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ÖNSÖZ 

 

XIX. Yüzyılda karĢılaĢtırmalı (Kartezyen) bir anlayıĢla; mantık veya duygu, 

beden veya ruh ayrımı arasında yaĢanan tartıĢmalar, XX. yüzyılda pragmatist 

bir mantıkla makineler mi yoksa duygular mı kazanacak önermesi ile devam 

etti. Bu düĢünsel problemler, karĢıtlıklar üzerine kurgulanmıĢ, mutlaka 

birinin ön plana alınması gerekliliğinden kaynaklanan bir önermeler bütünü 

olarak algılanmıĢ ve ele alınmıĢtır. Bugün yaĢadığımız dünya ise karĢıtlık 

tartıĢmalarını bütünlükçü bir anlayıĢla çözmeyi, birinin diğerinin 

tamamlayıcısı olduğunu öneriyor. Bu tartıĢmalar; mantık, düĢünce, duygu ve 

davranıĢların birbirinin tamamlayıcısı ve motifi olarak tanımlandığı bir 

anlayıĢa doğru evrilmeye baĢlıyor. ĠĢte tamda bu noktada önceleri zayıflık 

olarak tanımlanan duygular, insanın temel yaĢam kaynaklarından biri olarak 

karĢımıza çıkmaktadır.  

YaĢadığımız dünyada insanların en önemli gereksinimlerinden birini duygusal 

ihtiyaçlar oluĢturmaktadır. Araçsal aklı öne çıkaran modernleĢme ile 

küçümsenen duygusal ihtiyaçlar yeniden önem kazanmıĢ, bireylerin 

geliĢiminde çevreleri ile iliĢkilerinin sağlıklı temellere dayanmasındaki önemi 

fark edilmiĢtir. Burada belirtilmesi gereken bir husus da duygusal ihtiyaçların 

yine bireyin kendi algı ve becerileri sayesinde giderileceği bilgisidir.  

AraĢtırmanın bir diğer kavramı olan iyimserlik ise bireylerin yine kendi öznel 

dünyaları ile çerçevelenen bir dünya algısını içermektedir. Ġnsanın kendisine 

ve çevresine bakıĢında çok önemli bir rol oynayan iyimserlik yaklaĢımı 

bireylerin yaĢam algısında önemli rol oynamaktadır. Duygusal farkındalığın 

arttırılması ile iyimserlik eğilimi yükseltilebilir mi sorusunun cevabını, 

çağdaĢımız bir terapötik yaklaĢım olan “Duygu Odaklı Terapi” yaklaĢımı 

çerçevesinde aramaya çalıĢtım.  

Her bir çalıĢma, her emek, fark edilmeyen ama sonuca ulaĢılmasında çok 

önemli rolleri olan gizli kahramanlarla nihayet bulmaktadır. AraĢtırma 

sürecim boyunca gerek meslektaĢım gerekse dostlarım arasında burada adını 

anamayacağım kadar geniĢ bir dost çevresi tarafından desteklendim. Hepsi 

varlıkları, destekleri ve duruĢları ile yanımda idiler. 
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Eğitimim sürecinde zorlandığım her an yanımda gördüğüm, psikolojik 
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Öğrencinin  

Adı-Soyadı  

 

Cem GENÇOĞLU 

 

Anabilim Dalı 

 

Eğitim Bilimleri 

 

DanıĢmanın Adı  

 

 

Yrd. Doç. Dr. Müge YILMAZ 

 

Tezin Adı  

 

Duygu Odaklı Terapiye Dayalı Duygusal Farkındalık 

Eğitiminin Genç YetiĢkinlerin Ġyimserlik düzeylerine 

Etkisi 

 

 

Bu araĢtırmanın amacı, Duygu Odaklı Terapiye dayalı olarak hazırlanan 

duygusal farkındalık eğitiminin genç yetiĢkinlerin iyimserlik düzeylerine 

etkisini incelemektir.  

 

AraĢtırmanın deney ve kontrol grubu toplam 24 genç yetiĢkinden 

oluĢmaktadır. AraĢtırmada genç yetiĢkinlerin Ġyimserlik düzeylerini belirlemek  

amacıyla “Ġyimserlik Ölçeği” kullanılmıĢtır. Deney ve kontrol gruplarına bu 

ölçek ön-test ve son-test olarak uygulanmıĢtır. Deney grubu ile 10 hafta 

boyunca Duygu Odaklı Terapi ilke ve teknikleri doğrultusunda oluĢturulmuĢ 

bir dizi etkinlik uygulanmıĢtır. Oturumlar yaklaĢık olarak 90-120 dakika 

sürmüĢtür. Kontrol grubu ile hiçbir çalıĢma yapılmamıĢtır. Oturumların 

sonunda deney ve kontrol gruplarına uygulanan Ġyimserlik Ölçeği ön-test ve 

son-test puanları arasında fark olup olmadığını belirlemek için Mann Whitney 

U-Testi ve Wilcoxon ĠĢaretli Sıralar Testi kullanılmıĢtır. 

 

Ġstatistiksel analizler sonunda Duygusal Farkındalık Eğitiminin, genç 

yetiĢkinlerin iyimserlik düzeyi üzerinde anlamlı bir fark oluĢturduğu 

görülmüĢtür. Bu bulguya göre Duygu Odaklı Terapiye dayalı olarak geliĢtirilen 
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Duygusal Farkındalık Eğitim programının genç yetiĢkinlerin iyimserlik 

düzeyini yükselttiği sonucuna varılmıĢtır. 

 

Elde edilen bulgular literatür ıĢığında yorumlanmıĢ ve önerilerde 

bulunulmuĢtur. 

 

Anahtar Sözcükler: Duygu, Ġyimserlik, Duygu Odaklı Terapi 
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SUMMARY 
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Name of the 

Thesis  

 

The Effects Of Emotional Awareness Training Program 

Based On Emotion-Focused Therapy On Optimism Levels 

Of Young Adults 

 

The aim of this research was to study the effects of Emotional Awareness 

Training Program based on Emotion-Focused Therapy on the optimism levels 

of young adults. 

The experiment group and control group of this research consist of 24 young 

adults. In the study, “Optimism Scale” was used in order to determine the 

optimism levels of the young adults. Both the experiment and control groups 

were given the scale as pretest and posttest. A set of  activities generated by 

the principles and techniques of Emotion-Focused Therapy were applied to the 

experiment group for ten weeks.The sessions lasted approximately 90-120 

minutes.There hasn’t been done any studies with the control group. Mann-

Whitney U Test and Wilcoxon Signed Ranks Test were used to find out if there 

were any differences between Optimism Scale pretest and posttest scores 

which were applied to the experiment and control groups at the end of the 

sessions. 

 At the end of the statistical analysis, it was observed that Emotional 

Awareness Training created a significant difference on young adults' levels of 
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optimism. According to this finding , it has been concluded that Emotional 

Awareness Training Program based on Emotion-Focused Therapy raises the 

optimism levels of the young adults. 

The findings have been discussed in the light of literature and some 

suggestions have been made. 

Key words: Emotion, Optimism, Emotion-Focused Therapy. 
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BÖLÜM I 

 GĠRĠġ 

 

Ġnsan, dünyayı algılamaya baĢladığı andan itibaren duygu, düĢünce ve 

davranıĢlarını çevresindekilere ifade etme çabası içerisindedir. Bu, insanı diğer 

canlılardan ayıran en temel özellik olmakla birlikte, bireyin duygularını ifade 

edip çevresindekilerin duygularını anlama konusundaki baĢarısı, yaĢam 

becerileri konusunda bir geliĢme olarak değerlendirilmektedir. Duygularını 

ifade etme ve çevresindekilerin duygularını anlama becerisi, bireyin fiziksel ve 

psikolojik sağlığını önemli ölçüde etkilemektedir. Eğer birey duygularını ifade 

etmekte ya da diğerlerinin duygularını anlamakta sıkıntı yaĢıyorsa bu durum 

yaĢam becerileri konusunda bir takım yetersizliklerin iĢareti olarak kabul 

edilmektedir.  

 

Aydınlanma çağında rasyonel bir varlık olarak tanımlanan insanın bir bütün 

olarak geliĢmesi, duygusal dünyasının da anlaĢılması ve geliĢtirilmesini gerekli 

kılmaktadır. Bu yaklaĢımın eğitim uygulamalarına yansıması zihinsel geliĢime 

verilen önem biçiminde olmuĢtur. Günümüzde davranıĢların gerisinde bilinçli 

ya da bilinçdıĢı bazı isteklerin varlığı kabul edilmekte, bunların bastırılmadan, 

tam olarak yaĢanmasının psikolojik sağlık için gerekli olduğuna 

inanılmaktadır (Kuzgun, 2009: 13). 

 

Duyguların doğası üzerine yapılan tartıĢmalarda Descartes; duyguları ruhun 

edilgen yanı, Hume; duyusal algılar sonucu ortaya çıkan düĢünceler, Kant ise; 

kontrol edilemeyen hisler olarak ele almıĢtır (Akt. Yazıcı, 2007: 34). Felsefedeki 

akıl ve duygu ile ilgili tartıĢmalara bakıldığında; Aristotales‟in akıl ve 

duygunun insanın birbiri ile uyum içerisinde iki farklı özelliği olarak 

tanımladığı; Descartes‟ın ise akıl ve duyguyu iki farklı özellik değil, biri 



 2 

diğerine indirgenebilen ya da biri diğerinin bir boyutu olan özellikler olarak 

tanımladığı görülmektedir (Akt. Gökalp, 1999: 69-72). Descartes‟tan bu yana 

duyguların kontrol edilmesi, insanın duygularına hakim olması ve duygularını 

yönlendirebilme becerilerine sahip olması bilgelikle iliĢkilendirilmiĢtir (Akt. 

Gökalp, 2002: 41).  

 

Duygular yaĢamın amacını, tadını ve anlamını oluĢturacak özelliğe ve öneme 

sahiptir (Koçak, 2002: 183). Duyguların insan yaĢamıyla birlikte baĢladığı, 

geliĢtiği, zenginleĢtiği ve çeĢitlendiği düĢünülmektedir (Köknel, 1982: 68). 

Duygu, insan yaĢamı için, hem bir ihtiyaç, hem de ihtiyaçları karĢılayan bir 

araç  (Ersanlı, 2005: 215) olmakla birlikte insan davranıĢlarının hayata uyum 

ve uyumsuzluklarını belirleyen önemli etmenler arasında değerlendirilmektedir 

(Öztabağ, 1983: 163; Baymur, 1994: 77). Aynı Ģekilde bireyin kendini 

tanımlama sürecinin duyuları ve duyguları ile baĢladığı kabul edilmektedir 

(Tubridy ve Corry, 2009: 35). 

 

Hume, aklın duyguları kontrol altında tutmasının mümkün olmadığı, hatta 

duyguların esiri olması gerektiğini ifade etmektedir. Belirli bir davranıĢ 

yapısına uygun davranmayı erdemlilik olarak tanımlayan Aristotales‟e göre 

erdemin kazanılması; korku ve kızgınlık gibi duygulardan kurtulmaya 

çalıĢmak yerine bu duyguları uygun biçimde yaĢama ve yansıtmanın 

öğrenildiği bir duygu eğitimi ile mümkün olacağını ifade etmektedir (Akt. 

Cevizci, 2010: 510). Ġnsanın duygularını yönetme becerisindeki zayıflığını bir 

nevi kölelik olarak tanımlayan Spinoza (2009: 205), “Duygu, ancak karĢıt bir 

duygu tarafından azaltılabilir ya da kaldırılabilir” önermesiyle,   çağdaĢ 

psikolojik danıĢma kuramlarının ifadelendirdiği, duygu ancak baĢka bir duygu 

ile değiĢtirilebilir ilkesini düĢünce dünyasına taĢımıĢtır.  

 

Bu yaklaĢımlar ıĢığında duygu kavramını ele alacak olursak; duygu iç ve dıĢ 

uyarıcıların zihinsel iĢlevlerden ayrı olarak kiĢide yarattığı değiĢme ve etkiler 

bütünü olmakla birlikte bu uyarımların hoĢa gitmesi ya da gitmemesi sonucu 

insanda haz ya da elem doğrultusunda uyanan izlenimlerdir. Günlük yaĢamda 

sevgi, sevinç, neĢe, umut, hayret, kaygı ve nefret gibi sözcüklerle dile getirilen 

durumlar zihinsel iĢlevlerin dıĢında duygu alanını oluĢtururlar (Köknel, 1982: 

67). Bireyin yaĢamı boyunca karĢılaĢtığı durumlarda temel ihtiyaçlarının 
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doyurulması veya doyumsuz kalması, yaĢanılan duygusal durumu elem ve haz 

arasında bir noktaya taĢır. Bu sayede tüm duygular organizma üzerinde 

birbirine zıt bir biçimde elem ya da haz uyandırarak (Cevizci, 2010: 510), 

düĢünce ve davranıĢların etkileyicisi olarak karĢımıza çıkar (Baymur, 1994: 

77). Duygular bireyi farklı yollarla etkileyebileceği gibi aynı duygular farklı 

bireylerde farklı etkiler yaratabilmektedir. Bu farklı etkiler, hem bedensel hem 

de biliĢsel süreçlerle Ģekillenmekte; hafıza, düĢünme ve hayal kurma 

becerilerini de etkilemektedir. Duyguların bu sistematik yapı ile etkilediği algı 

süreçlerinin biliĢsel süreçlerle de paralellik gösterdiği düĢünülmektedir (Izard, 

1989: 43). 

 

Duygular; düĢünme, planlama ve uzak bir hedefe hazırlanma, sorun çözme 

gibi yetenekleri engellediği ya da güçlendirdiği ölçüde, doğuĢtan gelen zihinsel 

yeteneklerimizi kullanma kapasitemizin sınırlarını çizerek hayatta neler 

yapabileceğimizi belirlemektedir (Goleman, 2009: 119). Toplumsal açıdan 

baktığımızda duyguların genel iĢlevi doğaya ve topluma uyum sağlamak olarak 

görülebilmektedir. Ġnsan, günlük yaĢamını sürdürebilmek için motivasyon 

kaynağı olarak ve varoluĢ düzeyini yükseltebilmek, kaliteli ve sıra dıĢı 

yaĢayabilmek için duyguya ihtiyaç duymaktadır (Dökmen, 2010: 95).  

 

Duygular üzerinde genel bir değerlendirme yapıldığında Ģu özellikler 

tanımlanmaktadır; 

 

Duygular; yaĢam olaylarının sonucunda ortaya çıkması bakımından evrensel, 

iletiĢim aracı olarak faydalılık, pek çok farklı duyguyu barındırma açısından 

karmaĢıklık, ifadelendirme açısından çeĢitlilik, davranıĢı organize etmesi 

bakımından organizatörlük, benliği savunma özellikleri bakımından gizlilik 

özellikleri taĢımaktadır (Plutchik, 2001: 79-80 ). Duygu bireyin yaĢamındaki 

temel hareket noktalarından biri olmakla beraber duygu olmaksızın 

davranıĢın gerçekleĢmeyeceği düĢüncesi (Greenberg, 2008: 51) davranıĢ 

değiĢimi sürecinde de duyguyu önemli bir noktaya taĢımaktadır.  

 

GeliĢim sürecindeki bebekler çevreyle iliĢki kurarken çevresindekilerin yüzü, 

sesi ve hareketleri konusunda duyarlıdırlar. 1 yaĢına doğru ses ve yüz ifadeleri 

daha fazla önem kazanır. Gittikçe zenginleĢen yüz ifadelerinin 
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anlamlandırılması ve yorumlanması süreci ile birlikte birey duyguyu 

öğrenmeye baĢlamaktadır (Walker-Andrews, 2008: 372). Çocukluğa 

dayandırılan duygusal farkındalık becerileri  (Duyguları tahmin etme ve 

anlama yeteneği)  çocukluk çağında davranıĢa karar verme sürecini 

etkilemektedir. DavranıĢı gerçekleĢtirmeden önce çocukların duygusal 

yaĢamlarını kavrayıĢ becerileri onların sadece geleceği görmelerini sağlamakla 

kalmaz, duygusal dünyalarının nasıl olmaları gerektiği konusunda da bilgi 

verir (Haris, 2008: 329). Duygulara yönelik farkındalık bir anlamda bireyin 

kendiliğine yönelik bir farkındalık olarak tanımlanmaktadır. Bu sayede birey 

kendi istek ve arzularını, beklentilerini, benliğindeki kendini geliĢtirici gücü ve 

potansiyelini de fark etmiĢ olacaktır (Dökmen, 2010: 90-95).  

