iiziinti sucluluk,
pismanlik duygulari, liglincii grupta da, diismanlik duygular1 olan 6fke, kiskanclik, nefret gibi
duygular bulunmaktadir.

Goleman (2002), duygularin degisik ve fakli sekillerde degisime ya da doéniisiioe
ugrayarak cok fazla aduygudan s6z edilebilecegini belirtmistir. Ayrica diygularingok cesitili
olamasinin bu duygular1 tanimlayan sézciiklerden bile fazla oldugunu ifade ederek aslinda
keimelerle ifade edilemeyecek kadar ¢ok olduklarinin belirtmisti. Goleman duydulari siniflarken
su sekilde ifade etmektedir ( Goleman, 2002, 359-360)

1. Ofke: Hareket, hiddet, icerleme, tiikenme, gazap, kizma, sinirlenme, kin, hing, alinganlik,
rahatsizlik, diismanlik ve patolojik nefret ve siddet.
2. Uziintii: Keder, aci, nesesizlik, melankoli, kasvet, kendine acima, yalmizlik, umutsuzluk,

can sikintisi ve patolojik oldugunda siddetli depresyon,
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3. Korku: Kuruntu, kaygi, tasa, sinirlilik, siiphe, hayret, uyaniklik, huzursuzluk, vicdan
azabi, cekinme, huzursuzluk, dehset, tirkme; patolojik oldugunda panik ve fobi,

4. Zevk: Cosku, mutluluk, tatmin, rahatlama, seving, haz, eglenme, tensel zevk, gurur,
heyecan, kendinden ge¢me, hosnutluk, kapris ve asir1 zindelik

5. Sevgi: Dostluk, kabul gorme, iyilik, giiven, sadakat, yakin ilgi, muhabbet, asir1 tutkunluk

6. Saskinlik: Merak, sok, hayret, afallama,

7. igrenme: Asagilama, hor gorme, kiicimseme, nefret etme, tiksinme, itici bulma,
hoslanmama,

8. Utang: Mahcubiyet, sucluluk, pismanlik, hayal kirikligy, iiziilme, kiiciik diisiirme, nedamet

ve cile vb.

Duygular1 temel olarak siniflandiran Power ve Dalgleish (2008), bir duygunun temel
olarak anlasilmasi bakimindan gesitli kiiltiirler agisindan bazi farklar olsa da, temel duygularin
daha acik ve evrensel oldugunu belirtmis ve bunlari bes temel duygu olarak siniflandirmislardir.
Bunlar;

1. Mutluluk, belirli bir hedefin gerceklesmesi ya da zafere dogru ilerleyen siirecte olusur.

2. Uziinti, hedef durumundaki ya da deger verilen durum konumundaki seyin gercek ya da
ihtimal olarak kaybi ya da basarisizlig1 sonucunda olusur.

3. Korku, hedeflere ya da deger verilene ya da kisinin kendine yonelik fiziki ya da sosyal
anlamda tehdit oldugunda olusur.

4. Ofke, hedefin ya da deger verilen durumun her hangi bir nedenle engellenmesi ve hayal
kiriklig1 durumunda olusur.

5. Igrenme, hedef ya da deger verilen duruma ve bir bireyden, nesneden, ya da diisiincenin

kendisinden igrenme durumunda olusur (Power, 2010).

Bunlarla birlikte Power ve Dalgleish (2008), diger daha kompleks yapidaki duygularin
bu temel duygulardan yola ¢ikarak olustugunu séylemektedirler. Ornegin; iiziintii temel duygu
durumundan keder; korkudan can sikintisi ve kaygi; 6fkeden kin, kiskanma ve kiiciimseme;
mutluluktan, sevgi ve nese gibi baska duygularin da ortaya ¢iktigini belirtmektedirler.

Yine baska bir siniflamay1 Fehr ve Russell (1991) hiyerarsik bir sekilde siralamislardir.
Bu siralamanin en iistiinde iist diizey duygular olarak hos olan, hos olmayan ve nétr duygular
olarak ifade etmislerdir. Bu siralamanin ortasinda da temel duygular olarak korku, mutluluk,
ofke, Gizlintl ve igrenme olarak, en alt sirada ise hic¢bir sekilde kategorize edilemeyecek sekilde
temel duygularin ortaya ¢ikardigi alt temel duygular olarak nitelendirilen ve kesin sinirlari
olmayan sekilde olanlar olarak ifade etmislerdir.

Duygularin cesitli sekillerde siniflandirilmasinin yaninda, insanlar i¢in hissedilen bu

duygularin bazen beklenmedik sekilde, istenmeyen bicimde ve yerde ortaya ¢ikmasi
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durumunda kisi bu durumla basa cikabilmek adina bazi duygu diizenleme stratejileri
gelistirmektedir. Duygu diizenlemenin islevsel olmasi ise kisinin bu yontem ve stratejileri

bilmesi ve bunlar1 kullanabilmesi ile baglantilidir (Gross, 2014).

2. 2.Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme, genel anlamda “bireyin amaca ulasmak i¢in, hem yogun hem de gecici
duygu tepkilerini deneyimleme, degerlendirme ve degistirmede tiim ig¢sel ve dissal siirecleri
kapsayan bir kavramdir” (Thompson, 1994, s. 25 ). Duygu diizenleme siireci hem negatif hem
pozitif duygular icin gecerlidir. Bu kavram duygularin kendini diizenlemesi ve duygular
araciligiyla bazi durumlarin diizenlenmesi anlamina gelmektedir. Duygular ¢cevremizle uyumlu
olarak verdigimiz tepkilerde kendini gostermektedir. Yani bu diizenleme siireci hem davranis
hem bilislerimizle duyguyu ortaya ¢ikaran yapiyi ifade eder (Gross ve Munoz 1995).

Duygular, yasadigimiz olay ya da durumla uyusmadiginda, beklenmeyen bir anda ortaya
ciktifinda veya daha agir bir gsekilde kendini gosterdiginde kisiler icin olumsuz
olabilmektedirler (Gross, 2014). Duygusal olarak iyi olma hali ve haz alma durumu da bu
olumsuz duygular1 diizenleme ile saglanmaktadir (Larsen ve Prizmic, 2004). Bu anlamda
duygularin diizenlenebiliyor olmasi uyumu daha da kolaylastirmada yardimci olmaktadir.
Duygu diizenleme, duygularin yogunlugunun arttirilmasi ya da azaltilmasi olarak da
gerceklesebilir.

Duygu diizenleme, bireyin koti hissetmesine sebep olan bir duygu deneyimi
yasandiginda bu koti hissetme durumunun, rahatsizlik duymayacak bir duruma gelmesini
saglamaktir. Bu anlamda birey duygulardan etkilenme diizeyini azaltabilir ya da arttirabilir veya
ayni etkiyi devam ettirebilir. Boylece kisi ancak basa ¢ikma ve yeniden diizenleme siirecine
gidebilir (Leahy, Tirch ve Napolitano, 2011).

Lewis (1993), insanlarda kuvvetli duygularin verdigi enerjinin depolandigini
soylemektedir. Birey olumsuz duygu durumlari ile kars1 karsiya geldiginde, o duyguyu pozitif
bir bicimde yonlendirebilirse ve onu anlamak icin yeterince 6zen gosterirse, kisi bu olumsuz
duygudan aldigi deneyimleri saklar ve tekrar olumsuz durumlar yasadiginda nasil hareket
etmesi gerektiginin farkinda olur. Yani olumsuz duygu deneyimleri, kisinin benzer durumlar
yasadiginda olumsuz etkileri daha kolay atlatmasina yardimeci olur. Kisi miimkiin oldugu kadar
negatif ve pozitif hislerle hayatini devam ettirmeyi, uygun sekilde ve zamanda y6nlendirmeyi
o0grenmelidir. Duygular tecriibe edildiginde ve diizenlenebildiginde, kisinin hedeflerini
gerceklestirmesi adina motive olmasi, sosyal iliskiler gelistirmesi ve benlik saygisi gelistirmesi
gibi acilardan islevsel olabilmektedir (Roque ve Verissimo, 2011).

Duygu dilizenleme siirecinde islevselligi saglayan sadece olumlu duygular degildir.

Duruma gore olumsuz duygular da duygu diizenlemede islevsel olabilmektedir (Thompson,
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1994). Diizenleme stirecinde islevsellik, duygunun ortaya ¢ikisindan 6nce, ortaya cikis aninda ya
da daha sonra olabilir (Valiente ve Eisenberg, 2006).

Duygu dlizenleme becerisi duygularin anlamini, taninmasini, duygularin kabul
edilmesini ayrica, olumsuz bir duygu yasanmasi durumunda onun kontrol edilebilmesini ve
amaca yonelik davranislara devam edebilmeyi ve duruma uygun duygu diizenleme stratejisini
kullanabilmeyi de kapsayan bir yapi olarak agiklanabilir (Gratz ve Roemer, 2004). Duygunun
diizenli olmamasi bireyin normal sartlarda gereken cabay1 gostermesine ragmen duygusal
durumlari, davranislari, s6zel ya da sozel olmayan ifadeleri degistirmede ya da yeniden
sekillendirmede zorluk yasamasini tanimlar. Bu durumda ¢ok farkli duygularin, problemlerin ve
iliskilerin de icinde olmasi, yaygin duygu diizensizligi olarak adlandirilir (Linehan, 2007). Duygu
diizenleme konusunda yapilan agiklamalarin ortak noktasi, degisen ¢evreye ve olaylara karsi
uyum saglamak adina duygularin uygun ve basaril olarak yonlendirilmesini ve diizenlenmesini
icerir (Gross ve Thompson 2006).

Literatir incelendiginde genel olarak duygularin istenilen bir bicimde
diizenlenememesi, duygu diizenleme giicliigii olarak adlandirilmaktadir. Duygu diizenleme
glcligi tamamiyla duygularin diizenlenemedigi olarak degil, istenilen diizeyde olmadigini ifade
eder. Anlik bir duruma uyum olarak diizenleme islevsel olurken, genel olarak hayatta uyum
saglamada zorluk olabilmektedir (Cole, Michel ve Teti, 1994). Duygu diizenleme giicligi
yasayan birey nasil hissettiginin farkina varamaz, duygularim1 kabullenmez ve anlamaz.
Olumsuz duygular1 yasarken diirtii kontrol sorunu yasar ve duruma uygun diizenleme
becerilerini kullanamaz (Gratz ve Roemer, 2004). Linehan (1993), duygu diizenleme gli¢liigting,
duygusal duruma fazla duyarh olma ile istenmedik giiclii tepkilerin birlesimi olarak agiklamistir.
Karatas (2016), duygu diizenleme glgliigiinii, bir tetikleyicinin duygular1 harekete
gecirmesiyle, bireyin o duruma yo6nelik uygun duyusal cevabi bulma, diizene koyma ve kontrol
etmede zorluk yasamasi olarak aciklamistir. Duygu diizenlemede giicliik yasayan birey yasadigi
olumlu ya da olumsuz zor durumlara veya kisilere karsi, yanlis ve asir1 tepkili olabilir. Aglama,
ofke krizleri, saldirgan ya da pasif davranis sergileme veya ¢atisma durumu goriilebilir.

Duygu diizenleme gii¢liigli insanlarin yasam kalitelerini ve calisma motivasyonlarini
disiirmekte, c¢evresindeki kisilerle sosyal baglarini ve iiretme silirecini olumsuz
etkileyebilmektedir. Bununla birlikte kisilerin ruhsal sagligi acisindan 6nemli bir sorun olarak
da goriilmektedir (Gross ve Munoz, 1995).

Duygu diizenleme giicliigi beraberinde kendine zarar verme, madde kullanma, intihar
gibi olumsuz davranislar getirebilir. Bu olumsuz davranislar bazen duygular1 diizene koymak
icin hizmet etse de bazen de sorunlu duygu diizenlemenin bir sonucu olarak karsimiza c¢ikar

(Koerner, 2012).
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Duygu diizenleme, giinliik hayatta uyum saglamada ve etkili sosyal iliskiler kurmada
gerekli bir takim becerilerdir (Hsieh ve Stright 2012). Yapilan arastirmalarda duygu diizenleme
becerisinin zayif olmasi ile diirtiisel davranislar arasinda iliski oldugu bulunmustur. Ayrica
duygu diizenleme becerisi zayif olan kisilerin psikopatolojik sorunlara daha yatkin oldugu
bununla birlikte ¢ocuklarda ve ergenlerde kaygiyr arttirdig1 goriilmistiir (Schreiber, Grant ve
Odlaug, 2012).

John ve Gross (2013), yiiriittiikleri bir arastirmada bireylerin kullandiklar1 duygu
diizenleme stratejilerindeki degisikliklerin, bireylerin duygularina, iyi olus hallerine ve diger
bireyler ile iliskilerine bakmislardir. Calisma sonuglari, tekrar degerlendirme stratejilerini aktif
olarak kullanan bireylerin, minimal seviyede depresif tutumlar bildirdigi, yasam doyumlarinin
tatmin edici seviyede oldugu, daha pozitif olduklari, benlik saygilarinin ise daha yiiksek oldugu
ve diger bireyler ile iliskilerinde pozitif iliskiler kurabildiklerini gostermektedir. Bunun aksine
bastirma stratejisini aktif olarak kullananlarin ise, tam tersi olarak daha fazla depresif tutumlar
sergiledikleri, daha az yasam doyumu hissettikleri, diisiik benlik saygis1 ve kotiimserlik
algilarinin yiiksek olduklar: goriilmekle birlikte hem kisisel hem de kisilerarasi iliskilerinin ise
daha minimal doyum sagladig1 goriilmektedir.

Duygu diizenleme stratejilerinin gelisimi bireyin bebeklik déoneminde bebekle ilgilenen
yetiskin (anne, bakici vb.) ile kurdugu iliski ve baglanma stili ile gelisir ve yasam boyu gelismeye
devam eder. Bu gelisim siirecinde bebege bakan kisinin 6zellikleri kadar bebegin mizac¢ ve
genleri gibi faktorler de oldukca etkilidir (Kostiuk 2011). Duygu diizenleme stratejilerinin
tamaminin etkin ve dogru bir bicimde kullanilmasi, kisinin dogum anindan itibaren sosyal
yasaminda 6nemli olarak gordugii kisilerin duygulara yonelik degerlendirmelerinde de biiyiik
onem arz etmektedir (Gross, 1999). Duygu diizenlemedeki bu gelisim ergenlik doneminde de
artarak devam eder ve ergenin gecmis ve gelecekteki yasam olaylarina bakisini,
degerlendirmesini etkileyerek daha karisik planlarin olusmasina katki sunar (Kostiuk 2011).

Ergenlik doneminde artan ve derinlesen sosyal iliskiler, bu donemdeki bireylerin daha
farkli duygu diizenleme becerileri gelistirmelerine olanak saglamaktadir. Ergenlik dénemi ile
baslayan soyut diisiinme becerisi sayesinde ergende yeniden degerlendirme, empati ve hedef
belirleme gibi yeni duygu diizenleme becerileri gelisebilmektedir (Kostiuk, 2011; Szwedo,
2012).

Ergenler sosyal iliski tarzlarini, duygusal becerilerini ve kendi sectikleri duyguyu
diizenleme stratejileri ile aslinda benlik algilarini olustururlar (Thompson ve Goodman, 2010).
Duygu diizenlemeye iliskin ergenlerle yapilan calismalar onlarin duygu diizenleme becerileri ile
sosyal anlamda uyum ve iletisim becerileri, 6znel iyi olma halleri, i¢sel ve dissallastirma

sorunlari ile iliskinin kuvvetli oldugunu géstermektedir (Swedo, 2012).
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2. 2. 1. Duygu Diizenleme Stratejileri
2.2.1.1. Gross ve Duygu Diizenleme Siireci

Gross (1998)’un duygu diizenleme modelinin temelinde liretme siireci yer almaktadir.
Bir duygu once i¢sel ve dissal uyaranlarla bir takim degerlendirmelerden gectikten sonra
deneyimlenir. Bu uyaricilar bircok bakimdan degerlendirilirken, psikolojik ve davranissal
anlamda tepkiler ortaya ¢ikar. Bu tepkiler ortaya c¢ikinca da farkh sekillerde diizenlenirler.
Duygusal tepkilerin nasil ifade edildigini belirleyen ve sekillendiren de bu diizenlemedir.

Gross (2002)'un siire¢c modelinde duygu diizenleme stratejilerini ikiye ayirmistir.
Bunlar:

1.0n siire¢ odakh duygu diizenleme stratejisi: Bu strateji duygusal anlamda bir sonug
doguracak davranislar karsisinda, duygusal tepki egilimi olusmadan 6nce kullanilir. Bu siirec¢
duygusal anlamda i¢ ve dis kaynakli durumlar diizenlemeyi kapsar. Mesela birey bazi
duygularini uyaran bir ortamda bulunabilir ya da belirli bir olaydaki hisse karsi zihinsel
anlamda yeni bir ortam olusturabilir. Yani duygularla iligkili olan her hangi bir uyaran
karsisinda degerlendirme asamasinda diizenleme yapilarak tepkiden 6nce degisiklik yapilabilir
(Gross ve Munoz, 1995).

2.Tepki odakhh duygu diizenleme stratejisi: Bu siire¢, duygusal tepki siirecinden ve
duygularin ortaya ¢ikisindan sonra kullanilmaktadir. Burada duygular heniiz aktiftir ve kisisel
tepki egilimi diizenlenmektedir. Mesela korku gibi bir duygu aninda, olumsuz olmasina ragmen
gllmek gibi olumsuz duygulanmalarda gercek olmayan bir tepkinin arkasina gizlenip gercek
duygunun yansitilmamasidir (Gross ve Munoz, 1995). Yasanan negatif duygularin psikolojik ve
sosyal anlamda olumsuz etkilerini azaltmak i¢in, ¢esitli gevseme egzersizlerini kullanmak, alkol,
sigara vb. gibi madde kullanimina yonelmek hatta asir1 yemek yeme egilimine girmek tepki
degistirme teknikleri olarak degerlendirilebilmektedir (Gross, 1999).

Bu iki stirece 6rnek olarak bir bireyin calistif1 is yerinde istemedigi bir kisi varsa ve
huzursuz eden bu durumu ¢6zmek adina 6énce muhtemel yollar1 diisiiniir. Daha sonra muhtemel
¢Ozlmlerin icinden birine dikkatini odaklar ve odaklandig1 ¢oziime iliskin diisiinceler gelistirir.
Bu degisim geciren disiincelere gore davrams gosterdiginde de muhtemel ¢oziime ulasmis
olabilir ve huzursuzluk ortadan kalkabilir.

Bu siirecte dncelikle 6n siire¢ odakli stratejiler islemis olmaktadir. Gosterilen tepkiden
sonra beklenen sonuglar ger¢eklesmezse yeniden degerlendirilerek yeni tepkiler verilerek tepki
degisikligi stratejisi islemis olmaktadir (Ozdogan, 2017).

Yapilan arastirmalar on siire¢ odakl stratejilerin, tepki odakli olanlara goére daha

uyumlu ve islevsel stratejiler oldugunu gostermektedir (John ve Gross, 2006).
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Durum Durum Dikkat Bilissel Tepki
Secgimi Degistirme  Yayiimasi Degisim Dizenleme
Durum Dikkat Degerlendirme Tepki
- - - - -

Sekil 2. 1. Duygu Diizenleme Siireg Modeli (Gross, 1998)

Sekil 2. 1'de goriildiigi gibi Gross bu temel iki stratejinin temelinde yer alan bes duygu
diizenleme stratejisini de agiklamistir. Bunlar:

durum secme,

durum degistirme,

dikkatte yayilma,

bilissel degisim ve tepki diizenlemedir.

Durum se¢me, degistirme, dikkatte yayilma, bilissel yeniden yapilandirma 6n siireg¢
odakli stratejilerde yer alirken; davranis diizenleme, tepki odakl stratejiler grubunda yer
almaktadir (Gross ve Thompson, 2006).

a. Durum secme; kisinin beklendik ya da beklenmeyen bir durumda ortaya g¢ikacak
duygusal sonuca gore bir durum secmesini ya da durumdan kagmasini anlatan bir siirectir. Zor
gecmis bir isin sonrasinda eglenceli bir film izlemekten ya da takintili bir mesai arkadasindan
kacinmak durum se¢meye 6rnek olarak verilebilir. Durum se¢me stratejisini dogru bir sekilde
kullanmanin 6niinde bir takim engeller oldugu arastirmacilar tarafindan soyle belirtilmistir;
bazi anilarin duygular1 hatirlarken ya da heniiz yasanmamis duygulari tahmin ederken ki bazi
carpitmalar bu stratejinin etkili kullanilmasini zorlastirmaktadir. Bir diger engel ise, kisilerin
duygu dizenlemede o an gordigi yarari tercih edip uzun siiredeki zararini gormezden gelerek
davranmasidir. Ornegin, cekingen bir 6grencinin derse katilmamasi kisa zamanda ona kendisini
iyi hissettirirken uzun zamanda derslerinde diisiise ve basarisizliga sebep olabilmektedir (Goss
ve Thompson, 2006).

b. Durum degistirme; Kisinin bir olay1 ya da durumu istedigi bir duygusal etkiye ya da
ihtiyacina yonelik olarak degistirmesi ya da yeniden sekillendirmesidir. Bu siirecte 6nemli olan

yapilan degisimin i¢sel olarak degil dissal veya cevresel degisikliklerle yapilmasidir. Durum
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secme siirecinden farkl olarak durum degistirme daha farkli ve yeni bir durum aramak i¢in bir
caba gostermektir (Gross ve Thompson, 2006).

Bu iki strateji de kisinin bir durumu yeniden yapilandirmasinda etkili olmaktadir. Fakat
fiziki cevreyi degistirmeden ya da yeniden yapilandirmadan da duygular diizenlenebilir (Dasg;,
2015).

¢. Dikkatte yayilma; Kisinin yasadigl bir olayda duygusal anlamda nasil etki gostermesini
istiyorsa o olayda en cok istedigi taraflarina bakmasini, yani kendini istedigi sekilde
yonlendirmesini icerir. Bir bakima durum se¢me stratejisinin daha igsellestirilmis hali olarak
diistintilebilir. Bu strateji dikkati dagitma ve yogunlasma olarak iki farkli sekilde kullanilir.
Dikkati bir olayda ya da durumda cesitli bakis agilarina gore farkl yonlerine odaklanma ya da
hi¢ alakas1 olmayan baska bir yone ¢evirime dikkati dagitma iken, dikkati durumun duygu
boyutunda derinlestirme ise yogunlastirmadir. Dikkati siirekli olarak olayin duygusal yoniine ve
sonuglarina odaklamak ise zihinsel gevis getirme yani ruminasyon olarak tanimlanir (Gross,
2006).

d. Bilissel degisim, kisinin bir olaya ya da duruma iliskin yeni bir degerlendirme ile
duygusal 6nemini yeniden sekillendirmek icin diisiincelerini yeniden yapilandirmasini ya da
degistirmesini icermektedir. Bu durumda kisi olay1 ya da durumu yénetme becerisinde etkindir
(Gross, 2006).

e. Tepki diizenleme; bu strateji duygu duzenlerken duygu iiretme kademesinin son
basamaginda rol oynar. Bu basamak insanin kendisini psikolojik olarak, tepkisel olarak ve
deneyimsel acidan yeniden diizenlemesini kapsamaktadir (Das¢i, 2015). Yasanan negatif
duygularin psikolojik ve sosyal anlamda olumsuz etkilerini azaltmak icin, cesitli gevseme
egzersizlerini kullanmak, alkol, sigara vb. gibi madde kullanimina yonelmek hatta asir1 yemek
yeme egilimine girmek tepki degistirme teknikleri olarak degerlendirilebilmektedir (Gross,

1999).

2.2.1. 2.Gratz ve Roemer'e Gore Duygu Diizenleme Siireci

Gratz ve Roemer (2004), duygu dizenleme anlaminda, hissedilen duygunun farkina
varmanin ve duygular1 anlayabilmenin siirecte 6nemli oldugunu séylemektedirler ve duygu
diizenlemeyi belirli adimlarla agiklamaktadirlar. Bu asamalar;

a) Duygularin fark edilmesi ve anlasilmasi

b) Duygularin kabulii

c) Istenmeyen duygu durumlan ile kars1 karsiya kalindiginda diirtiisel davramislar
kontrol edebilme ve istendik yonde davranis sergileme

d) Duygu diizenleme stratejilerini etkili bir bicimde kullanmak
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Yukarida verilen asamalar, uyumsal islevlik a¢isindan énemli oldugu icin birinin ya da
bir kacinin yapilamiyor olmasi duygu dizenlemede giicliiklere neden olmaktadir (Gratz ve

Roemer, 2004).

2.2.1. 3. Koole ve Duygu Diizenleme Siireci

Bu model, duygu diizenleme siirecini insanlarin genellikle hissettikleri duygularin
yaninda kendilerine 06zgili daha derinde yasamis olduklar1 duygularin da diizenlenmesini
kapsayan genis bir bakis acisiyla ele almistir. Bu siirecte birey duygusal tepkiyi yeniden
sekillendirmek adina dikkatini davranissal ve bilissel tepkilere de odaklayarak aktif bir caba
gostermektedir. Ayrica bireylerin verdigi ilk duygusal tepilerin duygusal anlamda hassas
noktalarini gosterdigini; ikinci duygusal tepkilerinin de duygu diizenlemelerini gosterdigini
ifade etmektedir. Bu yaklasim bireylerin duygular: diizenlemede sikinti yasadig1 zaman, ondan
uzaklasmaya calistiklar1 halde istenmeyen duygulara maruz kalmaya devam etmeleri ve bu
diizensizligin siirekliligi durumunda ciddi anlamda psikopatolojik problemlerin olusabilecegini
soylemektedir (Koole, 2009).

Koole ve Rothermund (2011), duygu diizenleme siirecinde kisilerin vermis olduklar ilk
duygusal tepkilerin denge unsuru olarak islevsel oldugunu belirtmislerdir. Duygu diizenlemeyi
asil islevsel kilan sey ise duygusal tepki 6ncesinde asil hissedilen diger duygularin hassa bir
sekilde fark edilmesi ile oldugunu aciklamislardir. Ayrica Koole (2009), duygu diizenleme

slirecinde 6z diizenlemenin de etkili oldugunu belirtmistir.

2. 2. 2. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri

Duygu diizenleme kisi acisindan fark edilmeden ya da bilingli bir caba ile olabilmektedir.
Bu acidan duygu diizenleme siirecinde 6nemli bazi durumlar vardir. Bunlar; bireyler negatif ve
pozitif duygular diizenlerken bunlar1 azaltir ya da ¢ogaltabilir, genel anlamda duygu diizenleme
bilerek ve isteyerek gibi goziikse de siire¢ icerisinde fark edilmeden de olabilir, duygu
diizenleme yalnizca iyi duygular ya da kotii duygularda olmayabilir. Bu siire icerisinde duruma
ya da olaya gore olumlu ya da olumsuz seyler yapmak adina kullanilabilir (Joormann, Yoon, ve
Siemer, 2010).

Duygu diizenlemenin ¢esitli boyutlarindan biri, kisinin kendisi ya da baska bir kisinin
duygu durumu halinde aktif olmasidir. Burada bireyin i¢sel anlamda duygu diizenleme siireci
bilissel olarak devreye girmektedir. Digsal anlamda ise diizenleme siirecinde sosyal faktorlerle
birlikte, bilissel etkilerin de kismen etkili oldugu belirtilmektedir (Suri, Sheppes ve Gross, 2013).
Duygu diizenleme siirecinde ikinci olarak anlik haz saglamak adina veya uzun siireli amaglara
ulasmak adina gerceklesmektedir. Burada her iki siirecte de bilissel faktorlerin etkili oldugu

sdylenmektedir (Tamir, 2009). Uciincii olarak ise duygu diizenleme acik ya da gizli olarak
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olusmaktadir. Kisinin farkinda olmadan digsal etkenler tarafindan gerceklesen duygu
diizenleme siirece gizli, kisinin kendi duygusunu bilmesi ve bilincli bir caba gostermesi ise acik
yapilan stirectir. Yine her iki durumda da yine bilissel siirecler etkilidir (Bargh, Gollwitzer, Lee-
Chai, Barndollar ve Trotschel, 2001).

Farkinda olarak ya da fark edilmeden gerc¢eklesen duygu diizenleme, ayrica psikolojik,
davranissal ve biyolojik olarak da incelenmesi gereken ¢ok yonlii bir durumdur. Mesela bir
duygu durumunda fiziksel olarak yiliksek kalp atisi, hizli soluk alip verme, sicak soguk ter
atmalar gibi etkilerle, sosyal anlamda paylasimda bulunacak biri ile iliski kurarak, aglama,
bagirma ya da gizlenmeye calisma gibi tepkilerle, bilissel olarak dikkatle secme, yadsima,
mantiga oturtma gibi fark etmeden veya kendine dondiirme, yansitma, felaket senaryolari
liretme gibi bilingli olarak bilissel yontemlerle diizenlenebilir. Cok boyutlu bir yap1 olan duygu
diizenleme strecinin bilissel yonii sadece bilissel duygu diizenleme siireci ile aciklanir
(Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

Bilissel yap1 insan duygularinda énemli bir yere sahiptir. Bir duygunun ortaya ¢ikisinda
ya da sekillenirken nasil bir his olacagini belirleyen siire¢ bilissel siirectir. Bu bakimdan
duygularin diizenlenmesinde en 6nce bilisler devreye girmektedir (Joormann, Yoon, ve Siemer,
2010). Ozellikle kaygi ve baski hissettiren olaylarda yasanan durum esnasinda ve devaminda
hissedilenlerin diizenlenmesinde, yonlendirilmesinde, odaklanilmasinda ve istendik ydne
cekilmesinde ve bireyin en kotii duyguyu yasamayi engellemesinde bilisler yardimer olabilir
(Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

Gross (2002), duygu diizenleme siirecinde Kkisilerin farkli yontemler kullandiklarini
belirtmis; bunlarin yaninda bilissel yeniden degerlendirme ve duyguyu bastirma olarak bir
model daha agiklamistir.

a. Bilissel yeniden degerlendirme: kisinin yasadigl bir olay ya da durumda duygusal
anlamda yasadig1 etkiyi diizenleyebilmek adina yeni ve farki bir ¢6ziim bulabilmek adina tim
yonleriyle diisiinmesini kapsar. Baska bir ifadeyle bilissel degerlendirme, kisilerin tekrar
degerlendirme yontemiyle duygunun aciga c¢ikmasini saglayan bir olaya iliskin degisik
olabilecek ve etkin olabilecek bir bakis gelistirmesini veya var olan bakis ac¢isini degistirmesini
gosterir. Mesela bir is basvurusunda bu yontemle hareket eden bir kisi bu stirecte kendisini bir
calisma aday1 olarak degerlendirildigini degil isin kendisine katki saglayacagi yonleri hakkinda
bilgilenebilecegi bir durum olarak ele alabilir. Bu durumda siire¢te yasanabilecek olumsuz
hisler yeniden degerlendirilerek diisiince ve davranislara yansiyan negatif etkileri azaltabilir
(Gross, 1998, 2002).

b. Duygu disavurumunu bastirma: Kisi bu durumda bilissel degerlendirmenin tam tersi
olarak durum ya da olaya yonelik diisiincesini degistirmek degil, duyguya yonelik ortaya ¢ikmis

tepkisel egilimi degistirmektir. Yani boyle bir durumda kisinin duygusunu ortaya ¢ikarmadan
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bastirmasini ifade eder. Bu yontemde negatif duygularin etkisi azalma durumu olmazken, pozitif
duygularin hissedilmesini azaltmaktadir. Mesela cevresindekilerle ¢ok sert bir bicimde tartisan
bir kisi 6fkesini baskalarina yansitmayabilmektedir. Bu yontem kizginlik ya da kaygi yaratan
durumlarda bu duygular1 engellemek adina olumlu iken, olumsuz durumlara da neden
olabilmektedir (Gross, 1998, 2002).

Bu iki strateji arasinda bilissel yeniden degerlendirmede duygu disavurumunun
bastirilmasina gore, duygusal davranis tepkisini gostermeden 6nce duygunun degistirilmesinin
saglanmasi ve olumsuz duygu hissinin azalmasi durumudur. Duygu disavurumunun bastirilma
olayi ise negatif duygunun hissedilme diizeyini etkilememekte, sadece davranisi etkilemektedir.
Bu konuda yapilan arastirmalarda duygularini bastiran kisilerin bilgilerin hatirlanmasinda,
bilissel yeniden degerlendirmeyi kullananlara gore daha ¢ok zorlandiklar1 ve daha az seyi
hatirladiklar1 ifade edilmistir. Ayn1 zamanda duygularini yansitamayan Kkisilerin, olumlu ve
olumsuz duygularini ifade etmedikleri ya da paylasmadiklar1 i¢in zamanla sosyal anlamda
iligkilerinin zayifladig1 da ifade edilmistir (Richards ve Gross, 2000).

Duygu duzenlemede bilissel anlamda basa c¢ikma yontemlerinde, bilissel yollarin
kullanimi1 ve duygunun bilissel boyutuna bakilmaktadir. Bilissel yap1 aracilifiyla duygularin
sekillenmesi insan hayatinda 6nemli ve etkili bir yere sahiptir. Bilisler duygular1 yonetme,
diizenleme ya da kontrollii olarak yaklasma anlaminda bireye yardimci olmaktadir (Garnefski
ve ark, 2001). Bilissel anlamda duygu diizenleme yontemleri Kkisinin stres veya kaygi
olusturacak durumlar karsisinda nasil bas edebildigine yonelik olarak gelistirdigi bir takim
stratejilerdir. Bu stratejileri acgiklayabilmek adina Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001),
uyumlu ve uyumsuz bazi stratejiler belirlemislerdir.

Bunlardan uyumlu olan stratejiler:

a. Plana yeniden odaklanma: Yasanan olumsuz bir durumda o durumu nasil
degerlendirecegini ve devaminda ne tepki gosterecegini planlar. Mesela kot bir olay
yasadigimizda nasil bir yontemle en iyi sekilde bas edebilecegimizi diistinmek gibi. Durumu
degistirmeye yoOnelik plan yapmayir ya da problemle nasil bas edilecegini, nasil
yonlendirilecegini ve yeniden nasil hareket edebilecegini diisiinmeyi ifade eder (Carver ve ark,,
1989).

b. Kabullenme; Bireyin yasadigl durumu kabul etmesi anlamina gelir. Yani kotii bir olay
yasadigimizda oncelikle o durumu kabul etmek gerektigini diisiinmemiz gibi. Duygusal olarak
ruh sagh@ acisindan 6nemli bir siire¢ kabullenmedir (Ben- Sharar, 2012). inkar
mekanizmasinin tam aksi olarak islevsel olarak basa ¢ikma ydntemlerinden biridir. Burada
kaygi yaratan bir olay1 ya da durumu kabul edip sorunla istenilen bir bicimde bas
edilemeyeceginin kabul edilmesi olmasiyla bilissel stiirecte iki durumu vurgular (Carver, Scheier

ve Weintraub, 1989).
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¢. Olumlu yeniden degerlendirme; Bireyin o an yasamis oldugu kotii olayda bunu bir
firsat bilip kendini gelistirebilecek yanlarini gérmesidir. Mesela yasanan olumsuz durumdan
sonra daha gii¢lii bir kisi olacagini diisiinmek gibi (Garnefski ve ark., 2002).

d. Olumlu yeniden odaklanma; Bireyin yasadigl olumsuz durum disinda daha pozitif ve
motive edici bir diisiinceye sahip olmasidir. Problem durumu meydana getiren olaylar
diistinmemek ve hosa gidenleri diisinmektir (Garnefski ve ark., 2001).

e. Bakis acisini degistirme; Bireyin yasadigl olumsuz durumda diger yasanan daha
olumsuz olaylarla kiyaslayarak diisiincesini daha iyiye yormaktir (Garnefski ve Kraaij, 2006).
Kisinin daha 6nce yasamis oldugu olumsuz durumun verdigi sikinti ile sonraki yasadigini
kiyaslamasi, simdi yasamis oldugu sikintili durumun verdigi kaygi seviyesini azaltabilir

(Garnefski veark., 2001).

Uyumsuz olan stratejiler ise:

a. Kendini suclama; Yasanan olayda birey kendini su¢lu gortr. Kétii bir olay yasadiginda
kisi bunun sorumlusu olarak kendisini goriir (Anderson ve ark., 1994). Burada odak noktas1 6z
saygidir ve degistirilemeyen seye yani Kkisilige odaklanilir. Gegmiste yasanmis negatif ve
istenmeyen durumlar1 degistirmeye yonelik inangla iliskilidir. Ayrica kendini su¢clama olumsuz
davranislara, depresyon ve yalmizlik duygusuna da katki saglamaktadir (Anderson ve ark.
1994).

b. Digerlerini suclama; Kendini suglamanin aksine yasanilan kétii bir durumda bireyin
dis cevreyi ya da baska Kkisileri sug¢lamasi seklindedir. Olanlar benim yiizlimden degil
bagkalarinin ytliziinden oldu diisiincesi gibi (Garnefski ve ark., 2001).

¢. Ruminasyon; Kisi burada yasadig1 kotii olayla ilgili diisiinceleri hakkinda siirekli
olarak diistniir. Sik sik diisiincelerde yasanilan durumla ilgili diisiince ve duygularin var olmasi
gibi. Compas, Connor, Osowiecki ve Welch (1997) ruminasyonun, bireyin yasamis oldugu
olumsuz duyguyu degistirmek ya da kendine yonelen dikkatini degistirmek yerine, olumsuz
ozelliklerine veya istenmeyen ruhsal durumuna odaklanmasi ve zihnini mesgul etmesi olarak
aciklamaktadirlar.

d. Felaketlestirme; Yaganilan olumsuz durumu ya da olay1 en kétii senaryoyu diistinerek
dayanilmaz hale getirmektir. Bir insanin basina gelebilecek en kotii seyler benim
yasadiklarimdir diistincesi gibi (Garnefski ve ark., 2001).

Duygu diizenleme siirecinde arastirmacilar cesitli stratejiler sunmuslardir. Greenberg
(2004), kisilerin duygularim1 diizenlerken, durumu yo6netme, yeniden degerlendirerek tepki
degisikligi saglama ya da yok sayma veya pekistirme olarak li¢ halde diizenlediklerini
soylemistir. Gross (1998) ise bes sekilde diizenlenebilecegini ve bunlarin durum secme,

degistirme, dikkati verme, bilissel siire¢ degisimi ve tepki degisikligi olarak aciklamistir.
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Bunlardan daha kapsamli olarak Linehan (1993), duygu tanima, siniflama, duygusal diizenleme
engellerini bilme, duygusal akli ¢alistirma, pozitif duygu olaylarini arttirma, var olan duygu
farkindaligini arttirma, sikintiya dayaniklilig1 artirma gibi teknikleri belirtmistir.

Ergenlik silirecinde bilissel yapinin islevlerinden bazilar1 soyut kavramlari ve karar
verme slirecini yonetebilme, kisinin kendi diisiince stirecini yordayabilme ve degerlendirebilme
becerisidir. Bu 6zellikler 6zellikle bir ergen stres altindayken onun bu siireci ve duygularini
nasil yonetebilecegi bakimindan ¢ok 6nemlidir. Duygu diizenlemede bilissel anlamda evrensel
bir durum olabilir fakat bu beceriyi etkin kullanma kisiden kisiye ve kullandig1 bilissel stratejiye
gore farkhlik gosterebilir (Garnefski ve Kraaij, 2005). Ornegin ayni ruhsal bir bozuklukta tani
almis kisiler farkli farkli duygu diizenleme yontemi kullanmaktadir. Bu bakima herkes icin
uyumlu ya da uyumsuz olarak duygu diizenleme yontemi belirlemek zorlasmaktadir (Joormann,

Yoon ve Siemer, 2010).

2. 2. 3. Olumlu Duygulari Diizenleme Yontemleri

Duygu diizenleme siirecinde genel olarak psikoloji ile ilgilenen bireyler, insanlarin
duygu diizenleme isteklerinin haz duymay: artirma ve acidan kagma amagh ugraslar oldugunu
belirtmektedirler. Bu anlamda kisi duygu diizenleme siirecinde genel amac¢ olarak hazza
ulasmak adina motive olur. Psikolojik a¢idan bu siirecin islevselligi temelinde, dikkat, bilisler,
duygular ve fiziki etkileri bilme ve fark etme gibi durumlar yer aldigi gibi, en 6nemli
islevlerinden birisi de amaca yonelik eylemleri destekleyici bir sekilde haz almaya yo6nelik
ihtiyac karsilamaktir (Koole, 2009).

Yapilan arastirmalarda insan ruh saghgi bakimindan olumlu hislerin hem fiziksel hem
ruhsal acgidan iyilik hali i¢in ¢ok 6nemli oldugunu gostermektedir. Olumlu duygular bu yénde
hastalikla bas etmede ya da yogun depresif durumlarla iliskilendirilmistir. Ayrica evlilik ya da
cocuk ile anne-baba arasindaki iliskide pozitif duygularin daha yogun olmasi, daha sonraki
stureclerde yipranmay1 azaltma ile iliskilendirilmistir (Kratz ve ark., 2009). Larsen ve Prizmic,
(2008), duygusal anlamda iyi olmay,1 haz almay1 saglayan seyleri yapma ve olumsuz duygulari
da dizene koyma ya da minimum seviyeye indirme olarak agiklamistir. Kisilerin mutlu olmasi
gln icinde yasadigl olumlu durumlar ile iliskili olarak hissettigi pozitif duygular sayesinde
artabilir (Diener, 2009).

Olumlu duygu diizenleme siireci olarak Larsen ve Prizmic (2004) hayatta olumlu
olanlara odaklanmak ve minnettar olmak, iyilik yapmak ve pozitif duygular1 yansitma olarak
siniflandirmstir.

a. Olumluya odaklanma ve minnettar olma: Teknik anlamda zihinsel gevis getirmenin
tersi baglaminda yasanilan olaylar hakkinda kisinin minnettarlik hissetmesi ve olumlu olarak

kendi giicline olan inancini saglamasini icerir (Larsen ve Prizmic, 2004). Bir arastirmada
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ortaokul seviyesindeki ergenlerin minnettar olmasinin sosyal destek ve olumlu davranislar,
oznel iyi olus ile iliskisine bakilmis ve minnettarligin bu degiskenlerle pozitif ydnde anlaml bir
iliskide oldugu sonucu elde edilmistir (Froh, Yurkewicz ve Kashdan, 2009).

b. lyilik yapmak: Kisi baskalarina iyilik yaparak olumlu hisler besleyebilir. Yardim etmek
sonucta yasanan pozitif duygular sayesinde tekrar hatirlandiginda hosnutlugun tekrar etmesi
sayesinde olumlu duygularin diizenlenmesinde yardimci islev gérmektedir (Larsen ve Prizmic,
2004).

¢. Olumlu duygularin ifade edilmesi: Mizah ya da giilmek olarak da agiklanan pozitif
duygu ifade etme, sosyal anlamda iletisim kanallarini acan ve olumlu bir islevsel mekanizma
olarak ifade edilmektedir (Larsen ve Prizmic, 2004). Mizahin olumlu anlamda degerlendirilmesi
bireyin dogasinda var olan ve uyumlu bir savunma yontemi olarak da ele alinir (Aldwin ve
Yancura, 2004). Yapilan arastirmalarda kahkaha atan ya da giilen kisilerin daha pozitif bir
yasam hedeflerine odaklandiklarini gdéstermektedir ve stresle bas etmede de daha giiclii
olduklarini gostermistir (Larsen ve Prizmic, 2004).

Psikoloji alaninda psikiyatrik bazi problemlerin ve davranislarin olusmasinda duygu
diizenleme siireci rol oynamaktadir. Duygu diizenleyememenin bazi psikolojik sikintilara neden
oldugu ya da psikolojik sikintilarin olusmasinda etkisinin oldugunu sdyleyen teoriler ve bunlara
yonelik arastirmalar giin gectikce artmaktadir (Kring ve Sloan, 2010). Duygu diizenleme
becerisinde problem olan kisiler 6n yargili baz1 kararlar vererek pratik degerlendirmede
bulunmakta, kisilerin uyumlu yontemler kullanmamasina ve dogru degerlendirmede
bulunmasina engel oldugu icin bir takim psikolojik rahatsizlifa neden olabilmektedir
(Joormann, Yoon ve Siemer, 2010).

Yapilan arastirmalar duygu diizenlemenin saldirganlik ile iliskisinde ¢ocuk ve
ergenlerde saldirgan tutum sergileyenlerin, saldirgan olmayan kisilere gore daha az duygu
diizenleme becerisini kullandigin1 géstermektedir (Silk, Steinberg ve Morris, 2003). Saldirgan
¢ocuk ve yetiskin duygularinin daha ¢ok baskalar1 tarafindan diizenlenmesini beklemektedir.
Bireyin yasadigi negatif duygulari diizenliyor olmasi, tehdit edici bir durum oldugunda
saldirganligin azalmasina yani bir bakima saldirgan kisilikte bireylerin de azalmasina yol
acabilecektir. Kisinin o an hissettigi duygunun farkinda olmasi, olumsuz duygularinin varligini
bilmesi ve kabullenmesi bunun icin diizenleme stratejileri gelistirmesi, sosyal anlamda uyum

saglamasini da kolaylastirabilecektir (Salovey ve ark., 1995).
2. 2. 4. Ergenlik Dénemi ve Duygu Diizenleme

Ergenlik donemi gelisim dénemleri icerisinde en ¢alkantil siire¢ olarak ele alinmaktadir.

Bu dénemde birey bir¢ok degisimi iceren bir siirecten gecmekte oldugu icin her anlamda kisi
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icin kimlik gelisiminde etkili olmaktadir. Bu cagda ergenler donemsel olarak bir alt ya da bir ist
doneme gore daha fazla ve daha siddetli hisler deneyimlemektedirler (Silk ve ark., 2003).

Fiziksel, duygusal ve psikososyal anlamdaki degisimler bu cagda daha yogun olarak
yasanmaktadir. Erikson (1950), gelisim kuramlari igerisinde ergenlik doneminde bireyin
bagimsizlik ve sosyal yasamini 6nde tuttugunu belirtmistir. Kisi kimlik olusturma siirecinde
giderek yetiskin olmanin getirdigi bazi1 normlar1 6grenmeye baslar ve kendi kararlarini alma
yoniinde egilim gosterir. Bu bakimdan ¢evresinde rol alabilecegi yetiskinler ve arkadas ¢evresi
¢ok Onemli yer tutmaktadir. Bununla birlikte ergenin kimlik olusturma cabasi psikolojik
anlamda onu catisma durumuna da sokabilmektedir (Erikson 1950). Heniiz bireysellesmemis
ve oturmamis bir inang sistemleri ve karmasik psikolojik yapilari olan ergenler, bireysel olarak
bir duygu yapisi ve bu yapinin gesitli degiskenleri ile bigimlenir ve kisinin kendini fark etmesine
yonelik olumlu katki saglar (Thompson, 1991).

Ergenlik donemimdeki kisilerde bilissel anlamda yasanan degisikliklere bakildiginda
benmerkezci yapida olabildikleri, stirekli kendisi ile ilgilenme, herkesin kendisine baktigina
inanma ya da basina hicbir sey gelemeyecegi diisiincesi gibi diisiincelere sahip
olabilmektedirler. Ayn1 zamanda soyut bazi konularda konusmalar ve karsilikli diyaloglar
kurma egilimindedirler (Steinberg, L. 2007; ¢cev. Morris, 2002). Bu degisimler bazi sorunlari da
beraberinde getirmektedir. Kimlik ¢atismasi, arkadaslik sorunlari, depresif ruh hali, sosyal
sikintilar ve 6fke kontrol sorunlari gibi durumlar yasanabilmektedir (Giil ve Giines, 2009).

Donemsel olarak yasanan degisimlerin duygusal boyutunda da kontrollii bir sekilde
gerceklesmesi, bu déonemin ruhsal anlamda daha saghkli gecmesini saglar. Fiziksel ya da
psikososyal olarak yasanan bu ¢ok yonlii degisiklikler bu donemde duygu diizenleme siirecini
daha da 6nemli kilmaktadir (Spear, 2000). Bununla birlikte donemsel olarak cesitli davranis
problemlerinde ve duygusal olarak yasanan zorluklar artis gosterdigi icin ergenlik déneminin
ve duygu diizenleme durumunun gii¢lii analiz edilmesi yasanabilecek psikopatolojik sorunlarin
da 6niline gecilmesini saglayacaktir (Silk, Steinberg ve Morris, 2003).

Silk, Steinberg ve Morris (2003), ergenlik donemindeki duygu diizenleme siirecine
iliskin psikolojik olarak uyumun daha anlasilabilir olmasi bakimindan siire¢ icin 6nemli iki
durumdan bahsetmislerdir. Birincisi duygunun cesitli degiskenleri olarak sikligi, degisimi ve
negatif duygusal olayin azaltilmasi gibi siireclerdir. Ikincisi ise bireyin donemsel olarak
bulundugu gelisim siirecinde kullandig1 bilissel ve davranissal yontemlerdir. Bilissel stratejileri
kullanma bakimindan yapilan bir arastirmada depresyon, duygu durum bozukluklar1 gibi icsel
sturecle ilgili sorun yasayan ergenlerde basa c¢ikma yontemleri olarak olumsuz bilissel
yontemleri tercih ettikleri goriilmiistiir (Garnefski, Kraaij ve Van Eltten 2005).

Ergenlerin duydu diizenleme giicliigii ile ilgili olumsuz basa ¢ikma stratejilerinden

felaketlestirme, kendine dondiirme ve kendini su¢lama, ruminasyon gibi islevsel olmayanlari
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daha c¢ok kullandiklar1 goriilmustiir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001). Kaygi bozuklugu
olan ve okulu reddeden ergenler ile ilgili yapilan bir arastirmada, bu kisilerin negatif diizenleme
slireclerini kullandiklar1 goriilmiis ve bastirma yonteminin, yeniden degerlendirmeye gore daha
sik tercih edildigi belirlenmistir (Hughes, Gullone, Dudley ve Tonge, 2010). Ayrica Garnefski ve
Kraaij (2006), tarafindan yapilan bir calismada yetiskin bireylerin ergenlere gore daha ¢ok
duygu diizenleme yontemini kullandiklar1 ergenlerin ise daha az kullandig1 bulunmustur. Bunun
nedeni olarak da yetiskinlerin bilissel becerilerinin daha gelismis olmasinin etkilerinden
kaynaklandig1 ifade edilmis ve ergen bireylerin de yas aldikca daha ¢ok bu becerilere sahip
olabilecegi ifade edilmistir (Lazarus, 1999).

Ergenlerin duygu diizenleme becerileri ve psikopatolojilerinin incelendigi bir
arastirmada, duygularimi fark edebilen ve anlayabilen kisilerin duygularini daha rahat
diizenleyebildikleri, duygu diizenleme yo6ntemlerini kullanamayan kisilerin ise kaygi
bozukluklari, depresyon ve saldirgan davranis gosterme, yeme bozukluklar1 gibi sorunlarin
yasandigl yoniinde iliski bulunmustur. Duygu diizenlemede giicliik yasayan bireylerin bu
anlamda davranis problemlerine daha yatkin olabileceklerini séylemislerdir (McLaughlin,

Hatzenbuehler, Mennin ve Nolen-Hoeksama, 2012).

2. 2. 5. Duygu Diizenleme Giigliigii ile Ilgili Yapilan Aragtirmalar

Duygu duzenleme giicliigii ile ilgili arastirmalarin Tiirkiye’ de son yillarda artis
gosterdigi goze c¢arpmaktadir. Literatiir incelendiginde yapilan arastirmalarin duygu
diizenlemenin bagka degiskenlerle, dzellikle ¢ocuklar ve yetiskinler 6érnekleminde daha sik
calisildign fakat calismalarin genelini betimsel nitelikte oldugu goriilmektedir. Konunun
kuramsal bakimdan acgiklanmis olmasina ve temellendirilmesine ragmen yapilan yurt disi
calismalarinin da bircogunun c¢ocuklar ve yetiskinler ile ilgili oldugu goriilmektedir. Ergenler
tizerinde daha ¢ok, akranlari ile yasadiklar1 problemlerden yola ¢ikarak onlarin uyum, sosyal
anlamda iliskileri ve duygu diizenleme becerileri ile ilgili bazi arastirmalar mevcuttur. Ancak bu
calismalar sinirh sayidadir. Yapilan literatiir taramasinda 6zellikle ergen 6rneklemi ile duygu
diizenleme giicligli konusunda deneysel ya da yar1 deneysel calismalarin olduk¢a az oldugu
goriilmektedir.

Fabes ve ark. (1999) yaptiklari bir arastirmada okuléncesi ¢ag1 ¢ocuklarinin duygu
durumlan ve arkadaslari ile aralarinda olan iliskide duygu diizenleme stireclerine bakilmistir.
Bu arastirma sonuglarinda 6z diizenleme becerisi daha iyi olanlarin digerleriyle iliskisinde daha
az olumsuz duygular yasadiklari gorilmiistiir. Ayrica iliski derinlestikce duygu diizenleme
becerileri fazla olan ¢ocuklar sosyal olarak daha iyi davranislar gostermektedir.

Boylamsal bir calisma seklinde yiirtttiikleri calismalarinda Zimmermann ve ark. (2001),

ergenlerin arkadaslar ile yasadiklar1 bir problemi ¢6zme siirecindeki duygu diizenleme
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slireclerini ele almiglar ve anne ve babalarina gilivensiz baglanan ergenlerin yasanan yogun
duygularla baglantili olarak arkadaslarina karsi daha olumsuz davranislar sergiledigini ifade
etmislerdir.

Garnesfski ve ark. (2002) de ergenler ve yetiskinlerle yaptiklari arastirmada ergenlerin
bilissel duygu diizenleme becerilerini yetiskinlere gore daha ¢ok kullandiklarini, yetiskinlerin de
ergenlere gore olumsuz durumlara daha pozitif anlamlar yiiklediklerini bulgulamislardir.
Depresyon ve anksiyetede ergenlerin de yetiskinlerin de kullandig stratejiler iliskili cikmistir.

Saldirganlig1 duygu diizenleme becerisi ve cinsiyete gore incelendigi bir arastirmada
Conway (2005), cinsiyete gore saldirganlikta anlaml bir fark olmadig1 ama disa yansitma sekli
bakimindan farklilik gosterdigini ve duygu diizenleme ydntemleri ile saldirganlik arasinda
dogrusal bir iliski oldugunu ortaya koymustur.

Altan (2006), yaptig1 calismada annenin sosyallestirme davranisi ve ¢ocugun Kkisilik
ozelliklerinin ¢ocugun duygu diizenleme becerilerine etkisine bakmistir. Bu arastirmada olumlu
ebeveyn davranislariyla cocugun tepkisel kisilik 6zelliklerinin ve sicakkanl kisilik 6zelliklerinin
etkilesiminde duygu diizenleme becerisi yordayici olarak bulunmustur.

Dennis (2007), arastirmasinda duygu diizenleme siirecinde 6nemli iki siire¢ olan
bastirma ve yeniden degerlendirme ile kaygi ve depresif ruh durumu arasindaki iligkiyi
incelemistir. Orneklem grubu herhangi bir ruhsal bozukluk tanisi bulunmayan 63 kisiden
olusmaktadir. Arastirma sonuclarina gore, yeniden degerlendirmenin islevselligi olmasi ile
birlikte bu yéntemi daha ¢ok kullanan bireylerde depresif ruh halinin daha diisiik seviyede
oldugu, bastirma yontemini kullanan bireylerin ise daha ¢ok kaygi durumunda bulunduklari
bulgulanmistir.

Duygu diizenleme becerilerinde ¢ocuklarda anne ve babanin etkisinde bakan Meyer
(2008), anne ve babanin ¢ocugu ile duygusal iletisim kurarken nasil davrandigl, duygularim
nasil agikladigini ve ¢ocugu ile duygular1 konusuyor olmasinin duygu diizenlemeye katkisi olup
olmadigini incelemistir. Sonucunda da ebeveynlerin duygular ile ilgili aktarimlarinin yani anne
ve babanin duygular konusuyor olmasinin, cocugun da duygularini ifade edebilmesine; anne ve
babanin iletisim kurarken duygusal agiklamalarinin ¢ocugun duygularini agiklamada olumlu
anlamda etkisinin oldugu ac¢iklanmistir.

Ergenlerle ilgili yapilan baska bir arastirmada Yap, Allen ve Ladouceur (2008), annenin
pozitif duygular1 sosyal olarak yansitmasinin, ergenin duygu diizenleme yontemlerine ve
depresyon belirtilerine etkisine bakilmistir. Buna gore olumlu bir duyguya karsi annenin ilgisiz
kaldigini diisiinen ergenlerin daha ¢ok duygu dizenleme zorlugu yasadigi ve uyumsuz
diizenleme becerilerini daha fazla kullandiklar: bulunmustur. Kiz ergenlerde ise uyumsuz duygu
diizenlemenin depresif belirtiler ve annenin olumlu duyguya ilgisizliginde araci roliiniin oldugu

belirtilmistir.
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Ergenlerin babadan algiladig1 ebeveyn tutumu, olumsuz yasam olaylari, duygu durum ve
yeme bozuklugunda duygu diizenlemenin roliinii inceleyen MvEwen ve Flouri (2009), babanin
kontrollii tutumu ve duygu durum bozuklugunda, duygu diizenleme giicliigliniin araci rolii
oldugu bulunmus; ergenlerin yeme bozuklugunda ve olumsuz yasam olaylari iizerinde babanin
kontrollii psikolojik tutumunun etkisi oldugu goriilmiistiir.

Manning (2010), anne babaya baglanma ve duygu dilizenleme arasindaki iliskiyi
incelemek icin 184 ergen ile ¢calismistir. Sonuclara gore anne babaya baglanma ve duygu
diizenleme arasinda pozitif yonlii anlaml iliski bulunmustur. Anne ile ergen arasindaki
etkilesim ergenin duygusal anlamda gelisimini pozitif yonde etkilemektedir. Ayrica anne ve
babaya baglanma ile dayaniklilik ve duygusal zeka arasinda da iliski bulunmus; hem baglanma
hem de duygu dilizenleme degiskeni ergenin yasadigi depresyon siireci ile de iliskili
bulunmustur.

Ongen (2010), kizlarin erkeklere gére daha fazla ruminatif strateji kullandigini, erkek
ergenlerin ise olumlu yeniden odaklanma, gézden gecirme ve plana odaklanmay1 daha ¢ok
kullandiklarim1 saptamistir. Kizlarda baskalarini sug¢lama depresyonla, erkeklerde kendini
su¢lama ve ruminasyon depresyonla iligkili bulunmustur. Cinsiyet olarak karsilastirma yapilan
calismada her ikisinde de basa cikma stratejilerinin genellikle benzedigini, depresyonla olan
iliskide de yakinlik gosterdigi bulunmustur.

Rood ve ark. (2011), ergenlerle yaptiklar1 deneysel bir calismada, stresli bir olay
diisiiniirken, ruminasyon, olumlu yeniden degerlendirme, kabul ve uzaklastirmanin etkilerine
bakmislardir. Deneysel calisma sirasinda stresli bir olay hakkinda diisiiniirken 6zel talimatlar
verilmis ve sonucunda da olumlu yeniden degerlendirmenin, ruminasyon, uzaklastirma ve
kabul etmeye gore pozitif yonde daha ¢ok artis oldugu; olumsuz etkide de azalmaya neden
oldugu bulunmustur. Bu sonuclar dogrultusunda olumlu yeniden degerlendirme stratejisinin
kisa vadede yeterli bir yontem oldugu ve olumsuz etkileri kontrol etmede giiclilk ¢eken
ergenlerle yapilacak ¢alismalarda kullanilabilecegi belirtilmistir.

Saritas ve Geng¢oz (2012), ergenin duygu diizenleme giicliikleri ve annelerin duygu
diizenleme giicliigii ile cocuk yetistirme tarzlari arasindaki iliskide, annelerini baskici ve otoriter
olarak tanimlayan ergenlerin, annelerin daha izin verici olarak algilayan ergenlere gore duygu
diizenlemede daha fazla gii¢liik yasadiklar1 bulunmustur.

Saritas (2012) tarafindan yapilan bir baska calismada oOncelikle ergenlerin duygu
diizenlemeleri ile annelerinin duygu diizenlemeleri arasindaki farka bakilmis daha sonra
ergenlerin duygu diizenlemeleri ile iliskili faktorler arastirilmistir. Bu faktorler annenin duygu
diizenleme becerileri, psikolojik sorunlari, kisilik 6zellikleri, cocuk yetistirme tarzi ve ergenin
kisilik 6zellikleri olarak belirlenmistir. Calisma sonucunda ergenin kisilik 6zellikleri ile duygu

diizenleme iligkili, ergenin algiladig1 ¢ocuk yetistirme davranislarinin duygu diizenlemelerini
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olumsuz etkiledigi ve psikolojik sorunlara neden oldugu belirtilmistir. Arastirmanin diger
boyutu olan demografik degiskenler, annenin duygu diizenleme giicliigii ve cocuk yetistirme
kontrol altina alindiginda ergenlerin temel kisilik 6zellikleri yasadiklar1 duygu diizenleme
giicliikleri ile iliskili bulunmustur. Arastirmanin diger bir boyutu olan ergenlerin algiladiklar
cocuk yetistirme davranislarinin duygu diizenleme becerilerini olumsuz yonde etkiledigi ve
psikolojik sorunlara sebep oldugu bulgulanmistir.

Aka (2011), calismasinda ergenler ve yetiskinlerde duygu tanima, algilanan ebeveyn
tutumlari, duygu diizenleme ve psikolojik saglik arasindaki iliskiye bakmistir. Calisma sonucuna
gore ergenlerin ebeveynlerini sicak ve samimi gérme ile bilissel duygu diizenleme becerileri
arasinda anlaml bir iliski bulunmustur. Yasi genc olan ve anne babasini sicak algilayan Kkisiler,
yas1 daha biiyiik olanlara ve anne babasini daha az sicak algilayan kisilere gore bilissel yeniden
diizenleme stratejisini daha ¢ok kullanmaktadir.

Roberton, Daffem ve Bucks (2012) yaptiklar1 bir ¢alismada duygu diizenleme ve
saldirganlik iliskisini incelemislerdir. Duygusal kabul, duygu farkindaligi ve duygu diizenleme
becerilerinin saldirganliga etkisi oldugu, duygu diizenleme becerisinin saldirganligi azaltmada
katkis1 oldugu bulunmustur.

Cocuklar érnekleminde yapilan boylamsal bir calismada Réll, Kogling ve Petermann
(2012), duygu diizenleme ve saldirganlik iliskisinde, duygu diizenleme giicliigiiniin saldirganliga
katkis1 oldugu bulunmus ve saldirganlik ile duygu diizenleme giicliigii bakimindan cinsiyet ve
akran reddinin araci islevi oldugu saptanmistir.

Gokece (2013), calismasinda ebeveyn duygusal erisilebilirliginin, duygu diizenleme
gucligi, kisileraras: iliski tarzlari, sosyal destek ve genel psikolojik saglk ile iliskisini
incelemistir. Sonuglara gore ebeveyn duygusal erisilebilirligi ile genel psikolojik saglik
arasindaki iliskide duygu diizenleme giicliigl, kisilerarasi iligki tarzlar ve ¢ok boyutlu sosyal
destegin tam araci etkisi oldugu bulunmustur.

Yalgin (2014), aileleri tarafindan ¢ocukluk ¢aginda istismar gérmiis ya da su anda
gormekte olan ergenlerin kullandiklar bilissel duygu diizenleme stratejilerinin meta duygu
ozellikleri, siirekli o6fke ve depresyon diizeyleri iliskisi {lizerindeki diizenleyici etkisini
incelemistir. Arastirma sonuclarina goére istismara ugrayan ve ugramayan Kkisiler arasinda
stirekli 6fke ve depresyon diizeyleri arasinda anlamli farklilik oldugu; istismara ugrayan
kisilerde ruminasyon, olayin degerini azaltma, degerlendirme, kendini sug¢lama ve plana
yeniden odaklanma duygu diizenleme yontemlerinin diizenleyici etkisi oldugu bulgulanmistir.

Piir (2015), yaptig1 arastirmada sokakta yasayan veya calismis ama su anda devlet
bakiminda kalan genglerin yasadigi karmasik travmayi duygu diizenleme acisindan incelemis ve
Turkiye’de gecmiste sokak yasantisi olan veya risk altinda olan gengler icin uygulanabilecek bir

duygu diizenleme miidahale modeli ortaya koymaya calismistir. Calismada 14-19 yas araliginda
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12 kurum bakiminda yasayan genc ile bir duygu diizenleme grup calismasi yiiriitiilmistiir.
Calisma sonucunda, genglerin erken donemde aileleri ile yasamis olduklari ¢cocukluk travmalari
ve baglanmalar1 sonucu kompleks travma yasadiklari, kompleks travma belirtisi olarak da
genglerin iliskide yasadiklari giivensizlik, degersizlik hissi, duygu diizenleme problemleri,
belirsizlik ve umutsuzluk duygular1 olarak nitelendirilmistir. Genglerde o6zellikle duygu
diizenleme sorunlari olarak savunma mekanizmalarindan yansitma, regresyon ve disosyasyon
kullandiklar1 goriilmiistir. Davranis boyutunda ise madde kullanma, hareketlilik ve yikici
davranis gosterme belirlenmistir. Verilen duygu diizenleme miidahalesinin ise olumlu sonuglari
oldugu belirtilmistir.

Universite é6grencilerinde duygu diizenleme ve duygusal islev yetersizliklerini inceleyen
Holley ve ark. (2015), duygu diizenleme gii¢liigiiniin ve duygusal islev gili¢liigiiniin saldirganlikla
anlaml iliskisini bulmuslardir. Duygu diizenleme ve duygusal islev yetersizligi saldirganliga
katki yapan yordayici degiskenler olarak bulunmustur.

Kaya (2015), ergenlerin c¢ocukluk ddnemi istismar/ihmal yasantilar1 ile davranis
problemleri ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iliskide, bilissel duygu diizenleme
stratejileri ve otomatik diisiincelerin araci roliini inceledigi arastirmasinda; ihmal istismar
yasantilar1 ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide uyumlu bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin ve otomatik diigiincelerin tam araci oldugunu bulmustur. Ote yandan ergenlerin
cocukluk ihmal istismar yasantilari ile davranis problemleri arasindaki iliskide ise uyumsuz
duygu diizenleme stratejileri ve otomatik disiincelerin kismen araci etkisinin oldugu
bulunmustur.

Sinbiil (2016) arastirmasinda sosyo-ekonomik ac¢idan dezavantajli ergenlerde 6z-
duyarlik ve duygu diizenleme giicliigliniin, bilingli farkindalik ve kendini toparlama giicii
diizeyleri arasindaki iliskide araci roliini incelemistir. Arastirma bulgularina goére bilingli
farkindahigin araci degiskeni olarak 6z- duyarlilik anlamh ve pozitif yonde bir yordayici, duygu
diizenleme gii¢liigli acisindan ise negatif yonde yordadig goriilmiistiir. Fakat 6z- duyarlilik ve
duygu diizenleme gli¢liigiiniin kendi toparlama giicii ile dogrudan anlamh bir iliski oldugu
bulunmustur.

Aktan (2016), genclerde erteleme, kisilik 6zellikleri ve duygu diizenleme arasindaki
iliskiyi incelemistir. Arastirma orneklemini 849 lise 6grencisi olusturmaktadir. Arastirma
sonuclarina gore, kisilik degiskeninin erteleme degiskenini ters yonde oOnemli diizeyde
yordadigini, duygu diizenleme gilicliigii degiskenini de dnemli derecede yordadigini, duygu
diizenleme giicliigii degiskeninin ise erteleme {izerinde dogrudan etkisi oldugunu bulmustur.

Kayhan (2017), ergenlerde saldirganlik ile duygu diizenleme giicliigli arasindaki iliskiyi

incelemistir. Arastirma 6rneklemini 216 lise 6grencisi olusturmaktadir. Elde edilen bulgulara
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gore fiziksel saldirganlik ile sozel saldirganlik agisindan cinsiyete gore farklilik gosterdigi;
saldirganlik ile duygu diizenleme gii¢liigii arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu gortlmiistiir.

Tekin (2017), arastirmasinda ergenlerin algiladiklari anne baba tutumlarinin yaraticilik
diizeyleri ve duygu diizenleme siirecleri lizerine olan etkisini incelemistir. Arastirmaya gore
ergenlerin duygu diizenleme giicliikleri, yas degiskenine gore diirtii alt boyutunda farklihik
gostermekte, cinsiyet degiskenine gore kabul etmeme ve aciklik alt boyutlarinda farklilik
gostermekte, anne baba 6grenim diizeyi ve anne ¢alisma durumu degiskenine gore ise diirti alt
boyutunda anlaml farklilik gostermektedir. Ergenlerin duygu diizenlemeleri ile baba ¢alisma
durumu ve kardes sayisi degiskeni arasinda ise anlamli fark bulunmamistir.

Zaferoglu (2018), calismasinda ergenlerde duygusal tepkisellik ile obsesif kompulsif
belirtiler arasindaki yordayic iliskilere bakmis ve duygu diizenleme siire¢lerinin duygusal
tepkisellik ile obsesif kompulsif belirtiler tzerindeki iliskiye aracilik edip etmedigini
incelemistir. Arastirma sonuglarina gore duygu diizenleme becerilerinin, obsesif kompulsif
belirtiler ile duygusal tepkisellik arasindaki iliskiye tam aracilik ettigi ve ergenlerde obsesif
kompulsif belirtilerin cinsiyet ve okul tiiriine gore farkhlastigi goriilmiistiir. Bu sonugclar
dogrultusunda OKB belirtilerinin olusmasinda duygusal tepkiselligin koruyucu bir etken oldugu
ve duygu dizenleme becerilerinin OKB ve Duygusal Tepkisellik arasindaki iliskide 6nemli
Olctide etken oldugu ifade edilmistir.