 

Ġnsan, duygu ve düĢüncelerini fark edip anlamlandırması, sözel olarak ifade 

etmesi ve kurduğu iletiĢimle evrendeki diğer canlılardan farklı görülmektedir 

(Koçak, 2002: 183). Duyguların geliĢmesi ile insanın psikolojik olgunlaĢması 

arasında önemli bir iliĢki vardır. YaĢamın ilk evrelerinde haz duygusu 

fizyolojik gereksinimlerin karĢılanması ile yaĢanırken, yaĢamın ilerlemesi ve 

sosyal ihtiyaçların belirginleĢmesi ile sosyo-psikolojik gereksinimlerin 

karĢılanması ile yaĢanmaya baĢlayacaktır. Birey doğumuyla birlikte baĢlayan 

geliĢim sürecinde duygularını bastırmayı, yok saymayı, bazılarını iyi, bazılarını 

ise kötü olarak algılamayı öğrenmektedir (Gün, 2007: 21). Ġnsanın sosyal 

geliĢimi bir anlamda duygularına hâkimiyeti, kontrolü ve bu doğrultuda 

duygularını yansıtmasını ifade etmektedir. Ġnsan iliĢkilerinde baĢarı, öncelikle 

bireyin kendi duygularının ve davranıĢlarının farkındalığını gerektirmektedir 

(Kasatura, 1998: 246).   

 

Duygusal yaĢantılar, uyum becerileri ile geliĢmesine rağmen bazen toplumsal 

olarak karĢılık bulamayabilir. Bireyler bu istenmeyen duygusal durumları 

engellemeye veya kısıtlamaya çalıĢırken sosyal olarak arzulanan duyguları 

geliĢtirme eğilimi içerisinde olurlar. Bireyler bu anlamda duygusal düzenleme 

becerilerine ihtiyaç duymaktadırlar  (Niedenthal ve ark., 2006: 193). Bireyin 

kendisine dair iyi ve kötü hislerinin kaynağı sayılan duygular, düĢünceden 

farklılık göstermektedir. DüĢüncelere göre duygular daha kiĢisel ve göreceli 

kabul edilmektedir. Duygular sadece his ve anlam dünyasında 

değerlendirilmektedir. Birey açısından neden duygunun duyumsandığı değil, 
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yaĢadığı duygularla ne yaptığı nasıl davrandığı önemli kabul edilmektedir. Bu 

anlamda duygular davranıĢ olmamakla birlikte davranıĢın yönlendiricisi 

olarak kabul edilmektedir (Navaro, 2007: 19-20).  

 

Duygu ve kiĢilik geliĢimi göz önüne alındığında bireyin genetik yapısı ve 

toplum içerisindeki yaĢantısal öğrenmeleri göz önünde bulundurulmaktadır. 

Genetik yapı farklı duygu eĢiklerinin belirlenmesinde rol oynarken, özellikle 

duygusal ifadelerin yöntemi ve buna bağlı davranıĢların sosyalleĢmesinde 

toplumsal dinamikler göz önünde tutulmaktadır (Izard, 1991: 22). Duygu ve 

kiĢilik özelikleri arasındaki iliĢkiler irdelendiğinde kiĢilik; duygu, davranıĢ, 

biliĢ ve hedeflerin sistematik bir yansıması olarak değerlendirilmektedir. Belirli 

duygusal süreçlerin ve yaĢantıların sürekliliği çoğu durumda duyguları 

ayrılmaz bir kiĢilik özelliği olarak karĢımıza çıkarmaktadır.  Çevresel etmenlere 

karĢı bireylerin göstermiĢ oldukları belirli bir tutarlılık gösteren duygusal 

tepkiler bütünlüğü kiĢiliği oluĢturmaktadır (Revelle ve Scherer, 2010:1-3). 

Bireyin yaĢantısı yoluyla duygularının anlaĢılabilmesi dört temel yapı 

üzerinden gerçekleĢtirilmektedir. Bunlar; duyguların dili, açıklanması, 

davranıĢsal kanıtları ve psikolojik belirtileri Ģeklinde belirtilmektedir. Bir 

duygunun ne ifade ettiğinin anlaĢılabilmesi ve benzer duyguların fark 

edilebilmesinde ayırt edici özel bir dil kullanılması gerekmektedir. Duyguların 

açıklanması; subjektif bir özellik taĢıyan duygular açısından objektif bir yanı 

olmayacağından çok güçlü bir iĢaret olarak tanımlanmamaktadır. DavranıĢsal 

kanıtlar açısından baktığımızda; davranıĢlar bireyin amaçları ile 

iliĢkilendirilmekte ve duyguya özgü davranıĢ kalıplarının belirlenmesi 

yaklaĢımı benimsenmektedir. Psikolojik belirtiler olarak; duygusal yaĢantılar 

biliĢsel yapılar ile açıklanmakta, bireyin olay, kiĢi ya da objelere karĢı 

oluĢturdukları duygusal reaksiyonlara, mevcut durumun genel yapısından 

yola çıkarak karar verdikleri Ģeklinde değerlendirilmektedir (Ortony ve ark., 

1988: 8-12).  

 

Ġnsanların duygusal tepkileri birbirinden farklı olup, her insanın kendine özgü 

duygulanım ve coĢku özellikleri vardır. Bu durum kiĢilik yapısına, gününe ve 

saatine göre değiĢebilmektedir. Bu değiĢmeler doğal ve yaĢam için gerekli 

kabul edilmektedir (Köknel, 1982: 76). Ġnsanın kendini tanımasının ve ruh 

durumunun farkına varmasının yolu, duygusal analizini yapabilmesinden 
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geçmektedir (Tarhan, 2009: 201). Duygularımızın davranıĢımızı nasıl 

etkilediğinin farkında olmak temel bir duygusal yeterlilik olarak kabul 

edilmektedir (Goleman, 2000: 72). Duygular hem içsel davranıĢımızla, hem 

fiziksel duyularımızla hem de önemli değerlerle iliĢkilendirilmektedir. Nörolojik 

seviyeler modelinde, davranıĢ seviyesinde ortaya çıkan duygunun 

anlamlandırılması değerler seviyesinde belirlenir. Duyunun baskılandığı 

durumlarda davranıĢ seviyesinde fiziksel duygu olarak kalır, duyusal etki 

kısıtlanır, yönlendirilir veya kaynak olarak kullanılır (Merlevede ve ark., 2006: 

108).  

 

Birey, sahip olacağı becerilerle duygusal yaĢantılarının seyrini ve yaĢanma 

sürecini değiĢtirebilmektedir (Goleman, 2005: 41). Ekman (Akt. Goleman 

2005: 368), bireylere duygularının içsel etkileri ve yansıtma becerileri 

konusunda eğitim verilebileceğini ifade etmektedir. Bu görüĢe göre birey 

yaĢamıĢ olduğu duyguyu baĢlangıç aĢamasından çevresindekilere ifade 

aĢamasına kadar devam eden bir duygusal farkındalığa sahip olabilmektedir.  

Duyguların eğitiminde bireyin içgörü sahibi olması önemli sayılmaktadır. 

Ġçgörü sahibi insanlar, iyi yanlarını pekiĢtirmeye çalıĢırken, olumsuz 

özelliklerini kontrol altında tutabilirler. Bu çaba içerisindeki insan olumlu 

duygular geliĢtirebilecektir (Tarhan, 2009: 93). Bu durum duyguların 

bastırılması olarak değil, yıkıcı duyguların etkili bir biçimde yönetildiğinin 

göstergesidir.  Olumlu duygular stres sürecinin en önemli destekleyicileri 

olarak görülmekle birlikte,  eğitim süreci ile geliĢtirilen olumlu duygular bireyi 

duygusal baĢ etme becerileri açısından güçlendirmektedir (Folkman, 2008: 

11). BaĢa çıkma becerileri bir yönüyle insanın kendini kontrol edebilme 

becerisi ile yakından iliĢkilidir. BaĢa çıkmadan kastedilen duyguların kendisi 

ile değil, duyguların doğurduğu baĢa çıkma ihtiyacını etkileyen duygu-

bastırma durumlarına yönelik bir baĢa çıkmadır. Bu ortaya çıkan duyguların 

yoğunluğu ile ilgilenmekten daha çok yeni baĢ etme duyguları oluĢturma 

mekanizması Ģeklindedir ( Ortony ve ark. 1988: 181).  

 

20. yüzyılın sonlarına kadar psikoloji bilimi daha çok travma kaynaklı kiĢilik 

ve davranıĢ problemleri gibi konulara eğilirken son yıllarda iyilik hali, umut, 

iyimserlik, insanın olumlu potansiyeli ve özellikleri konularına odaklanmıĢ bu 

disiplin “pozitif psikoloji” olarak tanımlanmıĢtır (Seligman, 2002: 3). Bu 
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anlayıĢın kurucularından Maslow, insanın sağlıklı yanlarının ortaya 

çıkarılması fikrinden hareket ederek bireyin yaĢamını kontrol edebilmesinin ve 

geliĢtirebilmesinin bireyi daha iyi insan yapacağı düĢüncesini savunmuĢtur 

(Maslow, 2001: 11). Bu sayede insan, olumlu yönlerine iliĢkin geliĢtirdiği 

duyarlılığı ile yaĢam doyumunu arttıracak ve hayatın zorlukları karĢısında 

daha güçlü bir hale gelecek ve nihai bir hedef olarak kendini gerçekleĢtirme 

süreci içerisinde olacaktır.  

 

Pozitif psikoloji alanında yer alan iyimserlik kavramı son yıllarda birçok 

araĢtırmacının dikkatini çekmektedir. Ġnsan yaĢamında meydana gelen 

değiĢiklikler diğer bilim dallarında olduğu gibi psikolojide de köklü 

değiĢikliklerin gerçekleĢtirilmesini zorunlu kılmıĢ, endüstriyel ve teknolojik 

geliĢmeler günümüz insanına yaĢamının büyük bir kısmını kontrol edebilme 

olanağı tanımıĢtır. Yeniliklere, yaĢamı kontrol edebilme Ģansına, geniĢ 

özgürlüklere rağmen insanlar yaĢama uyum sağlamakta eskisine oranla daha 

çok zorlanmaktadırlar (Çalık, 2008: 4). Ġnsanların karmaĢıklaĢan yaĢam 

koĢullarına ve yaĢam olaylarına bakıĢ açıları, sahip oldukları kiĢilik 

özelliklerine ve olayları değerlendirme biçimlerine göre değiĢmektedir. Olaylara 

olumlu bakıĢ açısıyla bakan birey; sorunlarının üstesinden rahatlıkla 

gelebilirken, bunun aksine olaylara olumsuz bakıĢ açısıyla bakan birey; 

sorunlarının üstesinden gelememektedir. Böyle durumlarda insan 

davranıĢlarında genellenmiĢ beklentilerinden birisi olarak iyimserlik eğilimi 

önemli rol oynamaktadır (Balcı ve Yılmaz, 2002: 54-55). Beklentiler, insanların 

karĢılaĢacakları sıkıntı ve zorluklara nasıl tepki verip mücadele edeceklerini ve 

baĢa çıkma baĢarısını önemli ölçüde etkilemektedir (Carver ve Scheier, 2000: 

241). Beklentiler olumlu bir çerçevede gerçekleĢtiğinde zorlanmalar bireysel 

olarak aĢılabilir olarak algılanmaktadır. Bu anlamda iyimserlik yaklaĢımına 

sahip bireyler kötümserlere göre depresyon, fiziksel sağlığın bozulması, 

intihara daha az eğilimli olacaklardır. Bu yaklaĢım aynı zamanda genel olarak 

baĢarılı ve mutlu bir yaĢam için önemli bir adım olacaktır (Carr, 2004: 105). 

 

Bir düĢünce olarak iyimserlik genel bir çerçevede ele alındığında, iyiliğin bir 

bütün olarak kötüye ve kötülüğe baskın çıktığı, her Ģeyin olumlu, umut verici 

bir perspektiften alınması gerektiği tavrı olarak değerlendirilebilmektedir. 

Kötümserlik ise, genelde, kötü ve kötülüğü baskın olarak gören, var olan her 
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Ģeyi, acıma, üzüntü, umutsuzluk duygularıyla anlamsızlık, saçmalık, acı ve 

ölüm düĢünceleriyle değerlendiren bir düĢünce tarzı olarak tanımlanmaktadır 

(Cevizci, 2010: 888-972). Ġnsanlardan bu güne değin yaĢadıklarını olumlu ve 

olumsuz olaylarla karĢılaĢma olasılıkları açısından değerlendirmeleri 

istendiğinde, onların belli bir yönde ve dikkati çeken bir yanlılık içerisinde 

yorum yaptıkları görülmektedir. Bu yorum, olayların kendileri ve baĢkaları 

için ortaya çıkma olasılığında da ortaya çıkmaktadır. Ġnsanların var olan 

bilgiyi çarpıtarak iĢlemelerinden oluĢan biliĢsel yanlılıklar, psikolojide 

iyimserlik kavramı baĢlığı altında incelenmektedir (Türküm, 1999: 77). Ġnsan, 

yaĢamı içerisinde iyimser veya kötümser bakma arasında bir süreklilik 

içerisine yerleĢtirilebilir. Ġnsanın bu bakıĢ açılarından birini benimseme 

konusunda tutarlı bir tutum sergileme değiĢkeni iyimserlik eğilimi olarak 

adlandırılmaktadır (Burger, 2006: 329) . 

 

Bu yaklaĢıma göre bireyin yaĢama hangi açıdan baktığı önem kazanmaktadır. 

YaĢam bağlamında iyimserlik; olumlu duygular, yüksek moral, azim ve etkili 

problem çözme; akademik, askeri, mesleki baĢarı, popüler olma, sağlıklı uzun 

yaĢam ve travmalardan kurtulmak için önemli bir yol olarak 

değerlendirilirken, karĢıtı olan kötümserlik ise; depresyon, edilgenlik, 

baĢarısızlık, sosyal yetersizlik, hastalık ve ölümün bir yansıması olarak kabul 

edilmektedir  (Peterson, 2000a: 44-45; Seligman, 2007a: 5)  

 

Hem iyimserlik hem de kötümserlik bireyi, genç yetiĢkinlik  döneminde önemli 

ölçüde etkilemektedir. Genç yetiĢkinlik dönemi insan yaĢamının önemli bir 

dönüm noktalarından biri olarak kabul edilmektedir. Bireyin bu dönemde 

almıĢ olduğu kararlar yaĢamının niteliğini önemli ölçüde etkileyecektir. 

Neugarten ve Moore (1968) genç yetiĢkinliği 20-30 yaĢlarda sınırlamasına 

rağmen bu konuda tam bir anlaĢmanın olduğu söylenemez. Genç yetiĢkinlik 

dönemi; Havighurt‟a göre 18-35, Erikson‟a göre 20-40, Büler‟e göre ise 25-45 

yaĢları arasında kabul edilmektedir. Aradaki bu farkın sosyo-ekonomik düzey, 

kültür, tarihsel olay ve kiĢilik farklılıklarından kaynaklandığı düĢünülmektedir 

(Akt. Onur, 1995: 85). YetiĢkinlik döneminin baĢladığı ve sonlandığı yaĢ 

aralıkları konusunda pek çok farklı görüĢ bulunmaktadır. Bazılarına göre 

yetiĢkinlik 18, bazılarına göre ise 20 veya 21 yaĢında baĢlamakta 40 yaĢına 

kadar devam ettiği ifade edilmektedir. Meslek seçimi, eĢ seçimi, iĢ sahibi olma, 
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çocuk sahibi olma süreçlerini içermesi nedeniyle bütün çağların en dramatiği 

olarak kabul edilen genç yetiĢkinlik çağı konusunda ise genel kabul 20-30 

yaĢları arasıdır (Onur 1995: 85; Ersanlı 2005: 99). 

 

Gerek bireyin biyolojik geliĢiminin ve buna bağlı toplumsal beklentilerin onda 

oluĢturduğu zorluklar, gerekse 21. yüzyıla özgü toplumsal değiĢim ve 

karmaĢa, insanın ihtiyaç ve beklentilerinde de değiĢimi beraberinde 

getirmiĢtir. Bu durum psikoterapi ve danıĢma kuramları için de geçerlidir.  

Psikoterapi/Psikolojik DanıĢma kuram ve felsefelerinde çağımız insanının 

değiĢen beklentileri ile birlikte bir değiĢim arzusu doğmuĢ, yeni anlayıĢ ve 

ekoller ortaya çıkmıĢtır. Bu ekoller ise çoğunlukla felsefi temel ve tekniklerini 

20. yüzyıl psikoterapi kuramlarının dönüĢtürülmesi veya eklektik bir anlayıĢla 

birleĢtirilmesi Ģeklinde karĢımıza çıkmaktadır.  Duygu odaklı terapi yaklaĢımı 

da iĢte bu noktada bireyin yaĢamıĢ olduğu duygusal güçlüklere yine bireyin 

benliğinin temel unsuru kabul ettiği duygularına yönelik farkındalıklar ve 

duygusal dönüĢüm becerileri kazandırılması ile çözüm bulabileceği düĢüncesi 

ile ortaya çıkmıĢ bir terapi yaklaĢımıdır (Watson ve ark., 2007: 7). Bu 

yaklaĢımın ilke ve teknikleri ile bireyin duygularına yönelik kazanacağı 

duygusal farkındalık ile genç yetiĢkin bireylerin bir baĢ etme becerisi olarak 

kabul edilen iyimserlik eğilimine olan etkilerinin irdelenmesi gerektiği 

düĢünülmektedir.  