Ugur (2018), beden egitimi dersi alan mesleki ve teknik anadolu lisesi 6grencilerinin
duygu dizenleme giicliikleri ile sosyo- demografik 6zellikleri arasindaki iliskiyi inceledigi bir
calismada, biiyliksehirde doganlarin koyde doganlara oranla daha ¢ok ic¢sel islevsel duygu
diizenlemeye sahip olduklarini; spor yapmanin kendini olumlu yonde etkiledigini diisiinen
kisilerin i¢sel islevsel duygu diizenlemelerinin, olumsuz yonde etkiledigini diisiinenlere gore
daha yiiksek oldugunu ifade etmistir. Sporla ugrasan ergenlerin daha olumlu sonuglar
gostermekle birlikte, duygu diizenlemede sporun olumlu etkisi oldugunu da ortaya koymustur.

Firat (2018), calismasinda Tiirkiyede ve riskli bir toplulukta yasayan c¢ocuklarin
direnclilik, duygu diizenleme, sosyal yetkinlik ve problem davranislarini incelemistir. Arastirma
sonuglarina gore travma yasayan ve digerlerine gore daha ¢ok etkilenen ¢ocuklarda duygusal ve
davranigssal semptomlarin, asir1 hareketliligin, saldirganligin ve ani duygu degisimlerinin
yasitlarina gore daha fazla oldugu bulunmustur. Direngli ¢cocuklarin ise bu durumlar daha az
yasadiklar1 goriilmiistiir. Ayrica arastirmada olumlu sosyal davranis yetkinligi, duygu
diizenleme ve sosyal yetkinlik degiskenleri arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iligki
bulunmustur.

Suna (2018), ergenlerde duygu diizenlemesi ve cinsiyete gore mizah tarzlarindaki
farklilasmayi ele aldig1 calismasinda ergenlerin katilimci mizah puanlarinda, duygu diizenleme

puanlarina goére anlamlh bir fark olmadigi; kiz 6grencilerin katilimc1 mizah tarzin1 daha sik
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kullandiklar1 ve katiimci mizah puanlarinin erkek Ogrencilerden daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Diger bir alt boyut olan kendini gelistirici mizah puanlar1 acisindan ise, duygu
diizenleme puanlarina gore anlaml fark varken cinsiyete gore anlamli bir fark olmadigi
gorilmustiir. Saldirgan mizah puanlarinda, duygu diizenleme ve cinsiyete gore anlamh farklilik
oldugu goriilmistiir. Cinsiye gore bu farklilik erkek dgrencilerin saldirgan mizah tarzini daha sik
kullanmalarindan ve saldirgan mizah puanlarinin kiz 6grencilerden yiliksek oldugundan

kaynakli oldugu bulgulanmistir.

2. 2. 6. Duygu Diizenleme Becerilerine Yonelik Gelistirilmis Programlar

Bu baslik altinda ¢alisma kapsaminda duygu diizenleme ile ilgili yapilmis yurt ici ve yurt
dis1 programlara yer verilmistir. Mevcut literatiiriin ilgili arastirmalari1 dogrultusunda sadece
program niteligindeki kaynaklara yer verilmistir.

[zard (2002) tarafindan gelistirilen programda duygu egitimi ile belirli yontemlerle
bireylere duygu diizenleme konusunda kazanimlar saglamakta ve motive etmektedir. Program
kapsaminda duygusal semalar 6grenilerek duygu, diisiince ve davranis iliskisi kurulmasini
saglamaktadir. Bilissel yontemler yardimi ile ¢cocuklara duygu diizenleme olarak duygulari fark
etme ve duygunun diger bilesenleri arasindaki bagi kurmada yardimci olmaktadir.

Stark ve ark. (2008) tarafindan gelistirilen program kapsaminda ¢ocuk ve ailelerin
egitimi amaci ile cesitli egitsel materyallerin de oldugu programda duydu diizenleme becerileri
ile depresif ve 6fke aninda duygulari etkin ve uygun bir sekilde ayarlayabilmeyi kapsamaktadir.
Yapilan egitim sonucu ¢ocuklarda deneyimsel anlamda fark yaratmis ve kendi duygu diisiince ve
davranislarinin farkindaliklarini saglayarak duygu diizenleme becerileri kazandirmistir.

Andrea ve ark. (2010) tarafindan gelistirilmis ve ergenlerde duygu diizenleme ve uyum
arttirmayla okul temelinde basa c¢ikma programi ile yaratici yazma ve duygu diizenleme
psikoegitim programlarinin birlestirilerek egitim verilmistir. Burada dnleyici hizmet alanlar ve
higbir tedbir almayan iki grup olusturulmus ve her iki gruba da egitimler uygulamistir. Onleyici
tedbir alan 6g8rencilerin olumsuz duygulanim, okula devam ve sinav sonuglar1 bakimindan diger
gruba gore gelisim gostermistir. Yaratici yazmayla duygu dilizenleme egitim siirecinin de etkisi
oldugu ve duygu diizenleme yontemlerinin psikososyal anlamda uyumu arttirdigi bulunmustur.

Juhan ve Hawke (2012) tarafindan gelistirilen Trauma Adaptive Recovery Group
Education and Therapy adli programda tekrarli sug¢ isleme davranmisinin, tutuklu olma
slirecindeki olumsuz davraniglarin azalmasi amacglanmistir. Geng¢ bireylere problem
davranislarin azaltilmasina yonelik olarak duygu, diisiince ve davranislarin yonetilme siiregleri
ogretilmektedir. Ayrica tutukluluk siirecinde ortama uygun davranma ve beklenilen olumlu

davranislar da 6gretilmektedir. Bu programda duygu diizenleme becerileri merkezde tutularak
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bireyin yasadig1 problemler karsisinda diirtiisel davraniglari bilme ve onlari uygun tepkiler hali
getirme becerileri konusunda kazanimlar verilmektedir.

Havighurst ve ark. (2013) tarafindan gelistirilmis bir baska programda ailelere
duygular fark etme ve duygular1 yonetme becerileri kazandirilmas1 amaglanmistir. Program
uygulama sonucunda duygu farkindaligi, duygu diizenleme, empatik egilim ve c¢ocuk
davranislar1 anlaminda ailelerden alinan bilgiler dogrultusunda, ¢ocuklarinda bir degisiklik olup
olmadigini gormek adina 6gretmenlerinden belirli araliklarla bilgiler alinmis ve ¢ocugun duygu
konusunda farkindaligin arttigi yonde olumlu sonuclar alinmistir. Ailelerde ve cocuklarda
olumlu yoénde artma olan duygu farkindaligi ve empatik yaklasim ile 6gretmenlerden alinana
bilgilere gore okul ortaminda 6grencinin problemli davranislarinda azalma olmustur.

Stacie ve ark. (2013) tarafindan gelistirilen programda duygu diizenleme becerisini
o0grenmelerini amacglamislardir. Yapilan egitim sonucunda alinan istatistiksel sonug¢lara gore
duygu diizenlemeye iliskin yontemleri kullanmay1 68renmisler ve stres durumlar1 azalmis,
duygu farkindaligi, duygu diizenleme becerilerini etkili bir bicimde kullanmanin ve duygusal
aciklikta artis boyutunda olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir.

David ve Dobrean tarafindan hazirlanan programda ¢ocuklardaki davranis
problemlerini azaltmak amaclanmistir. Bu amacla ailelere ‘Akilc Pozitif Ebeveynlik’ egitimi on
hafta siiresince verilmistir. Bu egitimde duygu diizenleme becerileri ailelere 6gretilmis ve bu
asamada bilissel davranis¢1 yontemlere yer verilmistir. Elde edilen sonuglara goére program
etkili bulunmustur.

Tirkiyede yapilan duygu diizenleme becerileri grup egitim ¢alismalarina bakildiginda;
Kuzucu (2006), duygulan fark etme ve ifade etmeye yonelik olarak hazirladig1 psiko-egitim
programinin Universite oOgrencilerinin duygusal farkindaliklarina, duygularini ifade etme
becerilerine ve 6znel iyi oluslarina olan etkisini inceledigi bir calisma bulunmaktadir. Calisma
sonucuna gore gruplar arasinda duygusal farkindalik degiskeninde anlamhi bir farkhilik
bulunmustur.

Yikilmaz ve Hamama (2011), akilcl duygusal egitim programinin lise 6grencilerinde
akilc1 olmayan inanglar1 ve problem ¢6zme becerilerine etkisinin arastirildigl ¢alismalarinda
verilen egitimin o6grencilerin akilct olmayan inanclarini azaltmaya ve problem c¢6zme
becerilerinde etkisi bulunmustur.

Altunbas (2014) tniversite 6grencileri 6rnekleminde miikemmeliyetcilikle basa ¢ikma
psikoegitim programinin tniversite 6grencilerinin bilissel duygu diizenleme stratejilerini
kullanma ve miikemmeliyetcilik diizeylerini azaltmaya etkisini incelemistir. Bulgulara gore
miikemmeliyetcilikle basa ¢ikma psikoegitim programinin 6grencilerin uyumlu ve uyumsuz

bilissel duygu diizenleme yontemlerinde olumlu etkisinin olmadig gorilmiistiir.
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Giilgez ve Giindiliz (2015), iiniversite 6grencilerine uyguladiklari diyalektik davranis
terapisi temelli duygu diizenleme programinin dgrencilerin duygu diizenleme giigliiklerini
azaltmada etkisi oldugunu saptamiglardir.

Karatas (2016), yapilandirilmis bir grup sanat terapisinin 15-18 yas arasindaki
ergenlerde mutluluk diizeyi, duygularini ifade etme, duygu diizenleme giicliikleri ve psikiyatrik
belirtisine baktigi ¢alismasinda arastirma sonucuna gore deney ve kontrol grubu son test
puanlarinda deney grubu lehine anlamli sonuclar bulunmustur. Yani programdan yararlanan
deney grubu 6grencilerinin psikiyatrik belirti olarak diismanlik alt boyutu ve duygu diizenleme
giicliglinde durtii alt boyutunun azaldigi, mutluluk diizeyinde pozitif duygu alt boyutunun,
duygu ifade egilimleri diizeyinde pozitif ve yakinlik alt boyutunun arttig1 ifade edilmistir

Otlu ve ark (2016) “Duygular Fark Etme ve ifade Etme Psiko-Egitim Programi” aracilig
ile psikolojik danisman adaylarinin 6z-duyarlik diizeyine etkisini incelemek amaciyla yaptiklari

¢alismalarinda programin 6z duyarlilik degiskenine olumlu etki yaptig1 bulunmustur.

2. 3. Saldirganhik

Saldirganlik kelimesi Latince ad(dogru) ve grad (adim) Kkelimelerinin bir araya
gelmesiyle olusmustur ve ileri dogru atilma seklinde tamimlanmaktadir (Karayilmaz, 2006).
Saldirganlik, kisinin kendi istegiyle gosterilen ve baskasini diisiinmeden dogrudan ya da dolayl
olarak gizli ya da acik, zarar verecek seklide gosterilen davranislardir (Mees, 1990, akt. Yalgin,
2015)

Saldirganlik ¢ok eski tarihlerden bu yana bir¢cok formda kendini gostermektedir.
Saldirganlik tiir olarak en ¢ok fiziksel olarak; vurma, atma, yaralama ya da esyaya zarar verme
icerikli davranislarla, sozlii saldirganlik; bagirmak, kotii bir sozciikle seslenmek, kotii soylentiler
¢ikarma gibi davranislarla agiklanabilir. Bunlarin yaninda iliskisel saldirganlik olarak, kisinin
sosyal anlamda yasadig1 hayata ve kisisel baglarina zarar verici sekilde, hakkinda dogru
olmayan sozler sdylenmesi, fotograf yayma gibi davranislar1 icermektedir. Ayrica sosyal bir
ortamda kisiyi bilerek ve isteyerek gormezden gelerek sosyal baglarina zarar vermek de
saldirganlik olarak agiklanir (Allen ve Anderson, 2016).

Saldirganlik davranisi diinya genelinde oldugu gibi lilkemizde de toplumsal-sosyal
acidan ciddi bir sorun olusturmaktadir (Deveci, Karadag ve Yilmaz, 2008). Onemli bir problem
olarak gorilmesi uzmanlarin dikkatini ¢ekmis ve saldirganlik c¢esitli arastirmalara konu
edilmistir. Yapilan tiim arastirmalarin neticesinde uzmanlarin bir kismi saldirganca davranisin
kendisini agiklarken kimi arastirmacilar saldirganca davranislarin temel 06zelliklerini
aciklamaya c¢alismistir. Yine bir kisim arastirmaci saldirgan tutumun nedenlerinin altini
cizerken kimi arastirmacilar da saldirganliga eslik eden diisiince ve duygularin neler olabilecegi

noktasina yogunlasmistir (Sahin, 2011).
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Sosyal psikoloji alaninda da saldirganlik oldukc¢a fazla arastirmada konu edinilmis ve
saldirganhigin ozellikleri, sebepleri, engellenilebilirlii ve sosyal medya ile iliskisi gibi
dinamikler lizerinde yogunlasilmistir. Giindelik yasam gézlemlendiginde televizyonda izlenilen
haber ve programlarin biiytik bir kisminin, kisilerarasi iliskilerdeki sohbetlerin biiylik bir
kisminin dyle ya da boyle saldirganlik ile iliskili oldugu dikkat cekmektedir. Saldirganlik her
yoniiyle uygulanan ya uygulayicisi olarak ya da sadece tanik olarak bile icinde bulundugumuz
istenmeyen zarar verici bir durumdur (Kagit¢ibasi, 1999).

Itmek, celme takmak, yumruk atmak ya da 1sirmak gibi davranislar fiziksel saldirganhga
ornek gosterilirken; lakap, kiifiir, dedikodu ya da iftira gibi durumlar da s6zel saldirganhiga
ornek olarak gosterilmektedir. Baska bir saldirganlik taniminda da aktif saldirganlik, eyleme
yonelik ve karsisindaki kisiye dogrudan zarar vermeye doniik eylemlerdir. Pasif saldirganlik ise
karsisinda bulunan Kisiyle fiziksel temastan kaginarak onun hedefleri 6niinde bir engel, set olma
durumudur. Yine bir diger saldirganlik tanimlamasinda da dogrudan saldirganlik dogruca
kisiye zarar verme, kiskirtma ya da kizdirma olarak tanimlanirken dolayl saldirganlikta
arkadan is cevirme, dedikodu ¢ikarma gibi dogrusal olmayan yontemler kullanilir (Ramirez ve
ark., 2006).

Ergenlik donemiyle birlikte artan saldirganlik davraniglarini arastiran bir¢ok arastirma
yapimistir. Ergenlik doneminde duygular: ve diislinceleri karmasik olan Kkisilerin davranislari
kendisine ve cevresine zarar vermeye yatkindir. Yapilan arastirmalar ergenlik déneminde
saldirganca davranma egiliminde énemli artislar oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Duncan, 1999).

Saldirganligin ve siddet egiliminin giderek artmasi ve yas diizeyinin de oldukc¢a distigi
dikkate alinirsa bu anlamda okullarda yapilacak olan 6nleyici hizmetlerin arttirilmasi
gerekmektedir (Yildiz, 2004). Ozellikle okullarda sosyal olarak etkinliklerin azlig1, ergenlerin
kendilerini ifade edebilecekleri alanlarin az olmasi da sorunlu davranislari arttirmaktadir.
Saldirgan davranisi olan Kkisilerin bunu spor, sanat ve fiziksel aktivitelere yénelmesi ve ruhsal
acidan daha saglikli olmalart agisindan da psikoegitim programlarinin arttirilmasi 6nemlidir

(Kuzucu ve Ozdemir, 2003).

2. 3. 1. Saldirganhig1 Agiklayan Kuramlar
2. 3.1. 1. Psikanalitik Kuram

Freud insan davranislarinin temelinde i¢giidiilerin ve dirtiilerin oldugunu soyler. Bu
diirtiisel enerji cinsel ve saldirgan olarak temel iki diirtii olarak agiklanmaktadir. Her bireyin
icindeki bu gii¢, ice doniik olarak etkilesime gectiginde, bireylerin var olan enerjilerini
aktaramamasina, kendilerini suclamalarina ve kendilerine zarar vermelerine hatta intihara
neden olabilecegi; disa yoOnelik olarak etkilesim sagladiginda ise saldirgan ve savunucu

tepkilerde kendini gosterdigini belirtmektedir (Freedman ve ark., 2003).
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Freud saldirganligin temelinin 6liim i¢cgilidiisiinden kaynaklandigini séylemistir. Fromm
ise saldirganlign faydali ve koruma giidiisii olarak bunlarin yaninda kisilik yapisi ile alakali
oldugunu ve zarar verici oldugunu belirtmistir. Oliim ve yasami devam ettirme icgiidiisiinii daha
yakin gelismeler 1s18inda ve psikolojide yapilan yeni arastirmalar dogrultusunda yeniden
tanimlayan Fromm (1973), saldirganhg birbirinden ayri iki stire¢ olarak agiklamaktadir..
Icgiidiisel saldirganlik kisiyi hayatin1 devam ettirmesi bakimindan yararh olan ve daha rahat bir
yasam sirmek adina tehditlere karsi koruyucudur. Bu anlamda saldirganligin asil amacinin
uyarici olan tehdide karsi savunma ve bu uyariciyl yok etmeyi icerir. Bu bakimindan proaktif
olarak eyleme doniisiir ve tehdit ortadan kalktiginda durmaktadir.

Gelisimsel donemler icinde bebeklik doneminde haz almay1 saglayan, kisiliginde etkili
bir slire¢ olan oral doénemin (1,5 yas civar1) saglikli gecirilmemesi de saldirganhigin ilk
temellerini olusturmaktadir. Hemen aniden 6fkelenen ve yikici davranislar gésteren kisiler oral
donemini saglikli gecirmemis olabilirler. Saldirgan davranislarin kaynagi gelisimsel olarak anal
donem de (2-3 yas) tuvalet aliskanliginin kazandirilmasi siirecinde de yasanabilmektedir. Bu
slireclerde anne ile bebek arasinda kurulmus olan bagin niteligi ve iliskinin uyumu ileriki

yaslarda etkisini siirdiirebilmektedir (Ge¢tan,2006).

2.3.1.1. 1. Etolojik Yaklasim

Bu kuramin temsilcisi olarak bilinen Lorenz, saldirganlik ile ilgili calismalarin1 diger
davranis¢l arastirmacilar gibi hayvanlar ile yapmis ve saldirganligin tiirii koruma ve genlerin
devamini saglama bakimindan olumlu bir islevinin oldugunu belirtmistir. Ayni zamanda
hayvanlar icin islevsel olabilen saldirganligin insanlar icin yikici ve olumsuz olabilecegini de
ifade etmistir (Lorenz, 2008).

Bu kurama gore hayvanlar i¢in 6zellikle bulundugu yeri koruma, kendinden olanlari
koruma ve kendi tiiriiniin hayatta kalmasi icin ¢aba gosterilmektedir ve giiclii olanin ayakta
kalmalidir. Yani aslinda insan i¢in degil fakat diger canlilar i¢in bir var olus ¢abasidir denilebilir
(Brewer ve Crano, 1994).

Lorenz (1996) de saldirganlik tepkisinin bir baska kisiyle olan savasma i¢giidiisiinden
kaynakli oldugunu sdéylemektedir. Bu diirtii miicadele etme duygusuna ve bu enerjiye ayrica
saldirganliga neden olabilecek uyaranlarin ne kadar giiclii olduguna goére degisir. Hayvanlardaki
saldirganlik diirtiisti ile ayni oldugunu savunarak i¢giidiilerin 6nemli bir rol oynadigini vurgular.
Normal saldirganlik dogru yonlendirilmezse insan patolojik bazi davranislar gosterebilir ve bu
da sosyal etkilesimi etkiler. Yani saldirganlik sosyal yasamin diizenini saglayan 6nemli bir
dirtiidir. Bu kuramin elestirilen yonii hayvan ve insan davranislarini hemen hemen ayni

gormesi, 6grenmeyi ve kiiltiirlesmeyi goz ard1 etmesidir.
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Saldirganlik dirtiisiiniin ortaya ¢ikmasinin nedenlerinden biri, toplumu olusturan en
kiiciik birimin yani ailenin diger canlilardan hatta yine aym tiirden koruma giidiistidiir. Diger
canlilardan farkli olarak aile genel anlamda kendi tiiriiniin varligini devam ettirme cabasindadir.
Hayvanlarin bir¢cogunda ise bir arada olma durumu sadece genlerin devami i¢in kisa bir
birliktelik yasamakta ve daha sonra baska esler bulmaktadirlar. Insan tarihsel siirec icerisinde
kendi devamliligini saglamak icin saldirganlik diirtlisii gosterirken ayni zamanda yine kendi
tliriini yok etmek icin de bu davranisi sergileyebilmektedir. Bu anlamda tiiriin yok olmasi gibi
bir durumdan kurtulmasi igin ise toplumsal yasa ve kurallar olusturulmustur. Yani
saldirganlikla birlikte insan tiirii bir bakima kendi devamliligi i¢in gerekli olan bir takim yapilari
ortaya ¢cikarmaktadir (Lorenz, 2008).

Insandaki saldirganliga evrimsel olarak bakildiginda olumlu bir islev gosterdigi
sOylenebilir. Fakat teknolojinin giderek gelismesi ve insanlarin gelisimsel siire¢ icerisinde
cevreyi kontrol altina alma istegi saldirganligi yikici hale getirebilmektedir. Giidiiler ise bu
gelisimsel deneyimlere ayak uydurmada zorluk yasamaktadir. insan diirtiileri ve diisiince ile
yikicit olmay1 ortaya ¢ikarirken bir taraftan da toplumsal normlar sorumluluk ahlakini ortaya
cikarmaktadir. Burada insan hayvanlardan farkli olarak sorumluluk bilincini goéz ardi
edememektedir. Hayvanlardaki kendi tiirleri icinde avlanma ve koruma amagh saldirganligi
onleme mekanizmasinin insanlarda olmayisi, insanlar1 kendi tiiriinii teknolojik gelismeler ve
deneyler neticesinde sorumluluk duygusundan da uzaklastirmaktadir. Lorenz (2008) bu
durumu “eger sorumluluk olmasaydi insanin ilk icadiyla birlikte tiiriiniin yol olmasina sebep
olabilirdi” seklinde agiklamistir (Lorenz, 2008).

Freud ve Lorenz’ in kuramlarina bakildiginda insanda bulunan ve kontrol edilmesi gii¢
olan ve genlerle dogustan tasidigimiz durtiisel bir saldirganlik icgiidiisii vardir ve bu diirtii

toplumsal yasamin dengesi icin 6énemli bir enerjidir (Aytekin, 2015).

2. 3. 1. 2. Davranis¢1 Kuramlar
2.3.1. 2. 1.Engellenme- Saldirganlik Kurami
Bu kuram temelde dis etkenlerden gelen ve bireyin amacina ulasmasi yoniinde karsisina
cikan engellere karsi gosterilmis olan yikici davranislari ifade etmektedir (Oda, 2014). Bu
durum dogumla basladig1 gibi zaman iginde de gelisebilir. Bu kurami gelistiren kuramcilar
Freud 'tan ve onun kuramindan etkilenmislerdir. Engellenme- Saldirganlik kuraminda en
onemli nokta saldirgan davranisin meydana gelmesinde rol oynayan bir engellenmenin oldugu
ve bu durumun karsidaki kisiyi uyarici nitelikte harekete gecirmesidir (Balcioglu, 2000).
Kuramin gelistirilmesi Dollard ve arkadaslari (1939) tarafindan bireyin amag¢ y6nelimli
davranislarinin 6niine gegen engellerin olmasiyla saldirganlik iceren davranislarin artmasi

olarak belirtilmistir. Bu kuramcilar Freud'un kuramini benimsemeyerek, kisiyi saldirganliga
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iten giliclin i¢giidiisel olarak degil engellenme sonucu olustugunu ve diirtlisel olarak ortaya
ciktigini ifade etmislerdir. Fakat bu kuramin temelinde engellenme ile karsilasildiginda her
zaman saldirganlik ortaya cikmasi seklinde oldugundan dolay1 diger kuramcilar tarafindan daha
sonra elestirilmistir.

Moeller (2001), saldirganligi dogustan bir icgiidii olarak getirilmedigini sonradan
engellemelere maruz kaldikca 6grenildigini ifade etmektedir. Moeller (2001)’e gore, birey
herhangi arzu edilebilir bir hedefe yoneldiginde kisi ya da durumlar neticesinde engellenirse, bu
engelleme bireyde saldirganca diirtiilerin olusmasina olanak saglar. Atkinson ve ark. (1999)’a
gore kisi bu saldirganligini ifade ettikce ya da disa vurdukca bu diirtiillerde azalmalar goriiliir.
Atkinson da Moellere paralellik gosterir sekilde kisi engellendiginde saldirganca davranma
egilimi gelistirir tanimlamasin1 6ne siirmektedir. Bu tanimlama da iki 6nemli ayrint1 dikkat
cekmektedir. Birincisi saldirganligin genel olarak nedeninin engellenme olarak goriilmesi,
ikincisi ise saldirganligin temel bir diirti (aghk, susuzluk) gibi sonu¢ odakl, yani ulasilana kadar
harekete gecirici bir enerji kaynagi olmasidir.

Bir baska kuramci olan Berkowitz (1993), engellenmenin agik bir sekilde saldirganliga
neden oldugunu degil ona yonelik olarak hazirlikli olmaya sebep oldugunu belirtmistir. Baska
bir ifadeyle bireyin engellenmesi sonucu saldirganligin ortaya cikmasi icin uyarici niteligi
tasiyan bir nesne ya da bir durum olmalidir. Engellenme sadece hedefe yonelik davranista
bulunmaya set olan durumlar degil, bir pekistirecin verilmemesi, bir isi tamamlayamamadan
kaynakli basarisizlik ya da s6zel olarak asagilayici bir durumun icinde bulunmak gibi olaylari da
icerir.

Miller ve Potter (1990), engellenen her olay ya da durumda saldirganligin
olusmayacagini ve bireyin buna karsi cesitli yaklasimlarda bulunabilecegini belirtmislerdir. Bu
yaklasimlar kisinin gecmisten bu yana edindigi bilgileri kullanmasi, duruma yonelik bakis acisi
ve Kkisilik 6zellikleri ile de iliskilidir. Engellenme durumunun ne kadar yogun oldugu ve siire
olarak ne kadar sik oldugu da gosterilecek davranista etkilidir. Yogunluk arttik¢a hissedilen
rahatsizlik artmaktadir ve saldirganlik da en temelde hissedilmektedir. Engellenme derecesi
arttikca kisi ya baskalarina ya da kendine yonelik dogrudan ya da dolayl saldirganlik

davranisinda bulunabilmektedir.

2.3.1. 2. 2. Sosyal Ogrenme Kurami

Bandura (1973)’ya gore insan, davranislarini bilissel, davranissal ve cevresel faktorlerle
karsilikl etkileme girerek Ogrenir. Sosyal modellere dayanarak aciklanan davranislarda
pekistirici sonuclar iizerinde durulmaktadir. Model alma yani gozlemleme ve pekistirec

sonucunda insan, davranislarini ¢cesitlendirmeyi ve gelistirmeyi 6grenmektedir.
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Sosyal 6grenme kuramindaki en temel ilke, tiim davranislarin sosyal etkilesimler
neticesinde 6grenildigi ilkesidir. Bu mantiktan hareketle saldirganlik da gozlem ya da model
alma ile o6grenilmekte ve pekistirildikce yayginlasarak artmaktadir. Kisinin saldirganca
davranisina ytkledigi anlam ve beklentiler de bu 6grenme ve yayginlasma siirecinde énemlidir.
Sosyal 6grenme kuraminin saldirganliga yonelik getirmis oldugu bu agiklamalar psikanalitik ve
beklenti-saldirganlik kuramlarindan farkl olarak degerlendirilmektedir. Yine sosyal 6grenme
kurami saldirganligin diirtiiye benzemedigini sadece sonu¢ odakli bir hareketlenme oldugunu
ifade etmektedir. Saldirganlifa yonelik olarak ge¢mis yasantilarin, 6dillendirmelerin ve
cevredeki diger degiskenlerin 6nemi biiyiiktir. Bunlarla birlikte saldirganligin bilissel siirecte
gelisimi de goz ard1 edilmemektedir. insan gelisiminde bilissel semalar etkili olmakta ve Kisi i¢cin
tehdit edici bir durum ortaya ¢iktiginda saldirganliga dair semalar etkin olabilmektedir (Hogg
ve Vaughan, 2011).

Bircok arastirmaci saldirganlhigin sadece dogustan gelen sebeplerle aciklanamayacagini
ve Ogrenilebilen saldirgan davranislarin ¢esitleri ve yogunlugunun olabilecegini
vurgulamislardir. Bu acidan sosyal 6grenme kuraminmi ayricalikh yapan da icgldiisel ve
engellenme kuramlarinin karsisinda tekrar diizenlenebilmesi ve degistirilebilmesi olarak
degerlendirmesidir. Sosyal agidan ¢cevreden etkilenen birey 6zellikle ¢ocukluk yasantisinda rol
model aldiklar1 davranislar yoluyla saldirgan bir tutuma sahip olabilir. Aile icinde siddete tanik
olmak ya da siddete maruz kalmak ¢ocukta saldirgan davranislarin ortaya ¢cikmasina neden olur
(Ciiceloglu, 2007).

Bandura (1959), saldirganlik davranislarinin dogustan olmadigini, planli bir sekilde
gelismedigini ifade ermektedir. Nerde, ne sekilde, kime karsi, hangi miktarda kullanilacagina
onceden karar verilemeyecegini ifade ederek, saldirganlik davranisinin taklit ve goézlem sonucu
ogrenildigine isaret etmektedir. Ayrica saldirganlik ile ilgili ilk 68renme ve pekistirilmeler aile
yasantisinda ortaya c¢ikmaktadir. Daha sonra c¢ocuk biyiidiikkce 6gretmenlerinden,
arkadaslarindan, medyadan ve ¢esitli sosyal ortamlardan yine taklit ve pekistirme
dogrultusunda 6grenmeye devam etmektedir (Bandura ve Walters, 1959).

Dogan (2005)’e gore de saldirganlik davranisinin gelisiminde bireyin aile yasantisi ve
toplum oldukca etkilidir. Aile ve sosyal g¢evresinin saldirganligi nasil ele aldigi, yorumladig
o0grenme siirecine dogrudan etki etmektedir. Kii¢iik yaslardan itibaren siddetin normal olarak
goriildigi bir aile kiiltiiriinde yetisen kisi, yetiskinlik doneminde kullanmasa dahi siirekli olarak
bu davranis egilimlerini kendisinde tutacaktir. Anne babalarin ya da Kkiiltiirel ortamin
saldirganca tutumlarn pekistirdigi, olagan gordiigii ortamlarda biiyiiyen ¢ocuklar saldirganhigi
sonug¢ odakl kullanmay1 6grenmekte ve basarili sonuglar aldikca da davranisi uygulamadaki

sikliklar: artmaktadir.

39



Hikmet AKDEMIR, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2019

2.3. 1. 3. Bilissel Yaklasim

Saldirganlig1 agiklamada diger biitliin kuram ve yaklasimlarin oldugu gibi bilissel
kuramlarinda katkilari da olduk¢a 6nemlidir. Bilissel kuramlar gelisimsel olarak saldirganhigi
ele alirken kisiligin bilissel yonlerini dikkate alarak inlemede bulunmuslardir. Ozellikle ergenlik
doneminde degisen ve gelisen bilissel yapiya bakildiginda soyut diisiinmenin artik daha islevsel
olmasi davranislari ve diistinceleri agiklamak adina gerekli olmaktadir.

Bilissel davranis¢1 bir yaklasimla Albert Ellis, bilissel anlamda inan¢ sisteminin
varligindan, o6fke ve saldirganliga olan etkisinden bahsetmektedir. Bu inanclar akilci olmayan
diistince sistemi ile birlikte harekete gecmekte ve bu akilci olmayan inanglar beraberinde nefret
ve olumsuz davranislart getirmektedir. Akilci olmayan inanglarin mantikli bir sekilde
degistirilmesi yoluyla hissedilen duygu durumunda degisiklik olacaktir. Bu kurama gore bireyin
bilis yapisinda, kisinin yasamis oldugu deneyimler, bakis acisi ve degerlendirmeleri rol
oynamaktadir (Ellis, 1994).

Saldirganlik davranisi, bilissel kurama gore diger davranislar gibi temelde, kisinin
dogustan genler yoluyla aktarimu ile birlikte bilissel semalarin olusmasinda etkili olan yasantilar
gecirmis olmasi ve 6grenme yolu ile bunlarin bellekte yer tutmasi olarak aciklanmaktadir. Bu
semasal yapi bireyin bir olay ya da durum karsisinda ne diistinecegini nasil davranacagini ve
nasil hissedecegini belirleyen bir islevde bulunurken problem c¢ézmede de yol gosterici
olmaktadirlar (Eron,1994).

Bilissel kuramcilar saldirganlik icerikli davranislarin bireyin 6grenme yasantisinda etkili
oldugu icin bu davranislarin modellenmesi ve bellekte yer tutmas: pekistireclerle daha kolay
hale geldigini belirtmektedirler. Bu durumda saldirgan igerikli davranislar taklit edilerek
artmakta ve kisiligin bir parcasi haline gelmektedirler. Bilissel yapida pekistirilen ve yerlesen

saldirganlik davranislarinin ise sondiirtilmesi zorlasmaktadir (Kuzucu, 2008).

2. 3. 2. Saldirganlik Tiirleri

Saldirganlik kavraminin tarihsel gelisim siirecine bakildiginda, saldirganhigin tepkisel ve
aragsal olarak iki sekilde tanimlandig1 goriilmektedir. Tepkisel saldirganlikta hedef olan unsur
tarafindan tahrik, kiskirtma gibi durumlar s6z konusu olabilirken, aragsal saldirganlikta belirgin
bir amaca ulasma, ¢ikar ya da kisisel ihtiyaclar1 karsilama egilimi daha yiiksek olarak
gozlemlenmektedir (Bushman ve Anderson, 2002).

Saldirganligin iletisim unsuru olarak degerlendirildigi durumlarda ise yine iki farkl
sekilde tanimlanmasinin miimkiin oldugu goériilmektedir. Birinci tanimlama saldirganligin
yapicl yoniine atifta bulunurken ikinci tanimlama saldirganligin yikici yéniine 151k tutmaktadir.

Saldirganligin yapici yonii olarak tartisma kavrami ele alinirken, yikici boyutunda psikolojik
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saldirganlik 6ne ¢ikmaktadir. Bu yapici 6zellik 6nemli konularda pozitif bir tutum sergileyerek,
kisilerin tartisma yonilyle anlasmazliklarini ¢6zmelerine olanak saglarken; yikici yonii
hakaretler gibi kotli s6zlii mesajlardan olusan agir psikolojik tutumlar1 6ne c¢ikarmaktadir.
Diismanca bir tavirla yapilan bir elestiri, psikolojik saldir1 veya asir1 duygu odakli davranislar
kisinin zayif bir aile yasantisi oldugu dogrultusunda 6nemli ipuclar1 vermektedir (Hamby ve
Sugarman, 1999).

Saldirganligin toplumsal uyumdaki tanimlamalarina bakildiginda, toplumda kabul
edilebilir saldirganliklarin (6zgeci saldirganlik gibi) ve kabul edilemez saldirganliklarin
(antisosyal saldirganlik gibi) oldugu goériilmektedir. Ozgeci saldirganhikta toplumun kabulii
ylksek ve toplumsal diizene zarar vermeyen bir yap1 varken antisosyal saldirganlikta toplum
tarafindan kabul edilmeyen, toplumsal diizeni olumsuz etkileyen ve kisinin kendisine ya da bir
baskasina ciddi seviyelerde zarar verme egilimi sergileyen bir saldirganlik oldugu
goriilmektedir (Eron, 1987).

Saldirganlik bicimlerini a¢iklama ve tanimlamaya c¢alisan Buss (1961), yaptig1 cesitli
calismalarda saldirganhig fiziksel-sozel, aktif-pasif ve dogrudan-dolayl olarak ii¢ ayr sekilde,
ikili gruplar olarak tanimlamistir. Sosyal varliklar olan insanlar saldirganlikta daha ¢ok pasif ve
dolayli saldirganligi tercih etmekte, hayvanlar ise daha dogrusal ve aktif saldirganligi tercih
etmektedir (akt. Geen ve Donnerstein, 1998).

Saldirganlik tarihsel siirecte reaktif ve proaktif saldirganlik olarak iki farkli gruba
ayrilarak tamimlanmaktadir. Proaktif saldirganlik bir diger kisiye planli ve kasith harekete
gecme olarak tanimlanirken, reaktif saldirganlik daha ¢ok diirtiisel olarak, 6fke ve stres gibi
duygular neticesinde harekete gecen bir saldirganlik tiirii olarak tanimlanmaktadir (Roberton,

Daffern ve Bucks, 2012).

2. 3. 2. 1. Reaktif Saldirganhik

Reaktif saldirganlhigin ortaya ¢ikisi engellenme-saldirganlik kuramina dayanmaktadir.
Kisi dogasi geregi hedefi ile arasina giren bir engel durumunda saldirganlasir. Sosyal bilgi isleme
kuramina dayanan bu agiklamaya gore yasanan engelleme durumuna karsi bireyde ofke
meydana gelir ve ofke reaktif saldirganligin olusmasina ortam sunmus olur. Engellenme-
saldirganlik teorisinden hareketle engellenen her durumun saldirganliga ortam sundugu ve
saldirganligin  oldugu durumlarda mutlaka bir engellemenin s6z konusu oldugu
belirtilmemektedir. Engelleme durumu dogrudan kisiyi reaktif saldirganliga yoneltmeyip
oncelikle kiside ofke ve kizginlik gibi duygularin olusumunu saglar, bunu takiben ise reaktif
saldirganlik orta ¢ikar (Er, 2014).

Reaktif saldirganlik engellenme kuramina gore degerlendirildiginde, uyariciya karsi bir

savunma niteliginde goriilmektedir. Engellenmeler insan hayatinda can sikan durumlardir ve
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negatif duygu ve istenmeyen davranigslara neden olmaktadir. Bireyin koymus oldugu hedefe
yonelik olarak karsisina ¢ikan zorluklar bu hedefe ulasma y6ntinde meydana gelen basarisizlik
durumu huzursuzluk vericidir. Bu durumda saldirgan davranisin ortaya ¢cikmasi i¢in gii¢lii bir
etken olmaktadir. Sosyal bilgi isleme kuramina gore reaktif saldirgan olan kisiler cevreden gelen
mesajlar1 ve belirsiz olan arkadas davranislarimi yanlis anlama ve kotli niyet besleme
egilimindedirler (Crick ve Dodge, 1996).

Reaktif saldirganlik bir engel ya da tehdit karsisinda ortaya ¢ikan bir 6z savunmadir ve
bu savunma diirtiisellik, 6fke ya da stres gibi duygular ile gii¢lii bir sekilde desteklenmektedir.
Hayali ya da gercek bir tehdit veya provokatif bir durum olustugunda orta cikar ve amaci
karsisindaki uyarana karsi aci cektirerek kendisini korumaktir. Reaktif saldirganlik boylesi
durumlarda ortaya ¢ikan kosulsuz bir tepki veya cevap niteliginde olabilmektedir (Berkowitz,
1993).

Gergek anlamda istenen bir hedefe ulasmanin oniine ¢ikabilecek beklenmedik bir engel,
basarisizlik ya da tehdit durumu, beklenen bir engel, basarisizlik ya da tehdit durumuna gore
daha fazla kisinin canini acitmaktadir. Dolayisiyla boylesi bir durumda da daha kuvvetli bir
saldirganlik ortaya ¢ikmaktadir. Sosyal kuramcilara gore, reaktif saldirganlik egilimi yiiksek
olan insanlar, agirlikli olarak olumsuz bir bakis agisina sahip olmakla birlikte g¢evrelerinde
yaganan gelismeleri yanlis anlama ve diismanca niyetler yiikleme egilimdedirler (Ozdogan,

2017).

2. 3. 2. 2. Proaktif Saldirganlik

Sosyal bilgi isleme kuramcilar1 proaktif saldirganligin ¢ikisini sosyal 6grenme kuramina
dayandirmaktadirlar (Coie ve ark., 1991). Kurama gore proaktif saldirganlik 6diil odakl calisir
ve kisi saldirganca tutumundan bir ¢ikar elde etme arayisindadir. Ornegin, bilet kuyrugunda
olan birinin 6niindeki kisiyi iteklemesi, 6n siralara gecme ¢abasi gibi davranislar proaktif
saldirganliga girer, kisi burada karsisindakine zarar vermeyi degil kisisel bir ¢ikar elde etmeyi
amaclamaktadir. Proaktif saldirganlik bilingli, planli ve hakim olma ¢abasi igerisinde sergilenen
bir saldirganliktir (Vitaro ve Brendgen, 2005).

Sosyal bilgi isleme kuramcilarina gore proaktif saldirgan egiliminde olan c¢ocuklar,
bilgiyi islemesinde “tepki belirleme” asamasinda akranlarindan ayrilirlar. Bu noktada ergenler
planli bir sekilde hareket eder ve saldirganlik davranisinin 6ncesini sonrasini planlayarak
hareket eder. Yapilan cesitli aragtirmalar ergenlerde saldirganca davranislarin pozitif beklenti
ile iliskili olduklarini ve kendilerini saldirganca davranarak daha giivende hissettiklerini 6ne
stirmiistiir. Bunlarla birlikte proaktif saldirganlik egilimi yiiksek olan ergenlerin lider 6zellikleri

sergiledikleri ve etraflarinda bulunmasini tercih ettikleri arkadaslarinin da proaktif saldirgan
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olmalarina 6zen gosterdikleri yine gesitli ¢alismalar neticesinde ortaya ¢ikmistir (Ramirez ve
Andreu, 2006).

Bandura (1973), saldirgan davranisla ilgili olarak bazi o6zelliklere dikkat cekmistir.
Bunlar bireyin edinmis oldugu 6grendigi ya da biyolojik olarak var olan davranisalar, pekistire¢
ya da ceza gibi davranisin siirekliligine neden olan sartlar ve davranisa iten inang sistemi, rol
modeller olarak icsel ve digsal diger faktorler gibi durumlarin énemli oldugunu ifade etmistir.

Proaktif saldirganlik olumlu sonuglar beklentisi dogrultusunda hareket eden
saldirganlik tiriidiir. Proaktif saldirganlikta hilkmetme, emretme, benlik saygisini yiikseltme,
kontrol odagi olma gibi cikar giitme s6z konusudur. Proaktif saldirganlikta, reaktif saldirganligin
aksine duygu odagi yok denecek kadar azdir ve genellikle belirli bir tehdide karsi savunucu
olma ozelligi tasimamakla birlikte sogukkanli ve bilingli bir davranis olarak tanimlanmaktadir.
Anlasilacag iizere proaktif saldirganhigin dissal motivasyon ile harekete gectigi ve yikici olmasi
saldirganlik ttrleri arasinda digerine kiyasla daha ciddi olani olarak degerlendirilmektedir (Uz
Bas ve ark,, 2012).

Reaktif saldirganlik, Kkisilerarast iliskiler acisindan ergenlik ddneminde Kkinci
onyargilarla ve saldirganca davranislar ile problem ¢6zme becerileriyle olumlu olarak
iliskilendirilmektedir. Kinci ve intikam duygusuyla beslenen reaktif saldirganlik Kkisilerarasi
iliskilerde Kkisilerin bariz sekilde belirli olamayan davranislarina dahi diismanca bir niyet
ylkleme egilimi ile iligskilendirilmektedir. Kindar bir yaklasim oOnyargis1 ofke ve duygusal
¢oziilmeye sebep olurken kiside de ¢ok giiclii negatif tepkiler ortaya cikmasina olanak
saglayabilir (Crick ve Dodge, 1996). Bununla birlikte proaktif saldirganlik ise pozitif sonuc
beklentisiyle dogru orantili olarak iliskilendirilmektedir. Sosyal kazanclardan ziyade kisisel
¢ikarlar 6n planda tutulma egilimindedir. Ayrica degisik sosyal ya da bilissel becerilerin de
Dodge ve Coise (1987)'nin yaptig1 bir calismada reaktif ve proaktif saldirganlikta betimleyici

oldugu ifade edilmektedir.

2. 3. 3. Ergenlik Dénemi ve Saldirganhk

Ergenlik donemi bir¢ok degisikligin yasandigl bir siire¢ olarak, bilissel yapinin daha
soyut diisiinmeye yoneldigi donemdir. Bu siirecte ergenler daha ¢ok sorgulamaya ve karsidaki
bireyin soylediklerini daha cok degerlendirmeye baslamakla birlikte daha 6zgiir davranma
egilimindedirler. Kimlik bulma cabasi icerisinde ergenlerin siddet uygulama, suca karisma,
madde kullanma gibi olumsuz davranista bulunma olasiliklari artmaktadir (Yalgin, 2015).

Ergenlik doneminde siddet egilimi ile cocukluk yasantisinda anne-baba arasindaki
catismalar, cocuk ile ebeveyn arasindaki baglarin zayif olusu, kardes sayisinin fazlaligi (McCord,
1979), anne baba tutumlar1 (Dilekmen ve ark. 2011), sosyo ekonomik diizey, catisma ¢dézme

becerisi (Giindogdu, 2010), kendini agma ve bulundugu okul tiiri (Aglamaz, 2006) gibi
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durumlarla iliskili oldugu goriilmektedir. Bu déonemde yogunlasan arkadaslik iliskilerinde artis
gosteren siddet icerikli davranislar ve kiskirtici nitelikte uyaranlar saldirganligi tetiklemektedir.

Calvete ve Orue (2012), cocuk esirgeme kurumundaki ergenlerle yaptiklar1 bir
arastirmada siddet gérme ve saldirganlik arasindaki iliskiye bakmislardir ve sonug olarak bu iki
degisken arasindaki iliskide bilissel semalarin kismi araci etkisi oldugu bulmuslardir. Bu
donemde gosterilen saldirganlik davranislarinin sebepleri arasinda ergenin kendisini ailesine
ve arkadaslarina karst kanitlama c¢abasi oldugu da soylenebilir. Baskalar1 tarafindan
onaylanmak, begeni kazanmak ve Kkisiligini olusturmaya c¢alismak gibi kaygilar olumsuz
davranislara itebilmektedir. Ayrica otorite karsisinda bagimsizligina bu déonemde daha diiskiin
olan ergen engellenme karsisinda agresif bir tutum sergileyebilmektedir (Yavuzer, 2005).

Diger bir yandan ergenlik doneminde sergilenen olumsuz davranislarin boyutu ve etkisi
bakimindan ne derece tehlikeli oldugu tartismali bir durumdur. Bu anlamda iki durumu
degerlendirmek gerekir. Bunlarda ilki biitiin ergen bireylerin risk teskil eden hareketlerde
bulunmayabilecegi, digeri ise bu davranislarin tehlike bakimindan ¢ok zararli seviyelerde
olmadigidir. Bu dénemi bir¢ok birey problem yasamadan gec¢irmekte, cok az bir kismi da
kendilerini ve digerlerini kotl etkileyecek kaygi, depresyon, madde kullanimi ve intihar gibi
davranis problemleri gostermektedirler (Coleman & Hagell 2007).

Tiim diinyada ve iilkemizde saldirganlik ve siddet icerikli davranislarin gittikce arttigi
goriilmektedir. Saldirganlik ile ilgili diisiinceler ilkokul ¢cagindaki 6grencilerde ergenlige girisle
birlikte degismeye baslamaktadir. Yaslari ilerledik¢e kazanilan deneyimler, saldirganlik ile yeni
bilissel yapilanmalarin olusmasina olanak saglar. Yapilan arastirmalar yaklasik 8 yasindan
sonra saldirganlik davranisi ile ilgili etkin diisiincelerin olusmaya basladigini géstermektedir
(Huesmann ve Guerra,1997). Lochman ve Dodge (1994)'in gerceklestirdigi bir calismada
ergenlik donemindeki erkek o6grencilerin saldirganligin etkili bir problem ¢6zme siireci
olduguna dair inanglari, ergenlik oncesindeki erkek o6grencilere kiyasla daha yiliksek olarak
bulunmustur. Lansford ve ark. (2006)'nin gergeklestirdikleri boylamsal bir ¢alismada ilkokul
3.smif seviyesindeki 6grencilerin sosyal bilgi isleme siireclerinin 11. simif seviyesindeki
saldirganliklarini yordamadiklarini bulurken, 8. sinif seviyesindeki 6grencilerin sosyal bilgi
isleme siireclerinin 11. sinif seviyesindeki saldirganliklarini yordadiklarim1 bularak benzer
dogrultuda bir sonuc elde etmislerdir.

Ergenlik donemiyle ilgili yapilan arastirmalar erkek 6grencilerin kiz 6grencilere kiyasla
saldirganlik diizeylerinin daha fazla oldugunu gostermektedir (Lansford ve ark., 2006). Kiz ve
erkek ergenlerde gergeklestirilen bir diger calismada da erkek ergenlerin hem reaktif hem de
proaktif saldirganlik davranislar sergileme egilimlerinin daha yiliksek oldugu bulunmustur.
Saldirganlik davramis1 ile ilgili gerceklestirilen c¢alismalarda saldirganhk ile iliskili
degiskenlerden biri de empati olarak belirlenmistir (Calvete ve ark., 2012).
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2. 3. 4. Reaktif ve Proaktif Saldirganlik ile ilgili Aragtirmalar

Ergenlik donemi gelisimsel 6zellikleri dikkate alindiginda, icinde bulunduklar: psikolojik
slire¢ dahilinde kimlik gelistirme siirecinde saldirganlik davranisinin biraz daha arttigi
gozlemlenmektedir. Bu anlamda ergenlik déneminde saldirganlik ile diger degiskenler
acisindan yurtici ve yurt disi calismalara rastlanmaktadir. Bu boliimde oOncelikle genel
saldirganlik degiskeni ile yapilan calismalara ve reaktif-proaktif saldirganhkla ilgili
arastirmalara yer verilmistir.

Cairns, Cairns, Neckerman, Ferguson ve Gariepy (1989) arastirmalarinda, ¢ocuklarda ve
ergenlerde sosyal saldirganlik ve diger saldirgan davranislar1 incelemislerdir. Arastirma
dordiincii ve dokuzuncu sinif arasinda boylamsal bir siireg izlenerek yapilmistir. Uzun soluklu
bu calismanin sonuglarina gore, kizlarin erkeklere gore fiziki saldirganliktan daha az bahsettigi,
ama dort, bes, alt1 ve yedinci sinif kiz 6grencilerin, dislama ve sosyal manipiilasyon ile ilgili
diistincelerden daha c¢ok bahsettigi goriilmiistiir. Arastirma sonuglarina gore alti yillik
saldirganlik puanlarinin tutarh oldugu bulgulanmistir.

Shields ve Cichetti (1998), yaptiklar1 arastirmada duygu diizenleme giicliigii yasayan
kisilerin, ¢ocuklarina kotii davranan ebeveyn tutumlart ile reaktif saldirganlik arasindaki
iliskide araci oldugu bulgulanmistir.

Scharf (2000), calismasinda ergenler icgin saldirganlifin cinsiyete gore degisip
degismedigini incelemis ve sonuca gore, sdzel olarak saldirganligin cinsiyete gore herhangi bir
farklilik gostermedigini; fiziksel saldirganligin ise erkekler tarafindan daha g¢ok kullanildig:
bulunmustur.

Bredgen ve ark.(2001) yaptiklar bir arastirmada Kafkas cocuklar1 6rnekleminde, reaktif
ve proaktif saldirganlik ile ebeveyn tutumlarinin ve ebeveyn denetiminin iliskisine
bakmislardir. Anne baba tutumlarinin ¢ocuklarin reaktif ve proaktif saldirganligina ve anne
baba denetimi iliskisinde annenin ilgili tutumu reaktif saldirganlik ve siddet arasinda denge ve
diizen saglayan bir durumda oldugu goérilmiistiir.

3-8 yas kiz ve erkek cocuklarda baglanma, giriskenlik, reaktif-proaktif saldirganlik ve
pozitif sosyal egilim bakimindan ebeveyn goriislerine dayali olarak yapilan bir calismada
Marcus ve Kramer (2001), baglanma ve reaktif saldirganlik arsindaki iliskide sosyal giriskenligi
araci olarak bulmus, proaktif saldirganlikta ise baglanma ile iliskide sosyal giriskenligi araci
olarak bulmamuistur.

Cinsiyete gore klinik vaka durumunda olan c¢ocuklarla yapilan ve reaktif -proaktif
saldirganlik ve diger degiskenlerle olan iliskisine bakilan bir ¢alismada Connor, Steingard,
Anderson ve Melloni (2003), erkek ve kizlarda saldirganlik boyutunun fazla oldugu ayrica

madde kullanimi, dismanlik yansitma ve olumsuz aile deneyimleri hem kizlarda hem
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erkeklerde proaktif saldirganlikla iligkili bulunmustur. Erkeklerde de reaktif saldirganlik ve
diirtiisel davranisalar iliskili; erken donem travmatik yasantilara bagh stres bozuklugu ve diisiik
I1Q diizeyi de kizlarda proaktif saldirganlik ile iliskili bulunmustur.

Kunkle (2004) arastirmasinda ergenlerin aile i¢i gecimsizliklerini nasil algiladiklar1 ve
bunun ergenler iizerindeki iletisim tarzlarina olan etkisini incelemistir. Arastirma sonuglarina
gore aile ici gecimsizlik yoniindeki algi ile ergenlerin iletisim tarzlarinda tartismalara yaklasim
egilimlerinde ve tartismalardan kacma refleksleri ve s6zel saldirganliklar1 arasinda anlamh bir
iliski bulunamamistir. Ayrica par¢calanmamis aile yapisinda yetisen ergen bireylerin, aile baglari
zayif olan ortamda yetisen ergenlere gore, aile ici gecimsizliklerinden daha cok etkilendikleri
bulunmustur.

Williams, Waymouth, Lipman, Mills ve Evans (2004), calismalarinda 7-13 yas arasindaki
cocuklarda ofke ve saldirganligi azaltmak icin bilissel davranis¢i grup terapisinin etkisini
incelemislerdir. Arastirma sonuglarina gore ¢ocuklarin 6fke yogunluklarinda azalma oldugunu
ve anne babalarin goruslerine gore de c¢ocuklarinin saldirganlik igerikli diismanca
davranislarinda azalma oldugunu belirtmislerdir. Grup programinin etkililigi ortaya
konulmustur.

Fong(2006), lise déneminde bulunan 19 kiz 6grenci ile siddeti 6nleme programi
kapsaminda alti ay siire ile ve haftalik bir oturum olarak sekilde yapilan psikodrama
uygulamasinin ardindan, ¢alismanin ve psikodramanin siddet icerikli davranislar1 azaltma ve
bas etme becerileri tizerinde etkisinin oldugu ortaya koyulmustur.

9-12 yas arasinda 77 ¢ocuk ile yapilan boylamsa bir ¢calismada Fite ve Colder (2007), iki
y1l boyunca reaktif- proaktif saldirganlikla akran suc¢lulugunu incelemistir. Bu calismada akran
suclulugunun artmasi ile reaktif saldirganlhk ile iliskili ve proaktif saldirganlik ile ¢ocuk
suc¢lulugu arasinda ise beklenen iliski bulunamamistir.

Ando, Asakura, Ando ve Simons-Morton (2007), calismalarinda okul temelli bir 6nleyici
programinin lise 6grencilerinin saldirganlik diizeylerine olan etkisini incelemislerdir. Toplam
dort haftayr kapsayan ve iceriginde stresle basa cikma, problem ¢ézme ve iletisim becerileri
konularini barindiran ders programi kapsaminda egitimler verilmistir. Bu programdan
yararlanan Ogrencilerin arkadaslik iliskilerinde olumlu bir etki yaratarak artma sagladigi,
saldirganlik seviyelerinde ise 6nemli derece de diisiis oldugu bulunmustur. Programdan
yararlanmayan 6grencilerde ise degisim gozlenmemistir.

Kaplan (2007) tarafindan bilissel davranis¢i kuram temel alinarak olusturulmus o6fke
yonetimi egitiminin saldirganlik tlzerinde etkisine bakildig1 c¢alismasinda, 6fke kontroliinii
kazandirmak adina deney grubundaki bireylere nefesle gevseme, bedensel egzersiz, geri

bildirim gibi teknikler kullanilarak program gerceklestirilmistir. Arastirma sonuclarina gore
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uygulanan 6fke yonetimi egitim programinin saldirganlik iizerinde azaltic1 etki sagladig1 deney
grubu lehine anlamli farklilik saglamistir.

Sarica (2008), ergen orneklemi lizerinde sosyal beceri egitiminin saldirganlifa olan
etkisini arastirmistir. Calisma deney ve kontrol ve plasebo gruplu desenle olusturulmus ve
deney grubunda saldirganlifin azalmasina yonelik, plasebo grubuna ise mesleki rehberlik
olarak 8 haftalik bir egitim verilmistir. Calisma sonucuna gore deney grubunun saldirganlik
diizeylerinde azalma bulgulanmistir fakat deney, kontrol ve plasebo grubu son test puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunamamaistir.

Winstok (2009), yaptig1 bir ¢calismada yas ortalamasi 14 olan ergenlerde 6z kontrol ve
baskalarin1 kontrol etme ihtiyaci ile reaktif-proaktif saldirganlik arasindaki iliskide digerlerini
kontrol etme ihtiyaci duyanlarin proaktif saldirganliginin daha fazla ve reaktif saldirganhgin
daha az 6z kontrol becerisinden kaynakli oldugu bulmustur.

Kempes ve ark. (2010), yikica davraniglar gosteren ve normal gelisim gosteren
cocuklarda saldirganhg: incelemislerdir. iki gruptaki 6grenciler oyun oynadiklar1 gruplarinda
gozlemlenmistir ve yikici davranis gosteren cocuklarin reaktif saldirganhiklarinin daha fazla
oldugunu saptamislardir.

Fite, Rathert, Stoppelbein ve Greeining (2012) yas ortalamasi 8 olan ¢ocuklar tlizerinde
yaptiklar1 calismalarinda ice kapaniklik/cekingen-depresif o6zellikler ile reaktif proaktif
saldirganlik arasindaki iliskiyi sosyal problemler ile iliskisinin olup olmamasina bakmislardir.
Sonuglara gore sosyal sorunlarin reaktif saldirganlik ve i¢ce kapaniklik/cekingen-depresif olma
ile iliskili oldugunu ve bu iliskinin pozitif yonli oldugunu bulmuslardir.

Reaktif- proaktif saldirganlikla maddeyi kotiiye kullanma arasindaki iliskinin incelendigi
bir baska c¢alismada Fite, Schwartz ve Hendrickson (2012), hem proaktif hem de reaktif
saldirganlikla maddeyi kotii kullanma arasinda 6zellikle alkol kullaniminda anlamli diizeyde
iliski bulunmustur.

Okul psikolojik danismanlarinin reaktif ve proaktif saldirganlikla ilgili goriisleri
konusunda arastirma yapan Uz- Bas, Oz ve Topcu-Kabasakal (2012), reaktif saldirganhgin
proaktif saldirganliga gére daha ¢ok oldugunu ve bunun her egitim kademesinde ayni durumda
oldugunu bulmustur.

Er (2014), ergenlikte reaktif- proaktif saldirganlik, empati ve ¢ocuk yetistirme stilleri
konulu ¢alismasinda ebeveynlerinden siddet yasayan ergenlerin arkadaslarina goére daha fazla
reaktif-proaktif saldirganlik sergilediklerini, annesini siki denetimli olarak algilayan ergenlerin
reaktif saldirganliklarinin daha ¢ok, ilgili olarak algilayanlarin ise proaktif saldirganliklarinin
daha ¢ok oldugu saptamstir.

Dane ve Marini (2014)'nin calismalarinda ergenlerden ve annelerinden miza¢ ve

saldirganlik ile ilgili bilgi alinmistir. Kizginliga egilim gosteren reaktif saldirganlikta daha ¢ok,
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glc kontrollii ve korkung¢ olma goésteren ise reaktif saldirganlikta tersi yonde bir iliski
bulunmustur.

White ve ark. (2015) c¢alismalarinda kisilik 6zellikleri ve reaktif-proaktif saldirganlik
arasindaki iliskiye bakmislardir. Buna gore Kkayitsiz-ilgisiz kisilik sahibi olanlarin proaktif
saldirganliklarinin daha yiiksek oldugu ama reaktif saldirganlik ile iliskinin daha disiik
oldugunu saptamislardir.

Ozdogan (2017), ergenlerde ebeveynin duygusal erisilebilirligi ve reaktif-proaktif
saldirganlik arasinda duygu diizenleme giicliiglinlin araci roliinii incelemistir. Elde edilen
bulgulara gore, reaktif- proaktif saldirganlik ile duygu diizenleme gicliigii arasinda pozitif
yonde bir iliski oldugu, ebeveyn duygusal erisilebilirligi ile negatif yonli anlamh iliskiler
bulunmustur. Duygu diizenleme gli¢liigiiniin, reaktif-proaktif saldirganlik ve ebeveyn duygusal
erisilebilirligi arasindaki iliskide ise kismi araci rolii oldugu bulgulanmistir.

Literatlir taramasinda yurt disinda ve iilkemizde daha ¢ok duygu diizenleme ile ve
raktif-proaktif saldirganlik ile ortak calismalar oldukea kisithdir. Reaktif-proaktif saldirganlik ve
duyu dizenleme degiskenlerinin ayri ayri kullanildig1 calismalara yurt disinda yurt icine kiyasla
daha ¢ok rastlanmistir. Yurt icinde reaktif-proaktif saldirganlik ve duygu diizenleme becerileri

egitim programinin birlikte yuriitiildiigi herhangi bir deneysel calismaya rastlanmamaistir.
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3.YONTEM
Arastirmanin bu béliimiinde ¢alisma modeli, izerinde ¢alisilan 6érneklem ve evren, veri

toplama yontemleri ve analizleri ile uygulanmis olan program hakkinda bilgilere yer verilmistir.

3. 1. Arastirma modeli

Bu calismada, arastirmaci tarafindan hazirlanan duygu diizenleme becerileri psiko-
egitim programinin ergenlerdeki duygu diizenleme giicliigiine, reaktif ve proaktif saldirganliga
etkisini arastirmak icin deney ve kontrol grubu ile 6ntest, sontest ve izleme testli seckisiz
desenle olusturulan yar1 deneysel desen kullanilmistir. Bu desen, yapilan islemin bagimli
degisken lizerindeki etkisini test edilmesini saglayan ve bulgular: sebep sonug iliskisi icerisinde
yorumlamaya yardimci olan, istatistiksel anlamda gii¢lii veriler elde edilen bir desendir
(Buytkoztirk, 2012).

Bu desende calismanin basinda deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylere Duygu
Diizenleme Giigliigii Olcegi (Ek 1.) , Reaktif- Proaktif Saldirganlik Olcegi (Ek 2.) 6n test olarak
uygulanmistir. Arastirmanin ikinci béliimiinde deney grubundaki 6grencilere Duygu Diizenleme
Becerileri Psiko-Egitim Programi uygulanmis kontrol grubuna ise herhangi bir islem
yapilmamistir. Deney grubuna uygulanan islem sonrasi deney ve kontrol grubundaki
ogrencilere Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi ve Reaktif-Proaktif Saldirganlik Olgegi son test
olarak uygulanmistir. Son test asamasindan sonra iki ay aranin ardindan deney ve kontrol
gruplarina izleme 6l¢iimler i¢in tekrar ayni 6lcekler uygulanmistir.

Bu arastirmada bagimsiz degisken Duygu Diizenleme Becerileri Psiko-Egitim programi,
bagimh degiskenleri ise Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi puanlar1 ve Reaktif-Proaktif

Saldirganlik Olgegi puanlaridir. Bu desenin uygulanma bicimine yonelik gorsel Tablo 3. 1’de

gosterilmistir.

Tablo 3. 1.

Ontest-Sontest Kontrol Gruplu Deneysel Desen Modeli

Gruplar Ontest Islem Sontest Izleme Testi
G1 01 X S1 i1

G2 02 S2 12

G1: Deney Grubu

G2: Kontrol Grubu

01: Deney Grubu On Test Olgiim

02: Kontrol Grubu On Test Ol¢iim

X: Duygu Diizenleme Becerileri Egitim Programi Uygulamasi
S1: Deney Grubu Son Test Olgiim

S2: Kontrol Grubu Son Test Ol¢iim

[1: Deney Grubu izleme Testi Ol¢ciim

12: Kontrol Grubu izleme Testi Ol¢iim
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Yukarida gosterilen deneysel desende rastgele secim yapilmasi i¢ ve dis gecerliligi
dolayisiyla istatistiksel giicliiliigii arttirmaktadir (Biiyiikoztiirk, 2012). Karasar (2000), bu
modelde gerceklestirilmis olan egitimin etkisinin olup olmadigini belirlemek i¢in 6n test ve son
test puanlarinin birlikte degerlendirilmesi gerektigini ifade etmektedir. iki él¢iim arasindaki
farka bakilarak uygulanan islemin etkisini dogru bir sekilde yorumlamak miimkiin
olabilmektedir. On test ve son test kontrol gruplu desende 6l¢iimlerin iki defa yapilmasindan
dolay1 deneysel islem sonrasinda belli bir zaman dilimi ardindan tekrar uygulama yapilmasi
yani izleme 6l¢iimii yapilmasi énerilmektedir. Bu amagla bu ¢alismada islemin bitiminden iki ay

sonra izleme testi uygulanmis ve etkinin devam edip etmedigi belirlenmeye calisiimistir.

3. 2. Calisma Grubu

Calisma yapilan grup 2017/2018 Egitim Ogretim yilinda Mersin ili merkez Yenisehir
ilcesinde bulunan Yahya Gilinsur Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi o6grencilerinden
olusmaktadir. Goniilli 68rencilerden seckisiz atama yapilarak iki grup olusturulmustur. Yapilan
seckisiz atama sonucu arastirma grubu 11 deney 11 kontrol grubu olmak iizere toplam 22

kisiden olusmaktadir.

3.3.Islem

Calismanin yapilabilmesi adina o6ncelikle Mersin i1 Milli Egitim Miidiirliigiinden
uygulama izin onay1 (Ek 4) alinmistir. Izinlerin alinmasindan sonra uygulama yapilacak olan
okulun okul yonetimi ve rehberlik servisi isbirligi icinde 6grencilere duyurular yapilmis ve
uygulanacak olan egitim hakkinda bilgiler verilmistir. Gonullii 68rencilerle yiiz ytlize goriisiilerek
katilimcilara, programin uygulanma bakimindan yeri, zamani, siiresi ve kapsami hakkinda
detayl olarak bilgilendirilmistir. Gontlli katilim saglayan 6grencilere 6n test 6lceklerinin nasil
doldurulacag1 anlatilmis, gizliligin 6neminden bahsedilmis ve wuygulamanin amacina
ulasmasinin 6neminden dolay1 sorulara ictenlikle ve samimi cevaplar vermenin iizerinde
durularak uygulama yapilmistir.

Ikinci asamada duygu diizenleme becerileri psiko-egitim programinin ergenlerin duygu
diizenleme giicliiklerine ve reaktif-proaktif saldirganliklarina etkisinin olup olmadigini gérmek
icin seckisiz atama ile deney ve kontrol grubu olarak iki calisma grubu olusturulmustur. 11 kisi
deney ve 11 kisi kontrol grubunu olusturmustur. Deney grubundaki 11 kisiye islem 6ncesinde
bireysel goriismeler yapilarak verilecek olan grup egitiminin konusu, kapsami, giini, siiresi ve
yer hakkinda ayrintili bilgiler verilmistir. Ogrencilerin velilerinden programa katihm igin izin
belgesi alinmis ve 6grencilerin kendilerine de Bilgilendirilmis Onay Formu imzalatilmistir.

Arastirmanin Ug¢lincli asamasinda deney grubuna 9 oturumluk grup egitimi haftada bir

kez olacak sekilde uygulanmistir. Oturumun 2. haftasinda deney grubundan iki kisi ¢alismaya
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devam etmek istemediklerini beyan ederek gruptan ayrilmislardir. Calisma 4 kadin, 5 erkek
toplam 9 kisilik deney grubu ile 16 Subat-6 Nisan 2018 tarihleri arasinda tamamlanmis ve
kontrol grubuna herhangi bir islem yapilmamistir. Son olarak grup egitimlerinin bitisinden iki
ay sonra deney ve kontrol grubu o6grencilerine izleme testi uygulanmis ve calisma

sonlandirilmistir.

3. 4. Programinin Hazirlanmasi ve Genel Nitelikler

Bu calismada uygulanan program hazirlanma siirecinde 6ncelikle mevcut literatiir
taranarak, var olan duygu diizenleme becerileri egitim programlar1 incelenmistir. Mevcut
literatiir taramasinin ardindan hazirlanan program icin cesitli {iniversitelerde gorev yapan
egitimcilerden uzman goriisleri alinmistir. Agik uclu sorular sorularak uzun ve derinlemesine
degerlendirme yapmalar istenmistir. Programin basili dokiimanlar1 uzmanlara ulastirilmis ve
her otururum degerlendirilmesi agisindan oturum igerigi verilerek, basvurulan uzmandan
beklenilenleri agiklayici bir yazi ile programin yapisina iliskin aciklamalara, kuramsal alt
yapisina, oturumlarin amacina uygunluguna ve genel 0Ozelliklerine yonelik olarak
degerlendirmeleri istenmistir. Alinan goriisler dogrultusunda programda diizenlemeler
yapilarak tekrar olusturulmustur.