 

 

1.1. Problem Cümlesi 

 

Duygu Odaklı Terapiye dayalı olarak hazırlanmıĢ duygusal farkındalık eğitimi 

genç yetiĢkinlerin iyimserlik düzeylerini arttırmakta mıdır? 

 

 

1.2. Denenceler 

 

AraĢtırmanın amacı doğrultusunda belirlenen denenceler Ģu Ģekilde ifade 

edilmiĢtir; 
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1. Duygusal Farkındalık Eğitimine katılan genç yetiĢkinlerin iyimserlik 

düzeyleri, bu eğitime katılmayan genç yetiĢkinlerin iyimserlik düzeylerine göre 

anlamlı düzeyde yüksektir. 

 

2. Duygusal Farkındalık Eğitimine katılan genç yetiĢkinlerin iyimserlik düzeyi 

son-test toplam puanları, iyimserlik düzeyi ön-test toplam puanlarına göre 

anlamlı düzeyde yüksektir. 

 

3. Duygusal Farkındalık Eğitimi verilmeyen genç yetiĢkinlerin iyimserlik 

düzeyi son-test toplam puanları ile iyimserlik düzeyi ön-test toplam puanları 

arasında anlamlı bir fark yoktur. 

 

 

1.3. Sayıltılar 

 

AraĢtırmanın sayıltıları Ģu Ģekilde belirlenmiĢtir; 

 

1. AraĢtırmaya katılan deney ve kontrol gruplarını oluĢturan genç yetiĢkinlerin 

“Ġyimserlik Ölçeği”ni içtenlikle cevaplandırdıkları kabul edilmiĢtir. 

 

2. AraĢtırmaya katılan deney ve kontrol gruplarını oluĢturan genç yetiĢkinlerin 

Duygusal Farkındalık Eğitimine içtenlikle katıldıkları kabul edilmiĢtir. 

 

 

1.4. Sınırlılıklar 

 

AraĢtırmanın sınırlılıkları ise Ģunlardır; 

 

1. Bu araĢtırma problem durumunda belirtilen, Duygu, Duygu Odaklı Terapi, 

Duygusal Farkındalık Eğitimi ve Ġyimserlik kavramları ile sınırlıdır. 

2. AraĢtırmaya katılan bireylerin iyimserlik düzeyleri “Ġyimserlik Ölçeği” nden 

aldıkları puanlar ile sınırlandırılmıĢtır. 

 

3. AraĢtırmaya katılan deney grubundaki genç yetiĢkinlerin yaĢ ortalaması 

23.7, kontrol grubundaki genç yetiĢkinlerin yaĢ ortalaması 24.5 dur. 
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1.5. AraĢtırmanın Önemi 

 

Bireye yaĢamı boyunca karĢılaĢtığı problemlerin onda olumsuz duygular 

yaĢatması normal kabul edilmektedir. Bireyin problemlerine yaklaĢım ve 

açıklama biçimi,  duygusal yaĢantılarını değerlendirme ve farkındalık düzeyi, 

yaĢadıklarının kendisine zarar verici hale gelip gelmemesinde önemli bir role 

sahiptir. Bu durum problemlerin çözülmesinden daha ziyade bireyin yaĢam 

kalitesi açısından hayati önem taĢımaktadır. 

 

Ġyimserlik eğilimi; yaĢam olaylarına karĢı bireyin vermiĢ olduğu tepkileri 

Ģekillendirmesi ve bireyin benlik algısı açısından önemli bir baĢa çıkma 

stratejisi olarak görülmektedir (Türküm, 1999: 100). Bu yaklaĢıma göre 

iyimser birey yaĢamı boyunca karĢılaĢtığı zorlanmaları ve sorunları geliĢimi 

açısından bir fırsat olarak görürken,  kötümser birey zorluklar karĢısında 

mücadele etmek, sorunla yüzleĢmek yerine olumsuz duygusal durumunun 

gereği olarak pasif ve savunmacı bir rol alacağı düĢünülmektedir.  

 

Duyguların toplumsal uyum içerisinde ortaya çıkması, ifadelendirilmesi, kiĢi 

ve toplum açısından sağlıklı bir yol olarak görülmektedir. Ġnsanların 

mutluluğu, yaĢadığı ortamda doğal ve toplumsal güdülerine bağlı olan 

duyguları doyum sağlandığı ölçüde arttığına inanılmaktadır (Köknel, 1982: 

76). Bireyin, duygularının farkında olarak yaĢam sürmesi yaĢam doyumu 

açısından önemli bir gereksinimdir (Gün, 2007: 247). Bunun aksine 

duygularının farkında olmaması ise; öfkeli ve çatıĢmacı bir yaĢam tarzına, 

kiĢiler arası iliĢkilerin bozulmasına neden olmaktadır (Abacı, 2010: 150). 

Sağlıklı bir benlik ve çevre algısı için bireyin duygularına yönelik bir 

farkındalık geliĢtirmiĢ olması gerekmektedir. Burada duygularının farkında 

olmamasından kastedilen sadece duygularını ifade etme Ģeklinden değil, 

duyguları ile duyum, düĢünce ve davranıĢ iliĢkisi kuramaması ve bunları 

kendi içerisinde ve çevre ile bütünleĢtirememesi Ģeklinde tanımlanmalıdır 

(DaĢ, 2006: 53). Bu anlamdaki duygusal farkındalık, yapılandırılmıĢ, belirli bir 

sistematik kurgu içerisinde oluĢturulmuĢ programlı bir çalıĢma ile mümkün 

olacaktır. 
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Gestalt terapisinin temel kavramlarından sayılan farkındalık kiĢinin duygu, 

duyum, düĢünce ve davranıĢlarıyla yani kendi varlığı ve çevresiyle temas 

halinde olması Ģeklinde tanımlanmaktadır (DaĢ, 2006: 49). Farkındalık 

yaĢantısal olarak yeni öğrenmelerle gerçekleĢen bir yapı olmasına rağmen tek 

baĢına yeterli değildir. Farkındalıkların bütünleĢtirilmesi ve yeni seçeneklerle 

geliĢtirilebilmesi gerekmektedir. Birey bu sayede; kendini destekleme gücü 

kazanarak kendi sorumluluklarını da üstlenebilir (DaĢ, 2006: 65). Duygusal 

farkındalık ve duyguların ifadesi konularında pek çok araĢtırma bulunmasına 

rağmen, bu çalıĢma, Duygu Odaklı Terapi teknikleri ile desteklenmiĢ duygusal 

farkındalık eğitimi ve iyimserlik kavramları arasındaki iliĢkiyi inceleyen bir 

deneysel çalıĢma olması bakımından önem taĢımaktadır. Buna ek olarak yeni 

bir yaklaĢım olarak kabul edilen Duygu Odaklı Terapi konusunda uygulamaya 

yönelik yapılacak araĢtırmalar için zemin oluĢturması beklenmektedir.    

 

AraĢtırmanın evrenini oluĢturan genç yetiĢkinlik dönemindeki bireylerin 

duygusal durumu, çocukluk ve gençlik dönemine nazaran daha dingin bir 

dönem olarak kabul edilmektedir. Fakat bu dönemde de bireyin hem bir iĢ 

sahibi olma, hem de bir yuva kurma süreci içerisine girdiği, biyolojik olarak 

verimliliğin en yüksek, psikolojik olarak çeliĢki ve stresin en yoğun olduğu bir 

dönemi yaĢayacağı düĢünülmektedir (Ersanlı, 2005: 99). Genç yetiĢkinlik 

dönemi benlik kavramını etkileyecek pek çok değiĢikliğin yaĢandığı bir çağ 

olarak kabul edilmekte, kimlik sorunları açısından ergenlik ve genç yetiĢkinlik 

dönemi benlik duygusu açısından en önemli bir evre olarak kabul edilmektedir 

(Taylor, Peplau ve Sears, 2010: 107). Bu dönemde birey hem bir meslek sahibi 

olma yoluna girmiĢ, hem de eĢ arama ve onunla kalıcı iĢbirliği süreci 

içerisindedir. Bireyin değer yargılarının ve yaĢam becerilerinin mesleğine, 

ailesine, yaĢam kalitesine ve çocukları ile iliĢkilerinin niteliğine önemli 

katkıları olacaktır. Ġnsan yaĢamının önemli karar aĢamalarından biri olan bu 

çağda olumsuz duygularını ve hayata bakıĢ açısını gerçekçi ve sağlıklı bir 

çerçevede oluĢturmayan bireyin gerek kendisinin gerekse toplumun 

beklentilerine uygun sonuçlarla karĢılaĢmayacağı bir gerçektir.  

 

Karar süreçlerinin bireylerin anlık duygu durumları ile geçmiĢ yaĢantılarına 

vermiĢ oldukları anlamla iliĢkili olarak doğrudan etkilendiği bilinmektedir 

(Taylor, Peplau ve Sears, 2010: 81). Duygusal farkındalık olmadan bireyin 
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kendi iç dünyasını fark etmesi, istek ve duygularının bilincinde olması, buna 

bağlı olarak kendine doğru bir tanımlama yapabilmesi mümkün 

görülmemektedir. Buna bağlı olarak kendini tanıma anlamında yetersizliklere 

sahip bir bireyin kendisi ile ilgili doğru ve sağlıklı karar veremeyeceği 

düĢünülmektedir (Koçak, 2002: 185).  Genç yetiĢkin, içerisinde bulunduğu bu 

dönemde sorumluluk almak, bağımsız kararlar verebilmek ve ekonomik 

bağımsızlık kazanmak gibi psikososyal bir süreç içerisindedir.  Bu dönemde 

bireyin duygusal farkındalığa ve iyimserliğe sahip olması, yaĢam kalitesinin 

belirleyici unsuru olacağı düĢünülmektedir. Duygu eğitimlerinin genel amacı 

bireylerin duygusal olgunluklarının arttırılarak, duyguları ile yüzleĢmenin ve 

duygusal özgürlüğün sağlanması Ģeklinde gerçekleĢmektedir. Bu sayede 

bireyin yaĢamının anlam bulacağı, duygusal zorlanmalarından kurtulacağı 

düĢünülmektedir (Gün, 2008: 27). Genç bireylere kazandırılacak üst düzeyde 

bir duygusal olgunluk aynı zamanda özgüven geliĢimini de destekleyecektir  

(Kasatura, 1998: 52). 

 

Bireysel yardımlar ve problem odaklı müdahaleler sorunların kaynağını her 

zaman ortadan kaldıramamaktadır. Bu nedenle rehberlik ve psikoloji danıĢma 

alanında gruplara yönelik önleyici grup eğitim programları giderek daha fazla 

önem kazanmaktadır (Korkut 2004: 13-18) . Önleyici Psikolojik DanıĢma ve 

Rehberlik çalıĢmaları içerisindeki görev alanlarından biri olarak olumlu 

duyguların arttırılması dahil edildiğinde Duygusal Farkındalık Eğitimi 

psikolojik danıĢma ve rehberlik alanı açısından önemli yararlar sağlayacaktır. 

AraĢtırma için oluĢturulan eğitim programının lise ve üniversite öğrencilerine 

ve öğrenci olmayan genç yetiĢkin nüfusa yönelik olarak düzenlenen rehberlik 

hizmetlerinin önleyici, sağaltıcı, uyum sağlayıcı unsurlarına önemli katkılar 

sağlaması beklenmektedir. Bu araĢtırmanın Duygu Odaklı Terapi, duygusal 

farkındalık, duyguları ifade etme ve duygusal düzenleme becerileri ve 

iyimserlik eğiliminin bireylerin yaĢamındaki önemine iliĢkin yapılacak 

çalıĢmalara önemli katkılar sağlayacağı düĢünülmektedir. 
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1.6. Tanımlar 

 

Bu araĢtırmada kullanılan temel kavramlar; 

 

Duygu: Duygu; davranıĢsal olarak derin uykudan yüksek gerilime kadar 

değiĢebilen genel uyarılmıĢlık halidir.  Fiziksel olarak ölçülebilen fizyolojik ve 

bedensel durumlarla birlikte bir yaĢantı veya bir hisse iliĢkin farkındalık ve 

diğerlerince gözlenebilen davranıĢımızda sergilenen ifadeler olarak 

tanımlanmaktadır (Morgan, 2009: 194).  

 

Ġyimserlik; Bireyin yaĢamındaki olumsuz olay ya da durumlardan ziyade 

daha çok olumlu olay ya da durumları algılamaya yönelik temel bir eğilim 

olarak tanımlanmaktadır (Carver, Reynolds ve Scheier, 1994: 136). 

 

Duygu Odaklı Terapi; Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı bireyin yaĢamında 

birincil ve ikincil duygularını, iĢlevsel ve iĢlevsel olmayan duygularını fark 

edebilmesi, geçmiĢi ve bugüne dair duygusal Ģemalarının algı ve davranıĢlarını 

nasıl etkilediğini anlayabilmesini bu sayede yeni anlamlar oluĢturarak 

problemlerini çözmesini hedefleyen süreç-odaklı, yaĢantısal bir psikolojik 

müdahale yöntemidir (Greenberg ve Watson, 2006: 7-9 ). 

 

Duygusal Farkındalık Eğitim Programı: AraĢtırmacı tarafından deney 

grubuna dahil edilen bireylere yönelik olarak Duygu Odaklı Terapiye dayalı 

olarak hazırlanmıĢ, grup yaĢantısı, bilgilendirme ve eğitim içerikli 10 

oturumluk bir eğitim programıdır. 
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BÖLÜM II 

ĠLGĠLĠ YAYIN VE ARAġTIRMALAR 

 

Bu bölümde Duygu, Duygu Odaklı Terapi ve Ġyimserlik kavramları hakkında 

genel bir bilgi verilmiĢ, bu konularda yapılan yurtiçi ve yurtdıĢı araĢtırmalara 

yer verilmiĢtir.  

 

 

2.1. DUYGU 

 

Duygu sözcüğü Eski Yunan‟da “pathema”, eski Fransız ve Ġngilizlerde 

“passion” olarak kullanılmakta idi. Latince‟deki “bhava” sözcüğünün de benzer 

bir çağrıĢımı bulunmaktadır  (Plutchik, 2001: 15; Frijda, 2008: 68). Ġngilizce‟de 

“emotion” olarak karĢılık bulan duygu sözcüğünün kökü “movere” dir. 

Latince‟de hareket anlamına gelen fiile “e” ön eki getirildiğinde anlam 

uzaklaĢmak anlamına gelmekte ve bu her duygunun bir harekete yönelttiği 

fikrini vermektedir. Duygulanımla birlikte vücut halindeki değiĢikliklerin pek 

çoğu –örneğin cilt rengi, vücut duruĢu, yüz ifadesi- dıĢarıdaki bir gözlemci 

tarafından algılanabilir  (Damasio, 2006: 151; Goleman, 2009: 32). Emotion, 

bir insanın içsel dünyasını yansıtmasını ifade eder. Bu da göstermektedir ki, 

duygu olmadan insanın kendini ifade etmesi mümkün değildir  (Frijda 2008: 

69; Tarhan, 2009: 46 ).  

 

Türkçe‟de duygu kavramı duyuĢ ve his kavramları ile karıĢtırılmaktadır.  

DuyuĢ‟un genel olarak kabul edilen bir tanımı olmamakla birlikte duygular ve 

coĢkularla ilgili zihinsel özellikler olarak, yani bir anlamda mantığın zıddı 

Ģeklinde tanımlanabilmektedir. DuyuĢ, mantıksal alanın dıĢında kalan insan 

doğasının zihinsel yönleri olarak düĢünülmektedir. DuyuĢ, duygulara 
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dayanmakla birlikte daha geniĢ bir terimdir. Duygular, duyular, tercihler, 

dikkat ediĢler, kimlikleniĢler, roller, sosyal beceriler vb. duyuĢ kapsamı 

içerisinde değerlendirilmektedir (Bacanlı, 2006: 7). DuyuĢa en yakın kavram 

olan “his” ise; çoğu kaynaklarda duygunun karĢılığı olarak ifade bulmakla 

beraber (TDK: 2011), bireyin içinde oluĢan duygularının farkına varması hali 

olarak değerlendirilmektedir  (Ersanlı, 2005: 212; Morgan, 2009: 206). His, bu 

anlamıyla ifadeye dayanan, fark edilen bir duyunun karĢılığı olarak 

tanımlanabilir. Bir insanın duygusal tepkilerinin genel özellikleri “huy” ve 

“mizaç” kelimeleri ile ifade edilmektedir. Huy; insanda az çok geçici duygusal 

durumları ifade ederken, mizaç ise; duygusal tepkilerin daha uzun süreli 

değiĢmeyen yanları olarak tarif edilmektedir (Baymur, 1994: 86) . 

 

Türkçe‟de duygu sözcüğü, “belirli nesne, olay veya bireylerin insanın iç 

dünyasında uyandırdığı izlenim”  olarak tanımlanmaktadır (TDK: 2011).  

Voltan-Acar‟ ın duygu ifade eden sözcük deyimler üzerine anlamsal 

çözümleme yapan araĢtırmasında,  Türkçede duygu ifade eden sözcük ve 

deyimleri olumlu ve olumsuz olmak üzere iki kategoriye ayırmıĢ, olumlu 

duygular; yeterlilik, mutluluk kategorisinde, olumsuz duygular ise; yetersizlik, 

mutsuzluk, kaygı, korku, kuĢku ve saldırganlık temel kategorilerinde 

değerlendirilmiĢtir  (Voltan-Acar, 1994: 105). 

 

Duygular; nörolojik, hormonal, hissi ve biliĢsel etkenleri barındırmaktadır. 

Nörolojik etkenler, bireyin duyu organları ile elde ettiği uyarıcıların nörolojik 

aktarıcılar aracılığı ile kortekste iĢlenmesi sonucu ortaya çıkmaktadır. 

Hormonal değiĢiklikler, ilaç kullanımı, kan basıncı değiĢimi gibi etmenler bu 

kategoride değerlendirilmektedir. Duyguların hissi (affective) yanı ise, duyum-

algı süreçlerinin (Üzüntü, cinsellik, çökkünlük ve duygunun kaynağı olan 

diğer duygular)  aktivasyonu sonucu oraya çıkmaktadır. BiliĢsel etkenler ise, 

duygunun oluĢumunda düĢünsel süreçleri ifade etmektedir.  BiliĢsel etmenler 

bireyin olaylara yönelik açıklamaları, anılar, değerlerinin duygusal süreçlere 

olan etkileri Ģeklinde değerlendirilmektedir (Izard, 1991: 45).  Duygusal 

yaĢantılar durağan bir durum olarak kabul edilmemekte, hissedilmesi, 

yaĢanması ve ardından değiĢim sürecine geçmesi Ģeklinde devinimsel bir yapı 

halinde olduğu kabul edilmektedir. Genel olarak bireyler duygusal deneyimleri 

yaĢar ve bunlarla baĢ etmektedirler. Birey açısından içerisinde bulunulan 
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durum ve hissedilen duygunun ön plana çıktığı ifade edilmektedir  (Ortony ve 

ark. 1988: 178; Goleman, 2005: 229). Duygusal durumların duyumların öznel 

tamamlayıcısı olmakla birlikte, doğrudan doğruya bir duyu organına bağlı 

olarak geliĢmediği düĢünülmektedir. Duyu organları ile iletilen duyumlara 

belirli duygu özellikleri eĢlik etmekle birlikte, duyumları oluĢturan karmaĢık 

kombinasyonların duygunun oluĢumunu sağladığı düĢünülmektedir (Schultz 

ve Schultz, 2007:143).  

 

Bireyin duygusal dünyasının değerlendirilmesinde duruma özgü duygular ve 

karakteristik duygular tanımlaması ön plana çıkarılmaktadır. Bu 

değerlendirmeler duygunun yaĢandığı süreç ve zamanla iliĢkilidir. Durumsal 

duygu, bireyin karĢılaĢtığı durumlar karĢısındaki sınırlı bir zamanda farklı 

yoğunluklarla yaĢadığı anlık duygusal durumları ifade ederken, duygunun 

karakteristik özelliği ise; bireyin daha geniĢ bir zaman çerçevesinde yaĢamıĢ 

olduğu duygunun sıklığı olarak belirtilmektedir (Izard, 1991: 17). 

 

Seligman‟a (2007b: 34) göre duyguların bir duygu öğesi, bir duyu öğesi, bir 

düĢünce öğesi ve bir de davranıĢ öğesi bulunmaktadır. Olumsuz duygularda 

duygu öğesi hoĢlanmama, korkma, tiksinme vb. olabilmektedir. Buna bağlı 

olarak görüntüler ve sesler bilince duyular aracılığı ile aktarılır. Bu uyaranlar 

neticesinde ortaya çıkan düĢünce biçimi odaklanmıĢ hoĢgörüsüz bir 

düĢüncedir ve çoğunlukla soruna çözüme yönelme ya da sorundan kaçma 

Ģeklinde bir davranıĢla sonuçlanmaktadır. 

 

Duygusal iĢlevlerdeki cinsiyet farklılıkları geniĢ ölçüde kabul edilmiĢ fakat bu 

durum kiĢisel, sosyal ve kültürel duruma bağlı olarak düĢünüldüğünde net 

bir çizgi belirlenememiĢtir. Duyguların iletiĢim ve motivasyonel özellikleri 

düĢünüldüğünde bu durum çok ĢaĢırtıcı değildir. Çünkü kadınlar ve erkekler 

sosyalleĢme sürecinde farklı güdülenme, içsel ve kiĢilerarası süreçlerin 

farklılığı, farklı hedefler doğrultusunda oluĢturulan farklı cinsiyet rolleri ile 

sosyalleĢmektedirler (Walker-Anrews, 2008: 364). Duygular ve cinsiyet 

farklılıkları söz konusu olduğunda sosyal çevrenin belli duygu ve davranıĢ 

örüntülerini desteklediği veya bastırma eğilimi gösterdiği bilinmektedir (Kagan, 

2007: 154). Genellikle erkek çocuklarına zayıflık, baĢarısızlık ve güçsüzlük 
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duygularını bastırmaları öğretilirken, kız çocuklarına ise; üstünlük, kontrol, 

güç ve zekâ gibi özelliklerini geri planda bırakmaları öğretilmektedir (Hackney 

ve Cormier, 2008: 143) . 

 

Kadınların erkeklerden daha duygusal olduğu düĢüncesi birçok farklı 

kültürde bulunmaktadır. Plant, yapmıĢ olduğu bir araĢtırmada, Kuzey 

Amerikalı kadınların duygusal olarak daha yoğun ve duygusal anlamda sözel 

olmayan ifadeleri kullanmada yetenekli oldukları sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Bununla birlikte mutluluğun, ĢaĢırma,  üzüntünün, korkunun, utancın ve 

suçluluğun daha çok kadınlarda; kızgınlığın, aĢağılamanın ve gururun ise 

daha çok erkeklerde olduğu yaĢandığı anlaĢılmıĢtır (Akt. Brody ve Hall,  2008: 

397). 

 

Cinsiyetler arası duygu farklılıkları ile ilgili yapılan araĢtırmalarda kızların 

erkeklerden önce dil yetisini geliĢtirdiklerini bunun, duygularını açıklamak 

bakımından onları daha deneyimli kıldığını, fiziksel kavga gibi duygusal 

tepkileri keĢfetmekte ve bunların yerine geçecek sözcükleri kullanma 

konusunda daha usta oldukları sonucuna varılmıĢtır. Buna karĢılık 

duygularını dile getirmek için teĢvik görmeyen erkeklerin hem kendilerinin 

hem de baĢkalarının duygusal durumları hakkında bilinçsiz olabildikleri öne 

sürülmektedir (Brody ve Hall, 2008: 397-400; Schilling, 2009: 35). Evlilik 

iliĢkilerinde ise kadınlar, yaĢadıkları duygusal sorunları eĢlerine aktarmada 

daha istekli bulunmaktadırlar. Erkekler ise bu durumda daha savunmacı 

rolde bulunmayı tercih etmektedirler. Kadınlarda ifadelendirme çoğunlukla 

sözel olurken, erkeklerde yüz ifadeleri ile yansıtma eğilimi gözlemlenmektedir 

(Brody ve Hall, 2008: 398). Kadınların erkeklerden daha duygusal olduğu ve 

erkeklere göre duygularını daha çok ifade etme eğiliminde oldukları 

varsayımından hareketle yapılan bir araĢtırmada cinsiyetlerdeki farklılığın, 

cinsiyetin sosyal konumundan kaynaklanan duygusal yaĢantı farklılığından 

kaynaklandığı açıklanmıĢtır (Simon ve Nath, 2004: 1149-1156).  

 

Bireylerin kültürel olarak farklı yaĢayıĢlarının meydana getirdiği davranıĢları, 

içerisinde yetiĢmiĢ olduğu sosyal organizasyonun bir yansıması olarak da 

karĢımıza çıkabilmektedir (Öztabağ, 1983: 164). Duyguların bastırılması ya da 

dıĢa yansıtılmasında bireysel ve kültürel farklılıklar da rol oynamaktadır 
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(Ankay, 1998: 34). Ġnançlar, zevkler, değerler ve düĢünceler kiĢiden kiĢiye 

değiĢse de, duygular bütün insanlarda aynıdır. Duygularımızın ifade ediliĢ 

biçiminde kiĢilerarası farklar olabilmektedir. Duyguların ifadesi, karĢı tarafın 

durumu daha iyi anlayabilmesine, kendisini karĢısındakinin yerine 

koyabilmesine ve davranıĢını onun için değiĢtirmek istemesine yol açmaktadır 

(Köknel, 1982: 76). Toplumsal duygusal özelliklerin kendisini oluĢturan 

bireylerin duygusal eğilimlerini yansıtacağını düĢündüğümüzde Tanpınar 

doğu ve batı toplumları arasındaki bu farklılığı batı toplumlarının, bireysel 

psikolojik özelliklere olan merakı, insanı derinlemesine araĢtırma eğilimi ve 

insanı bütüncül anlamda mücadeleci bir tavırla değerlendirme isteğine 

bağlamaktadır. Doğu toplumları ise;  bu anlamda kaderci bir yaklaĢımla sınırlı 

bir çerçevede değerlendirilmektedir  (Tanpınar, 1977: 58-59). 

 

Duygular çevresel koĢullarla uyarıldığında farklı sosyo-kültürel koĢullarda 

farklı yansımalara sahip olmaktadır. Bu bağlamda pek çok duygunun iĢleyiĢ 

biçimi ve ifade ediliĢ bakımından sosyal öğrenmelerin etkisi altında 

Ģekillendiği düĢünülmektedir. Bu süreç dıĢ uyaranlarca uyarılan duyguların 

sosyal anlamda bir düzenlemeye maruz kalması ile Ģekillenmektedir (ġerif, 

ġerif, 1996: 383). Sosyal psikologlar, duygusal durumları sosyal davranıĢ 

biçimleri içerisinde değerlendirdiklerinde olumlu duygusal durumun daha 

iyiliksever, bir davranıĢa karĢılık geldiği, olumsuz duygusal durumun ise daha 

içe dönük, daha az yardımsever davranıĢa karĢılık geldiğini ifade etmektedirler 

(Taylor ve ark., 2010: 80).  

 

Sosyologlara göre duyguların dıĢa vurumu sosyal olarak yapılandırılmaktadır.  

Sosyolojik olarak duyguların sınıflandırılmasında görüĢ birliği olmamasının 

nedeni hangi duyguların fiziksel, hangi duygunun sosyal kaynaklı olduğuna 

dair bir görüĢ birliği olmamasına bağlanmaktadır  (Stets ve Turner, 2008: 43). 

Duyguların bireyin dünyasındaki karĢılığı sosyal bir bağlamın bireye 

yansıtıcılığı rolünü üstlenmiĢ olmasından kaynaklanmaktadır. Duygular 

bireyin davranıĢlarının toplumsal yapıya uyumunu sağladığı için birey ve 

toplum arasında bir bağ niteliği de görmektedir (Mesquita ve Leu, 2007: 736). 

 

P. Ekman ve W. Friesen çok farklı kültürlerden insanlarla  (Japon, Avrupa, 

Amerika, Papau Yeni Gine) yaptıkları araĢtırmalarda bütün katılımcıların yüz 
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ifadelerinden en az 7 duyguyu hemen tanımladıklarını ortaya çıkarmıĢtır. Bu 

duygular öfke, korku, iğrenme, mutluluk, ĢaĢırma, üzüntü ve hor görme 

olarak belirlenmiĢtir. Duyguların yansıttığı yüz ifadelerinin her ne kadar 

evrensel olduğu ileri sürülse de duyguların nerede, ne zaman, nasıl, 

ifadelendirileceğini kültürel özellikler belirlemektedir (Akt. Sayar ve Dinç, 

2009: 62- 68). Toplumsal değerlendirmeler, toplumsal beklentiler ve toplumsal 

engellemeler utanç ve piĢmanlık gibi sosyal duyguları meydana getirmektedir. 

(Frijda, 2008: 82). 

 

Her kültür kendi özellikleri çerçevesinde duygusal ifade tarzlarını 

geliĢtirmiĢtir. Örneğin Japonlar, kendilerine yakın bir kimsenin ölmesinden 

kaynaklanan hüzünlerini gülümseyerek göstermektedirler (Cüceloğlu, 1996: 

272). Cüceloğlu, Türk, Japon ve Amerikalı üniversite öğrencileri üzerinde 

soyut yüz ifadelerini nasıl algıladıkları üzerine yaptığı araĢtırmada, her üç 

toplumda da benzer boyutlar olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır (Cüceloğlu, 1996: 

270).  

 

GeçmiĢte yaĢanan olayların yaĢatmıĢ olduğu duygular ve anımsanması 

sırasında, bugün yaĢanan duyguların değerlendirilmesini kültürel çerçevede 

inceleyen bir araĢtırmada, duyguların anımsanmasında kültürel farklılıkları 

iĢaret etmektedir. AraĢtırmada yaĢanan duygular olumlu olsun olmasın Japon 

katılımcıların Ģu an yaĢadıkları duyguların, geçmiĢte hissettikleri duyguların 

yoğunluğundan daha az olduğu bulunmuĢtur. Avrupalı ve Amerikalı 

katılımcılarda sadece olumlu duygularda yoğunluğun azaldığı gözlemlenmiĢtir 

(Wirtz 2004,  Akt. Tov ve Diener, 2007: 700). 

 

Konuya dil ve ifade üzerinden karĢılaĢtırmalı bir çerçeveden baktığımızda; 

duygusuz  (apathy) kelimesi bir Ġngiliz için depresif, Sri Lanka‟lı için hayal 

kırıklığı, Endonezyalı için üzgün kelimesinde karĢılığını bulmaktadır. Kuzey 

Amerikalı üniversite öğrencilerinde yapılan bir araĢtırmada sevgi sözcüğünün 

karĢılığı olarak yalnızca anne sevgisini ifade etmiĢlerdir.  Almanca da endiĢe 

terimi yalnızca geleceği görememekten kaynaklanan rahatsızlıkla sınırlıdır 

(Brand ve Bouncher, 1986, Fehr ve Russel, 1991, Wierzbicka, 1999; Akt. 

Kagan, 2007: 123). Bu yaklaĢım içerisinde bir değerlendirme yapılırken duygu 

ifade eden kelimelerin bir dilden diğerine birebir çevrilmesinin zorluğunun göz 
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önünde bulundurulması gerekmektedir. Kagan, bu nedenle duygu ve kültür 

iliĢkisinin irdelenmesinde; olayın niteliğinin ve kökeninin, hedefinin, meydana 

geldiği bağlamın iyi irdelenmesi gerektiğini salık vermektedir (Kagan, 2007: 

126).  

 

Duygu kavramına kültürün etkileri üzerine ifade edilen tüm görüĢler duyguyu 

bir bütün olarak ele alma eğilimindedirler. Bu nedenle kültürün, duygunun 

görünümü  (Öznel deneyim, dil, ifadesel davranıĢ), türü (olumlu duygu, 

olumsuz duygu, bilinçli duygu vb.), bağlamı  (kültürel olarak göze çarpan 

iĢaretleri) ve bireyin kiĢisel özelliklerine bağlı değiĢkenlerin etkileyici özellikleri 

kapsamında değerlendirilmesi gerekmektedir (Levenson ve ark. 2007: 788).  

 

Duygu ve kültür iliĢkisi irdelendiğinde farklı kültürel yapıların duygusal 

karĢılıklarında benzerlikler olsa bile genel geçer bir yargıya sahip olamadıkları 

görülmektedir. Bu durum duygunun yaĢanmasından duygunun ifade 

edilmesine kadar geniĢ bir çerçevede ele alınabilmektedir.   

 

 

2.1.1. Duygu Kuramları 

 

Duyguların insan davranıĢındaki önemi anlaĢıldıkça duygusal sürecin 

açıklanma çabası artmıĢ, bu çabalar psikoloji bilimine farklı düĢünce kanalları 

ile değiĢik bakıĢ açıları kazandırmıĢtır. Duyguların nasıl oluĢtuğu ve 

değerlendirildiği konusunu açıklamaya çalıĢan kuramlar Ģu Ģekilde 

özetlenebilir. 