Psiko-egitim gruplarinin genel niteliklerine bakildiginda siire¢ hakkinda bilgi verme,
kisisel deneyimleri paylasma, problem ¢6zme becerilerine yonelik 6grenme stireclerini ele alma,
grup disindaki yasaminda strecten 6grendiklerini aktarim yolu ile kendi destek sistemlerini
olusturmada yardimci olma gibi bir¢ok 6zelligi vardir. Bu beceri gruplarinda belirli konularda
o0grenmeler gerceklesmenin yaninda, konularin ya da durumlarin bagka insanlar a¢isindan nasil
yasandigina yonelik 6rneklerini gorme ve degerlendirme firsati bulunmaktadir (Corey ve ark.
2010)

Psiko-egitim gruplari genel olarak bir kuramsal 68renme modeline dayandirilarak
temellendirilmekte ve davranigsal yontemler kullanilmaktadir. Bu gruplarda oncelikle bilise,
sonra duygulara daha sonra ise davranislara 6nem verilmektedir. Grup dinamiginde yer alan
surecler ve iletisim becerilerine yonelik olan lyelerin yasanti gecirme durumlar1 agisindan
etkilesim gruplari ile de benzerlik gostermektedir. Bu egitimler planhdir ve istendik yonde
0grenme yasantilar1 adina, kullanilan ara¢ gerecler ve lyelerin 6zellikleri ile ilgili bilgiler
onceden bilindigi i¢in daha az belirsizlik vardir (Brown, 2011).

Danisma ve terapi gruplarindan farklh olarak psiko-egitim gruplarinda stireg; 6nceden
planlanmis ve yapilandirilmis etkinliklere yer verilmesi, lider kisinin grubu yonetme stirecinde
o0gretmen rolil ile kolaylastirici olmasi, grubun amaglarinin lider tarafindan agiklanmasi, grup
tiyeleri ile daha 6nceden bir gériisme yapilarak bilgilendirilmesi ve silirecin 6gretim temelinde

ve dnleme odakli bir yasant1 deneyimlenmesi ¢ercevesindedir (Brown, 2011).
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Psiko-egitim grubunun amaglari arasinda belirli bir siire dahilinde bir beceri gelistirme
vardir. Bu grup oturumlar1 6 ve 20 oturum arasinda stlirerken psikolojik danisma ve terapi
oturumlar1 daha uzun siireli olabilmektedir. Oturum siiresi olarak Brown (2011), 7-9 yas
arasindakilere 20 dakika, 9 yas ve lizeri ¢ocuklarda 30-40 dakika arasinda, ergenler icin
ortalama 1 saat olarak belirtmistir.

Psiko-egitimde lider kisinin 6gretmen ve uzman olma rolii bulunmaktadir. Gruba
yonelik bir konu hakkinda bilgilendirici icerikleri verirken 6gretim yontemleri ile ilgili beceriler
kullanilir. Bu ac¢idan psiko-egitim lideri konu hakkinda bilgi sahibidir ve {iyelerin
odaklanmalarinda yardimci olmaktadir. Grup liderinin grubun amaclarim belirleme, grubun
bicimlendirilmesi, yapilacak etkinlikleri belirleme ve grubun isleyisini takip etme sorumlulugu
vardir (Brown, 2011).

Psiko-egitim programlarinin oturumlar doért asamada gerceklesmektedir. Baslangig¢
asamasl, bir onceki oturumun o6zetlenmesi, yeni oturum konusuna giris yapilmasi ve ev
ddevlerinin konusulmasi asamasidir. ikinci asama calisma, sonra siirec, sonra ise sonlandirma
olarak devam etmektedir (DeLucia-Waack, 2006).

Ik asama olarak grup iiyelerinin yasayabilecegi heyecan, kaygi, korku, saskinlik gibi
duygularin azaltilmasina yonelik olarak grup liderinin bu konu ile ilgili calisma yapmasi
dinlemesi, soru sorarak siireci kolaylastiran becerileri kullanmasi 6nemlidir. Burada grup lideri
grup lyelerini etkin kilan ve harekete geciren yapisiyla fark yaratmaktadir (Brown, 2011).

Bu calismada kullanima psikoegitim progami bilissel davranis¢i kuram cercevesinde
hazirlanmis olup, rol oynama, zihinde canlandirma, i1sinma oyunlari, olumsuz diistinceleri
olumluya cevirme, gevseme egzersizleri, pekistirme vb. teknik ve yontemler silire¢ cerisinde
kullanilmistir.

Arastirmada kullanilan program, grup egitimlerine iliskin teknik ve ydntemlerin yer
aldig1 ve duygu diizenleme ve saldirganlik konusunda calisiimis grup egitimlerinin oldugu
kaynaklardan (Atalar, 2014; Aydin ve ark. 2005; Civit¢i ve ark. 2014; Erkan ve Kaya, 2015;
Erdzkan, 2006; Giilgez ve Glindiiz, 2015; Izard, 2002; Kiligarslan, 2006; Kuzucu, 2006; Langelier,
2006; Morganett, 2005; Stark ve ark. 2008; Southam-Gerow, 2014) ve alan uzmanlarinin
gorislerinden yararlanilarak hazirlanmistir. Bu ¢alismalar, grup oturumlarinin olusmasinda ve
oturumda kullanilabilecek etkinlikler agisindan kaynak olmustur. Ayrica grup oturumlarina
yonelik amagclar ve her oturumun icerigi belirlenirken, duygu diizenleme becerilerine yonelik
alanyazinda bulunan alt boyutlar dikkate alinarak dygularin fark edilmesi, duygu a¢iklama, ifade
etme vb. icerikler (Gratz ve Roemer, 2004; Gross, 2002; Koole, 2009; Thompson, 1994) dikkate

alinmistir.
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Duygu diizenleme becerileri psiko-egitim programinin ergenlerin duygu diizenleme
giicliiklerine ve reaktif-proaktif saldirganlik diizeylerine olan etkisini belirlemek amac ile
hazirlanan programin genel amaglari sunlardir:

1. Ergenlerin duygular1 tanimalarini ve duygularin kaynagini arastirmayi saglayabilme.

2. Duygularin bedenimize nasil yansidigini ve ¢cevremizdekilere nasil aktardigimizi fark
ettirebilme

3. Ergenlik doneminde yasanan duygu karmasikliginin anlasilmasini saglayabilme.

4. Duygu dilizenleme strateji ve yontemlerinin kullanilmasini saglayabilme.

5. Olumlu ve olumsuz duygular1 aktarma konusunda tekniklerin 6grenilmesini saglama

6. Duygusal dongl siirecinde yasanan bilissel siirecin isleyisini kavrama ve yeniden
yapilandirmayi saglayabilme.

Calismada deney grubuna uygulanan Duygu Diizenleme Becerileri Psiko-Egitim

Programina ait grup oturumlarinin amaglari Tablo 3. 2’ de gosterilmistir.

Tablo 3. 2.
Duygu Diizenleme Becerileri Psikoegitim Programi Oturum Amaclari
Oturum No
Oturum Bashi Oturumun Amaglari
1 1. Grup Uyelerinin birbiri ile tanismasini saglama
. 2. Programin genel amacinin ve oturumun amacini kavrayabilme
Programa Giris ve : h . W
Tanisma 3. Grup kurallarinin belirlenmesini saglama
5 4. Bireysel amag olusturma ve hedef belirlemeyi fark etme
5. Ozetleme -degerlendirme
1. Bir dnceki oturumun hatirlanmasini saglama
2. Farkindaliga iliskin tanim yapabilme ve 6rnekler verebilme
2 3. Davranissal hedeflere yonelik grup iiyelerinin kendilerini
sorgulamasini ve 6zel hedeflerin belirlenmesini saglama

Duygularimiz ve . .
4. Duygu farkindalig1 adina duygu kavramini tanimlayabilme

Farkinda Olmak . . .
5. Hissedilen farkli duygular taniyabilme
6. Ozetleme-degerlendirme
7. Ev ddevi
1. Bir dnceki oturumun hatirlanmasi ve ev 6devleri ile ilgili geri

bildirimlerin alinmasini saglama

2. Gelisimsel olarak icinde bulunulan dénemde yasanan duygu

3 karmasasini fark etme ve anlamlandirabilme

Duygu Karmasasinm 3. Duygularin zihinde ve bedende nasil canlandigini fark etme
Anlamak 4. Yasanilan duygularin yogunluk derecelendirilmesinin 6nemini
kavrama
5. Ozetleme- degerlendirme
6. Evoddevi
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Tablo 3. 2. (devami)

4
Duygu Diigiince ve
Davranis Déngiisiinii
Anlamak

Bir 6nceki oturumun hatirlanmasi ve ev 6devleri ile ilgili geri
bildirimlerin alinmasini saglama

Insanlarin biligsel yapilarini ve islevlerini 6grenme

Duygu ve diislinceyi ayirt etme

Duygu diisiince ve davranis arasindaki iliski hakkinda bilgi
sahibi olma

Duygu diistince ve davranis iicliisiine 6rnek olaylari analiz
edebilme

Ozetleme-degerlendirme

Ev ddevi

5
Olumlu ve Olumsuz
Duygusal Déngiiyii
Fark Etmek ve
Olumluya
Odaklanmak

Bir dnceki oturumun hatirlanmasi ve ev d6devleri ile ilgili geri
bildirimlerin alinmasini saglama

Duygulari ortaya ¢ikaran tetikleyicileri fark etme

Olumsuz duygusal dongliyii kavrama ve dongiisel yapiya iliskin
duygu diisiince ve davranis analizi yapabilme

Olumlu ve olumsuz duygusal déngiide yapilabilecek davranissal
teknikleri kavrama

Ogrenilen tekniklerin grup siirecinde canlandirilmasi aracilig
ile deneyimleyebilme

Ozetleme-degerlendirme

Ev 6devi

6
Olumlu ve Olumsuz
Duygularla Ortaya
Cikan Davraniglarin
Diizenlenmesi

Bir dnceki oturumun hatirlanmasi ve ev ddevleri ile ilgili geri
bildirimlerin alinmasini saglama

Olumsuz duygularla bas etme kapsaminda ortaya ¢cikan
diirtiisel davranisi fark etme ve islevsel davranislarla
degistirebilme

Etkili ve amagh davranmanin sonuglarinin farkina varma
Davranis degisikligine yonelik etkiyi gormek icin grup
stirecinde rol oynama teknigi ile davranisi ayirt edebilme
Ozetleme-degerlendirme ile siire¢ hakkinda geri bildirimde
bulunabilme

Ev ddevi ile 68renilenleri grup disinda deneyimleyebilme

7
Duygular ifade Etme
ve Iletisimde Etkisini

Kavrama

. Bir dnceki oturumun hatirlanmasi ve ev 6devleri ile ilgili geri

bildirimlerin alinmasini saglama

. Olumlu ve olumsuz duygular1 dogru zamanda ve yerde ifade

etmenin 6nemini kavrama

. Duygu ve diisiincelerin ifade edilisinde etkin ben dili

kullanimini fark etme

. Iletisimde ben diline iliskin ciimleler kurmaya yénelik bilgi

edinme

. Ben dili kullanimi ile duygu ve diisiince ifade etmeyi kavrar.
. Ozetleme-degerlendirme ile siire¢ hakkinda geri bildirimde

bulunabilme

. Ev 6devi ile 6grenilenleri grup siireci disinda deneyimleyebilme
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Tablo 3. 2. (devami)

1. Bir dnceki oturumun hatirlanmasi ve ev 6devleri ile ilgili geri
bildirimlerin alinmasini saglama
2. Duygularin yonetilmesinde egzersiz kullaniminmi kavrama.

8 3. Duygu diizenleme yontemlerinin tek basina yetersiz kaldig1
Duygular durumlarda, amac odakli olarak diger kisilerden yardim alma
Diizenlenirken ve model almaya iliskin farkindaliga sahip olma
Alternatif Davranislar 4. Bireylerin kendi kisisel iyilik hallerini tanimalart i¢in farklh
Gelistirme etkinliklere katilmanin 6nemini fark etme
5. Ozetleme-degerlendirme ile siire¢ hakkinda geri bildirimde
bulunabilme

6. Ev ddeviile 6grenilenleri grup siireci disinda deneyimleyebilme

1. Programin ilk oturumdan son oturuma kadar
degerlendirilmesinin saglanmasi

2. Bireysel amaglara ulasmada grup tyelerinin kendilerini ifade
etmesinin saglanmasi

9 3. Grubun sonlandirilmasina yonelik duygu ve diisiincelerin ifade
Kapanis ve . Al N
edilmesinin saglanmasi
Vedalagsma

4. Gruba katilmadan 6nce ve sonra fark edilen degisimlerin
aciklanmasinin saglanmasi

Grup tiyelerinin birbiri ve grup lideri ile vedalasmasi
Hosca kal demenin 6neminin kavranmasi ve kapanis.

o un

3. 5. Veri Toplama Araglar
3. 5. 1. Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi(DDGO)

Duygu diizenleme giicliigii 6lcegi Gratz ve Roemer (2004) tarafindan orijinalinde
yetiskinlerde kullanmak amaciyla gelistirilmis ve duygu diizenleme gii¢liigiinii degerlendirmek
icin klinik olarak tasarlanmistir. Ayrica yetiskin 6rneklemde uygulanabilirligine ek olarak
gencler ve ergenler lizerinde uygulanabilirlii kuramsal olarak literatiire uygunluk
gostermektedir (akt. Neumann ve ark, 2010). Gratz ve Roemer (2004) yapmis olduklar
calismada olgegin duygu dizenleme gicligiiniin alt farkli boyut tzerinde meydana
gelebilecegini belirtmislerdir; a) duygusal tepki farkindaligindaki yetersizlikler, b) belirgin
duygusal tepkilerde yetersizlik, c) duygusal tepkilerin kabul edilmemesi, d) etkili olarak
algilanan duygu diizenleme stratejilerine erisimdeki siirlilik, e) olumsuz duygu
deneyimlemelerinde diirtii kontrol giicliigii, f) olumsuz duygu deneyimlemelerinde giicliikle
bagdasan hedef yonelimli davranislar. Olcek 36 maddeden olusmaktadir ve élcegin 1, 2, 6, 7, 8,
10, 17, 20, 22, 24, 34. Maddeleri tersten kodlanmaktadir. Olgekten alinan puanlarin yiiksekligi
duygu diizenleme giicliigiinlin derecesini gostermektedir. Yani puan arttikca giicliik
artmaktadir.

Gratz ve Roemer (2004), 6lcegin 6zgiin formunda Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisini
.93 olarak bulmustur. Test-tekrar test giivenirliginin ise .88 oldugu sonucuna ulasilmistir. Olgek

maddelerinin toplam korelasyonu .16 ve .69 arasinda degiskenlik gostermektedir ve 6l¢cegin 34

55




Hikmet AKDEMIR, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2019

maddesinin korelasyonu ise .30’un lizerindedir. Tiirkce’ye uyarlama calismalarinda ise Ruganci
ve Genc¢oz (2008), dlgegin 6zgilin forumunda bulunan bir maddenin (10. madde) biitiin dlgek ile
diisiik bir korelasyona sahip olmasindan dolay1 (r=.06) cikarilmis ve yerine baska bir madde
eklenerek yap1 gecerliligi saglanmigtir. Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarhk katsayisi .94 olarak
bulunmustur. Duygu diizenleme giicliiglintin alt boyutlarinin i¢ tutarlik katsayilari ise .90 ile .75
arasinda degisiklik gosterdigi bulgulanmistir. Test-tekrar test giivenirligi .83 olarak bulunan
Olcegin Gutmann yariya bolme gilivenirlik katsayisi ise .95 olarak bulunmustur (Ruganci ve
Gengoz, 2008).

Ergenler icin 6lcegin Tiirkce psikometrik degerlendirmeleri Saritas ve Geng¢6z (2011)
tarafindan yapilmistir. Olgegin genel giicliik i¢ tutarlik katsayisi, orijinal 6lcekle benzer sekilde
.93 ve test tekrar-test giivenirligi ise .83 (p < .01, n = 59) olarak bulunmustur. Bu ¢alismada ise

Olgegin i¢ tutarhlik katsayisi .88 olarak bulunmustur.

3. 5. 2. Reaktif-Proaktif Saldirganhk Ol¢egi(RPSO)

Reaktif-Proaktif Saldirganlik Olcegi Raine ve ark. (2006) tarafindan gelistirilmistir.
Olcegin 11 maddesi reaktif saldirganlik, 12 maddesi ise proaktif saldirganlik boyutunu
degerlendirmek lizere toplam 23 maddeden olusmaktadir. Olgek 3’lii likert tipi bir arac¢ olup 0-
1-2 olarak puanlanmaktadir. Olgek reaktif-proaktif saldirganhk kavraminin uygunluguna ek
olarak, hem so6zel hem de fiziksel saldirganligi da iceren maddelerden olusmasinin yani sira
saldirganlifin durumsal ve nedensel boyutunu da icermektedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar
saldirganlik egiliminin de yiliksek oldugu anlamina gelmektedir. Reaktif ve proaktif
olceklerinden elde edilen puanlar toplam saldirganhk puanim vermektedir. Olcek biitiin
orneklemlerde .05’in altinda ve uyum indekslerinde .90'nin iizerinde olarak ¢ok iyi bir uyum
betimlemektedir. Maddelerin toplam korelasyonlar1 proaktif saldirganlik i¢in .41’den .57’ye,
reaktif saldirganlik icin .45’den .58’e ve toplam 6lgek icin ise .41’den .60 ‘tir. Saldirganlik tiirleri
arasindaki toplam korelasyon degeri ise .67’dir. Olgegin i¢ tutarhlik puanmi .92 olarak
bulunmustur (Raine ve ark., 2006).

Reaktif-Proaktif Saldirganhik Olcegi'nin Tiirk¢eye uyarlama calismasi Cenkseven-Onder,
Aval ve Colakkadioglu (2016) tarafindan yapilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu Adana’ da
0grenim goren 278 ortaokul 68rencisi ve Hatay’da 68renim goren 485 lise 68rencisi olmak
lizere toplam 763 o6grenci olusturmaktadir. Calismada Olgegin hem ortaokul hem de lise
ogrencileri hem de 6grencilerin tamami icin giivenirlik gecerlik calismalar1 yapilmistir. Ortaokul
ogrencileri icin i¢ tutarhlik katsayilar1 Olgegin toplami, reaktif saldirganlik ve proaktif
saldirganlik alt 6lcekleri icin sirasiyla, .90, .86 ve .86’dir. Lise ¢alisma grubu icin ise genel
saldirganlik puani igin .86; proaktif saldirganlik icin .81; reaktif saldirganlik i¢in .83 oldugu

belirlenmistir. Genel calisma grubu icin giivenirlik katsayisi incelendiginde genel saldirganlik
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icin .88 reaktif saldirganlik icin .84 ve proaktif saldirganlik i¢in de .84 olarak tespit edilmigtir.
Dogrulayicl faktér analizi sonuclar1 Reaktif-Proaktif Saldirganlik Olcegi'nin Tiirkce formunun
orijinal formda oldugu gibi iki faktérlii bir yap: sergiledigi belirlenmistir. Ozetle, Reaktif-Proaktif
Saldirganlik Olcegi'nin Tiirkce formunun yeterli giivenirlik ve gecerlik degerlerine sahip oldugu
bulgulanmistir. Bu ¢alismada o6lcegin rektif saldirganhik i¢ tutarlilik katsayis1 .85, proaktif

saldirgalik i¢ tutarlilik katsayisi ise .83 olarak bulunmustur.

3. 5. 3. Kisisel Bilgi Formu(KBF)
Kisisel bilgi formu ergenlerin yaslari, cinsiyetleri, sinif diizeyleri, kardes sayilari, anne-
baba egitim durumu, yasantilarinin biiyiik boliimiiniin gectigi yer ve ailelerinden algiladiklari

anne- baba tutumlarini belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmistir.

3. 6. Verilerin Analizi

Veriler analiz edilmesinde duygu diizenleme becerileri psiko-egitim programinin
ergenlerin duygu diizenleme gii¢liigli ve reaktif-proaktif saldirganlk diizeylerinde etkisinin olup
olmadigini belirlemek icin kovaryans analizi (ANCOVA), verilerin normal dagilip dagilmadigini
belirlemek amaciyla Shapiro- Wilk testi; varyanslarin homojenligini test etmek amaciyla Levene
testi; bagimsiz iki grubu karsilastirmak icin Mann-Whitney U testi ve bagiml gruplar icin
Wilcoxon Isaretli Sira Sayilar1 Testi kullamlmistir.

Yukarida belirtilen analizlere ek olarak etki biiytikliigiini incelemek icin eta kare (n2)
degerine bakilmistir. Eta kare degeri degerlendirilirken (.01) sonucu kiigiik, (.06) orta ve (.14)
genis etki biiyiikliigl olarak degerlendirilmistir (Green, Salkind ve Akey, 1997, akt. Giiler, 2018).

Kovaryans analizi (ANCOVA), bagimli degiskendeki etkiyi incelemek icin bagimsiz
degiskenlerden farkl olarak, bagimh degiskeni etkileyebilecek herhangi bir baska degiskenin
kontroliinii saglar ve i¢ gecerliligi de arttiric1 6zellige sahiptir. Bu ylizden kovaryans analizi
(ANCOVA) bir ya da daha ¢ok degiskenin oldugu deneysel calismalarda ¢ogunlukla tercih
edilmektedir. ANCOVA yapilabilmesi icin bazi sayiltilarin karsilanmasi gerekmektedir. Bunlar:

* Grup icerisinde regresyon egilimleri birbirine esittir.
= Bagimli degisken ve ortak degisken arasindaki iliski dogrusaldir.
= Bagimli degisken puanlari normal dagilmistir ve varyanslar homojendir.

» Ortalama puanlar iliskisizdir (Biiyiikoztiirk, 2012)

Arastirmada kullanilan ve parametrik olmayan testlerden bagimsiz gruplar icin Mann-
Whitney U testi, deney ve kontrol grubu puanlarini karsilastirmak icin; Wilcoxon Isaretli-Siralar
Testi ise gruplarin 6n test ve son test puanlarinin kendi grubu icerisinde degerlendirmek igin

kullanilmistir. Wilcoxon testi, iliskili iki 6l¢lime ait puanlarin arasindaki farki ve anlamli olup
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olmadigini test etmek icin kullanilmaktadir. Ayni zamanda bu test, puanlarin yoniiniin yaninda
miktarlarini da géz oniine alir. Wilcoxon testi, a) bagimli degiskenin en az siralama o6lgeginde ve
b) gozlem yapilan gruplarin birbirinden bagimsiz olmasimi gerektirir (Biliyiikoztirk, 2012).

Ayrica verilerin analiz edilmesinde SPSS Statistics 20 paket program kullanilmistir.

58



Hikmet AKDEMIR, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2019

4. BULGULAR
4. 1. Aragtirmanin Birinci Denencesine iligkin Bulgular

Arastirmanin ilk denencesi, “Deney grubundaki ergenlerin duygu diizenleme giicliigii ve
reaktif ve proaktif saldirganlik 6lceginden aldiklar1 son test puanlari ile 6n test puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir” bigimindedir. Duygu diizenleme becerileri
egitiminin ergenlerin duygu diizenleme, reaktif ve proaktif saldirganlik diizeylerine etkisi olup
olmadigini test etmek amaciyla uygulama yapilan grup deney grubudur ve veriler deney
grubuna gore karsilastirilmistir.

Arastirmanin birinci denencesine yonelik verileri analiz etmek adina bagimlh gruplar
icin Wilcoxon Isaretli-Sira Sayilar: testinden yararlamilmistir. Teste iliskin bulgular Tablo 4.1'de

gosterilmigtir.

Tablo 4. 1.
Deney Grubundaki Ergenlerin Duygu Diizenleme Gii¢liigli, Reaktif Ve Proaktif Saldirganlik
Olgeginden Aldiklar1 Ontest/ Sontest Puanlarina Uygulanan Wilcoxon Testi Sonuglari

Deney Grubu Ontest /

o Sira Sira
Sontest bl i Ortalamas1  Toplam Z p

Duygu diizenleme ontest 11 130.72 4.00 4.00
2.192 .028

Duygu diizenleme sontest 9 104.22 5.13 41.00

Proaktif Ontest 11 14.63 2.50 5.00
2.094 .036

Proaktif Sontest 9 12.55 5.71 40.00

Reaktif Ontest 11 24.18 1.00 1.00
9 17.55 5.50 44.00 2.549 011

Reaktif Sontest

Tablo 4. 1 incelendiginde deney grubunda yer alan ergenlerin duygu dizenleme giigliigii
(Z=2.192, p=.028; p< .05); proaktif saldirganlik (Z=2.094, p=.036; p< .05) ve reaktif saldirganlik
(Z=2.549, p= .11; p< .05) 6n test puanlarinin son test puanlarina gore daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu farkliliklar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Yapilan analiz sonucuna goére bulgular incelendiginde “Deney grubundaki ergenlerin
duygu diizenleme gigcligii ve reaktif ve proaktif saldirganlik 6lgeginden aldiklar1 son test

puanlari ile 6n test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark vardir” denencesinin
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duygu diizenleme giicliigli, proaktif saldirganlik ve reaktif saldirganlik agisindan desteklendigi

gorilmektedir.

4. 2. Arastirmanin ikinci Denencesine iliskin Bulgular

Arastirmanin ikinci denencesi, “deney ve kontrol gruplarinda yer alan ergenlerin duygu
diizenleme giicliigii, reaktif ve proaktif saldirganlik 6lceginden aldiklar1 son test puanlari
arasinda anlaml bir fark vardir” seklinde olup, deney ve kontrol gruplarinin sontest puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir olup olmadigini belirlemek iizere verilere kovaryans
analizi yapilmistir.

Bunun i¢in éncelikle kovaryans analizinin sayiltilar1 incelenmistir. ilk olarak elde edilen
verilerin normallik dagilimlarina Shapiro-Wilk analizi ile bakilmistir. Teste iliskin bulgular

Tablo 4. 2’ de gosterilmistir.

Tablo 4. 2.
Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ergenlerin Duygu Diizenleme Giigliigii Ontest ve Sontest
Puanlarina Iliskin Shapiro-Wilk Normallik Testi Sonuglari

Gruplar Test w N P

Deney Grubu Ontest 875 9 .138
Sontest 962 9 821

Kontrol Grubu Ontest 973 11 916
Sontest 964 11 .840

Tablo 4. 2 incelendiginde tiim gruplar icin gozlemlenen dagilimlarla tahmin edilen

dagilim arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark olmadigi goriilmistiir(Wdeneyontest =
.875, p=.138, p>.05; Wdeneysontest =.962, p=.821, p>.05; Wkontrolontest= .973, p=.916, p>.05;
Wkontrolsontest= .964, p=.840, p>.05). Diger bir degisle, deney ve kontrol gruplarinin duygu
diizenleme giicliigiine iliskin dntest ve sontest puanlar1 normal dagilim géstermektedir.
Ikinci olarak varyanslarin homojen olmasina bakilmistir. Varyanslarin homojen olmasi
varsayimi icin, ortalamaya karsi varyans ya da ortalamaya karsi standart sapma hipotez
testlerinden faydalanilmistir (Kalayci, 2014). Varyanslarin homojenligini test etmek icin
yararlanilan Levene testine gore F= .899 ve p= .356 oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore, p
anlamhlik degerinin .05’ten biiylik olmasi varyanslarin homojenligini karsiladigini
gostermektedir.

Ugiincii olarak arastirmada yer alan gruplarin éntest ve sontest puanlari arasinda
dogrusal bir iliski olup olmadigl incelenmistir (Biiyiikoztiirk,2012). Bu c¢ercevede Duygu
Diizenleme Giicliigii 6lgegi ontest ve sontest puanlari arasinda sagilma grafiklerine bakilmis ve

bu iliskinin dogrusal oldugu goriilmustiir.
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Dordiincti varsayim olarak gruplar i¢i regresyon katsayilarinin esitligine bakilmistir
(Buytukoztirk, 2012). Bu varsayimi test etmek adina sontest puanlari iizerinde dntestx grup
ortak etkisinin anlamli olup olmamasina bakilmistir. Sonuclara goére sontest puanlari iizerinde
ontest x grup ortak etkisinin (p=.769; p>.05) anlaml olmadig1 gérilmektedir (Tablo4. 3). Baska
bir ifadeyle regresyon dogrularinin egimleri esittir. Elde edilen sonuglar, kovaryans analizinin

yapilabilmesi icin gerekli sayiltilarin karsilandigini géstermistir.

Tablo 4. 3.
Deney ve Kontrol Grubu ergenlerin Duygu Diizenleme Giicliigii Sontest Puanlarina iliskin
Karsilastirmalar-Konular Arasi Etkilesim Testi

Varyans Kaynagi Kareler Toplam1 Sd Kareler Ortalamasi F p
Diizeltilmis Model 4493,9672 3 1497.989 3.721 .033
Grup 124.705 1 124.705 310 .586
Ontest__Toplam 2062.997 1 2062.997 5.125 .038
Grup*Ontest Toplam  36.028 1 36.028 .089 769
Hata 6440.983 16 402.561

Toplam 308859.0 20

Tablo 4. 3 incelendiginde, p degerinin p= .76 oldugu gorilmektedir. Bu deger p>.05
oldugundan iki grup bakimindan egimler esittir denilebilir. Bir baska ifadeyle regresyon
dogrularinin egimleri esittir. Kovaryans analizi i¢cin gerekli sayiltilarin karsilanmasinin ardindan

verilere Kovaryans analizi uygulanmis ve sonuglar Tablo 4. 4'te verilmistir.

Tablo 4. 4.
Deney ve Kontrol Grubu Ergenlerin Duygu Diizenleme Giicliigii Sontest Puanlarina iliskin
Kovaryans Analizi Sonuclari

Varyansin Kaynagi Kareler Sd Kareler F P n2
Toplami Ortalamasi

Diizeltilmis Model 4457.939a 2 2228.970 5.850 012 408

Ontest 2033.454 1 2033.454 5.337 034 239

Grup 2596.574 1 2596.574 6.815 .018 .286

Hata 6477.011 17 381.001

Toplam 308859.0 20

Tablo 4. 4’e bakildiginda ergenlerin duygu diizenleme gii¢liigii 6ntest puanlarina gore
diizeltilmis sontest ortalama puanlari arasinda anlaml bir fark oldugu goriilmektedir (F(1-
17)=6.815, p=0.018 p<.05). Eta-kare degerine bakildifinda ise (n2=.286), Iki farkh grupta
olmanin dntest puanlarindan ayri olarak Duygu Diizenleme Giicliigii sontest puanlarindaki

degisimin %28.6’s1n1 genis etki biiytkliigiinde agikladigl gorilmiistiir.
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Bu sonuca bakildiginda duygu diizenleme egitim programina katilan ergenlerin deneysel
calisma Oncesine gore gorilen degisimin kontrol grubunda bulunan ergenlerin duygu
diizenleme becerilerine gore istatistiksel olarak farkli oldugu séylenebilir. Diger bir deyisle
duygu diizenleme becerileri psiko-egitim programi ergenlerin duygu diizenleme gucligi
azaltmaktadir denilebilir.

Deney ve kontrol gruplarinin reaktif saldirganlik sontest toplam puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik olup olmadigini test etmek i¢cin verilere kovaryans analizi
uygulanmistir.

Bunun i¢in éncelikle kovaryans analizinin sayiltilar incelenmistir. ilk olarak elde edilen
verilerin normallik dagilimlarina Shapiro-Wilk analizi ile bakilmistir. Teste iliskin bulgular

Tablo 4. 5'te gdsterilmistir.

Tablo 4. 5.
Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ergenlerin Reaktif Saldirganlik Ontest ve Sontest
Puanlarina Iliskin Shapiro-Wilk Normallik Testi Sonuglari

Gruplar Test w N P

Deney Grubu Ontest .883 9 .168
Sontest .956 9 751

Kontrol Grubu Ontest 936 9 536
Sontest 914 9 346

Tablo 4. 5. incelendiginde tiim gruplar i¢cin gozlemlenen dagilimlarla tahmin edilen
dagilim arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark olmadig1 goriilmiistiir (Wdeneyontest =
.883, p=.168, p>.05; Wdeneysontest =.956, p=.751, p>.05; Wkontrolontest= .936, p=.536, p>.05;
Wkontrolsontest= .914, p=.346, p>.05). Diger bir degisle, deney ve kontrol gruplarinin reaktif
saldirganliga iliskin 6ntest ve sontest puanlar1 normal dagilim géstermektedir.

ikinci olarak varyanslarin homojen olmasina bakilmistir. Varyanslarin homojen olmasi
varsayimi icin, ortalamaya karsi varyans ya da ortalamaya karsi standart sapma hipotez
testlerinden faydalanilmistir (Kalayc1,2014). Varyanslarin homojenligini test etmek igin
yararlanilan Levene testine gore F=3,282 ve p=. 087 oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore, p
anlamhlik degerinin .05’ten biiyiikk olmasi varyanslarin homojenligini karsiladigini
gostermektedir.

Ugiincii olarak arastirmada yer alan gruplarin éntest ve sontest puanlari arasinda
dogrusal bir iliski olup olmadig1 incelenmistir (Buyiikoztiirk,2012). Bu cercevede reaktif
saldirganlik 6ntest ve sontest puanlar1 arasinda sagilma grafiklerine bakilmis ve bu iliskinin
dogrusal oldugu gorilmustiir.

Dordiincii varsayim olarak gruplar ici regresyon katsayilarinin esitligine bakilmistir

(Biiytikoztiirk,2012). Bu varsayimi test etmek adina sontest puanlari lizerinde Ontestx grup
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ortak etkisinin anlamli olup olmamasina bakilmistir. Sonuglara goére sontest puanlari iizerinde
ontest x grup ortak etkisinin (p=.687; p>.05) anlamli olmadig1 gériilmektedir (Tablo 4. 6). Baska
bir ifadeyle regresyon dogrularinin egimleri esittir. Elde edilen sonuglar, kovaryans analizinin

yapilabilmesi icin gerekli sayiltilarin karsilandigini gostermistir.

Tablo 4. 6.
Deney ve Kontrol Grubu Ergenlerin Reaktif Saldirganhk Sontest Puanlarina iliskin
Karsilastirmalar-Konular Arasi Etkilesim Testi

Varyans Kaynag Kareler Toplami Sd  Kareler Ortalamasi F p
Diizeltilmis Model 177.7232 3 59.241 3.474 .041
Grup 15.259 1 15.259 .895 .358
Ontest Toplam 4.063 1 4,063 238 .632
Grup*Ontest Toplam  2.877 1 2.877 169 .687
Hata 272.827 16 17.052

Toplam 8571 20

Tablo 4. 6 incelendiginde, p degerinin p= .68 oldugu goriilmektedir. Bu deger p>.05
oldugundan iki grup bakimindan egimler esittir denilebilir. Bir baska ifadeyle regresyon
dogrularinin egimleri esittir. Kovaryans analizi i¢cin gerekli sayiltilarin karsilanmasinin ardindan

verilere Kovaryans analizi uygulanmis ve sonuglar Tablo 4. 7'de verilmistir.

Tablo 4. 7.
Deney ve Kontrol Grubu Ergenlerin Reaktif Saldirganlik Sontest Puanlarina iliskin Kovaryans
Analizi Sonuclari

Varyansin Kaynagi Kareler Sd Kareler F P n2
Toplami Ortalamasi
Diizeltilmis Model 174.845a 2 87.423 5.391 015 .388
- 9.023 1 9.023 .556 466 .032
Ontest
155.834 1 155.834 9.609 .007 361
Grup
275.705 17 16.218
Hata
Toplam 8571 20

Tablo 4. 7 incelendiginde ergenlerin reaktif saldirganlik ontest puanlarina gore
diizeltilmis sontest ortalama puanlar1 arasinda anlaml bir fark oldugu gériilmektedir (F(1-17)=
9.609, p=.007 p<.05). Eta-kare degerine bakildiginda ise (n2=.361), iki farkh grupta olmanin
ontest puanlarindan ayri olarak reaktif saldirganlik sontest puanlarindaki degisimin %36.1" ini
genis etki bliyiikliigliinde acikladig goriilmiistiir.