 

Evrimci Kuram: Ġnsanın duygularının kaynağını anlamaya yönelik 

açıklamaların en eskilerinden biri, duyguların geliĢiminde evrim sürecinin 

önemli rol oynadığını ifade eden Charles Darwin‟e aittir. Duyguların, 

insanların yüz kaslarında oluĢturduğu ifadelerin evrenselliğini kanıtlamak için 

farklı ülkelerden insanlar üzerinde yapılan incelemelerde duyguların ifadesi 

açısından pek çok ortak yön bulunmuĢtur.   Evrimci görüĢe göre; duygular da 

bir evrim süreci içerisinde geliĢmektedir. Ġnsanlarda ve hayvanlarda 

gözlemlenen duygular evrim süreci boyunca nesilden nesile genler aracılığı ile 

değiĢip geliĢerek aktarılmakta ve türün hayatta kalmasını sağlama açısından 
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da önemli bir yere sahiptir  (Darwin, 2001: 376-381; Akt. Goleman 2005: 18; 

Goleman 2005: 214).  

 

Darwin, duygusal ifadelerin çoğunlukla istem dıĢı olarak geliĢtiğini ifade 

etmektedir.  Bu anlamda doğal olarak geliĢen bir duygusal reaksiyona karĢı 

birey bilinçli bir bastırma tepkisi veremeyecektir (Darwin, 2001: 68-86; 

LeDoux, 2006: 139). Bu kurama göre insanın sosyal davranıĢları doğal 

seleksiyon yöntemi ile evrimleĢerek günümüze ulaĢmıĢtır. Korku gibi birçok 

refleksif duyguların karĢısında birey, organizmayı koruma içgüdüsü ile 

hareket etmekte ve canlılığın devamını sağlama amacı taĢımaktadır 

(Niedenthal, Krauth-Grubel ve Ric, 2006: 11-12).  

 

Evrimci yaklaĢıma göre duygusal ifadeler karmaĢık hareket kümeleri içeren 

çoğunlukla yüz kaslarında ortaya çıkan içsel öğrenilmemiĢ tepkiler olarak 

tanımlanmaktadır. Duygusal davranıĢlar biyolojik olarak belirlenmiĢ tepki 

örüntüleri sayılmakta böylece duygusal ifadelerin türe özgülüğü dünyanın 

farklı bölgelerinde farklı kültürlerdeki bireylerin ortak duygusal tepkiler 

vermeleri ile kanıtlandığı düĢünülmektedir. 

  
James-Lange Periferik Kuramı: Bu kurama göre dıĢ uyarıcıların algılanması 

önce bedensel  (davranıĢsal) ve fizyolojik birtakım süreçlerin baĢlamasına 

neden olur, ardından bireyde bedensel değiĢimlerin fark edilmesinin ardından 

duygular oluĢmaya baĢlar. Fizyolojik olarak kuram Ģu Ģekilde özetlenebilir; 

Algılanan uyarı alıcı organla beyin korteksine iletilir, oradan periferdeki duygu 

gösterilerine neden olur ve bu gösteriler korteks kartlarında algılanması 

sonucu duygunun duygusal içeriği organizma tarafından algılanır (Koptagel-

Ġlal, 2001: 84). Bu kuram duyguların oluĢumuna fizyolojik bir içerik eklediği 

için Psikofizyolojik kuram olarak da tanımlanmaktadır (Plutchik, 2001: 42). 

 

1884 yılında ünlü psikolog William James hissettiğimiz duygudaki en önemli 

faktörün, korkutucu ya da beklenmedik bir duruma tepki olarak meydana 

gelen bedensel değiĢikliklerin bir ürünü olduğunu ifade etmiĢtir.  Aynı yıllarda 

Carl Lange‟nin benzer sonuçlara ulaĢması sonucu bu kuram James-Lange 

kuramı olarak adlandırılmıĢtır.  (Akt. Morris, 2002: 432; Akt. Atkinson ve ark. 

1995: 468). 
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Bu kurama destek olarak gösterilebilecek en iyi kanıt, tehlikeli durumların 

yaĢandığı anlarda korku duygusunun yaĢanmaması, tehlike anı geçtikten 

sonrasında da bireyin terlemesi, kalp atıĢlarının hızlanması ve ardından korku 

duygusu yaĢaması örnek olarak verilebilir. Fakat yapılan laboratuar 

deneylerinde James-Lange kuramını destekleyici verilere ulaĢılamamıĢtır. 

Birey aynı duygusal duruma yönelik olarak farklı bedensel tepkiler verebileceği 

gibi farklı bireyler aynı duygusal duruma farklı vermektedir. Özetle çağdaĢ 

psikoloji de fizyolojik süreçlerin duyguların nedeni olmadığı görüĢü kabul 

görmektedir (Cüceloğlu, 1996: 267 ). 

 

Cannon-Bard Kortiko-diensefalik Kuramı: Bu kuram fizyolojik uyaranların 

tek baĢına duyguların algılanmasında rol oynadığı görüĢünü reddetmektedir. 

Kurama göre duyguda esas rol, beynin merkezi çekirdeğinin bir bölümü olan 

“tamalus” a aittir. Talamus, duygu üreten bir uyarıma, beyin korteksi ile 

vücudun diğer kısımlarına aynı anda uyaranlar göndererek, yanıt verdiğini 

belirtmiĢtir.  Talamo-hipotalamik bölge korteks tarafından bastırılmıĢ bir 

duygu davranıĢ Ģeması bulundurmaktadır( Atkinson ve ark. 1995: 468).  Bir 

uyarının alınması halinde bu uyarı belirli duygusal durumları uyarıyorsa 

talamustaki duygusal davranıĢ örneği açığa çıkmaktadır. Bu durum bir 

yandan duyguya ait bir davranıĢ meydana getirirken diğer yandan duruma ait 

bilgiyi beyin korteksine iletir ve oradaki bütünleĢme ile bir yaĢantı ve tutum 

ortaya çıkmaktadır (Koptagel-Ġlal, 2001: 85). Özetle duygusal-bedensel 

davranıĢlar art arda değil aynı zamanda ortaya çıkmaktadır. Duygusal 

yaĢantının esası, gördüğümüz ve algıladığımızdır (Atkinson ve ark. 1995: 468). 

 

Kuramsal çerçeveler açısından baktığımızda James-Lange ve Cannon-Bard 

kuramlarının ortaya koyduğu zamansal belirlemeler anlamlı 

bulunmamaktadır. Bazı durumlarda örneğin; bir birey aniden bir tehlike 

içerisine girdiğinde otonom faaliyet birden duygusal yaĢantının ilk 

belirtilerinden önce gelir ki; bu durumda James-Lange kuramı doğrulanmıĢ 

olur.  BaĢka zamanlarda bir duygunun farkında olma açık bir biçimde otonom 

faaliyetten önce gelir ki; bu durumda Cannon-Bard kuramı doğrulanmıĢ olur 

(Atkinson ve Ark. 1995: 469). 
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Arnold-Lindsey’in Duygu Kuramı: Cannon-Bard kuramına eleĢtiri olarak 

ortaya çıkmıĢ olan bu kuram, duygusal tepkilerin kendi kendilerini de 

içerdikleri ve bazı zamanlarda duyguların kendilerinin de duygu tepkileri 

meydana getirebileceği görüĢünden hareket etmektedir. Belli bir uyaranın 

meydana getirdiği uyartı talamik-hipotalamik üzerinden beyin korteksine 

iletilmekte, beyin korteksi bu uyaran karĢısında hipotalamustaki dinamik 

uyarı örneğini canlandırmakta ve bu da periferdeki duygu anlatımını açığa 

çıkarmaktadır. Böylece korteks, hipotalamus ve perifer arasındaki bu iletiĢim 

daha sonraki duygu yinelemeleri ile kiĢiye özel duygusal durumları açığa 

çıkarmaktadır (Koptagel-Ġlal, 2001: 85). Arnold‟a göre duygu, bir Ģeyin 

algılanıp değerlendirmeye tabi tutulduğunda meydana gelen süreç olarak 

tanımlanmıĢtır. Bu tanıma göre insan uyaranın kiĢisel alana faydaları 

açısından değerlendirilmekte sonuçta birey bu durumun olumlu ya da 

olumsuz olduğuna karar verecektir (Beck, 2008: 62). 

 

Schachter-Singer Kuramı: Bu kurama göre duyguların oluĢum süreci, iç 

organlardan ve kaslardan alınan fizyolojik faktörlerin kiĢinin geçmiĢ 

yaĢantısında o duruma iliĢkin yorumlarından oluĢan biliĢsel faktörler ve dıĢ 

uyaranlardan beyne ulaĢan girdileri oluĢturan uyaran faktörlerinin etkileĢimi 

sonucu oluĢmaktadır (Atkinson ve ark. 1995: 470). Schachter‟e göre 

bedenimizde oluĢan fizyolojik değiĢikliklerle, içinde bulunduğumuz durumu 

algılama ve anlayıĢımız arasında sürekli bir etkileĢim vardır. Bedensel 

değiĢikliklere çevremizde bulunan uyarıcılar çerçevesinde anlamlı 

tanımlamada bulunuruz. Çevrenin algılanması ve anlamlandırılması, bedensel 

fizyolojik değiĢimin adlandırılmasında önemli rol oynamaktadır (Cüceloğlu, 

1996: 268-269 ).  

 

Schachter (1964) bireyin çevresini algılaması ve adlandırması sonucunda 

yaĢamıĢ olduğu fizyolojik durumlara yönelik adlandırma sürecini, biliĢsel bir 

süreç olarak tanımlamaktadır. Bu adlandırma sürecinde birey neler 

hissettiğini yorumlayıp, açıklamak için geçmiĢ yaĢantılarını ve algılarını 

kullanmaktadır. Bireyin bu açıklamaları, sonunda davranıĢ ve tutumlarını 

belirlemektedir (Akt. Arkonaç, 2003: 273).  
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2.1.2. Duyguların Sınıflandırılması 

 

Bazı duygu araĢtırmacıları duygu sınıflandırmasında bazı duyguların temel 

bazılarının ise, yardımcı duygu olduğunu iddia etmektedir. Örneğin; Arnold 

(1966); öfke, nefret, cesaret, keder vb. duyguları, Ekman (1982); öfke, iğrenme 

korku, mutluluk vb. duygularını, Frijda (1987); neĢe, arzu, gurur, ĢaĢkınlık, 

öfke vb. duygularını Plutchik (1980) ise; memnuniyet, öfke, umut, iğrenme 

duygularını temel duygular olarak sınıflandırmıĢtır. Sınıflandırmalar 

arasındaki farklılıklar temel duyguların anlamlandırılmasında ilk ayrımı 

ortaya çıkarmaktadır.  Ek olarak bu duyguların iç içe olma durumu bu 

tanımlamayı güçleĢtirmektedir. Ayrıca, kültürel yapı da bu duyguların 

ağırlığını belirlemekte önemli rol oynamaktadır. Bu anlamda yapılacak 

sınıflandırmaların ait olduğu kültür ile sınırlı kalacağı düĢünülmektedir 

(Ortony, Clore ve Collins, 1988: 25-27). 

 

Duyguların tanımlanması ve sınıflandırılması konusundaki en detaylı 

çalıĢmalardan biri Robert Plutchik  (1980) tarafından yapılmıĢtır. Plutchik 

insanların ve hayvanların çeĢitli uyum sağlayıcı davranıĢlarını güdüleyen 

duyguların sekiz temel kategoride ele alınabileceğini öne sürmüĢtür. Korku, 

hayret, üzüntü, tiksinti, öfke, umut, sevinç, kabul edilme duygularından her 

biri farklı biçimlerde de olsa, çevresel beklentilere uyumu gerçekleĢtirir. 

Plutchik‟in duygu çemberinde  (ġekil l)  birbiriyle yan yana gösterilen 

duygular, birbirinin karĢısında veya uzağında yer alan duygulara göre daha 

benzer olarak kabul edilir. Bu modele göre farklı duyguların birleĢtirilmesi ile 

yeni fakat iliĢkili duygular ortaya çıkmaktadır  (Plutchik, 2001: 64; Morris 

2002: 430) 
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ġekil 1 Plutchik’in sekiz temel duygu kategorisi 

 

 

Plutchik‟in teorisine yapılan en ciddi eleĢtiri bu teorinin sadece Ġngilizce 

konuĢan ülkeler için geçerli olabileceği yönündedir. Antropolojik olarak değiĢik 

kültürlerin duygulara iliĢkin sınıflandırma Ģekillerinde farklılık olabileceği gibi 

bazı kültürlerde duygu kavramını karĢılayan tek bir kelime bulunmamaktadır. 

Burada dikkat edilmesi gereken, duyguyu adlandıran kelimelerin aynı 

zamanda duygunun nasıl yaĢandığını da etkileyebilmesidir (Morris, 2002: 

432). Bu eleĢtiri ile dünyanın her yerinde aynı, zamana ve zemine göre 

değiĢmeyen insanlığın temel duyguları, kültüre, coğrafyaya ve zamana göre 

farklılıklar gösteren duyguların olduğu öne sürülmüĢ, yine sayısında uzlaĢı 

sağlanamayan yüzlerce duygunun da kültüre ve zamana göre değiĢtiği iddia 

edilmiĢtir (Russel, 1991; Akt. Morris, 2002: 432). 

 

Adler, duygunun insanda yaĢama biçiminin önceden belirlenmiĢ davranıĢ 

kalıplarına uygun olarak ortaya çıktığını ifade etmektedir. Ona göre duygular 

insan iliĢkileri bağlamında değerlendirilmiĢ, insanları birbirine yaklaĢtıran ve 

uzaklaĢtıran duygular Ģeklinde kategorize edilmiĢtir. Ġnsanları birbirinden 

uzaklaĢtıran duygular; öfke, keder, tiksinme, korku ve endiĢedir. Ġnsanları 

birbirine yaklaĢtıran duygular ise; sevinç, sempati, sıkılganlık olarak 

sınıflanmıĢtır (Adler, 2000: 271-291). 
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Kernberg duyguları nesne iliĢkileri ile iliĢkilendirerek her bir duygu durumunu 

ödüllendirici veya engelleyici bir nesne iliĢkisi içerinde değerlendirir. Haz veren 

duygu durumları libidinal kümede, acı veren duygu durumları ise saldırgan 

kümede örgütlenmektedir. Bu bağlamda duygular içgüdüsel yapılardır, 

dürtüler ise duyguların üst örgütlenmesi sonucu oluĢmaktadır (Tura, 2000: 

84). Duyguları ilkel ve türev duygular olmak üzere ikiye ayıran Kernberg ilkel 

duyguların yaĢamın ilk üç yılında ortaya çıktığını ve evrensel bir yapıda 

olgunlaĢmamıĢ biliĢsel yapılar içerdiğini ifade etmektedir. Daha sonraki 

yıllarda biliĢsel etkilenmeler neticesinde türev duygular ortaya çıkmaktadır. 

Ġlkel duygulanımlar dağınık  ve yeterli derecede ayrıĢmamıĢ biliĢsel öğelere 

sahip iken, Türev duygulanımlar karmaĢık yapısı ile ilkel duygulanımların 

biliĢsel etkiler ile oluĢmuĢ değiĢik biçimleri olarak kabul edilmektedir (Akt. 

Ardalı ve Erten, 1999: 102-106).  

 

BiliĢsel yapı açısından duygular; olaylar, aracılar ve nesnelere tepki biçimleri 

olarak değerlendirildiğinde sırasıyla uyarılma halinde olan üç temel duygu 

sınıfından bahsedilmektedir.  

1. Memnuniyet ya da memnuniyetsizlik  (olaylara karĢı tepki), 

2. Onaylamak ya da reddetmek   (aracılara karĢı tepki), 

3. Beğenmek ya da beğenmemek  (nesnelere karĢı tepki), 

 

Bu yaklaĢım bir tepkinin değeri üzerinden duygu ve duygu olmayanları ayırma 

düĢüncesini merkeze almaktadır. Örneğin terk edilme gibi bir durumun 

duygusal karĢılığı; memnun olmama  (olaylara karĢı tepki),  içerleme  

(aracılara karĢı tepki), sitem veya öfke (nesnelere karĢı tepki) gibi duygusal 

durumlar olarak gözlemlenebilmektedir (Ortony ve Ark. 1988: 33). 

 

Duyguların sınıflandırılması konusunda bir diğer yaklaĢım ise olumlu ya da 

olumsuz duygular Ģeklindedir (Plutchik, 2001: 14). Bu sınıflandırma anlayıĢı 

içerisinde öfke, utanç gibi duygular olumsuz ve kötü olarak kabul edilmesine 

rağmen, öfke duygusu ve savunma içgüdüsü bağlantısı nedeniyle 

organizmanın hayatta kalabilmesi ile doğrudan iliĢkilidir. Utanç; yıkıcı 

saldırganlığın önleyicisi ve sosyal düzenin devamını sağlayıcı olarak 

tanımlanmaktadır. Bu noktadan hareketle Izard, duyguların sınıflandırmasına 
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bireyin psikolojik sağlığı ile iliĢkili bir yaklaĢım önermektedir. Ona göre 

davranıĢsal sonuçları açısından istenen sonuçlara ulaĢtıran ya da istenen 

sonuçlara ulaĢtırmayan duygular Ģeklinde bir sınıflama yoluna gidilmeli, 

genellemeci anlayıĢ yerine bireyin kiĢi-çevre ve bireysel süreçleri göz önünde 

bulundurulmalıdır (Izard, 1991: 19-20). Greenberg ise duyguların olumlu ya 

da olumsuz duygular Ģeklinde sınıflandırılması yerine bireyin yaĢamına 

yönelik etkileri bağlamında değerlendirmeyi uygun görmüĢtür (Greenberg ve 

Goldman, 2008b: 282). 