Bu sonuca bakildiginda duygu diizenleme egitim programina katilan ergenlerin deneysel

calisma oncesine gore gorilen degisimin kontrol grubunda bulunan ergenlerin reaktif
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saldirganlik puanlarina gore istatistiksel olarak farkli oldugu sdylenebilir. Diger bir deyisle
duygu diizenleme becerileri egitim programi ergenlerin reaktif saldirganligini azaltmaktadir
denilebilir.

Arastirmanin  proaktif saldirganlik degiskenine yonelik kovaryans analizinin
yapilabilmesi icin gerekli sayiltilara bakilmistir. Varyanslarin homojen olmasi varsayimi icin,
ortalamaya karsi varyans ya da ortalamaya karsi standart sapma hipotez testlerinden
faydalanilmistir (Kalayc1,2014). Varyanslarin homojenligini test etmek icin yararlanilan Levene
testine gore F= 5.994 ve p=. 025 oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore, p anlamlilik degerinin
0.05’ten kiiciik olmasi varyanslarin homojenligini karsilamadigini géstermektedir. Kovaryans
analizinin homojen olma sayiltisini karsilamadigindan dolay1 proaktif saldirganlik icin sontest
toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadigini test etmek

adina bagimsiz gruplar icin Non-ParametricMann-Whitney U testinden yararlanilmistir.

Tablo 4. 8.
Deney ve Kontrol Grubu Ergenlerin Proaktif Saldirganlik Sontest Puanlarina iliskin
Karsilagtirmalar- Mann- Whitney U

Sira
Grup N Ortalamasi Sira Toplami U p
Deney 9 8.61 7750 32.500 156
Kontrol 11 12.05 132.50

Tablo 4. 8 incelendiginde ergenlerde deney grubuna uygulanan duygu diizenleme
egitiminin onlarin proaktif saldirganliklarina iliskin etkisine bakildiginda deney grubu ile
kontrol grubu arasinda anlaml bir fark olmadig goriilmektedir (U=32.500; p=.156; p>.05). Bu
bulguya gore deney ve kontrol grubundaki ergenlerin proaktif saldirganlik puanlar1 arasinda
fark olmasina karsin bu farklilik istatistiksel olarak anlaml degildir.

Yapilan analiz sonuglarina bakildiginda arastirmanin ikinci denencesi olan “deney ve
kontrol gruplarinda yer alan ergenlerin duygu diizenleme gi¢ligl, reaktif ve proaktif
saldirganlik 6lgeginden aldiklar1 son test puanlar1 arasinda anlamh bir fark vardir” ifadesinin
duygu diizenleme ve reaktif saldirganlik acisindan desteklendigi, proaktif saldirganlik puanlari

acisindan ise desteklenmedigi goriilmektedir.

4. 3. Aragtirmanin Ugiincii Denencesine iligkin Bulgular

Arastirmanin tli¢linct denencesi “duygu diizenleme becerileri psiko-egitim programinin
duygu diizenleme giicliigli ve reaktif-proaktif saldirganlik puanlar: tizerindeki etkisi deneyin
bitisinden sonra da devam edecektir seklindedir. Deney grubunda yer alan ergenlerin duygu

diizenleme glicligii, reaktif saldirganlik ve proaktif saldirganlik son test puan ortalamalari ile
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egitim bitiminden 2 ay sonra uygulanmis olan izleme testi puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel anlamada farkliligin olup olmadigina bakilmistir. Diger bir degisle deney
grubundaki ergenlerin duygu dilizenleme, reaktif saldirganlik ve proaktif saldirganlik
puanlarindaki azalmanin etkisinin devam edip etmedigini incelemek adina Non-Parametric

Wilcoxon testinden yararlanilmistir. Teste iliskin bulgular Tablo 4. 9'da verilmistir.

Tablo 4. 9.
Deney Grubundaki Ergenlerin Duygu Diizenleme Gli¢ligli, Reaktif ve Proaktif Saldirganhk
Olgeginden Aldiklar1 Sontest ve izleme Puanlarina Uygulanan Wilcoxon Testi Sonuclari

Deney grubu sontest/

izleme N X Sura Sira
Ortalamasi1  Toplam p

Duygu diizenleme 9 104.22 4.00 12.00
sontest 1.245 213

D . . 9 98.11 5.50 33.00

uygu diizenleme izleme

Proaktif sontest 9 12.55 4.30 21.30
1.279 201

Proaktif izleme 9 13.55 3.25 6.50

Reaktif sontest 9 17.55 4.75 28.50
718 473

Reaktif izlemg 9 1877 5.50 16.50

Tablo 4. 9 incelendiginde deney grubunda yer alan ergenlerin duygu diizenleme gii¢liigii
(Z=1.245, p=.213; p> 0.05); proaktif saldirganhk (Z=1.279, p=.201; p> .05) ve reaktif
saldirganhk (Z=.718, p=.473; p> .05) son test puanlar ile izleme testi puanlar1 arasindaki
farklihgin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 gériilmektedir.

Yapilan analiz sonucuna gore bulgular incelendiginde “duygu diizenleme becerileri grup
rehberligi programinin duygu diizenleme giicliigii ve reaktif-proaktif saldirganlik puanlar
tizerindeki etkisi deneyin bitisinden sonra da devam edecektir” denencesinin duygu diizenleme
glcligi, proaktif saldirganlik ve reaktif saldirganlik agisindan desteklendigi goriilmektedir.
Baska bir ifade ile deneyin bitisinden 2 ay sonra uygulanan izleme testine gdre ergenlere
uygulanmis olan egitimin duygu diizenleme, reaktif ve proaktif saldirganlik acgisindan etkisinin

devam ettigi goriilmektedir.
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5. TARTISMA VE YORUM

Bu boliimde arastirmaci tarafindan ergenler i¢in hazirlanan duygu diizenleme becerileri
psiko-egitim programinin, onlarin duygu diizenleme giicliigiine, reaktif ve proaktif
saldirganliklarina etkisinin olup olmadigina yonelik olarak arastirilan hipotezler dogrultusunda

elde edilen bulgular sirayla tartisilmis ve yorumlanmistir.

5. 1. Arastirmanin Birince Denencesine iliskin Bulgularin Tartigilmasi ve Yorumlanmasi

Bu calismada dokuz hafta boyunca uygulanan duygu diizenleme becerileri psiko-egitimi
programinin ergenlerin duygu diizenleme becerisi, reaktif saldirganlik ve proaktif saldirganhk
Olceklerinden elde ettikleri sontest puanlar: lizerindeki etkisini gormek adina bagimli gruplar
icin Wilcoxon eslestirilmis ciftler testi uygulanmistir. Deney grubundaki ergenlerin duygu
diizenleme giicliigii ve reaktif ve proaktif saldirganlik dlgeginden aldiklar1 son test puanlari ile
On test puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Bu sonug
ergenlere uygulanan duygu diizenleme becerileri egitiminin ergenlerin duygu diizenlenme,
reaktif ve proaktif saldirganlik diizeylerinde bir farkliliga neden oldugunu ifade etmektedir. Bu
sonug¢ arastirmanin “Deney grubundaki ergenlerin duygu diizenleme giicliigii ve reaktif ve
proaktif saldirganlik dlgeginden aldiklar1 son test puanlari ile 6n test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark vardir” seklindeki 1. denencesi desteklemektedir.

Literatiir incelendiginde ergenlere yonelik duygu diizenleme becerileri ve reaktif
proaktif saldirganliga yonelik deneysel calismalara rastlanmadigindan bulgular agirlikh olarak
betimsel ¢calismalar esliginde degerlendirilmistir.

Duygu diizenleme giicliigii ve reaktif- proaktif saldirganlik ile ilgili ergenlerle yaptigi
calismasinda Ozdogan (2017), diizenleme giicliigii ve reaktif —proaktif saldirganlik arasinda
pozitif yonde anlaml bir iliski bulmustur. Bu sonug¢ yapilan deneysel g¢alismanin birinci
denencesini destekler niteliktedir. Ciinkii Ozdogan’nin (2017) ¢alismasinda ergenlerde duygu
diizenleme gii¢liigiindeki artisin, reaktif ve proaktif saldirganlik yasama diizeylerinde de artisa
neden oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte calismada reaktif-proaktif saldirganlik ile
duygu diizenleme giicliigl alt 6lgeklerine de bakilmistir. Duygu diizenleme giicliiglinde negatif
duygular yasanirken, diirtiiler kontrol altina alinamadik¢a reaktif- proaktif saldirganlik
gostermede de artma olacagi belirtilmistir. Diger yandan duygu diizenleme alt 6lceginden olan
duygu diizenleme stratejilerine sinirli erisimi belirten stratejiler alt boyutu ile reaktif
saldirganlik ile pozitif ve anlaml bir iliski oldugu, olumsuz duygular yasanirken hedef yonelimli
davranis gostermede zorluk yasandigini1 gésteren amag alt boyutu ile pozitif olarak anlaml bir
iliski bulunmustur.

Bu ¢alismada deneysel olarak uygulanan ve arastirmaci tarafindan hazirlanan duygu

diizenleme becerileri psiko-egitim programinda, duygularin taninmasi, kabul edilmesi,
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anlasilmasi, kontrol edilmesi gibi silireclere yer verilmistir. Bu siirecler Gratz ve Roamer’in
(2004), duygu diizenleme becerisini etkili kilan, duygularin anlasilmasi ve taninmasi, duygularin
kabulii ve istenmeyen bir duygu yasanmasi durumunda kontrol edebilmesi ve ama¢ odakl
davranislar1 devam ettirebilme yetenegi olarak ¢ok boyutlu bir yap1 seklinde acikladigi duygu
diizenleme stireci ile 6rtiismektedir.

Grup siirecinde, temel duygularin yasanma siirecleri ile ilgili durumlara yer verilmistir.
Bu temel duygulardan biri de 6fke duygusudur. Ofke duygusunun davranis olarak yansimasinin
bir bicimi de saldirganliktir. Saldirganlik ile duygu diizenleme giicliigii arasindaki iliskiyi
arastiran Cohn ve ark. (2010), duygu diizenleme kavramlarin iceren duygusal anlasilirlik,
duygusal aciklik, duygusal farkindalik ve duygularin kontroli ile saldirganlik arasinda iliski
bulmuslardir. Yine Kayhan (2017) tarafindan yapilan bir arastirmada 15-18 yas arasindaki
ergenelerin duygu diizenleme giicliikleri ve saldirganlik diizeyleri arasinda pozitif yonde bir
iliski oldugu bulunmustur. Duygu diizenleme giicliiklerinin biitiin alt bilesenleri ile saldirganlk
arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu, bu da duygu diizenlemenin de tiim alt boyutlarinin
saldirganlikta 6nemli birer faktér oldugunu gostermektedir. Grup siirecinde grup tiyelerinden
ofke yasantis1 ile ilgili ornekler vermeleri istenmis ve duygu diizenleme siirecleri ile
bagdastirilarak, duygularin davranislar tizerindeki etkilerini fark etmeleri i¢cin paylasimlarda
bulunulmustur.

Ergenler icin hazirlanan psiko-egitim programinda bilissel duygu diizenleme stireclerine
yer verilmesi, onlarin duygularini zihinde canlandirmasi, anlamlandirmasi ve temellendirmesi,
duygularin bilissel yapida nasil yasandigini ve davranislarda nasil ortaya ciktigini fark
etmelerini saglayarak duygularini1 ifade etme becerilerinin artmasina, saldirganliklarinin ise
azalmasina neden olmus olabilir. Garnefsi ve ark. (2001)'nin ergenlerde duygu durum
bozukluklari ile saldirganlik arasinda; diger taraftan, Pena ve Pacheo (2012)'nun bilissel duygu
diizenleme yontemleri ile s6zlii ya da davranigsal saldirganlik arasindaki iliskiyi gosterdikleri
arastirmalari, bu yorumu destekler niteliktedir.

Bununla birlikte calisma grubunda bilissel anlamda duygu diizenleme siireglerine yer
verilirken bu stirecler; duygu, diistince ve davranis iiggeninde ele alinmigtir. Olumlu ve olumsuz
duygularin davranissal stiregleri irdelenmis ve grup iiyelerinden davranislarin baska tiirlii nasil
olabilecegi yoniindeki fikirleri alinarak, daha istendik davranislar deneyimlemeleri saglanmistir.
Uyelerin hedefe yonelik davranis sergileme yoniindeki farkindaligimin artmis olmasi onlarin
saldirganliklarinin azalmasina yardimci olmus olabilir. Celik ve Kocabiyik (2014)’ in geng
yetiskin bireylerin saldirganligi yansitma sekilleri ve bilissel duygu diizenleme ydntemleri
arasindaki iliskide, fiziki ya da s6zlii olarak yapilan saldirganlik, diirtiisel saldirganlik ya da
kacinma seklinde ifade edilen bigimleri ile bilissel duygu diizenleme ydntemlerini yordayici

olarak bulmasi da bu yorumu destekler niteliktedir.
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Psiko-egitim siireci icerisinde olumsuz davranislarin ortaya cikis bicimleri ele alinmis ve
liyelerden bu durumlari canlandirmalari istenmistir. Olumlu bir hedefe ulasmada ortaya ¢ikan
engellerin davranisa donilislimii grup iiyelerince gézlemlenmistir. Olumsuz duygularin diirtiisel
olarak ortaya c¢ikisinin fark edilmesi ve olumlu davranislarin neler olabileceginin
orneklendirilmesi liyelerin reaktif saldirganlik davranislarinin azalmasina yardimci olmus
olabilir. Bu yorumu destekler nitelikle Crick ve Dodge (1996), Kkisi icin engellenme durumunun
olmasinin ve bu engellenme ile birlikte istenmeyen duygularin yasanmasinin reaktif
saldirganligin ortaya ¢ikmasinda etkili oldugunu ifade etmislerdir. Hayal edilen bir hedefe
ulasma yolunda beklenmeyen bir basarisizlik yasama durumu, beklenilen bir olumsuz
durumdan daha can sikicidir ve bu da saldirganligi daha fazla hissederek ortaya ¢ikisina neden
olmaktadir. Olumsuz duygularin ve diirtiisel davranislarin ortaya ¢ikmasi reaktif saldirgan
davranislarin fazlaca gosterilmesine sebep olmaktadir. Reaktif saldirganlik egilimi olan kisiler
diger kisilerin davranislarindan baska anlam ¢ikarmalar1 ve kotii niyet beslemeleri saldirgan
davranim diirtiilerini ortaya ¢ikarma olasiligini arttirma etkisine yol agabilmektedir.

Yildiz (2014), ergenligin gelisimsel olarak en 6nemli donemlerden biri oldugunu; aile,
arkadaslar ve cevreden kaynaklanan stres durumlarina yonelik bireyin olumsuz etkilenmeye
daha ac¢ik oldugunu ve duygularin daha kontrolii yasanilmasi adina ¢alkantili bir siire¢ oldugunu
ifade etmistir. Bu c¢alismada da grup ityeleri paylasimlarda bulunurken kendi aile
yasantilarindan 6rnekler vermis ve donemsel olarak icinde bulunduklar1 gelisim evresinde
ailelerinin tutumlarinin kendilerini duygusal ve davranigsal anlamda nasil etkilediklerine
yonelik aciklamalarda bulunmuslardir. Ergenlik doneminde yasanan bir¢ok problemin kisinin
sosyal cevre, aile yasantisi ve kisilik dzellikleri dikkate alinarak incelendiginde Conger ve ark.
(1994), anne baba ve ¢ocuk arasindaki iliskide bu iligkinin niteliginin ¢ocuk yasantisi agisindan
ileriki yillarda kendisine ve sosyal cevresine yonelik tutum ve davranislarinda etkili oldugunu
ifade etmislerdir. Bu duruma yo6nelik olarak Henry ve ark. (1996), ailesi ile arasinda nitelikli bir
iliski bulunan ergenlerin hayatta sosyal yasantilar karsisinda iletisim kurdugu kisilere karsi,
bireylerin yasamis olduklar1 duygusal hassasiyeti ve duygu durumlarini anlama ve daha
anlayish bir sekilde yaklasma cabasi igerisinde bulunduklarini belirtmislerdir. Yine bir baska
calismada Marici (2015), aile yasantisinda duygusal yasantidan uzak, otoriter ve kat1 bir sekilde
yetistirilen bireyin duygu ve davranis acisindan olumsuz etkilendigini ve ileriki yaslarda bu
kisinin kin tutan ve diismanca yaklasim gosteren, on yargili bir yaklasimla saldirganca
davranislarla sorunlarini ¢é6zmeye calisan bir yetiskin haline gelebileceklerini séylemistir. Bu
kisiler ozellikle iletisim ihtiyaci icinde bulunduklar1 durumlarda, sosyal ortamlarda ve olumsuz
uyaricilar karsisinda duygusal diizensizlik ve 6n yargil bir tutumla birlikte reaktif saldirgan
davranislar gostermesine sebep olmaktadir. Yapilan deneysel siirecin geneli ergenler ve duygu

diizenleme stireci olarak ilerlemis olup, aile yasantilarina yonelik herhangi bir miidahale de
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bulunulmamistir. Bu ¢alismanin sinirh bir yani olarak goriilmiustiir. Ailenin birey yasantisindaki
etkisinin ergenlik doneminde davranislar boyutunda 6nemli oldugu icin bundan sonra yapilacak

olan deneysel ya da yar1 deneysel ¢alismalarda aileler icin de bir grup siireci yiirttiilebilir.

5. 2. Aragtirmanin ikinci Denencesine iligkin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Arastirmanin ikinci denencesi olan “deney ve kontrol gruplarinda yer alan ergenlerin
duygu diizenleme giicliigi, reaktif ve proaktif saldirganlik 6lceginden aldiklari son test puanlari
arasinda anlamh bir fark vardir” ifadesinin duygu diizenleme ve reaktif saldirganlik agisindan
desteklendigi, proaktif saldirganlik puanlari acisindan ise desteklenmedigi gortilmektedir.
Burada uygulanmis olan duygu diizenleme becerileri psiko-egitim programinin etkisini test
etmek icin olusturulmus deney grubundaki ergenlerin egitim sonrasinda deneysel islemden
onceye gore duygu diizenleme becerilerinde ve reaktif saldirganliklarinda farklilasma beklenen
sekilde bulunmustur. Fakat proaktif saldirganlik boyutunda deneysel islem sonrasi farklilik
anlamli bulunmamistir. Baska bir ifadeyle hazirlanan psiko-egitim ergenlerin duygu diizenleme
giicliikleri ve reaktif saldirganliklarimi azaltmaktadir. Diger taraftan proaktif saldirganhgin
azalmasinda yeterince etkili olmadig1 sdylenebilir.

Yapilan calismada kontrol grubundaki ergenlere herhangi bir miidahale yapilmamaistir.
Yapilan analize gore kontrol grubunda 6ntest ve son test puanlari arasinda farkliligin olmamasi,
deney grubuna katilan ergenlere uygulanan duygu diizenleme becerileri egitim programinin,
onlarin duygu diizenleme giicliiklerine ve reaktif saldirganliklarina olumlu diizeyde etkisinin
oldugunu gosteren bir sonu¢ olarak yorumlanabilir. Deneysel ¢alismaya katilan ergenler ile
katilmayan ergenlerin duygu diizenleme, reaktif saldirganlik diizeyleri arasindaki degisimin
ergenlerin grup slirecinde ve program aracilifiyla edinmis olabilecekleri sosyal, duygusal,
davranissal ve bilissel kazanimlardan dolayi olabilecegi diisiiniilmektedir.

Eta-kare degerine bakildifinda ise (n2=.286), Iki farkh grupta olmanin Ontest
puanlarindan ayri olarak Duygu Diizenleme Gli¢liigii sontest puanlarindaki degisimin %28.6’sin1
genis etki buyukligiinde acgikladiglr goriilmustiir. Bu sonuca bakildiginda duygu diizenleme
becerileri psiko-egitim programina katilan ergenlerin deneysel ¢alisma dncesine gore goriilen
degisimin kontrol grubunda bulunan ergenlerin duygu diizenleme becerilerine gore istatistiksel
olarak farkli oldugu soylenebilir. Diger bir deyisle duygu diizenleme becerileri psiko-egitim
programi ergenlerin duygu diizenleme giicliigii azaltmaktadir denilebilir.

Calisma kapsaminda ergenlerin duygu diizenleme becerilerine katki saglamasi beklenen
etkinliklere yer verilmistir. Duygu diizenleme becerileri psiko-egitim programinda duygulari
fark etme, duygu karmasasini anlama, duygu-diisiince- davranis igcliisiinii kavrama, duygusal
déngiileri fark etme, duygularn ifade etmeye yonelik etkinlikler gerceklestirilmistir. Ozellikle

ergenlere yoOnelik uygulanan konu ile iligkili formlarin onlarin farkindaligini arttirdigi
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gozlenmistir. Bu konulara iliskin siirecte rol oyunlar1 kullanilmis bu da 6g8renilen stratejilerin
deneyimlenmesine firsat sunmustur. Yapilan tiim bu calismalar duygu diizenleme becerileri
konusunda ergenlerde duygu diizenleme giicliiglinde azalma saglamasina yardimci olmus
olabilir.

Bu sonucu destekleyen calismalar literatiirde mevcuttur. Stacie ve ark. (2013)
tarafindan gelistirilen programda katilimcilarin duygu diizenleme becerisini 6grenmelerini
amaclamislardir. Gergeklestirilen calismada elde edilen istatistiksel sonuglara gore, duygu
diizenlemeye iliskin yontemleri kullanmay1 6grenen bireylerin ve stres durumlarinin azaldigi
gorilmistiir. Ayn1 zamanda, duygu farkindaligi ve duygu diizenleme becerilerini etkili bir
bicimde kullanan kisilerin ve duygusal aciklikta artisa olumlu etkisi oldugu gorilmiistiir.
Kuzucu(2006), duygular1 fark etme ve ifade etmeye yonelik olarak hazirladig1 psiko-egitim
programinin iniversite Ogrencilerinde duygusal farkindaliklarina, duygularini ifade etme
becerilerine ve 6znel iyi oluslarina olan etkisini inceledigi bir ¢alisma bulunmaktadir. Calisma
sonucuna gore gruplar arasinda duygusal farkindalik degiskeninde anlamli bir farklilik
bulunmustur. Giilgez ve Giindiiz(2015), duygu diizenleme giicliigiinii azaltmaya ydnelik olarak
diyalektik davranis terapisi temelinde olusturulmus duygu diizenleme becerileri grup egitimi
programinin Universite Ogrencileri orneklemiyle gerceklestirdigi arastirmalarinda duygu
diizenleme programinin duygu diizenleme gilicliigli yasayan {niversite 6grencilerinin
yasadiklar1 giicligii azaltmada etkili oldugu sonucunu bulmuslardir. Ayrica Giilgez ve
Gilindiiz(2015), yaptiklar ¢calismanin Psikolojik Danismanlar icin rehber niteliginde oldugunu ve
programin basta iiniversite 6grencileri olmakla birlikte liselerde de duygu diizenleme gii¢liigii
yasayan bireylere de uygulanabilecegini belirtmislerdir.

iki farkhi grupta olmanin éntest puanlarindan ayr olarak reaktif saldirganhik sontest
puanlarindaki degisimin %36.1" ini genis etki biiytkliglinde agikladig1 gorulmiistir. Bu sonuca
bakildiginda duygu diizenleme egitim programina katilan ergenlerin deneysel calisma dncesine
gore gorilen degisimin kontrol grubunda bulunan ergenlerin reaktif saldirganlik puanlarina
gore istatistiksel olarak farkli oldugu soylenebilir. Diger bir deyisle duygu diizenleme becerileri
egitim programi ergenlerin reaktif saldirganligini azaltmaktadir denilebilir.

Bu psiko-egitimde psiko-dramalarda kullanilan isinma oyunlari, grup oturumlarinin
baslangicinda kullanilmistir. Isinma oyunlarinin grup dinamigini arttirdigi, giiven gelistirdigi,
stirece ve sosyal uyuma katkida bulunarak saldirganlik davranislarinda azalmalar olmasina
yardimci olmus olabilir. Bu konuda Fong(2006) gerceklestirdigi calismasinda, lise doneminde
bulunan 19 kiz 6grenci ile siddeti 6nleme programi kapsaminda alt1 ay siire ile ve haftalik bir
oturum olacak sekilde yapilan psiko-drama uygulamasinin ardindan, ¢alismanin ve psiko-
dramanin siddet icerikli davranislari azaltma ve bas etme becerileri iizerinde etkisinin oldugunu

ortaya koymustur.
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Hazirlanan psiko-egitim programinda bilissel davranis¢i teknikler kullanilarak
duygularin diizenlenmesine ve o6zellikle reaktif saldirganlik davranislarinin azalmasina olan
etkisini destekleyen ¢alismalara bakildiginda, Williams, Waymouth, Lipman, Mills ve Evans
(2004), calismalarinda 7-13 yas arasindaki ¢ocuklarda ofke ve saldirganlifl azaltmak icin
bilissel davranis¢i grup terapisinin etkisini incelemislerdir. Arastirma sonuclarina gore
cocuklarin 6fke yogunluklarinda azalma oldugunu ve anne babalarin goriislerine gore de
¢ocuklarinin saldirganlik icerikli diismanca davranislarinda azalma oldugunu belirtmislerdir.

Reaktif saldirganlik egiliminin fazla olmasi, sosyal sorun yasamada zorluk ile ilgili
baglantilidir ve bu da ice doniik semptomlarin artisi ile iliskilendirilmistir. White ve Turner
(2014) ofke ile ilgili diistinceler ve reaktif-proaktif saldirganlik arasinda 6z diizenleme
becerilerinin etkisini arastirmislardir. Oz diizenleme becerilerinde yaganan giicliik reaktif
saldirganlik ve dfke diisiinceleri arasinda kismen araci oldugu, proaktif saldirganlk ile 6fke
diistinceleri arasinda iligki oldugu ama 6z diizenlemenin proaktif saldirganlikta araci olmadigi
tespit edilmistir.

Bu calismada kullanilmis olan psiko-egitim teknikleri ve programin icerigi bireylerin
daha c¢ok diirtiisel davranislar1 kontrol etme ve duygu diizenleme stirecinde etkili oldugu;
proaktif davranislarinin azalmasinda ise anlamlh diizeyde etkili olmadig1 goriilmiustiir. Proaktif
saldirganlik genellikle bilerek ve isteyerek gosterilen, hedefe yonelik olarak pekistire¢ odakl bir
saldirganhik tiiridiir. Duygu diizenleme alt boyutlarindan olan farkindahga iliskin,
deneyimlenen duygunun ne oldugunu bilme ve proaktif saldirganlik geregi isteyerek ve kasith
olarak tanimlanmasi bu anlamda tutarlidir. Ayrica duygu diizenleme giicliiglinde agiklanan tepki
odakli stratejiler yani duygunun ortaya cikisindan sonra daha 6nce gosterilen davranis ve
tepkiler yerine yenilerinin verilmesi proaktif saldirganligin strateji ve amag alt boyutunu da
anlamli kilmaktadir (Ozdogan, 2017). Proaktif saldirganlifin sosyal 6grenme kuramina
dayandigr goéz oOnilinde bulunduruldugunda sonu¢ odakli olmasi ve basar1 beklentisinin
pekistire¢ temelli olmasi durumu ile birlikte bu saldirganlik davranisinin sénmesi ya da azalma
gostermesi reaktif saldirganliga gore daha yavas olacagi soylenebilir.

Ergenlik doneminde 6grenciler icin arkadaslar: arasinda popiiler olma ve kabul edilmek
daha 6nemli hale gelmektedir. Bu donemle kabul gérmek adina ergenler farkli bicimlerde
davranis sergilerler ve bu davranislardan bir tanesi de saldirganlik egilimidir. Peets ve Hodges
(2014) tarafindan ergenlerle yapilan bir calismada saldirganlik egilimi yiiksek olanlarin
arkadaglari tarafindan daha popiiler goriildiikleri bulunmustur ve yine benzer bir ¢alismada Li
ve Wright (2014) 11-15 yas arasinda popiiler olmak isteyen ergenlerin kendilerini digerlerine
gore daha saldirgan olarak gordiiklerini belirtmislerdir. Bu agidan bakildiginda proaktif
saldirganlik davranisinin anlamdi diizeyde azalmamasinda, proaktif saldirganligin popiiler olma

ya da sayginlik kazanma amaciyla kullanmasindan kaynaklanma ihtimali de olabilir (Er,2014).
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Ergenlik doneminde benmerkezci bir tutum sergilemeye egilimli olan bireyler proaktif
saldirganligin zararh olabilecek yonlerinden ziyade ikincil kazanc¢larina odaklanmaktadirlar.
Proaktif saldirgan olan bireyler gosterdigi saldirgan davranislari hedef odakli davranislara
ulasmak icin ve hedef odakli davranislarin temelinde yer alan kendine yodnelik kazang
sagladigini diisiinerek gostermektedir. Bu acidan bakildiginda proaktif olarak saldirgan olan
kisiler, proaktif saldirganlig1 olmayanlara gore sozlii ya da fiziki saldirganlik davranislarin1 daha
olumlu olarak degerlendirmektedirler. Proaktif saldirganlik davranislar1 daha yogun olan
cocuklar proaktif saldirganlik davranislarinin daha az olan yasitlarina gore saldirgan davranista
bulunmay kendileri adina daha kolay olarak gérmektedir. Baska bir calismada da reaktif ve
proaktif saldirgan olan ¢ocuklarin olmayanlara oranla kendilerini saldirganlik anlaminda daha
yetkin gordukleri gozlemlenmistir (Dodge, Lochman, Harnish, Bates ve Pettit, 1997). Ergenlik
donemindeki bireylerin proaktif saldirgan davranislari daha ¢cok kendilerine yonelik kazang
saglama veya popliler olma gibi seklinde degerlendirmeleri, bu ¢alismadaki ergen 6rneklemi
icin de proaktif saldirganliklarinin azalmasinda engel olmus olabilir.

S6z konusu arastirmalardan da anlasildig iizere, gerceklestirilen deneysel ¢alismada
katilimcilar proaktif saldirgan yonlerini iyilestirmeye yonelik ¢caba harcama stirecine girmemis
olabilirler. Ayni zamanda program iceriginde daha ¢ok olumsuz duygular sonrasinda ortaya
¢ikan diirtiisel davraniglar izerinde durulmustur. Bunlardan biri de 6fke duygusu ve sonrasinda
ortaya ¢ikan reaktif saldirgan davramislardir. Katilimci ergenlerden sergiledikleri olumsuz
davranislarin yerine istendik ve beklendik davranislar gdstermeleri konusunda grup
oturumlarinda motive edilmis ve drneklendirilmistir. Bu da diirtiisel davranislarin kontroliiniin
artmasina, reaktif saldirgan davranislarinin ise azalmasina sebep olmus olabilir. Proaktif
saldirganhk ise reaktif saldirganliga gore gozlemlenmesi daha giic ve istendik davranis
gelistirilmesi daha zor olan bir saldirganlik tiiriidiir. Proaktif saldirgan davranislar1 olan
ergenler sosyal iliskilerinde diger yasitlarina oranla etkilesim ve sosyal yasantilarini gelistirme
ve siirdiirme konusundaki cabalari daha az olmaktadir. Elbette ki saldirgan davranis gosteren
bireyler iliskilerini olumsuz yonde etkilemektedirler. Fakat ergenlik donemindeki bireyler ve
proaktif saldirgan g¢ocuklar amaglarini gercgeklestirmek yolunda bu davraniglar1 gosterme
egilimindedirler (Crick ve Dodge, 1996). Gerceklestirilen dokuz oturum proaktif saldirganligi
azaltmada yeterli olmamis olabilir ve ayrica, ergenlerin poptiler olma amaci ile kullandiklar1 bu
saldirganlik tiirii onlarin bu konuda siirecte daha direncli olmalarina neden olmus olabilir.
Proaktif saldirganlik diizeyinde deney ve kontrol gruplari arasinda son test puanlar1 arasindaki
farkliligin istendik yonde ve anlamli olmamasi, ¢alismanin oturumlarinin sinirl sayida olmasi,
katilime1 68renci profilinin tek bir okul ile sinirhh olmasi, psiko-egitim siirecinde proaktif
saldirganliga yonelik somut etkinliklere yeterince yer verilmemis olmasindan kaynakli olabilir.

Ayrica gruptaki katiimcilarin kendileri ile ilgili degisim stireclerine yonelik ¢alismalar1 bir
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tehdit olarak gormelerine, diizenleme siireglerini sosyal yasamda kullanmaya yo6nelik
cabalarinda diren¢ gostermelerine ve psiko-egitim siirecine aktif bir sekilde katilim

gostermeyerek edinecekleri kazanimlarin daha sinirli olmasina neden olmus olabilir.

5. 3. Aragtirmanin Ugiincii Denencesine iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Deney grubunda yer alan ergenlerin duygu diizenleme gii¢ligi, reaktif saldirganlik ve
proaktif saldirganlik son test puan ortalamalari ile egitim bitiminden 2 ay sonra uygulanmis
olan izleme testi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel anlamada farkliligin olup olmadigina
bakilmistir. Diger bir degisle deney grubundaki ergenlerin duygu diizenleme, reaktif
saldirganlik ve proaktif saldirganlik puanlarindaki azalmanin etkisinin devam edip etmedigine
bakilmistir. Yapilan analiz sonucuna gore duygu diizenleme gli¢liigli, proaktif saldirganlik ve
reaktif saldirganlik acisindan desteklendigi goriilmektedir. Bagka bir ifade ile deneyin bitisinden
2 ay sonra uygulanan izleme testine gore ergenlere uygulanmis olan egitimin duygu diizenleme,
reaktif ve proaktif saldirganlik agisindan etkisinin devam ettigi goriilmektedir. Bu sonuca gore
ergenlerin grup siirecinde edindikleri bilgi beceri ve deneyimleri kendi yasamlarina aktardiklar
seklinde yorumlanabilir. Bir baska ifadeyle ergenlere uygulanmis olan duygu diizenleme
becerileri egitim programinin uzun siireli ve kalic1 etkisinin oldugu s6ylenebilir.

Bu calismada uygulanan psiko-egitim programinin etkililiginin devam etmesi, siirecte
kullanilmis olan teknik ve yodntemlere dayali olarak; ev odevleri verilerek 6grenilenlerin
deneyimlenmesi ile, grup dinamigindeki gelisimin hayata aktarilmasi ile, bilissel farkindalik
diizeyinin gelismis olmasi ile davranislarin analizinin rol oyunlar ile gorsellendirilmesi ile
duygularin her an yasanmasi ve siirecte de tecriibe edilmesi ile ve son olarak uygulamay:
yapanin katilmci yas profili ile yakin aralikta olmasi iletisimi giiclendirmis olmasi ile
gerceklesmis olabilir. Bu konuya iliskin tilkemizde ergen 6rneklemi ile ilgili duygu diizenleme ve
reaktif-proaktif saldirganligin bir arada etkisine bakilan deneysel ¢alismaya rastlanmamistir.
Fakat literatiire bakildiginda benzer ve destekleyen ¢alismalar mevcuttur. Cecen (2002), Bilissel
Davranis Terapisi temelinde hazirlamis oldugu duygular1 yoénetme becerileri egitim
programinin 6gretmen adaylar1 érnekleminde duygular1 yénetme becerisini arttirmada etkili
oldugunu belirtmistir. Giindogdu (2009), yaratict drama temelli ¢atisma ¢6zme programinin
ergenlerde oOfke, saldirganlik ve catisma ¢6zme becerisine etkisini arastirmistir. Arastirma
bulgularina goére deney grubundaki ergenler lehine fiziksel saldirganlik, 6fke ve diismanhk
acisindan anlaml bir fark bulunmustur. Yani yaratici drama temelli ¢atisma ¢6zme programinin
saldirganhigl azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. Sarica (2008), sosyal beceri

programinin ergenlerdeki saldirganlik diizeyindeki etkisini inceledigi arastirmasinda sosyal
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beceri egitiminin saldirganlig1 azaltmada etkili oldugunu gostermistir. Yine ergenlerle yapilan
bir calismada bilissel davranis¢i grup terapisi programi ile ergenlerin saldirganliklarinin
incelendigi baska bir arastirmada bilissel davranis¢i terapi programinin ergenlerin 6fke ve
saldirganliklarini azalttigr yoniinde bulgular mevcuttur (Tekinsav Siitcii, 2006). Bu acidan
bakildiginda bu arastirmada kullanilan bilissel davranisci terapi tekniklerinden olan duygulari
tanima ve ifade etme, 6fke ve o6fkeyi yansitma bicimleri, duygu-diisiince ve davranis tigliisii ve
diistinceyi degistirmeye yoOnelik grup siireclerine yer vermesi bakimindan saldirganhk
degiskenine olan etkisi a¢isindan literatiirti destekler niteliktedir.

Bu arastirmada, ergenlerin gelisimsel donemleri géz 6niinde bulundurularak bilissel
stirecler dogrultusunda tekniklerin yaninda, duygusal ve davranissal anlamda degisikligi ve
yasantilar1 iceren daha genis kapsamli olarak bir duygu diizenleme psiko-egitim programi
hazirlanmistir.

Duygu diizenleme degiskeninin ele alindig1 bir baska calismada ise farkl bir sonug elde
edilmistir (Altunbas, 2014). Bulgulara gore miikemmeliyetcilikle basa cikma psikoegitim
programinin dgrencilerin uyumlu ve uyumsuz bilissel duygu diizenleme yéntemlerinde olumlu
etkisinin olmadig1 gorilmiistiir. Hazirlanan program biligsel yaklasima dayali olarak, otomatik
diisiincelerin belirlenmesi, bilissel c¢arpitmalarin saptanmasi, problem ¢6zme, sokratik
sorgulama, medya kullanimi, bilgi verme gibi genel olarak bilissel siirecler izlenerek
olusturulmustur.

Ergenlerde duygu diizenleme ve saldirganligin aile yasantisi ile iliskili oldugu, 6zellikle
ebeveyn tutumlarinin etkisinin bulgulandig1 arastirmalar mevcuttur (Meyer 2008, MvEwen ve
Flouri 2009, Saritas ve Geng¢dz 2012). Bu gelisimsel strecte duygular karmasiklasmaya
baslamakla birlikte yasanilan duygusal deneyimlerin yogunlugu da degiskenlik
gosterebilmektedir. Duygu diizenleme siirecleri gelisim dénemlerinin her birinde gelismeye
devam etmektedir. Ayrica kisi duygu diizenleme yontemlerini deneyimledikge ve yas ilerledikce
farkl yontem ve teknikler kullanmay1 6grenebilmektedir. Ergenlik donemindeki kisilerin duygu
diizenleme konusunda fikir sahibi olmasi, olumlu ve olumsuz duygularini anlayabilmeleri,
farkinda olmalari, kabul etmeleri, ifade etmeleri ve olumsuz duygu durumlarinda amag¢ odakl
olabilmeleri adina aile iliskileri ve yasantilar1 énemli olmaktadir. Bu ¢alismada ailelere yonelik
herhangi bir miidahalede bulunulmamis olmasi sinirliliklarindan biridir. Bundan sonraki
calismalarda hem ergen hem aile ile esgiidiimlii olabilecek sekilde ¢alismalar yiiriitiilebilir.

Bu arastirma, es zamanda farkl liselerde okuyan 6grencileri ayni saatte ve yerde bir
araya getirmenin miimkiin olamayisi, ulasimin zor olmasi, okul disinda grup egitimine yonelik

herhangi bir mekanin olmayisi ve 6grencilerin hafta sonlar1 farkh etkinliklerinin bulunmasi gibi
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nedenlerle sadece tek bir lise 6grencileri ile yapilmasi yoniiyle ve deney- kontrol grubu olarak
yar1 deneysel desenle olusturulmus olmasi bakimindan sinirlidir. Bundan sonraki calismalarda,
plasebo grubu da olusturularak ve farkl lise 6grencileri de 6rnekleme alinarak deneysel bir
calisma yapilabilir.

Ergenlerde saldirganlikla ilgili bircok arastirma bulunmaktadir. Fakat bu arastirma
kapsaminda deneysel anlamda incelenirse, sosyal beceri programlari, yaratici drama temelli
programlar, catisma ¢6zmeye yonelik programlar ve sanatsal icerikli programlarin saldirganhk
tizerindeki etkisini inceleyen arastirmalarin oldugu goriilmektedir. Duygu odakli egitim
programlarinin genel olarak 6fke kontrolii boyutunda saldirganligl azaltma iizerine etkilerini
inceleyen grup rehberlik programlar1 da mevcuttur. Fakat duygu diizenleme becerileri ve
saldirganlhigin ergenler 6rneklemi icin deneysel anlamda etkisinin incelendigi arastirmalara
rastlanamadigindan saldirganlik ile iligkili diger egitim programlarinin ve degiskenlerinin
etkililigi ile ilgili bu arastirma tzerinden tartisilmis ve yorumlanmistir.

Bu arastirmada ergenler icin hazirlanan duygu diizenleme becerileri egitim programinin
onlarin duygu dlizenleme becerilerine ve reaktif-proaktif saldirganliklarina olan etkisine
bakilmis ve bu béliimde bulgular tartisiimistir. Elde edilen sonuglar neticesinde verilen grup
egitiminin ergen 6rneklemi acisindan literatiire katk: saglayacagi ve uygulayicilara 6rnek olmasi

acisindan da bir ilk olma 6zelligi tasidig: diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER
6. 1. Sonuglar

Arastirmanin bu béliimiinde ¢alisma bulgulart dogrultusunda sonuclar 6zetlenmistir.
Arastirma sonuglarina gore yapilacak uygulamalar ve arastirmalara yonelik olarak 6nerilere yer
verilmistir.

Bu c¢alismada uygulanmis olan duygu diizenleme becerileri egitim programinin
ergenlerin duygu diizenleme giicliigiine ve reaktif-proaktif saldirganliklarina etkisi incelenmis
ve asagidaki sonuglara ulasilmistir.

1. Deney grubunda yer alan ergenlerin duygu diizenleme gii¢ligli ve reaktif-proaktif
saldirganlik dntest puanlarina gére son testten aldiklari puan ortalamalari arasinda anlamli bir
fark oldugu bulunmustur.

2. Deney ve kontrol gruplarinda yer alan ergenlerin duygu diizenleme gii¢liigli ve reaktif
saldirganlik 6lcekleri ontest puanlarina gore diizeltilmis sontestten aldiklar1 ortalama puanlar
arasinda anlamh fark oldugu, proaktif saldirganlik boyutunda oOntest puanlarina gore
diizeltilmis sontestten aldiklari ortalama puanlar arasinda ise anlamli bir fark olmadigi
bulunmustur. Bu bakimdan psiko-egitime katilan ergenlerin duygu diizenleme giicliigii ve
reaktif saldirganlik diizeylerinde deneysel islemden Oncesine gore olusan degisim kontrol
grubundaki ergenlerin duygu diizenleme ve reaktif saldirganlik diizeyinden farkli oldugu
bulunmustur. Baska bir degisle deney ve kontrol gruplarindaki ergenlerin duygu diizenleme
giicliigii ve reaktif saldirganlik diizeylerinin psiko-egitim programina katilip katilmadigina gore
degistigi ve duygu diizenleme becerileri psiko-egitim programinin duygu diizenleme gii¢liigii ve
reaktif saldirganhk diizeylerini azalttigi bulunmustur. Yapilan analizler sonucunda proaktif
saldirganhik alt boyutunun deney ve kontrol grubu son test puanlari arasinda deney grubu
lehine fark bulunmus fakat bu farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir.

3. Eta kare degerlerine bakildiginda farkli grupta olmanin 6ntest puanlarindan bagimsiz
olarak hem duygu diizenleme gii¢ligii son test puanlarindaki degisimi %28.6’sin1, hem de
reaktif saldirganlik alt boyutu son test puanlarindaki degisimin %36.1'ini genis etki olarak
acikladigl bulunmustur.

4. Deney grubunda yer alan ergenlerin duygu diizenleme gii¢liigii ve reaktif —proaktif
saldirganlik o6lceklerinden alinan izleme testi toplam puan ortalamalarinin son test puan
ortalamalarina gore anlamali bir fark bulunmamistir. Baska bir ifade ile deney grubuna

uygulanan psikoegitime programinin deneyin bitisinden sonra da devam ettigi s6ylenebilir.
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6. 2. Oneriler
Bu béliimde calismadan sonucunda ¢ikan bulgular dogrultusunda yeni yapilacak olan

arastirmacilara ve uygulayicilara yonelik olarak dneriler asagida verilmistir.

6. 2. 1. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Bu arastirma Mersin ili merkez Yenisehir ilcesi mesleki ve teknik Anadolu lisesinde
okuyan lise 6grencileri ile sinirlidir. Bu calismaya benzer bir calisma farkl iller ilceler ya da iilke
genelini kapsayan bir oOrneklem grubu ile genisletilmis bir sekilde yapilabilecegi
diistiniilmektedir.

2. Mesleki ve teknik Anadolu lisesinde yapilan bu arastirma Anadolu Liseleri, Fen
Liseleri, Sosyal Bilimler Liseleri vb. cesitli liselerde ve 6zel liselerde yapilarak karsilastirmalar
yapilabilir.

3. Bu calisma bilissel yaklasimlara dayali yontem ve teknikler agirlikli olarak
kullanilarak uygulanmistir. Bir baska ¢alismada duygu odakl yaklasimlara dayali miidahale ve
davranissal miidahalelere agirlik verilerek calisma yapilabilir.

4. Bu psiko-egitim programi ergen Kkitlesi disinda ¢ocuklar ve yetiskinlerde ¢alisilarak
elde edilen sonuclar karsilastirilabilir.

5. Ergenler icin duygu diizenleme, reaktif- proaktif saldirganligin yaninda yasam
doyumu, depresyon, 6fke yonetimi, 6z benlik gibi degiskenlerin de oldugu programlarin
hazirlanmasinin yararli olabilecegi diistiniilmektedir.

6. Duygu diizenleme becerileri psiko-egitim programinin ergenlerin duygu diizenleme
glicliigii ve reaktif saldirganliklarinin azalmasinda etkili oldugu bulunmustur. Ulkemizde ihtiyaci
olan tiim ergenlere uygulanabilmesi adina Milli Egitim Bakanlig1 tarafindan bir program halinde
sunulmasinin yararl olacag diisiiniilmektedir.

7. Duygu diizenleme becerileri psiko-egitim programinin ergenlerin duygu diizenleme
gicliiklerinin ve reaktif saldirganliklarinin azalmasinda etkili oldugu belirlenmistir. Bu
programin benzer nitelikteki ergenlik donemindeki bireylere Okul Psikolojik Danismanlar, Aile
ve Sosyal Politikalar Bakanligina baghh ¢ocuk evlerinde ¢alisan uzmanlar ve Rehberlik ve
Arastirma merkezinde gorevli uzmanlar tarafindan kullanilmasinin fayda saglayacagi
diistiniilmektedir.

8. Bu c¢alismada hazirlanan psiko-egitim programinin ergenllerin  proaktif
saldirganliklarina etkisi olmadigi bulunmustur. Bir baska calismada proaktif saldirganligi
azaltmak icin daha planl ve stratejik yontemler olan problem ¢6zme, ¢catisma ¢dzme becerileri
vb. daha cok bilissel agirlikh degiskenler ile ve bilissel yogunlugu daha fazla olan grup

oturumlari diizenlenebilir.
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9. Psikoegitim programinin, ergen bireylere hizmet veren kamu ve 6zel kurum-
kuruluslarda gorevli psikolojik danismanlara tanitimi yapilarak fayda saglanabilir.

10. Program Ornegi basimi yapilarak yayginlastirilmasi ve daha ¢ok kitleye ulasmasi
saglanabilir.

11. Programin proaktif saldirganlik alt boyutuna olan etkisinin anlamh
bulunamamasinin sebepleri arasinda oturum sayisinin az olmasi olabilir. Programa bu
bakimdan yeni oturumlar eklenebilir. Proaktif saldirganlia yonelik olarak sistemli ve daha
ayrintili bir icerikle psiko-egitim programi yapilandirilabilir.

12. Bu arastirmada calisma grubu Mersin ili merkez Yenisehir ilgesinde ve Mesleki ve
Teknik Anadolu Lisesinde okuyan 9 ergen ile sinirli oldugu icin programin farkl sayida katilimci
ile birlikte bu arastirma kapsaminda olan ya da baska degiskenler ile olan etkinin
incelenebilecegi ergen gruplari ile test edilmesi yararl olabilir.

13. Program yas diizeyine gore sinirlandirilarak ¢ocuk érneklemi ve yetiskin érneklemi

ile calisilabilir.

6. 2. 2. Uygulayicilara Yénelik Oneriler

1. Arastirmada uygulanmis olan duygu diizenleme becerileri egitim programinda
gerekli diizenlemelerin yapilmasi ile birlikte psikolojik destek ve yardim alaninda ¢alisan kisiler
icin (psikolojik danisman, psikolog, psikiyatrist, sosyal hizmet uzmanlar1 vb.) smirhliklar
giderilerek uygulanabilir.

2. Yeni yapilacak olan arastirmalarda farkli degiskenler dikkate alinarak yeniden
gruplar olusturulmasi ile elde edilen sonuglar karsilastirilabilir.

3. Program uygulanirken liyelerin birbirine benzer deneyimleri iceren yasantilarini
paylasmalari, liyelerin daha agik ve rahat olabilmeleri, giiven duymalar1 ve model olmalar
acisindan grup stirecine olumlu etkisi oldugu gézlemlenmistir. Bu bakimdan bu ve buna benzer
egitimler ergenler icin miimkiin olan alanlarda planlanip strdiriilebilir.

4. Psiko-egitim uygulamasinda ergenlerin duygular ve saldirganlik konusunda
bilgilenmeleri ve diizenleme becerileri strateji ve yontemleri hakkinda bilgilendirici igeriklerin
verilmesinin faydali oldugu gézlemlenmistir. Bu yiizden ergenlere icin diizenlenecek olan
egitimlerin bilgi verici olmasi da yararh olabilir.

5. Tim diinyada oldugu gibi lilkemizde de ergenlerde saldirganhigin bir problem olarak
karsimiza ciktig1 g6z 6niinde bulunduruldugunda, program analizinde saldirganlik degiskenine
yonelik olumlu sonuglarin gézlemlenmesi, bu programin saldirganlik degiskeni icin de yardimci
oldugu soylenebilir. Saldirganliga yonelik olarak yapilacak grup egitimlerinde uygulama

acisindan kaynak saglayabilir.
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6. Saldirganliga ve duygu karmasasina neden olan diger ozellikler dikkate alindiginda
kisinin ihtiyaclar1 yontinde okul idaresi ve diger ¢alisanlarina ayrica gelisimsel 6zelliklerin iyi

analiz edilebilmesi acisindan da velilere bilgilendirici egitimler verilebilir.
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Konu : Hikmet AKDEMIR'in
Arastirma Izin Talebi
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egitim ogretim yilinda 1limiz Akdeniz, Toroslar, Yenisehir ve Mezitli ilgesinde bulunan
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EK 2. Duygu Diizenleme Guigliigii 6lgegi

DDGO

Asafidaki ciimlelerin size ne sikhkla uydugunu altlarninda belirtilen 5 dereceli
dleek fizerinden deferlendiriniz. Her bir climlenin altindaki 5 noktah dlgekten, size
uygunluk yiizdesini de dikkate alarak, yalmzca bir tek rakamm yuvarlak icine alarak
igaretleyiniz.

Bazen Cofu zaman
(%1l - %35) (Va b6 - %%90)
1 2 3 4 5
Hemen hemen hig Yaklasik yar yariya Hemen hemen
her zaman
(%l - % 10) (%636 - Ya65) (%91 - %100)

10.

11.

14.

15.

16.

17

Me hissettigim konusunda netimdir.

Me hissettigimi dikkate alirm.

Duygularim bana dayanilmaz ve kontrolsiiz gelir.
Me hissettigim konusunda hicbir fikrim yoktur.
Duygularima bir anlam vermekte zorlaninm.

Me hissettigime dikkat ederim.

Me hissettigimi tam olarak bilirim.

Me hissettigimi dnemserim.

Me hissettigim konusunda karmasa yasanm.

Kendimi kdti hissetmeyi kabullenebilirim.

. Kendimi kéti hissettigim icin utaminm.
. Kendimi kot hissettigime islerimi bitirmekte zorlamrim.
Kendimi kdti hissettigimde kontrolden ¢ikarim.

Kendimi kdti hissettigimde uzun siire boyle kalacagima inaninm.

inanirim.

. Kendimi kot hissettigimde duygularimin yerinde ve dnemli
olduguna inaninm.

Kendimi kdti hissettigimde boyle hissettigim icin kendime lazanm.

Kendimi kdti hissetmenin yogun depresif duyguyla sonuglanacagina

3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
3 4 5
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19.

20.

21.

24,

25.

26.

27.

29.

31.

32.

o

35.

. Kendimi koti hissederken basgka seylere odaklanmakta zorlamirnm.

Kendimi kot hissederken kontrolden giktigim duygusu yasanim.
Kendimi koti hissediyor olsam da ¢alismay sirdirebilirim.

Kendimi kot hissettigimde bu duygumdan dolay kendimden
utanirim.

. Kendimi koti hissettigimde eninde sonunda kendimi daha iyi

hissetmenin bir yolunu bulacagim bilirim.

. Kendimi koti hissettigimde zayif biri oldugum duygusuna kapilinm.

Kendimi koti hissettifgimde de davramslanm kontroliim altindadir.
Kendimi koti hissettigim icin sugluluk duyanm.
Kendimi kotd hissettigimde konsantre olmakta zorlaninm.

Kendimi kotd hissettigimde davramislanmi kontrol etmekte
zorlaminm.

. Kendimi kot hissettifimde daha iyi hissetmem igin yapabilecegim

hicbir sey olmadigina inaninm.

Kendimi kotil hissettigimde boyle hissettigim icin kendimden
rahatsiz olurum.

. Kendimi koti hissettigimde kendimle ilgili olarak ¢ok fazla

endiselenmeye baslanm.

Kendimi kotil hissettigimde kendimi bu duyguya birakmaktan baska
cikar yol olmadigina inanirim.

Kendimi kotil hissettigimde davranislanm tzerindeki kontrolimii
kaybederim.

. Kendimi koti hissettigimde baska bir sey disinmekte zorlaminm.

. Kendimi koti hissettifimde duygumun gercekte ne oldugunu

anlamak igin zaman ayinnm.

Kendimi koti hissettigimde kendimi daha iyi hissetmem zaman alir.

. Kendimi koti hissettigimde duygulanm dayanilmaz olur.
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EK 3. Reaktif- Proaktif Saldirganhk Olgegi

RPS

Yonerge: Cogumuzun oOfkeli hissettigi ya da yapmamamiz gereken seyleri yaptifi zamanlar

vardir. Asagidaki maddelerin her birini, O (hi¢cbir zaman), 1 (bazen) ya da 2 (sik sik/genellikle)

daire i¢ine alarak degerlendiriniz. Maddeler tlizerinde ¢ok fazla diisiinerek vakit kaybetmeyiniz.

Sadece ilk akliniza gelen secenegi isaretleyiniz. Biitiin maddeleri cevapladiginizdan emin

olunuz.

. . Hicbir

1. | Beni kizdirdiklarinda baskalarina bagiririm zaman Bazen | Siksik

2 Ustu_n oldugumu gostermek icin baskalariyla kavga Hicbir Bazen Sik sik
ederim zaman
o . - e Hicbir

3. | Kiskirtildigimda 6fkeyle tepki gosteririm. Bazen Sik sik
zaman
o ; . : Higbir

4. | Baska o6grencilerden onlara ait seyleri alirim. Bazen | Siksik
zaman

5. | Engellendigimde 6fkelenirim. Hicbir Bazen | Siksik
zaman

6. | Zevkicin (eglence i¢in) esyalara zarar veririm el Bazen Sik sik
) zaman

7. | Sinir krizi gegiririm Higbir Bazen Sik sik
zaman
. o - Hicbir

8. | Cilgina dondiigiim zaman esyalara zarar veririm. Jaman Bazen | Siksik
e . . Hicbir

9. | Havali goriinmek i¢in arkadas grubunda kavga ederim. zaman Bazen | Siksik
o C Higbir

10. | Oyunu kazanmak i¢in baskalarini incitirim. Bazen | Siksik
zaman

11, I$}er 1§ted1g1m gibi olmazsa 6fkelenir ya da deliye Hicbir Bazen Sik sik
donerim. zaman

12 Istedigim seyleri bagkalarina yaptirmak i¢in fiziksel gii¢ Hicbir Bazen | Sik sik
kullanirim. zaman

13. | Oyunu kaybettigimde 6fkelenir ya da ¢ilgina donerim. ZH;;b;; Bazen | Siksik
. . oo . . Higbir

14. | Baskalari beni tehdit ettiginde 6fkelenirim. Jaman Bazen | Siksik

15, Baskalarindan para ya da esya elde etmek icin giic Higbir Bazen Sik sik
kullanirim. zaman

16. Ke.nc.hml blr.me vurduktan ya da bagirdiktan sonra daha Higbir Bazen Sik sik
iyi hissederim. zaman

17. | Birini tehdit eder ya da zorbaca davranirim. Higbir Bazen | Siksik
zaman
.. _— : Higbir

18. | Zevk icin acik sagik telefon goriismeleri yaparim. Jaman Bazen Sik sik
o - Hicbir

19. | Kendimi savunmak i¢in bagkalarina vururum. zaman Bazen Sik sik

20. Arkadaslarimi toplayip birlikte digerlerinin karsisina Higbir Bazen Sik sik
cikarim zaman
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Kavgada kullanmak i¢in yanimda bigak, ¢aki gibi aletler

Hicbir

21. Bazen Sik sik
tasirim zaman

29, Satasildiginda baskalarina 6fkelenir veya cilgina doner Higbir Bazen Stk sik
ya da vururum zaman

23 Benim i¢in bir seyler yapmalari icin bagkalarina gﬁlb;; Bazen Sik stk

bagiririm.
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EK 4.
KIiSISEL BILGi FORMU

Degerli 6grenciler,

Bu arastirma yiliksek lisans tez calismasi adina yiiriitilmektedir. Arastirmada
katilimeilarm gesitli durumlara iliskin algilar1 incelenmektedir. Olgme araglarinda sorulan
sorulara gercek diisiincelerinizi ifade etmeniz arastirmanin amacina ulagmasi agisindan 6nem
tasimaktadir. Elde edilen bilgiler sadece bu arastirma i¢in kullanilacaktir. Katiliminiz igin
tesekkiir ederim.

Hikmet AKDEMIR
Mersin Universitesi
RPD Yiiksek Lisans Ogrencisi
(Tez Danismant: Dog. Dr. Biilent GUNDUZ)

1. Cinsiyetiniz: (K) (E)

2. Yasimz:

3. Simifimiz: 9( ) 10() 11() 12()

4. Kardes saymmz (Kendiniz dahil): ....

5. Anne Baba Birlikte( ) Ayri( )

6. Annenizin 6grenim durumu: 7. Babamzin 6grenim durumu:
() Okur-yazar degil () Okur-yazar degil

() Tlkokul mezunu () Tlkokul mezunu

(') Ortaokul mezunu (') Ortaokul mezunu

() Lise mezunu () Lise mezunu

() Yiiksekokul/Universite () Yiiksekokul/Universite

8. Algilanan aile sosyo-ekonomik diizeyi:

() Cok yiiksek-Yiiksek () Orta- Ortaca () Diisiik- Cok diisiik
9. Yasamumizin biiyiik boliimiiniin gectigi yer:

( ) Koy- Kasaba () Kiigiik sehir () Biiyiik sehir

10. Algiladigimiz anne-baba tutumlari:

() Otoriter (Cogunlukla gocuguna kati, otoriter bir tutum igerisinde davranan anne-baba
tutumu)

( ) Igisiz (Cocugun isteklerine denetim ve simirlama getirmeyen, ¢ocuklarimi ihmal edip
onlarin ilgi ve gereksinimlerine karsi kayitsiz davranan anne-baba tutumu)

() Demokratik (Cocuga igten ve derin bir sevgi duyan, olumlu rol modeli olusturan
cocuklarina sorunlarinin ¢éziimii konusunda rehberlik yapan anne-baba tutumu)

( ) Koruyucu/Istekei ( Cocuga gereginden fazla miidahale eden anne-baba tutumu)

11. Daha 6nce grup egitimi aldimiz mi1? Evet ise kisaca konuyu belirtiniz.

( )Hayrr ( )Evet.............
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EK 5. DUYGU DUZENLEME BECERILERI EGITIM PROGRAMI
1.0TURUM: PROGRAMA GIRI$ ve TANISMA
AMACLAR:
1. Grup iiyelerinin birbiri ile tanismasini saglama
2. Programin genel amacinin ve oturumun amacini kavrayabilme
3. Grup kurallarinin belirlenmesini saglama
4. Bireysel amac olusturma ve hedef belirlemeyi fark etme

5. Ozetleme -degerlendirme

KULLANILACAK ARACLAR: Kalem-kagit, yapiskanli not kagidi, yazi tahtasi
SUREC:

Oncelikle grup lideri kendisini tamitir ve grubun ne amacla toplandigim aciklar. Daha
sonra grup iyelerinden tanisma etkinligi yapilacagl icin ayaga kalkmalar1 ve daire seklinde
durmalar istenir. Etkinlik her 6grencinin kendi isminin bas harfi ile baslayan, kendilerine
olumlu bir 6zellik yiikleyerek yani bir sifat takarak ismini sdylemesi istenir. “Merhaba ben Adil
Ayse "gibi. Sonra bir yanindaki arkadasi hem kendinden 6ncekilerin sifatini ve isimlerini, hem
de kendi sifat1 ve adini soyleyerek etkinlik devam eder. “Adil Ayse, Yaratici Yavuz ben de Sakin
Selim” gibi. Bu 1sinma ve tanisma etkinliginde kendine sifat bulmakta zorlanan bireylere grup
lideri yardimci olur. Daha sonra etkinlik bitiminde grup tiyelerine duygu ve diisiinceleri sorulur.

Grup lideri liyelere birer kagit ve kalem dagitir ve kagida kendi ellerini iizerine koyarak,
bir el ¢izmeleri istenir. Elin her parmagina da kendilerini tanitic1 sekilde en sevdigi renk, en
sevdigi hobisi, gormek istedigi bir yer gibi 6zellikler yazmasj, elin icine de kendisinde gordiigii
i¢ olumlu 6zelligi ve olmak istedigi ti¢ olumlu 6zelligi yazarak yazma islemi bitirilir. Grup lideri
kagitlan toplar ve gruba tek tek kagitlar1 okuyarak kim olabileceginin tahmin edilmesini ister.
Bu etkinlikte diger tyelerin ilgili kisinin 6zelliklerini ilk go6zlemleri ile ne kadar tahmin
edilebileceginin, ilk izlenimlerin 6neminden bahsedilir. Daha sonra grup tiyeleri tarafindan
yapiskanli not kagitlarina isimler yazilip yakalara asilir.

Grup lideri grup kurallarini agiklamaya ge¢cmeden 6nce “Sizce kurallar gerekli midir?
Nicin” sorusunu yoneltir ve tartismalar1 istenir. Grup lideri grup icinde herkese esit soz
hakkinin verilebilmesi ve herkesin hakkinin korunmasi amaciyla bazi temek kurallar konulasi
gerektigini aciklar. Tartisma sonucunda kurallar1 olusturmak icin grup iiyelerinden olmasinm
istedikleri kurallar1 sdylemeleri istenir. Kurallar grup lideri tarafindan tek tek tahtaya yazilarak
herkesin gérmesi saglanir. Ozellikle gizlilik, goniilliiliik, esit konusma siiresi, gruba devam,
dinleme ve zamaninda katilma gibi temel kurallarin tizerinde durularak kurallar olusturulur.

Grup lideri iiyelere bu egitim programina ve gruba katilmamin nasil bir his oldugunu

sorarak grup iiyelerinin gruba yonelik diisiince ve hislerini paylasmalarini ister.
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Grup lideri grubun sonuna kadar ki genel amaclar1 agikladiktan tiyelere birer kagit
dagitir. Herkesin burada olma amacin belirtebilecegi birkac climle ile yazmasini ister ve grup
lideri tarafindan yazilan amaglarin programa uygun yoénleri lizerinde durularak belirlenmesi
acisindan yardimci olur. Grup lideri hedef belirlemede kritik durumlan tiyelere aciklar ve
kagida li¢ 6nemli soruyu yazmalarini ister.

e Hedeflerim kendimi degistirmek tizere mi?
o Hedeflerim benim elimde olabilecek seyler mi?
e Hedeflerim ne kadar gercekei? (Langelier, 2009)

Bu {i¢ soru dogrultusunda bir sonraki oturuma kadar hedeflerini degerlendirmeleri ve
tekrar yazmalari i¢in ev 6devi olarak iiyelere verilir.

Grup lideri bu ilk oturumdaki paylasimlar icin liyelere tesekkiir eder. Grup tyelerine
merak ettikleri sorular1 sorabileceklerini belirtir. Oturumun 6zetini grup lideri yaparak bir
sonraki oturumun konusunu agiklar. Gizlilik konusun tizerinde kisaca tekrar durularak oturum

sonlandirilir ve bir sonraki tarih belirtilir.

2. 0TURUM: DUYGULARIMIZ VE FARKINDA OLMAK
AMACLAR:
1. Bir dnceki oturumun hatirlanmasini saglama
2. Davranigsal hedeflere yonelik grup liyelerinin kendilerini sorgulamasini ve 6zel
hedeflerin belirlenmesini saglama
Farkindaligin ne olduguna iliskin tanim yapabilme ve 6rnekler verebilme
Duygu farkindaligl adina duygu kavramini tanimlayabilme
Hissedilen farkl duygulari da taniyabilme

Ozetleme- degerlendirme

N o ke w

Ev 6devi

KULLANILACAK ARACLAR: Kagit, kalem, daha 6nceden grup lideri tarafindan olusturulmus
duygu listesi kagidu.
SUREC:

ikinci oturuma gecmeden o6nce grup iyelerinin birbirlerini daha yakindan
taniyabilmeleri ve birinci oturumdaki yapilan tanisma etkinligini hatirlamak amaciyla yeni bir
1sinma oyunu oynanir. Grup liyelerine birden baslayarak sirayla sayilar verilir, tek say1 olanlar
bir tarafa ve ¢ift olanlar bir tarafa olacak sekilde karsilikl yerlesirler. Grup lideri bazi1 yonergeler
vererek o yonergeye uyanlarin bir adim 6ne ¢ikmalarini ister ve sonra yerlerine gecerler.
Ornegin; ismi A harfi ile baslayanlar; ayakkab1 numarasi 38 olanlar, mavi rengi sevenler, kardes

sayisl iki olanlar, tek olanlar, miizigi sevenler, kitap okumayi1 sevenler gibi grup dinamigine gére
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sorular sekillendirilebilir. Bu oyun grup iiyelerinin, kendileri ile ayn1 6zelligi paylasanlarin
oldugunu fark etmesi ve daha rahat hissetmeleri bakimindan siirece katkida bulunmustur. Daha
sonra uiyeler kendi yerlerine oturarak oturuma baslanir.

Grup lideri dncelikle goniillii bir tiyeden bir 6nceki oturumda yasananlari hatirlatmasini
ister. Bir 6dnceki oturumun hatirlanmasinin ardindan verilen ev 6devleri ile ilgili paylasimlar ve
yazilan amaclarin goéniilliilik cercevesinde paylasilmasini ister. Bireysel hedeflerin, grubun
genel amacglar1 dogrultusunda belirlenmesinden sonra grup lideri tarafindan bu oturumun
amaci agiklanir.

Grup lideri oturumun amact dogrultusunda grup iiyelerine “Sizce farkindalik nedir?”
sorusunu yoneltir. Uyelerin farkindalik konusundaki geri déniitleri alindiktan sonra grup lideri
tarafindan farkindaligin ne oldugu agiklanir. Farkindalik agiklandiktan sonra grup liyelerinden
farkindahga iliskin érnek ciimle kurmalan istenir (Ornegin: “Simdi ve burada bir amag icin
bulundugumun farkindayim” gibi).

Grup lideri grup lyelerine “peki sizce duygu nedir?” seklinde ikinci soruyu yoneltir.
Grup liyelerinden alinan duyguya iliskin tanimlar tahtaya yazilir. Tiim fikirler alindiktan sonra
grup lideri duygu tanimini yapar ve grup liyelerinden akillarina gelen tiim duygulari sira ile
soylemelerini ister ve sdylenilen duygular1 tahtaya yazar. Daha sonra lider duygu listelerini
liyelere dagitir ve iki- lic dakika kadar incelemelerin ister. Lider tarafindan bu duygulardan
hangilerinin daha 6nce bilinmedigi ya da farkinda olunmadigina iliskin soru sorulur. “Burada
daha Once hissettiginiz ama ismini bilemediginiz ve ifade edemediginiz bir duygu var mi?”
seklinde. Grup tliyelerinden alinan geri doniitlerden sonra grup lideri duygu farkindaliga iliskin
ornek ciimlelerin kurulmasini ister( Ornegin: “Duygunun ne oldugunu ve nasil meydana
geldiginin farkindayim” gibi).

Daha sonra dagitilan duygu listesi kagitlar1 toplanir ve tahtada yazilanlara tekrar ekleme
yapmalari istenir. Grup liyelerinden alinan yeni duygu isimleri tahtadaki listeye eklenir ve grup
lideri tarafindan duygularin ne kadar fazla ve ¢esitli oldugu, kendimizi ifade ederken ya da
duygular1 agiklarken aslinda kullanabilecegimiz farkli duygularin da 6nemi tizerinde durulur.
Duygu listesi kagitlar tekrar dagitilir ve liyelerden isimlerini yeni duyduklar1 duygularla ilgili
orneklerin verilmesi istenir( Ornegin: “Gegen giin .... oldugunda kendimi ¢ok direncli ve giivenli
hissettim” gibi ).