 

 

2.1.3. Duyguların Nöro-fizyolojisi 

 

Duygunun fizyolojik belirtileri bireyin içerisinde bulunduğu duygusal atmosfer 

konusunda bilgi verir (Baymur, 1994: 83).  Herhangi bir duygulanma halinde 

sempatik sinir sistemlerinin uyarılması sonucu bir tepki süreci içerisine girer. 

Bu süreçle birlikte kan basıncında ve kalp atıĢlarında, nefes alıĢında artıĢ 

meydana gelir, göz bebekleri büyür, ağız kuruluğu ile birlikte kandaki Ģeker 

miktarı artar ve bu duruma bağlı olarak vücutta bir enerji artıĢı oluĢur. Bu 

durum maruz kalınan fiziksel durumun niteliğine, oluĢturduğu duyguya ve 

duygu yoğunluğuna göre farklılıklar göstermektedir. Duyguların Ģiddeti 

arttıkça, duygular coĢkuya dönüĢtükçe, sinir sisteminde iç salgı bezlerinde ve 

iç organlarda gelip geçici iĢlevsel değiĢmeler meydana gelmektedir. Genellikle 

fizyolojik olan değiĢikliklerin ve belirtilerin büyük bir bölümü birçok duygu ve 

coĢkularla ortak olarak görülmektedir  (Köknel, 1982: 69; Öztabağ, 1983: 167; 

Atkinson ve ark. 1995: 459; Cüceloğlu, 1996: 265). 

 
Duygusal tepkiler davranıĢsal, otonom ve hormonal olmak üzere üç tip 

bileĢeni içermektedir. DavranıĢsal tepkiler duruma uygun olarak ortaya çıkan 

kas hareketlerini içerirken, otonom tepkiler davranıĢları kolaylaĢtırmak ve 

hızlı tepki vermek için enerji hareketinin sağlayıcısı olarak sempatik sinir 

sistemindeki aktivasyonun artması sonucu oluĢan davranıĢlar olarak kabul 

edilmektedir. Hormonel tepkiler ise; otonom tepkilerin pekiĢtiricisi olarak, 

Adrenal medullada saklanan hormonların kaslara doğru akıĢı sayesinde 

ortaya çıkmaktadır. Tehdit edici ya da itici uyarana tepki olarak amigdalanın 
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bu üç bileĢenin koordine edilmesinde merkezi bir rol oynadığı 

düĢünülmektedir (Carlson, 2011: 277-299 ). 

 

Her ne kadar duygusal tepkiler psikolojik bir takım değiĢiklikler olarak 

algılanmıĢ olsa bile duyguların ve duygulara eĢlik eden fizyolojik tepkilerin 

ortaya çıkmasında sinir sistemi önemli rol oynamaktadır.  Duygular, otonom 

sinir sistemi ve merkezi sinir sistemi arasındaki bir takım bileĢik iĢlevlerle 

meydana gelmektedir. Otonom sinir sistemi istemsiz olarak bilinç ve irade 

dıĢında iĢlevlerini sürdüren bir sistemdir. Görevi, yaĢamı en uygun bir biçimde 

sürdürmek ve bunun için gerekli uyumsal değiĢimleri sağlamaktır. Duygulara 

eĢlik eden fizyolojik tepkilerin büyük bir bölümü otonom sinir sitemi 

tarafından kontrol edilmektedir (Koptagel-Ġlal, 2001: 76). 

 

Merkezi sinir sistemi talamo-hipotalamik merkez, limbik sistem, korteksten 

oluĢmaktadır. Hipotalamus duyguların hem yaĢanması hem de anlatımından 

sorumlu, duygusal ve bedensel süreçlerin karĢılıklı etki alanlarını oluĢturan 

sinirsel merkez olarak kabul edilmektedir. Talamus ve hipotalamus çeĢitli 

duyu uyaranlarının içgüdüsel dürtüleri harekete geçirerek duygusal faaliyet 

gerçekleĢtirdiği alandır. Limbik sistem; talamo-hipotalamik merkez ile beyin 

korteksi arasında iliĢki kurarak dikkat, bellek ve bilinç özellikleri ile duygusal 

düĢünsel bütünlüğü sağlamaktadır. Beyin korteksi; temporal ve frontal bölge 

olmak üzere duyguların bastırılması ve açığa vurulmasının düzenlenmesinde 

önemli rol oynamaktadır (Koptagel-Ġlal, 2001: 77-78). 

 

Günümüzde insanların bilinç dıĢı olarak anılarını beynin alt korteksindeki 

duygu merkezinde sakladıkları ve bu bilgilerin gerektiğinde aktive edildiğine 

dair kanıtlara ulaĢılmıĢtır (Stets ve Turner, 2007: 43). Duygu süreçleri ile ilgili 

olarak son yılların önemli bir keĢfi LeDoux‟un çalıĢmaları ile elde edilmiĢtir. 

Bu keĢif daha önce duygusal uyaran talamus yolu ile kortekse ulaĢtığı, 

burada iĢlenerek beynin ve vücudun diğer bölgelerine gönderildiği düĢüncesini 

değiĢtirmektedir. LeDoux, duyguyu üretmek için iki farklı yol olduğunu 

savunmaktadır. Üst yol olarak tanımlanan alanda duygusal uyaranlar 

talamus aracılığı ile analiz edilerek neokortekse iletilmektedir. Bu sayede 

bilinçli bir tepki organizma tarafından üretilir. Alt yol olarak tanımlanan ikinci 

süreçte; uyaranlar hakkındaki bilgi talamustan direk amigdalaya gider. Bu 
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doğrudan talamo-amigdala yolundan daha kısadır ve talamus korteks 

yolundan daha hızlı bir iletim sağlamaktadır. Bu yol korteksin etrafından 

dolaĢtığı için kortikal iĢlem görmez. Organizmaya uyaranın ne olduğunu 

tamamen bilmeden tepki vermesini ve organizmanın hayatta kalmasını sağlar. 

Amigdalanın noekortekse göre iki kat daha hızlı veri ilettiği düĢünüldüğünde 

bilinçli beyin tepkileri yeterli biçimde müdahale edemeyeceği düĢüncesini 

desteklemektedir (LeDoux, 2006: 204-205 ). 

 

Ledoux‟un duygusal davranıĢın yorumlanmasına getirdiği bu açıklama 

günümüze kadar kullanılan limbik sistem anlayıĢına farklı bir açıdan 

bakılmasını sağlamıĢtır. Bu yorum amigdalayı merkeze alırken limbik sisteme 

daha farklı bir rol yüklemektedir. Amigdala duyu organlarından gelen tüm 

uyarıları organizma açısından hayati bir durum olup olmaması açısından 

değerlendirmekte, tehlike anında beynin bilinçli kısmı da dahil olmak üzere 

davranıĢı yönlendirmede etkin rol oynamaktadır. Beynin kullandığı iki tür 

hafıza sistemi olduğu düĢünüldüğünde limbik sistem öğrenme ve hatırlama 

sürecini yönetmekte, amigdala ise; anıların duygusal olarak 

yorumlanmasından sorumlu olmaktadır (LeDoux ve Phelps, 2008: 159-172). 

Neo-korteksin bypas edildiğini savunan bu görüĢe göre duygusal yaĢantıların 

amigdaladaki duygu kayıtları sayesinde gerçekleĢtiği, bireyin içerisinde 

bulunduğu durumu olduğu gibi algılayarak mantıksal tepki vermesini 

engellediğini ifade etmektedir. Duygusal davranıĢa getirilen bu fizyolojik 

açıklama Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımındaki temel kavramlardan biri olan 

Duygusal ġema kavramının Nöro-fizyolojik temelini oluĢturmaktadır.  

 

 

2.1.4. Duygu, DüĢünce ve DavranıĢ iliĢkisi 

 

Her duygu, insanı bir biçimde davranıĢa hazırlamaktadır ve bu sayede duygu, 

insanın hayatındaki güçlüklerle baĢ etme unsurlarından biri sayılmaktadır 

(Goleman, 2009: 30). KiĢiliğin duygu, düĢünce ve davranıĢ Ģeklinde üçlü bir 

boyut etkileĢiminden oluĢtuğu düĢüncesine göre duygu bu etkileĢimin en 

önemli boyutunu oluĢturur. Duygular bazen düĢüncelerden bağımsız hareket 

eden bazen de davranıĢları Ģekillendiren mekanizmalar Ģeklinde karĢımıza 

çıkmaktadır  (Abacı, 2010: 113). Duygusal süreçlerin derinleĢmesi ve zaman 
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içerisinde kaynaĢması insanlar, nesneler, olaylar ve bunların insanda 

çağrıĢtırdığı duygular, insanı insan yapan unsurlar olarak kabul edilmektedir. 

Tüm bunlar insanın fiziksel ve zihinsel fonksiyonlarını derinden etkiler (Frijda, 

2008: 69). Duygu, davranıĢı oluĢturan isteklerin, algıların, düĢüncelerin 

kaynağı olarak görülmektedir (Izard, 1991: 14). Duygu ortaya çıktığında 

sadece enerji yoğunlaĢmasına neden olmamakta aynı zamanda davranıĢı 

organize eden algıların Ģekillenmesinde önemli rol oynamaktadır (Izard, 1991: 

22). 

 

Geleneksel olarak duygu ve biliĢ farklı alanlar olarak tanımlanmaktadır. 

Çoğunlukla bu durum bilinçli ve bilinçli olmayan duygu durumu ile 

karıĢtırılmaktadır. DüĢünme ile hissetme kavramları sanki birbirinin zıttı gibi 

algılanmaktadır (Frijda, 2008: 81). Duygu zihinsel bir imgeyle, bir sembolle 

veya bir düĢünce ile iliĢkilendirildiğinde bir his-düĢünce bağı, bir duyuĢsal-

biliĢsel yapı ortaya çıkmaktadır. YetiĢkin zihninde duyguya ait bir imge ve 

bunun düĢünce karĢılığı bulunmakta böylece duyguya ait imgelem duyuĢĢal-

biliĢsel bir yapı meydana getirmektedir (Izard, 1991: 14). 

 

Goleman, duyguları ve düĢünceleri aynı iĢlemin bir parçası olarak 

tanımlamaktadır. Ona göre düĢünce duyguyu harekete geçirmekte ve böylece 

duygular düĢüncelere yön vermektedir (Goleman, 1999:114) Duygu doğrudan 

davranıĢa bağlı olsa da farklılıklar göstermektedir. Örneğin öfke olarak 

adlandırılan davranıĢ öfke duygusu ile birlikte olmayabilir. DıĢarıdan öfkeli 

tanımlanan birinin öfkeli olduğu gerçeği yalnızca duygunun sahibine aittir. 

Aynı Ģekilde duygu doğrudan fiziksel duyulara bağlı olmakla birlikte 

farklılıklar gösterebilmektedir. Öfke fiziksel olarak, mide kasılmaları ve cilt 

gerilmeleriyle tarif edilse de baĢka bireylerde bu durum farklılıklar 

göstermektedir. Bu anlamda duygu yaĢantının niteliğinin belirleyicisi, bir 

yorumu olarak kabul edilmektedir (Merlevede ve ark. 2006: 56 ). 

 

Duygular ve düĢünceler birlikte iĢleyen süreçler olarak da tanımlanmaktadır. 

Duygular hedefe yönelik davranıĢların itici gücünü oluĢturur. DüĢünceler ise, 

hedefe ulaĢmak için hangi davranıĢların sergileneceği konusunda yardımcı 

olmaktadır (Dökmen, 2010: 93). Duyguların sınırlı ömürleri vardır, düĢünceler 

ise daha uzun süre devam edebilir. Benzer bir yapıya sahip olan duygu ve 
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düĢüncelerin her ikisi de bir nesne, onun değerlendirilmesi, nesneye bağlı 

olarak hareket eğilimi ve akut olarak ortaya çıkan duygu durumu ile 

değerlendirilebilir (Frijda, 2008: 73). Örneğin mutluluk duygusunu sıkça 

yaĢayan birey olumlu düĢünür, yaĢama karĢı iyimser ve baĢarılıdır (Gün, 

2007: 216). Duygular, bireyin düĢünme, planlama ve sorun çözme becerilerini 

etkileyerek doğuĢtan getirdiği zihinsel yetilerinin kullanma kapasitesinin 

belirleyicisi olmakta bu sayede bireyin yaĢamsal becerileri beliryici rol 

oynamaktadır (Goleman, 2009: 119). Bu anlamda duygusal yaĢantılar dikkati 

etkilemekte ve davranıĢın yönünü belirlemektedir. Duygular bireyi; insanlara, 

nesnelere, davranıĢlara ya da fikirlere yöneltirken, bazılarından uzak 

tutmaktadır  (Schilling, 2009: 25). 

 

Duygusal kökenli otomatik tepkiler dört yaĢlarında öğrenilmektedir. ġimdi ile 

geçmiĢteki durumun benzeĢmesiyle duygusal zihin olumlu veya olumsuz 

duygularla harekete geçmekte böylece; duygusal Ģimdiki duruma geçmiĢteki 

duruma benzer karĢılık vermektedir. Verilen bu karĢılık; hatırlanan durumla 

birebir örtüĢmese dahi, seri, hızlı ve otomatik biçimdedir  (Schilling, 2009: 29, 

Ledoux, 2006: 82 ). ġimdi yaĢanan bir olay, duygusal zihni farkında olmadan 

harekete geçirebilmektedir. Bu sebeple duygunun gerçek nedenleri ile görünen 

nedenleri arasında farklılıklar olabilmektedir. 

 

Zihinsel hayatı bir arada tutan duygular  (Ledoux, 2006: 13), sağlık, öğrenme 

ve kiĢiler arası iliĢkiler gibi insan yaĢamının her alanını etkilemektedir. Kendi 

duygularını denetleyen, baĢkalarının duygularını tanıyıp etkin bir biçimde 

yanıt veren çocuklar ve gençler, yaĢamın her alanında diğerlerine göre daha 

baĢarılı olabilmektedirler (Schilling, 2009: 29). Bireyin baĢkalarının 

duygularını anlamasının en iyi yolunun, kendi duygularına karĢı geliĢtirmiĢ 

olduğu farkındalıktan geçtiği ifade edilmektedir  (Tarhan, 2009: 75).  

 

Duygusal bilinç; bireyin duygularının performansını nasıl etkilediğini kavrama 

ve değerlerini karar verme rehberi olarak kullanabilme becerisi Ģeklinde 

tanımlanmaktadır.  Bu yeterliliğe sahip insanlar; 

 Hangi duyguları hissettiklerini ve bunun nedenini bilirler. 
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 DüĢündükleri, yaptıkları ve söyledikleri Ģeylerle hisleri arasındaki 

bağların farkındadırlar. 

 Hislerinin performanslarını nasıl etkilediklerini bilirler. 

 Değerleri ve hedefleriyle ilgili yol gösterici bir bilince sahiptirler 

(Goleman, 2000: 71). 

 

Duygusal bilinç, bireyin içerisinde var olan his akıĢına uyum sağlamakta ve 

bu duyguların nasıl algılandığını, nasıl düĢündüğünü ve davranıĢlarını nasıl 

Ģekillendirdiğini anlamakla baĢlar (Goleman, 2000: 73). Bu anlamda 

kontrolsüz ya da yanlıĢ yönlendirilmiĢ duyguların mantık dıĢı davranıĢların 

baĢlıca kaynaklarından biri olduğu düĢünülmektedir (Damasio, 2006: 68). 

 

Ġnancı, insanların doğru olduğunu düĢündükleri olarak tanımlayan Frijda‟ya 

göre duygular inançların Ģekillenmesinde önemli rol oynamaktadır. Bu 

tanımlama ile inanç, olayların arkasındaki niyetler, sebepler, bağlı davranıĢlar 

ve kiĢilerle iliĢkilendirilmektedir. Duyguların inancı etkileme süreci iki yolla 

gerçekleĢmektedir.  Birincisinde; inancın olmadığı yerde duyguların inançların 

belirlenmesindeki ya da değiĢtirilmesinde rol oynaması, ikinci Ģekilde ise; 

duyguların sahip olunan inancın azaltılması ya da arttırılması Ģeklinde 

gerçekleĢmektedir (Frijda ve Mesquita, 2000: 45). Böylece insan yaĢamı 

boyunca inançlarına uygun kanıtlar buldukça inancını duygusal olarak 

güçlendirir, inançlarına aykırı gerçeklerle karĢılaĢtığında ise duygusal 

bağlarını azaltarak inancını değiĢtirmektedir. 