Grup lideri paylasimlarindan dolay1 grup tliyelerine tesekkiir eder ve goniillii bir iiyeden
bu oturumun 6zetlemesini ister. Grup lideri tarafindan grup tiyelerine bir sonraki oturuma
kadar hissedilen duygu durumlarini farkindalik ¢ercevesinde not edip getirmelerini ister. Bir
sonraki oturumda tizerinde durulacak konu bilgisi verilir. Gizliligin ve sonraki oturum tarihinin

hatirlatilmasindan sonra oturum sonlandirilir.
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3. OTURUM: DUYGU KARMASASINI ANLAMAK
AMACLAR:

1. Bir onceki oturumun hatirlanmasi ve ev odevleri ile ilgili geri bildirimlerin
alinmasini saglama

2. Gelisimsel olarak icinde bulunulan dénemde yasanan duygu karmasasini fark etme
ve anlamlandirabilme
Duygularin zihinde ve bedende nasil yansidigi fark etme

3
4. Yasanilan duygularin yogunluk derecelendirilmesinin 6nemini kavrama
5. Ozetleme- degerlendirme

6

Ev ddevi

KULLANILACAK ARACLAR:
SUREC:

Oncelikle grup oturumuna isinma etkinligi olarak bir énceki oturumu da destekleyici
nitelikte grup liderinin 6nceden hazirlamis oldugu duygu emojileri sandalyelere birakilir ve
liyelerden bugiin yogun olarak hissettikleri duygu emojisinin bulundugu sandalyeye oturmalari
istenir. Herkes oturduktan sonra o duyguya iliskin, gecen oturumdan bu oturuma kadar gegen
slirede olumlu ya da olumsuz bir yasanti olup olmadig1 ve paylasilmak istenen bir konu olup
olmadig1 grup tlyelerine sorulur ve s6z hakki verilir. Oturum sonunda bu kartlar toplanir ve
grup lideri tarafindan tek tek kartlar gosterilerek bu oturumun sonunda hissedilen duygular
ogrenilir.

Grup lideri ev ddevleri ile ilgili grup tliyelerinden geri bildirim almak i¢in “Ge¢tigimiz
oturumdan bu yana yasadiginiz ve not ettiginiz farki duygular nelerdir? sorusu yodneltilerek
paylasimlar alinir.

Grup lideri bu oturumun amaglarindan olan gelisimsel olarak duygu karmasasini
anlamak adina oncelikle trafik sikisikligi metaforundan yararlanilarak, grup liyelerinden trafik
sikisikliginda neler oldugu, kag¢ kez trafikte sikistiklari ve bunu yasarken neler hissettikleri ve
trafik sikisikligina yakalanan insanlarin neler yaptig1 seklinde trafik sikisikligini tanimlamalarini
ister. Daha sonra grup lideri bu yas(13-18) araliginda yasadiklar1 duygu karmasalari nasil ve
neler olabilecegini, trafik sikisikligi metaforuna yerlestirerek kendi yasantilarindan 6rnekler
vermeleri istenir. Grup lideri bu dénemde yasanan duygu karmasasini aciklar.

Duygusal karmasa aciklandiktan sonra grup lideri oturum amaci dogrultusunda
duygularin bedende ve zihinde canlandirmak adina grup tliyelerinden gozlerini kapatmalari ve
akillarina gelen ve kendilerini ¢ok tizgiin hissettikleri bir olay1 hatirlamalarin ister. Gozlerini

acmadan yonergeler devam eder. Su an neredesiniz? , yakinimizda kimler var? , neler oluyor?,
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kalbiniz hizli atiyor mu?, ¢cok sakin misiniz? , agliyor musunuz ?, viicudunuzda neler oluyor? gibi
sorular ile hayalde canlandirma ve bedensel etkileri fark etmeleri saglanir. Grup lideri
liyelerden yasadiklar1 siirecte neler oldugunu ve goniillilerden yasadiklar1 olaylari
anlatmalarini ister. O an yasadiklarini, simdi hayal ettikleri siirede fark ettigi zihinsel ve
bedensel siireclerin neler oldugunu paylasmalarini ister. Bu siire¢ 6fke, seving ve korku
yasantilari ile da yapilarak tamamlanir.

Grup lideri iyelere duygularin yasandigl an ki yogunlugu ile su an hayal ederken
yasadiklari yogunlugu 1- 10 arasinda derecelendirmelerini soyler ve her iiyenin paylasmasi icin
soz hakki verilir. Duygularin yasanma esnasindaki yogunluklarinin insan viicudunda nasil
tepkiler ortaya cikarabilecegini ve olasi zihinsel etkilerinin neler olabilecegi grup siireci
icerisinde tartisilir.

Grup lideri paylasimlarindan dolay: grup liyelerine tesekkiir eder ve goniillii bir iiyeden
bu oturumun 6zetlemesini ister. Grup lideri tarafindan grup tyelerine bir sonraki oturuma
kadar yasanan herhangi bir duygu karmasasina dikkat etmelerini ve yogunlugunu
derecelendirmelerini ister. Bir sonraki oturumda tlizerinde durulacak konu bilgisini lider soyler.

Gizliligin ve sonraki oturum tarihinin hatirlatilmasindan sonra oturum sonlandirilir.

4. OTURUM: DUYGU, DUSUNCE VE DAVRANIS DONGUSUNU ANLAMAK

AMACLAR:
1. Bir 6nceki oturumun hatirlanmasi ve ev ddevleri ile ilgili geri bildirimlerin alinmasini
saglama
2. Insanlann bilissel yapilarini ve islevlerini 6grenme

Duygu ve diislinceyi ayirt etme

Duygu distince ve davranis arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olma

Duygu diistince ve davranis ti¢liisiine 6rnek olaylari analiz edebilme

o oW

Ozetleme-degerlendirme

KULLANILACAK ARACLAR: Kalem, kagit, yaz1 tahtasi, “duygularim diistincelerim ve tepkilerim
etkinlik kagidr”.
SUREC:

Oncelikle grup oturumuna 1sinma etkinligi olarak lider grup iiyelerine birer bos kagit ve
kalem dagitir. Uyelerden her birinin bir aga¢ ¢izmesini ister. Agaclar istedikleri gibi yapmakta
serbesttirler. Bitirdikten sonra kagitlari birbirleri ile degistirmeleri i ve kendilerine gelen agaci
degerlendirmeleri istenir. Herkes kisisel degerlendirmesini bitirdikten sonra lider bireysel
farkliliklarimizin oldugu, herkesin ayni konuda farkli diisiince ve duygularinin olabilecegini ve

davranislarinda farklilagabilecegi agiklamasini yapar.
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Grup lideri daha sonra tliyelerden goniillii bir kisinin gecen haftay1 hatirlatmas istenir.
Gecen oturumdan bu oturuma kadar gecen siirede olumlu ya da olumsuz bir yasanti olup
olmadig1 ve paylasilmak istenen bir konu olup olmadig1 grup iiyelerine sorulur ve s6z hakki
verilir.

Grup lideri ev ddevleri ile ilgili grup tliyelerinden geri bildirim almak icin “Gectigimiz
oturumdan bu yana yasadiginiz duygu karmasasi oldu mu ve yogunlugu neydi? sorusu
yoneltilerek grup ici tartisma baslatilir ve paylasimlar alinir.

Grup lideri 6ncelikle bu oturumun amaglar1 dogrultusunda insanlarin bilissel yapilari ile
ilgili bilgilendirici ve akilda kalic1 nitelikte tahtaya gorsel cizerek acgiklama yapar. Bilislerimizin
gecmisten bu yana getirdigimiz bilgi ve deneyimlerden, yasantilarimizdan ve genlerle gelen
faktorlerden kaynakli sekillendigi ve bizim inang ve diisiinme sistemimizi olusturdugu bilgisi
verilir. Disiincelerimizin hangi durumlarda ortaya ¢iktigi ile ilgili lider tarafindan soru yoneltilir
ve geri doniitler alinir.

Grup lideri duygu ve diisiince arasindaki farki ve iliskiyi anlamalar1 adina éncelikle
Duygularim Diisiincelerim ve Tepkilerim Etkinlik kagidini tiyelere dagitir. Ve grup liderinin
verecegi Ornek ciimleler ile ilgili diisiincelerin, duygularin ve tepkilerin neler olacagin
yazmalarini ister.

Ornek ciimleler:

e Alisveris i¢in bir markete gittiniz ve yaninizdan gegerken size ¢arpip elinizdeki
esyalarin diismesine neden olup hizla kapidan ¢ikiyor

e Yakin arkadaslarinizdan birisi son zamanlarda arkadas grubunuza katilmiyor.

e Sevdiginiz bir arkadas dogum giiniiniizde sizinle bulusmaya elinde bir hediye
paketiyle geliyor.

Grup lideri iiyelerden cevap olarak yazdiklarimi paylasmalarim ister. Uyelerin
paylasimlarindan sonra ornek climleler degistirilerek lider tarafindan tekrar okunur. Ve
diisiincelerin, duygularin ve tepkilerin tekrar yazilmasi istenir.

e Birkac dakika sonra biraz 6nce size carpan kisinin ¢ocugunun hastaneye
kaldirildigini 6grendiniz.

e Bu arkadasimizin ailesinde bir problem oldugunu ve paylasamadiginizi
o0grendiniz.

e Arkadasimizin yaninda getirdigi hediye paketinin sohbet esnasinda sizin i¢in

olmadigini ve bir baskasina aldigini 6grendiniz.
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Grup lideri simdiki diisiince, duygu ve tepkilerin neler oldugunu ve bu iki farkli durum
arasinda neleri fark ettiklerini liyelerden paylasmalarini ister. Bu oturum amaci dogrultusunda
asagidaki sorular sorularak paylasima devam edilebilir.

e Yasadigimiz durumlarda diisiincelerimiz her zaman dogru mudur?

e Disiincelerimiz gercek olan durumla ne kadar ortiisiiyor?

e Bazen yasadigimiz olaylara abartili yaklastiginiz oluyor mu?

e Daha once verdiginiz bir tepkiyi daha sonra farkh sekilde davransaydim keske
dediginiz oluyor mu?

e Yasadiginiz durumlarda hep olumsuza odaklandiginiz oluyor mu?

Grup lideri yasanan olaylar karsisinda verilen duygusal tepkilerin ve davranissal
tepkilerin bizim diisiincelerimiz ve inang¢larimiz oldugunu, her zaman duygularimizin olayin
kendisi olmadigini belirtir.

Grup lideri paylasimlarindan dolay: grup liyelerine tesekkiir eder ve goniillii bir iiyeden
bu oturumun 6zetlemesini ister. Grup lideri tarafindan grup iiyelerine bir sonraki oturuma
kadar yasadiklari bazi durumlar ile ilgili diistince duygu ve davranislarinin neler oldugu ile ilgili
kayit tutmalarin ister. Bir sonraki oturumda tlizerinde durulacak konu bilgisini lider soyler.

Gizliligin ve sonraki oturum tarihinin hatirlatilmasindan sonra oturum sonlandirilir.

5. OTURUM: OLUMLU VE OLUMSUZ DUYGUSAL DONGUYU FARK ETMEK ve OLUMLUYA
ODAKLANMAK
AMACLAR:
1. Bir 6nceki oturumun hatirlanmasi ve ev d6devleri ile ilgili geri bildirimlerin alinmasini
saglama
2. Duygulan ortaya ¢ikaran tetikleyicileri fark etme
3. Olumsuz duygusal dongliyii kavrama ve dongiisel yapiya iliskin duygu diisiince ve
davranis analizi yapabilme
4. Olumlu ve olumsuz duygusal dongtide yapilabilecek davranissal teknikleri kavrama
5. Ogrenilen tekniklerin grup siirecinde canlandirilmasi araciligl ile deneyimleyebilme
6. Ozetleme-degerlendirme

7. Ev 6devi

KULLANILACAK ARACLAR: Kalem, “Duygusal dongii etkinlik kagid1 ”.
SUREC:

Oncelikle grup oturumuna i1sinma anlaminda grup liderinin sectigi bir etkinlik yapilarak
stirece baslanir. Lider oturuma baslamadan 6énce bu oturumun amacina uygun olarak Diislince

Koridoru oynayacaklarini séyler ve grup liyelerinden ayaga kalkmalarini ve karsilikli bir sekilde
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koridor olusturmalarini ister. Bu koridorun iginden her iiye iki kez gececektir. Gegerken diger
tiyeler sira ile 6nce kisinin kendisi ile ilgili zihninden gegebilecek olumsuz seyler sdyleyecek,
geri donerken ise herkes olumlu seyler soyleyecek. Bu herkes icin tamamlandiginda olumlu
diistincelerin ve olumsuz diistincelerin kendilerine nasil hissettirdikleri grup lideri tarafindan
sorulur ve geri doniitler alinir.

Grup lideri daha sonra tliyelerden goniillii bir kisinin gecen haftay1 hatirlatmasi istenir.
Gecen oturumdan bu oturuma kadar gegen stirede olumlu ya da olumsuz bir yasanti olup
olmadig1 ve paylasilmak istenen bir konu olup olmadigi grup iiyelerine sorulur ve s6z hakki
verilir.

Grup lideri ev 6devleri ile ilgili grup liyelerinden geri bildirim almak icin “Gegtigimiz
oturumdan bu yana yasadiginiz olaylarla ilgili dlisiince duygu ve tepkileriniz konusunda
aldiginiz notlari ya da aklinizda kalan bir aninizi paylasir misiniz? sorusunu yoneltir ve grup
liyelerinden geri bildirimler alinir.

Grup lideri oturumun amaci dogrultusunda tiyelere duygusal tetikleyiciler ile ilgili
dongiisel semalarin oldugu kagitlari dagitarak oéncelikle incelemelerini ister. Olumsuz duygu
durumlarinin oldugu dongii kagitlarinda yer alan kizginlik ve kaygi déngiilerinin tetikleyicilerini
yani ilk ortaya ¢ikmasina neden olan sebebi, sonra ortaya ¢ikan olumsuz otomatik diisiinceleri,
olumsuz duygularin ve olumsuz tepkilerin incelenmesinden sonra tiyelerin konu ile ilgili
diisiinceleri sorulur.

Daha sonra grup lideri iiyelere bos dongii kagitlarin1 dagitir ve depresyon ile ilgili
olumsuz déngliyli yazmalarini ister. Yazilan dongtilerden sonra grup iiyelerinden paylasimlar
alinir. Lider tarafindan ortaya cikan olumsuz diisiincelerin neler oldugunun ve olumsuz duygu
ve davraniglarin farkina varmanin kendilerinde nasil bir etki yarattigi ile ilgili hisleri sorulur.
Yazilan bu dongiiyt olabilecek en olumlu sekilde tekrar degerlendirerek yazmalari istenir ve
bos formlar tekrar dagitilir. Yasanan olumsuz bir tetikleyici karsisinda ne gibi olumlu
diistincelerin oldugu, duygularin ve davranislarin nasil degisebildigini gormek adina herkesin
yazdigini paylasmasi istenir ve grup lideri tarafindan zorlanan iiyelere fikirler verilir.

Grup lideri tiyelerden yasadiklari olumlu ve olumsuz duygulardan 6rnekler vermelerini
ve bu duygulari yasamanin ne gibi zorluk ya da kolayliklarinin olabilecegi sorusunu yoneltir.
Goniilld her tiyenin geri donititlerinden sonra grup lideri olumlu ve olumsuz duygularin yasamda
islevsel oldugu durumlardan 6rnekler verir.

Goniilli iki tiyenin bir olumlu bir de olumsuz 6rnek iki olay dongiisii canlandirmalarini
ister. Daha sonra iki olay arasindaki farklarin tartisilmasi saglanir (Bir sonraki oturuma hazirlik
niteliginde).

Grup lideri paylasimlarindan dolay1 grup tyelerine tesekkiir eder ve goniilli bir iiyeden

bu oturumun 6zetlemesini ister. Grup lideri tarafindan grup iiyelerine bir sonraki oturuma
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kadar yasadiklari bazi olumsuz durumlar ile ilgili yapabilecekleri kadar olumlu diisiince ve
tepkileri deneyimlemeleri istenir. Bir sonraki oturumda tizerinde durulacak konu bilgisini lider

soyler. Gizliligin ve sonraki oturum tarihinin hatirlatilmasindan sonra oturum sonlandirilir.

6. OTURUM: OLUMLU VE OLUMSUZ DUYGULARLA ORTAYA CIKAN DAVRANISLARIN
DUZENLENMESI
AMACLAR:
1.Bir 6nceki oturumun hatirlanmasi ve ev 6devleri ile ilgili geri bildirimlerin alinmasini
saglama
2. Olumsuz duygularla bas etme kapsaminda ortaya ¢ikan drtiisel davranisi fark etme
ve islevsel davranislarla degistirebilme
3. Etkili ve amaclh davranmanin sonuglarinin farkina varma
4. Davranis degisikligine yonelik etkiyi gormek i¢in grup stirecinde rol oynama teknigi
ile davranisi ayirt edebilme
5. Ozetleme-degerlendirme ile siirec hakkinda geri bildirimde bulunabilme

6. Ev ddevi ile 6grenilenleri grup stireci disinda deneyimleyebilme

KULLANILACAK ARACLAR: Yaz tahtasi ve kalemi, Basa Cikma ifadeleri Formu.
SUREC:

Oncelikle grup oturumuna i1sinma etkinligi olarak grup tiyeleri ikiserli olarak eslestirilir.
Eslestirilen gruplara bir iki climle verilir ve bu ciimleler ile ilgili kisa bir hikdye olusturmalari
istenir. Her gruba aym ciimleler verilir.( Ornegin: evde yok muydun? , sapkalar ilgimi ¢ekiyor
son zamanlarda ) Bu climlelerin mutlaka kullanilmasi gerektigi vurgusu yapilir. Olusturulan
hikayeler grup olarak canlandirilir. Yapilan canlandirmalardan sonra grup lideri ayni climle ile
ilgili farkli yorumlarin olduguna ve bireysel farkliliklara dikkat ¢eker.

Grup lideri daha sonra iiyelerden goniillii bir kisinin gecen haftay1 hatirlatmasi istenir.
Ardindan lider yapilan ilk 5 oturumun kisa bir 6zetini yapar ve iiyelerden bu 5 oturumu kisaca
degerlendirmelerini ister. Gegen oturumdan bu oturuma kadar gecen siirede olumlu ya da
olumsuz bir yasanti olup olmadig1 ve paylasilmak istenen bir konu olup olmadigi grup tiyelerine
sorar ve so0z hakki verir.

Grup lideri ev 6devleri ile ilgili grup liyelerinden geri bildirim almak i¢in “Gectigimiz
oturumda amacimiz dogrultusunda, bu oturuma kadar yasadiklari bazi olumsuz durumlar ile
ilgili yapabileceginiz kadar olumlu diistince ve tepkileri deneyimlemenizi istemistim. Yasamis
oldugunuz deneyimleri paylasir misiniz?” sorusunu yoneltir ve grup iiyelerinden geri

bildirimler alinir.
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Bu oturumun amaglari dogrultusunda lider grup tiyelerine bir amaca y6nelik olarak
davranis sergilemenin nasil olabilecegini ve sonuclarinda neler olabilecegini sorarak iiyelerden
fikirler alir. Daha sonra lider bir amaca yonelik etkili davranis sergilemenin 6neminden
bahseder ve etkili davranis bicimlerine drnek olacak durumlardan bahseder.

Gruba yonelik olarak lider, olumsuz durumlarda olumsuz duygularla bas etmek icin
etkili davranislarin neler olabilecegi sorulur ve cevaplar lider tarafindan tahtaya yazilir. Tahtaya
yazilan davranis bicimlerinden islevsel oldugu diisiiniilen ve islevsel olmadig diisiiniilen
davranislar lider tarafindan aciklanarak diizenlenir. Sonra olumsuz duygularla ortaya ¢ikan
diirtiisel davranislarin neler olabilecegi sorulur ve tahtaya yazilir. Grup lideri liyelerin
doniitlerinden sonra her birine Basa Cikma ifadeleri Formunu dagitir ve incelemelerini ister.

Grup lideri olumsuz ya da olumlu yasantilarimizda ortaya ¢ikan diisiincelerin ve
sonrasindaki davranislarin bizim gelecek yasantimizi nasil etkiledigini ve davranislarin
islevselliginin 6nemi iizerinde durur. Daha sonra islevsel davranislarin sonuglarinin neler
olabilecegi sorularak grup tiyelerinden geri doniitler alinir.

Oturum amaci dogrultusunda grup tiyelerine lider, 6rnek durumlar vererek gonullu iki
liyenin durumu islevsel bir sekilde canlandirmalari ister.

Ornek durumlar:

e (Cok sevdigin bir arkadasinla bir haftadir konusmuyorsunuz ve onu okul
bahcesinde hi¢ sevmedigin birisi ile gordiin.

e Arkadasin sabah sana yaninda belirli bir miktar parasinin oldugunu soéyledi ve
daha sonra parasini kaybetti. Sonra yanina gelip kaybettigini ve yaninda para
oldugunu sadece sana sdyledigini ifade etti.

e Ailen bugiin arkadaslarinla disar1 ¢ikmana izin vermedi.

Bu ornekler ergenlik donemi o6zellikleri dikkate alinarak cesitlendirilebilir. Bu
canlandirmada amag kisinin oncelikle ilk hissettigi olumsuz duyguyu devam ettirmemek icin,
olumsuz eylemde bulunmadan Once yapabilecegi islevsel davranislari gérmesini ve
sonrasindaki duygularin fark etmesini saglamaktir. islevsel davranislar grup liderinin yardimi
ile liyelere anlatilmal.

Grup lideri paylasimlarindan dolay: grup iiyelerine tesekkiir eder ve goniillii bir iyeden
bu oturumun 6zetlemesini ister. Grup lideri tarafindan grup iiyelerine bir sonraki oturuma
kadar yasadiklari bazi olumsuz durumlar ile olumlu olarak nasil basa ¢iktiklarini ve sonuglarini
deneyimlemeleri ve yazmalar ister. Bir sonraki oturumda iizerinde durulacak konu bilgisini
lider soéyler. Gizliligin ve sonraki oturum tarihinin hatirlatilmasindan sonra oturum

sonlandirilir.
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7. OTURUM: DUYGULARI iIFADE ETME VE ILETISIMDE ETKIiSiNi KAVRAMA
AMACLAR:

1. Bir 6nceki oturumun hatirlanmasi ve ev ddevleri ile ilgili geri bildirimlerin alinmasini

saglama

2. Olumlu ve olumsuz duygulari dogru zamanda ve yerde ifade etmenin 6nemini

kavrama

3. Duygu ve dusiincelerin ifade edilisinde etkin ben dili kullanimini fark etme

4. letisimde ben diline iliskin ciimleler kurmaya yénelik bilgi edinme

5. Ben dili kullanimu ile duygu ve diisiince ifade etmeyi kavrar.

6. Ozetleme-degerlendirme ile siire¢c hakkinda geri bildirimde bulunabilme

7. Ev 6devi ile 68renilenleri grup siireci disinda deneyimleyebilme
SUREC:

Oncelikle grup oturumuna isinma etkinligi olarak grup ikiye béliiniir ve karsihikli olarak
oturtulur. Bir grup gazeteci ve diger grupta sirkette calisanlardir. Gazeteciler sirket sahibi ile
goriismek istemekte calisanlar ise goriistiirmek istememektedir. Gazeteciler ikna etmeye calisir
calisanlar da gazetecileri ikna etmeye ¢alisir. 5 dakika sonunda gruplar yer degistirir. Etkinlik
sonunda grup lideri iletisim kurarken neler olduguna ve siirecin nasil ilerledigine yonelik geri
bildirimde bulunur. Bu etkinlikte grup tlyelerinden alternatif davranis ve fikirlerin neler
olabilecegine yonelik paylasimlar alinir.

Grup lideri daha sonra tliyelerden goniillii bir kisinin gecen haftay1 hatirlatmasi istenir.
Gegen oturumdan bu oturuma kadar gecen silirede olumlu ya da olumsuz bir yasanti olup
olmadig1 ve paylasilmak istenen bir konu olup olmadigi grup iiyelerine sorar ve s6z hakki verir.

Grup lideri ev ddevleri ile ilgili grup tyelerinden geri bildirim almak i¢in “Yasadiginiz
bazi olumsuz durumlar ile olumlu olarak nasil basa c¢iktimiz ve sonuclar1 neler oldu?
Deneyimlerinizi paylasir misimiz?” sorusunu yoneltir ve grup liyelerinden geri bildirimler alinir.

Grup lideri oturumun amaci dogrultusunda duygularin ve diislincelerin ifade
edilmesinin neden 6nemli oldugu ile ilgili fikirleri almak icin grup liyelerine s6z hakki verir.
Grup tlyelerinden geri doniitler alindiktan sonra lider duygularin ve diislincelerin ifade edilme
zamani ve yeri konusunda 6nemli noktalarin neler oldugunu; yasanilan olumlu ya da olumsuz
herhangi bir durum karsisinda digerlerine karsi hissedilen duygularin ve diisiincelerin
soylenmesi ya da bir sekilde aktarilmasinin insan iliskilerinin daha saglikli ilerleyebilmesi
acisindan 6nemini agiklar.

Grup lideri grup iiyelerine duygularimizi ve diistincelerimizi ifade ederken kullandigimiz
sozciiklerin ve nasil soyledigimizin ¢cok 6nemli oldugunu belirtir. Ben dilinin kullanilmasinin

kendimizi ifade etmede c¢ok iyi bir yontem oldugundan bahseder. Lider ben dilini kisinin
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karsisindakini su¢glamadan, kii¢liltmeden bir konu yada duruma iliskin duygu ve diisiincelerini
iletmesidir.

Sen dili ise daha ¢ok kars: tarafin yaptig1 olumsuzluklara odakl ciimlelerden olusur ve
karsiya zarar verici sekildedir. Sen dili ile konusulunca karsimizdaki iletisimi kesebilir, olumsuz
benlik algis1 olabilir, kendine giivensizlik olusabilir, savunmaya gecebilir ya da dinlemeyebilir.
Bu agiklamalara 6rnek nitelikte climleler: Zaten canim sikkin bir de sen sikiyorsun, liitfen boyle
konusmay1 kes, zaten beni hi¢c anlamiyorsun, ¢ocuk gibi davraniyorsun, bunu bana nasil
yaparsin ve bunun gibi ifadeler.

Ben dili ile kurulan 6rnek ciimleler: Canim ¢ok sikkin ve yorgunum bu ytlizden seni
dinlemekte zorlaniyorum, birbirimizi anlamakta zorluk ¢ekiyorum, bu davranisin ben ¢ok
sasirtt1 acaba yanlis mi1 anladim gibi ifadeler.

Lider tarafindan yukaridaki aciklamalar yapildiktan sonra sen diline iliskin 6rnekler
verilip liyelerden ben dili ile duygu ve diistincelerini ifade etmeleri istenir.

Ornegin: Bugiin de yemege gec kaldin (Sen dili)

Ailemiz son zamanlarda aksam yemeklerinde bir araya gelemiyor bu beni

endiselendiriyor(Ben dili)

Her zaman 6devleri benden yazmak zorunda misin? (Sen dili)

Istersen  o6devlerimizi  birlikte yapabiliriz béylece birlikte yeni  fikirler

iiretebiliriz(Ben dili)

Cok alingansin. Biktim artik senin bu huyundan. En kiiciik tartismada bile

kiistiyorsun(Sen dili)

Galiba bu durum seni kizdirdi. Ben de bu sekilde tartismalari istemiyorum. Bu

durum beni de lizliyor ve arkadasligimiz i¢cin bu durumu tekrar gézden gegirebiliriz.

Yukarida verilen 6rnek ciimlelere ek olarak lider tarafindan ciimleler eklenebilir.

Grup siireci tiyelerin katilimi ve siire anlaminda olanak veriyorsa goniillii iiyelerden bu
kiiciik durumlar1 canlandirmalari istenir ve olasi olumlu sonuglar tiyeler ve grup lideri
tarafindan birlikte degerlendirilerek bu oturumun amaci peKistirilir.

Grup lideri paylasimlarindan dolayi1 grup tliyelerine tesekkiir eder ve goniillii bir tiyeden
bu oturumun 6zetlemesini ister. Grup lideri tarafindan grup tiyelerine bir sonraki oturuma
kadar o6dev olarak yasantilarinda ben dilini deneyimlemelerini ister. Bir sonraki oturumda
tizerinde durulacak konu bilgisini lider soyler. Gizliligin ve sonraki oturum tarihinin

hatirlatilmasindan sonra oturum sonlandirilir.
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8. OTURUM: DUYGULAR DUZENLENIRKEN ALTERNATIF DAVRANISLAR GELISTIRME
AMACLAR:

1. Bir dnceki oturumun hatirlanmasi ve ev ddevleri ile ilgili geri bildirimlerin
alinmasini saglama

2. Duygularin yonetilmesinde egzersiz kullanimini kavrama.

3. Duygu diizenleme yontemlerinin tek basina yetersiz kaldig1 durumlarda, amag
odakli olarak diger kisilerden yardim alma ve model almaya iliskin farkindaliga
sahip olma

4. Bireylerin kendi kisisel iyilik hallerini tanimalari i¢in farkli etkinliklere katilmanin
o6nemini fark etme

5. Ozetleme-degerlendirme ile siire¢ hakkinda geri bildirimde bulunabilme

6. Ev ddeviile 6grenilenleri grup siireci disinda deneyimleyebilme

SUREC:

Oncelikle grup oturumuna 1sinma etkinligi ile baglanir. Bu etkinlikte grup lideri tahtaya
daha 6nce hazirladigl ciimle tamamlama listesini asar. Bu listede duygular sol tarafa yazilir ve
her duygu karsiliginda yapilabilecek olumlu ve etkili davranislarin listesinin yapilabilmesi icin
liyelerden her duygunun yanina birbirinden farkli olacak sekilde etkinlikler ve davranislar

soylemeleri beklenir. Duygularin karsisina etkinlikler veya davranmslar yazilir(Ornegin: iizgiin

duygular yasarken yapabilecekleri farkli davranislar1 gérmeleri agisindan farkindalk saglamis
olmaktadir.

Grup lideri daha sonra tliyelerden goniillii bir kisinin gecen haftay1 hatirlatmasini ister.
Gegen oturumdan bu oturuma kadar gecen siirede olumlu ya da olumsuz bir yasanti olup
olmadig1 ve paylasilmak istenen bir konu olup olmadigi grup iiyelerine sorar ve soz hakk verir.

Grup lideri ev 6devleri ile ilgili grup tliyelerinden geri bildirim almak icin “Gegen
oturumdan bu oturuma kadar gecen siirede ben dilini deneyimleyenler paylasabilir mi?”
sorusunu yoneltir ve grup liyelerinden geri bildirimler alinir.

Grup lideri bu oturumun amaci dogrultusunda duygu diizenleme siirecinde yardimci
olabilecek gevseme ve nefes egzersizlerinin nasil oldugunu anlatir ve iiyelere gosterip-yaptirma
yontemi ile siire¢ icerisinde deneyimlemelerini saglar. Bu teknikler olumlu ve olumsuz
duygularin yasanma esnasinda verilecek olan tepkilerin daha kontrollii olmasi adina ve
rahatlatici olabilecegi aciklanmistir.

Grup lideri rahatlama egzersizlerinin yaninda kisilerin bireysel olarak kendi basa ¢ikma

yontemlerinin olabilecegini ve bazi yontemlerin kisiye 6zel olacagini aciklar ve grup tiyelerine
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“Sizin olumlu ya da olumsuz yasantilarda istenmeyen duygularla basa ¢ikmada kullandiginiz
yontemler ya da etkinlikler nelerdir? Sorusunu yoneltir. Grup tlyeleri kendi deneyimlerinden ve
yasantilarindan deneyimledikleri yontemleri slirecte anlatir. Her liyeye konu ile ilgili s6z hakki
verilir.

Lider grup iiyelerine her kisinin kisisel anlamda kendini iyi hissettigi etkinliklerin
farklihk gosterebilecegini, bireyin kendini tanimasi adina imkanlar o6lciisiinde ¢evremizdeki
farkl etkinlikleri deneyimleyerek 6grenmenin 6nemini ifade eder.

Grup lideri paylasimlarindan dolay1 grup tyelerine tesekkiir eder ve goniillii bir iiyeden bu
oturumun 6zetlemesini ister. Ozetlemenin ardindan lider 9. Oturumun son oturum olacagini

belirtir. Gizliligin ve sonraki oturum tarihinin hatirlatilmasindan sonra oturum sonlandirilir.

9.0TURUM: KAPANIS VE VEDALASMA

AMACLAR:
1.Programin ilk oturumdan son oturuma kadar degerlendirilmesinin saglanmasi
2. Bireysel amaclara ulasmada grup iiyelerinin kendilerini ifade etmesinin saglanmasi
3. Grubun sonlandirilmasina yo6nelik duygu ve diislincelerin ifade edilmesinin
saglanmasi
4. Gruba katilmadan 6nce ve sonra fark edilen degisimlerin agiklanmasinin saglanmasi
5. Grup liyelerinin birbiri ve grup lideri ile vedalasmasi

6. Hosca kal demenin éneminin kavranmasi ve kapanis

KULLANILACAK ARACLAR: Yiyecek ve icecek
SUREC:

Lider gecen oturumun 6zetlemesini yapar ve grup tiyelerine yonelik olarak oturumlarin
basindan sonuna kadar gézlemlerini her iiye icin tek tek sdyler ve onlar1 6ver. Daha sonra lider
grup lUyelerinden grubun basindan sonuna kadar neler yasadigini, 6grendigini ve nasil bir
deneyim yasadigini ve hislerini paylasmalarini ister ve goniilli iiyelerden baslayarak
paylasimlar yapilir.

Grup lideri liyelerden grup siirecinin basinda tiyelerin kendileri icin belirledigi amaclara
ne oOl¢lide ulasildigini 1-10 arasinda derecelendirerek degerlendirmelerini ve nedenlerini
aciklamak icin iiyelere sz hakk verilir. Kendilerinde gozlemledikleri degisimlerin neler oldugu
ve bu degisimlerin hangi amaglar i¢in oldugu tizerindeki diisiincelerin ifade dilmesi saglanir.

Grup lideri tyelerin grubun ve grup ici iliskinin sonlanmasina yonelik hislerini
paylasmalar icin goniilli liyelerden baslayarak paylasmalar i¢in gerekli zamani tanir. Daha

sonra grup uyelerinin her birinin digeri ile vedalasmasi icin bir etkinlik yapilacaginmi aciklar.
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Bunun i¢in her liyenin grubun ortasina koyulan sandalyeye tek tek oturmalarini ve digerlerinin
de o kisi ile ilgili olumlu diisiincelerini séylemesi ve tesekkiir ederek hosca kal demesini ister.
Grup lideri grup tyeleri ile ilgili gozlemledigi olumlu degisimleri ve katilimlari i¢in her
liyeye tek tek tesekkiir eder ve son kez gizliligin 6nemine deginir. Grupta kurulmus olan
arkadashgin devamliligi diledigini ifade eder. Daha sonra grup¢a hazirlanmis yiyecekler ikram

edilir ve slire¢ sonlanir.
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