 

Ġnsanın, bir anlamda var oluĢu duyguların insan iliĢkilerindeki etkisine borçlu 

olduğu düĢünülmektedir. Duygusal ve sosyal açıdan yetkin bireyler, bu 

konuda yetersiz bireylere göre daha baĢarılı ve mutlu kabul edilmektedirler 

(Goleman, 2009: 29; Schilling, 2009: 32). Bu anlamda duygudan yoksun bir 

iletiĢimin kalıcı olmayacağı düĢünülmektedir (Tarhan, 2009: 70). Bireyin 

duygusal sağlığı ile akıl sağlığı birbiri ile yakından iliĢkilidir. Birçok nevroz ve 

psikozlar duygusal bozukluktan kaynaklanmaktadır (Ankay, 1998: 33). 

Duygunun sağlıklı bir biçimde ifade edilmesinin pek çok kronik rahatsızlığın 

önlenmesinden, yaĢam kalitesinin arttırılmasına yönelik olumlu katkıları 

bulunmaktadır (Abacı, 2010: 39). Duygulara eĢlik eden fizyolojik tepkiler 
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uyum sağlayıcı iĢlevleri olmasıyla birlikte; yoğunlukları ve kronik hale 

gelmeleri neticesinde bir takım psikosomatik rahatsızlıklara neden 

olabilmektedir. Duygu tanıma ve tanımlama zorlukları baĢta Ģizofrenik 

bozukluklar olmak üzere depresyon, bipolar bozukluk, otizm, obsesif-

kompulsif bozukluk gibi bir çok psikiyatrik rahatsızlıkla birlikte 

tanımlanmaktadır (DSM IV-TR: 151). Bireyin yaĢamında karĢılaĢmıĢ olduğu 

sorunlar nedeniyle yaĢamıĢ duygusal zorlanmalar buna bağlı olarak geliĢen 

duygulanım problemleri ve yaĢam becerileri yetersizliklerinin çözüm sürecinde 

psikolojik danıĢma/psikoterapi süreci önemli bir rol oynamaktadır. 

 

Pek çok Psikolojik DanıĢma Kuramı terapötik değiĢimde duyguların önemli bir 

araç olduğu esasına dayanmaktadır. Duyguların ifadesinin yararlı etkilerine 

iliĢkin kuramsal destekle tutarlı olarak psikolojik danıĢma literatüründe, 

danıĢma esnasında danıĢanın duygularını yüksek düzeyde yaĢamasının 

olumlu etkileri olduğu düĢünülmektedir. 

 

Bireyin yaĢamı boyunca karĢılaĢmıĢ olduğu problemler ve kiĢiler arası 

çatıĢmalar, bunlar ile iliĢkili duygusal durumlar olarak karĢımıza çıkmaktadır. 

DanıĢma süreci bir anlamda bu duygulara müdahale sürecini ifade 

etmektedir. Bazı psikoterapi ekolleri duygulara bir semptom olarak 

yaklaĢırken bazı ekoller duyguların daha etkili kılınması ile sorunların 

çözüleceği düĢüncesinden hareket etmektedir (Plutchik, 2001: 16). 

Psikoterapi/Psikolojik danıĢma uygulamaları bir ego eğitimi süreci olarak 

insanda sağlıklı bir ego geliĢimini ve duygusal olgunluğu amaçlamaktadır 

(Goleman, 2005: 415). DanıĢma sürecinde duyguların oynadığı rol üzerine 

yapılan tartıĢmalar henüz sonuçlanmıĢ değildir. Terapötik süreçte duygular 

kiĢiden kiĢiye farklı rollere sahip olmaktadır. Bazı danıĢanlar için duyguları 

terapötik değiĢime eĢlik eden fakat onu etkilemeyen yan unsur olarak, bazıları 

içinde değiĢime yol açan kuvvetli bir etmen olarak ve bazıların duyguları ise 

değiĢimin bir kanıtı olarak görülmektedir (Akt. Hackney ve Cormier, 2008: 

142). 

 

Psikolojik danıĢma süreci olumsuz duyguların ortadan kaldırıldığı bir süreç 

olarak algılanmamalıdır. Duygunun organizmanın kendini savunması ve 

hayatta kalma tepkisini organize eden olumlu/olumsuz duygulara yönelik 
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olarak danıĢma süreci duygunun asıl kaynağının keĢfine ve nasıl yaĢanması 

ve yansıtılması gerektiğine yönelik uygulamaları içermektedir (Hackney, 

Cormier, 2008: 159; Plutchik (2001:  150) danıĢma sürecindeki terapötik 

iletiĢim ile sosyal iletiĢim arasındaki farkı duygular çerçevesinden irdelerken 

sosyal iletiĢimde daha çok düĢünsel boyuta ek olarak bağlılık, samimiyet, 

memnuniyet  gibi duyguları içerdiğini ve buna karĢılık terapötik iletiĢimde 

genellikle acı veren, kırgın, depresif ve öfke içeren duyguların bulunduğunu 

ifade etmektedir. 

 

Psikolojik DanıĢma süreci duygusal ihtiyaçların tanımlanması ve 

anlaĢılmasının ardından danıĢanın duygusal durumlarını, problemlerini, stres 

faktörlerini ve çatıĢma kaynaklarını ortaya çıkarmakta önemli bir unsur 

olarak görülmektedir (Plutchik, 2001: 138). Duygularla karĢılaĢma, yüzleĢme 

ve onları yaĢama cesaret gerektirir (Corey, 2005: 234). DanıĢmada sürecinde, 

danıĢanın duygularının, özellikle bastırılmıĢ ya da tanımlanmamıĢ olumsuz ve 

çeliĢkili duygularının bilinç alanına getirilerek ifadesi ve tanınması önemli bir 

aĢama olarak kabul edilmektedir (Tan, 1992: 90; Tubridy ve Corry, 2009: 

196).  Kabul edilmemiĢ, hatta fark edilmemiĢ duygular ortaya çıktığında 

psikolojik danıĢma veya psikoterapi uygun bir yardım aracı olarak 

görülmektedir (Hackney ve Cormier, 2008: 143). DanıĢmanın bu anlamdaki 

rolü danıĢanların duygularına yardım sürecini ilerletecek tepkileri vermesi 

Ģeklinde gerçekleĢmektedir. DanıĢmanın tepkileri; danıĢanın ifade ettiği 

duygunun saptanması, danıĢmanlık becerileri ile duyguları danıĢma sürecinde 

ele alması, danıĢanın yaĢamıĢ olduğu duygusal çeliĢkilerin irdelenmesi 

Ģeklinde sıralanmaktadır (Egan, 2011: 164-165). DanıĢanın konuĢmalarının 

içeriğine tepki vermek bu anlamda tek baĢına yeterli görülmemekte, ifadelerin 

içeriğinin duygularla zenginleĢtirilerek yansıtılması önerilmektedir. Bunun için 

danıĢmanın duygu sözcüğü dağarcığının geniĢ olması gerekmekte danıĢma 

sürecinde yaĢanılan duygunun gerçek nedeninin bilinmesi hem danıĢman için 

hem de danıĢan için önemli sayılmaktadır (Carkhuff,  2011: 104-118).  

 

Hackney ve Cormier  (2008: 145) danıĢma sürecinde duygusal müdahalenin 

temel amaçlarını Ģu Ģekilde sıralamaktadır; 

1. DanıĢanın duygularının ve duygu durumlarının ifadesine yardımcı 

olmak. 
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2. Duygular ve duygu durumlarını ayırt etmek veya tanımlamak. 

3. Bazı durumlarda duyguları veya duygu durumlarını denetim altında 

tutmak. 

 

Duygular üzerine odaklanan pek çok psikoterapi yaklaĢımı insanların kendi 

düĢünüĢ ve hissediĢlerini ya çok az dikkate almakta ya da hiç almamaktadır. 

Örneğin davranıĢçı ekol, uyaran-tepki arasında herhangi bir düĢünüĢ ve 

anlam farkı koymaksızın dıĢsal olayın doğrudan duygusal bir tepkiye neden 

olduğu biçiminde basit bir yol önermektedir. Psikanaliz ise bu konuda 

bilinçdıĢındaki anlamlara vurgu yapmaktadır (Beck, 2008: 58). 

 

Psikanalitik yaklaĢım duyguları erken dönemde oluĢmuĢ kiĢilik özelliklerinin 

bir yansıması ve savunma mekanizmalarının bir unsuru olarak 

değerlendirmektedir (Plutchik, 2001: 41). Bireyin yaĢadığı olumsuz duygu 

durumları bir takım engellenme ve savunma mekanizmalarının etkisi altında 

geliĢmektedir. Psikanalizde bastırılmıĢ duygusal durumlara yönelik 

gerçekleĢtirilecek katarsis ile olumsuz yapı ortaya çıkarılarak bu sayede ortaya 

çıkan rahatlama sonucu bireyin sağlıklı bir yapıya kavuĢması 

hedeflenmektedir (Corey, 2005: 77-78).  Psikanalist bu süreçte hasta ile 

tranferans adı verilen duygusal bir iletiĢim süreci gerçekleĢtirmektedir. Bu 

transferans sayesinde bireyin çatıĢmaları, zorlanmaları, korku ve endiĢelerine 

yönelik etkili bir değiĢim gerçekleĢtirebilmektedir (Lazarus ve Lazarus, 1994: 

273).  

 

Rogers tarafından geliĢtirilen Birey Merkezli DanıĢma yaklaĢımında danıĢma 

ortamı, duygu ve heyecanların sansüre uğramadan bireyin içinden geldiği gibi 

ifade edildiği, derin yaĢam deneyimlerinin ve hayal kırıklıklarının paylaĢıldığı 

bir alan olarak tarif edilmektedir (Rogers, 2003: 16). Birey Merkezli 

DanıĢmada, danıĢanın duygu ve düĢüncelerine yönelik farkındalık kazanmıĢ 

olması büyük önem taĢımaktadır. Bu yaklaĢımda kullanılan yansıtma tekniği 

danıĢanın duygu ve düĢüncelerinin, anlatımının içeriğini ve niteliğini 

değiĢtirmeden, danıĢanın düĢünüĢ ve duyuĢ çevresi içersindeki ifadeler ile 

kendine iletilmesi Ģeklinde gerçekleĢmektedir. Psikolojik danıĢma iliĢkisinde 

danıĢanın duygularına karĢılık veren, sıcak bir tutum benimsenmesi ve 
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duygularını özgürce yaĢayabileceği bir ortamın sağlanması gerektiği 

vurgulanmaktadır   (Yanbastı, 1990: 253).   

 

Rogers danıĢanın yaĢadığı duygusal değiĢim sürecini yedi aĢamada tarif 

etmektedir. Birinci aĢamada, duygular ve kiĢisel anlamlar tanınmamakta ve 

sahiplenilmemektedir. Ġkinci aĢamada, duygular ifade edilmekte fakat geçmiĢe 

aitmiĢ gibi tanımlamaktadır. Üçüncü aĢamada, duygulara yönelik bir kısmi 

kabul gerçekleĢse dahi bu çoğunlukla bireyi çok zorlamayan duygulara 

yönelik gerçekleĢmektedir. Dördüncü aĢamada, duygular kısmi olarak 

içerisinde bulunulan duruma ait olarak anlatılmaya baĢlanılmaktadır. 

Duygusal yaĢantıya yönelik güvensizlik devam etmektedir. BeĢinci aĢamada, 

duygular o anda olduğu gibi ifade edilmeye baĢlanmıĢ ve ayrıntılı 

değerlendirilmeye baĢlanmıĢtır. Altıncı aĢamada,  danıĢan yaĢantıları ve 

farkındalıkları arasındaki tutarsızlıkları danıĢma ortamına taĢımaya 

baĢlamıĢtır. Yedinci aĢamada, yeni duygular gerek danıĢmada gerekse  

danıĢma dıĢında yaĢanmaya baĢlamıĢtır. DanıĢan temel güven duygusu ile 

değiĢen duygularını kabullenmektedir (Rogers, 2011: 199-231).  

 

BiliĢsel Terapi yaklaĢımları ise; bireylerin, düĢüncelerinin, amaçlarının, 

yaĢanan duruma bağlı açıklamalarının duygusal durumu belirlediğini ve buna 

bağlı olarak da düĢüncelerin geliĢtiğini ifade etmektedir (Plutchik, 2001: 41). 

Ellis (2008: 239) geliĢtirmiĢ olduğu DüĢünsel Duygulanımcı DavranıĢ Terapisi 

yaklaĢımını üzüntü, piĢmanlık, düĢ kırıklığı, hüsran gibi olumsuz duyguların 

sağlıklı ve kiĢiye yararı olduğu düĢüncesinden hareket ettirmektedir. Birey bu 

duyguları yapıcı bir biçimde değerlendirme becerisine sahip olmalıdır. Terapi 

süreci, panik, depresyon ve öfke baĢta olmak üzere bireye zarar verici 

duygularla gerçekçi tutumlar kazanarak baĢa çıkmayı ve davranıĢa 

dönüĢtürmeyi hedeflemektedir. Ellis‟e göre duygusal rahatsızlıkların temelinde 

bireyin kendine ve çevresine yönelik suçlamaları bulunmaktadır. Bu durumun 

meydana getirdiği duygular ve buna bağlı olarak geliĢen mantık dıĢı inançlar 

bireyde psikolojik problemlere yol açmaktadır (Akt. Corey, 2005: 300-301). 

 

BiliĢsel davranıĢçı yaklaĢımda Beck, duyguların biliĢsel modelini üç aĢamada 

formüle etmektedir. Birinci aĢama; duygu ve düĢüncelerin iç gözlem yoluyla 

aktarımı. Ġkinci aĢama; düĢüncenin duygularla iliĢkisinin ortaya konulması ve 
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üçüncü aĢama ise; ne tür düĢüncelerden ve anlamlardan hangi duyguların 

ortaya çıktığına dair genellemelerin yapılması olarak formüle edilmiĢtir.  

Beck‟e göre duygular üzerine odaklanan diğer teoriler insanların kendi 

düĢünce ve hislerini ya bütünüyle gözardı etmekte ya da çok az yer 

vermektedir. (Beck, 2008: 58) 

 

Bir diğer terapötik yöntem olarak psikodramada, üyelerin duygusal boĢalım 

(katarsis) yaĢamaları önemli bir öncelik sayılmıĢtır. Üyelerin duygularını 

sahnede yaĢamaları ve bu sayede içgörü kazanmaları amaçlanmaktadır. 

Üyelerin kendi yaĢantılarını canlandırarak gerçekleĢtirdikleri psikodrama 

oturumları sayesinde yaĢanan duygusal boĢalım içgörüye neden olmaktadır. 

Bu yaklaĢıma göre duygusal boĢalma sağlamadan meydana gelen içgörü kalıcı 

olmamaktadır (Dökmen, 1995: 118-119). 

 

Ġnsan doğasına yaklaĢımını varoluĢçu felsefe, fenomenolojik yaklaĢım ve alan 

kuramından alan Gestalt yaklaĢımında bireyin duyguları, algıları, düĢünce ve 

beden süreçlerinin bütünleĢtirilmesi ile olgunlaĢması amaçlanmaktadır (Corey 

2005: 214). Gestalt terapi süreci ilerledikçe, danıĢan duygularına geçmiĢ 

yaĢantılarına, düĢüncelerine iliĢkin farkındalık kazandıkça daha önceden 

kabul etmediği, sahiplenmediği yaĢantı, özellik ve duygularını 

sahiplenmektedir (Voltan-Acar, 2004: 41; Corey, 2005: 220). Gestalt 

yaklaĢımında duygular Ģimdi ve burada olarak adlandırılan bir yapı içerisinde 

mevcut duyumsama ve içerisinde bulunulan zamana etkileri üzerinden 

değerlendirilmektedir (Perls,  Hefferline ve Goddman, 1992: 98-99). Çevre ve 

beden alanının organizmaya etkileri duyguları oluĢturmaktadır ve süreklilik  

içeren bir süreç olarak tanımlanmaktadır. Terapötik süreç, çevre ile 

bütünleĢmeyi, Ģimdi ve burada geçmiĢin ve yaĢanılan anın çözümlenmesini ve 

bunun bedensel olarak rahatlatılarak karĢılıklarının bütünleĢtirilmesi ile 

gerçekleĢmektedir (Perls, Hefferline ve Godman, 1992: 192-199). Gestalt terapi 

danıĢanın duygularını tanımasını ve bunu engelleyici durumların fark 

edilmesini önemsemektedir. Bunun için danıĢanın beden dilinin verdiği 

mesajlara, Ģimdi ve burada duygularına yoğunlaĢması sağlanmaktadır 

(Kuzgun, 2009:  148). 
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Pek çok farklı yaklaĢımlara dayalı danıĢma süreci danıĢanların duygularından 

söz ettirme eğilimi içerisinde iken Gestalt Terapi danıĢanların duygularını 

tekrar yaĢamasına önem vermektedir (Voltan-Acar, 2004: 20). Ġfade edilmemiĢ 

öfke, kin ve küskünlük gibi duygular bitirilmemiĢ iĢler olarak tanımlanmakta 

ve bireyin dünyasında ifade edilmemiĢ bu duyguların kiĢinin genel ve günlük 

yaĢantısına olumsuz etkileri ortadan kaldırılması amaçlanmıĢtır (Kuzgun, 

2009:  148). Bu süreç terapinin temel kavramlarından biri olan bitirilmemiĢ 

iĢlerin tamamlanması; ifade edilmemiĢ kaygı, nefret, kin, suçluluk gibi 

olumsuz duyguların, sevinç ve mutluluk gibi olumlu duyguların yeniden 

yaĢantılandırılması ile gerçekleĢmektedir (Voltan-Acar, 2004: 25 ). Duyguların 

bedensel etkilerinin değerlendirilmesi ve ifadelendirilmesi, duyguların 

canlandırılması ve bireyin kendini tanımlaması konusunda çok önemli bir 

aĢama olarak görülmektedir. Bu sayede bilinçli bir bütünlüğe ulaĢılacağı 

düĢünülmektedir (Perls, Hefferline ve Godman, 1992: 219). 

 

Yalom (1998) ise grup terapisinde duyguların açıkça ifade edilmesi ve 

boĢaltılmasını önemli bulmakta fakat kalıcı olmayacağını ifade etmektedir.  

Duyguların katarsize edilmesi danıĢana geçici bir rahatlık sağlayacaktır fakat 

bu durum danıĢma sürecinin tümünü içermemelidir. Bu anlamda danıĢmanın 

öncelik vermesi gereken konu danıĢanların duygularını rahatlıkla ifade 

edebileceğini hissettiği güvenli ortamın sağlanması olmalıdır (Yalom, 1998: 

44). DanıĢma sürecinde duygunun ifadesi ve duygunun analizi birbirini 

izleyen bir süreç olarak tanımlanmaktadır. DanıĢman hem duygunun 

ifadesine gerekli zemini hazırlayacak hem de ifade edilen duygu üzerine 

düĢünecek ve yorum yapıp analiz edecektir (Yalom, 2002: 171).  

 

DanıĢma ortamı, karmaĢık duygusal süreci açıklamayı sağlayan bir platform 

olarak algılanmaktadır. DanıĢma alanı, sıklıkla yoğun bir biçimde yaĢanan 

duygulara, gözyaĢlarına, korkulara, tekrar yaĢanan acılara ve korkulara sahne 

olmaktadır (Hackney ve Cormier, 2008: 153). Görüldüğü üzere özetlenen 

bütün terapötik yaklaĢımlar bir biçimde duygu ve duygusal farkındalık 

sürecine yer vermektedir. Bütün terapötik yaklaĢımlar bir biçimde stres ve 

yaĢam problemlerinin kaynağı olarak duygulara önem vermektedir. Birçoğu 

duyguları temel değiĢim anahtarı olarak kabul etmektedir (Lazarus ve 

Lazarus, 1994: 286).  Bu noktada duygu odaklı terapi yaklaĢımı duygusal 
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davranıĢ kalıpları olarak tanımladığı duygusal Ģemalara yönelik bir farkındalık 

kazandırarak danıĢanın duygusal yaĢantılarında bir değiĢim gerçekleĢeceği 

felsefesi ile terapötik sürece dahil olmaktadır (Plutchick, 2001: 57). Bu 

yaklaĢım insanın doğal enerjisi ve benliğin merkezi olan duyguların 

değiĢiminin onlara sağladığı potansiyel değiĢim gücünün yakalanmadığı 

sürece insanın değiĢim süreci olan terapide büyük bir boĢluk olacağını ifade 

etmektedir (Greenberg, 2002: 159). Diğer psikoterapi ekollerinde duyguların 

terapötik süreçte değiĢimin temel bir unsuru olarak değerlendirilmesi konusu 

yeterince üzerinde durulmuĢ, tartıĢılmıĢ, sistematize edilmiĢ değildir 

(Greenberg, 2007: 414-419). Duygu odaklı terapi yaklaĢımı diğer yaklaĢımların 

duygulara gereken önemi vermediğini, bir anlamda duygu bastırma süreci 

olarak tanımlanabileceğini, duyguların bilinmesinin, fark edilmesinin yeterli 

olmayacağını,  barındırdığı değiĢim potansiyeli ile bireyin değiĢim sürecinin de 

merkezi olarak tanımlamaktadır.  

 

 

2.2. DUYGU ODAKLI TERAPĠ YAKLAġIMI 

 

Duygu Odaklı Terapi; Birey Merkezli Terapi yaklaĢımının terapötik iliĢki 

koĢulları, Gestalt Terapisi teknikleri, biliĢsel psikoloji ve günümüz duygu 

araĢtırmalarından elde edilen veriler ıĢığında oluĢturulan çağdaĢ duygu 

anlayıĢı doğrultusunda geliĢtirilen, yaĢantısal bir psikolojik danıĢma 

yaklaĢımıdır. Bu yaklaĢım danıĢmanlara; süreç tanısı ve süreç odaklılığı ön 

plana çıkararak, danıĢanın duygusal süreçlerinin anlaĢılması ve bu 

doğrultuda nasıl terapötik müdahaleler yapılacağı konusunda bir yol haritası 

çizmektedir. 

 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı insancıl-yaĢantısal yaklaĢımın ilkelerini 

barındırması nedeniyle yaĢantısal terapi  (Proces-Experimental Therapy) 

olarak da anılmaktadır (Ellliot ve Ark. 2005: 3). Önceleri çift terapisi yaklaĢımı 

olarak tanınmıĢsa da zaman içerisinde, duyguya benlik içerisinde merkezi bir 

rol verilmesiyle 1990‟lı yıllardan bugüne dek, Duygu Odaklı Terapi terimi, hem 

bireysel hem de çift terapisi için kullanılmaktadır (Elliott ve Greenberg, 2007: 

241; Greenberg, 2010a: 1; Prochaska ve Norcross, 2010: 183).  Duygu Odaklı 

Terapi yaklaĢımı, ilk olarak 1985 yılında Johnson ve Greenberg‟in çift 
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terapilerinde davranıĢçı yaklaĢımlar yerine daha fazla hümanistik 

yaklaĢımlara yer verilmesini öneren makaleleriyle oluĢmaya baĢlamıĢ ilerleyen 

yıllarda bu yöndeki uygulamalara yönelik olarak ortaya çıkan talepler, duygu 

teorileri ve noröloji araĢtırmalarından elde edilen geliĢmeler ıĢığında (Paivio ve 

Pascual-Leone, 2010: 7) bir model önerisi ihtiyacı doğmuĢ ve bu gün sürekli 

geliĢtirilen haliyle Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı doğmuĢtur (Johnson, 2004: 

4). Geleneksel biliĢsel terapi modellerinden, duygu ve düĢünceleri 

saptama/değiĢtirme, danıĢanlara duyguları tanıma, duygusal Ģemaların 

oluĢturduğu düĢünceler ve davranıĢlar konusunda rehberlik etme ve buna 

yönelik uygulamalar bakımından bir takım farklılıklar göstermektedir (Leahy, 

2010: 261). Bu alanda yapılan çalıĢmalar arttıkça uygulama alanları ve hedef 

kitleler de değiĢmektedir  (Paivio ve Pascual-Leone, 2010: 5 ).  

 

Bu yaklaĢım birey merkezli danıĢmaya göre danıĢmanı daha aktifleĢtirerek, 

Gestalt terapi uygulamasının çift ve boĢ sandalye tekniklerini bu yapıya 

uyarlamıĢtır. Böylece, terapötik iliĢki ve değiĢim sürecinin bir arada 

gerçekleĢmesinin sağlandığı düĢünülmektedir (Prochaska ve Norcross, 2010:  

183-184). Diğer insancıl terapi yaklaĢımları gibi duygu odaklı terapi yaklaĢımı 

da iliĢkinin Ģimdi ve buradalığı, otantizm, çoğulculuk, çeĢitlilik, bütünlük 

ilkelerine dayanmaktadır. Duygu Odaklı Terapinin etkililiğinin danıĢma 

sürecini yeniden yaĢantılama süreci olarak görmüĢ olmasından 

kaynaklandığına inanılmaktadır (Eliot ve ark. 2005: 21-22; Elliot ve 

Greenberg, 2007: 242).   

 

 

2.2.1. Duygu Odaklı Terapi’nin Genel Özellikleri ve Ġnsan Doğasına BakıĢı   

 

Birey Merkezli Terapi ve Gestalt uygulamalarının bir kombinasyonu Ģeklinde 

değerlendirebileceğimiz bu yaklaĢıma göre kiĢilik yapısının oluĢumunda 

duygusal yaĢantıların belirleyici olduğu görüĢü hakimdir (Prochaska ve 

Norcross, 2010: 183). Duygu çoğu zaman bireyin çevresine ve kendisine 

yönelik sözel olmayan bir iletiĢim mekanizması (Greenberg ve Goldman, 

2008b: 282) olarak tanımlanmakla birlikte, kiĢilik ve bilinç kadar duygular ve 

duyguların insan düĢünce ve gerçekliğini etkilemesi temel felsefeyi 

oluĢturmaktadır. Ġnsanların geçmiĢ yaĢantılarındaki olayların 
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anlamlandırılması sonucu ortaya çıkan duygular, bunların davranıĢa 

dönüĢmesini sağlayan duygusal Ģemalar etkili olmaktadır. ġemaların bu 

anlamdaki fonksiyonu, duygusal mesajların okunup, değerlendirilip bir 

davranıĢ planı çıkarması olarak belirtilmektedir (Greenberg ve Paivio, 2003: 4). 

Duygu temelde uyuma yönelik bir kavram olarak tanımlanmaktadır. Evrimci 

bir yaklaĢıma dayalı olarak organizmanın çevreye uyumunu ve hayata 

devamının sağlayıcısıdır (Elliott ve Greenberg, 2007: 243). Evrimci duygu 

görüĢüne göre insan hayatta kalmak için pozitif duygulardan çok negatif 

duygulara odaklanmaktadır. Bu anlamda kaygı, öfke, keder gibi olumsuz 

olarak nitelenen duygular organizmanın hayatta kalma amacına hizmet 

etmektedir. Bu tür olumsuz duygular, onları çağrıĢtıran durumlar değiĢtikten 

sonra bile varlığını devam ettirmekte hatta travmayı bastıracak ya da 

hatırlatacak kadar güçlü olduklarında birey açısından olumsuz davranıĢlar 

geliĢtirmeye kaynak oluĢturabilmektedir (Darwin, 2001: 372-381). Ġnsanlar 

evrim süreci içerisinde korku veya saldırı durumu ile karĢı karĢıya 

geldiklerinde biliĢsel tepkiler doğrultusunda davranıĢ gerçekleĢtirmiĢler. 

Zamanla daha büyük biliĢsel kabiliyetlerinin geliĢmesi sonucu; birincil 

duygular ortaya çıkmıĢ ve bireye, kendisi, çevresi ve geçmiĢi hakkında 

duyarlılıklar kazandırmıĢtır (Greenberg, 2004b: 50-51). Duygulara yönelik 

evrimci bakıĢ açısıyla varılacak önemli bir sonuç, hoĢ olmayan duyguların 

genelde yararlı olduğu konusundadır. Özellikle kaygı, öfke, keder ve piĢmanlık 

gibi duyguların faydalı bir amaca hizmet ettiği düĢünülmektedir. HoĢ olmayan 

duygular insanların dikkatini mutlu olmalarıyla ilgili önemli olan konulara 

çeker ve uyumlu davranıĢa yönlendirme amacını taĢımaktadırlar.  Burada 

dikkat edilmesi gereken nokta bu duyguları ortaya çıkaran durumlar ortadan 

kalktığında bile geçmiĢ kayıp veya travmayı hatırlatacak kadar etkili olmaları 

ve travma etkilerinin devamında rol oynamalarıdır. (Greenberg ve Watson, 

2006: 19). 

 

Duygu Odaklı Terapi, duyguların oluĢumunda LeDoux‟un araĢtırmaları 

sonucu amigdalanın fonksiyonuna verdiği önemi dikkate almaktadır. Ledoux‟a 

göre duygunun oluĢmasında bilinci ikinci plana atan alt amigdala yolu, 

sinyalleri neokorteks yolundan iki kat daha hızlı ilettiği için bilinçli beyin 

duygusal tepkileri durdurmak için müdahale edememektedir. LeDoux‟un 

vurguladığı gibi alt yolun ilk algısal ve duygusal iĢlemi oldukça hayatidir, 
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çünkü karmaĢık ve zaman harcayan iĢlem gerçekleĢmeden önce insanların 

önemli olaylar karĢısında çabuk tepki vermelerini sağlar (LeDoux 2006: 204-

205 ). Ledoux‟un çalıĢmalarına dayalı olarak Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı, 

duygunun özellikle zorlantılı durumlar karĢısında burada bahsedilen alt yol ile 

bağlantılı bilinç öncesi bir alan olarak karĢımıza çıktığı görüĢüne 

dayanmaktadır (Greenberg, 2008: 50). Bu yapının duyguların otomatik olarak 

oluĢumunda etkisi bulunmaktadır. Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı sinir 

sistemi bir çok bilgiyi hızlı ve bilinçsiz biçimde iĢler ve davranıĢa dönüĢtürür 

yaklaĢımından hareket ederek amigdalanın duygusal problemlerdeki bu 

etkisini terapötik sürece taĢımanın önemine vurgu yapmıĢtır (Greenberg, 

2004a: 4-5; Smith ve Greenberg, 2007: 175). 

 

Bunlara ek olarak Damasio‟nun (2006: 83-94)  yaptığı araĢtırma sonuçlarına 

göre nöro-fizyolojik aktivitelerin insanın kararlarında etkili olduğu, beyin 

hasarlarında, mantıklı karar verme ve duygusal yetilerinin de etkilenmekte 

olduğu sonucuna ulaĢılması ve beynin bazı duygusal davranıĢların kaynağı 

olduğu düĢüncesinin keĢfi imajinasyon ve nefes egzersizlerinin bireylerin 

fizyolojik durumlarına etkileri (Fredrickson, 2002), öyküleme teknikleri ile 

yaĢanan duygusal dönüĢüm (Pennebaker, 2009) gibi pek çok araĢtırma 

sonuçları Duygu Odaklı Terapi için kaynaklık etmektedir.  

 

Duygu Odaklı Terapi duyguların esiri olmaksızın duyguları bir geliĢim 

mekanizması olarak kullanma yaklaĢımını içeren duygusal zekanın 

arttırılmasını savunmaktadır (Greenberg, 2004a: 3 ). Duygusal değiĢim aynı 

zamanda benliğin değiĢimi olarak tanımlanmaktadır  (Greenberg ve Goldman, 

2008b: 282). Duygusal dönüĢüm bağlamında duygu ve biliĢ iliĢkisi, biliĢsel ve 

duygusal değiĢim iç içe değerlendirmektedir. Duygusal yaĢantının 

tekrarlanması ve ifadelendirilmesi, benzer biçimde düĢünce değiĢiminin 

tetikleyicisi olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle terapi sürecinde danıĢman, 

düĢünce değiĢimi ile ilgilenmek yerine duyguların değiĢimi ile ilgilenilir 

(Greenberg ve Paivio, 2003: 2). Böylece günlük yaĢamı boyunca pek çok 

duyguyu yaĢayan insan, bu duygularının farkında olup duygularını yönetme 

becerisi geliĢtirirse daha huzurlu ve mutlu bir yaĢama sahip olacaktır 

(Greenberg, 2004b: 13). 
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Greenberg ve Paivio  (2003: 104), bu yaklaĢımın psikotik ve intihar riski olan 

bireylerde ve çok ağır derecede psikolojik yardıma ihtiyacı olan bireylerde 

uygulanmasının uygun olmadığını; bunun yerine, depresyon, anksiyete, 

çocukluk örselenmeleri ve yaĢam problemleri yaĢayan bireylere yönelik 

uygulanabileceğini ifade etmektedirler. Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı travma, 

stres bozuklukları, depresyon, aile ve cinsel problemler, iletiĢim problemleri 

gibi konularda uygulama alanı bulmaktadır. Duygularla çalıĢma süreci 

danıĢanların duygusal yoğunluklarının yüksek olduğu zamanlarda danıĢanlar 

açısından zorlayıcı yaĢantının tekrar edilmesi sorununu beraberinde 

taĢımaktadır. Diğer taraftan duygularla çalıĢmayı zayıflık olarak gören 

danıĢanlar ve kültürel yapılarda  bu yöntemle iĢbirliği kurmak bir sınırlılık 

olarak karĢımıza çıkmaktadır (Watson ve McMullen, 2005: 297-310). 

 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımına göre duygular; doğru biçimde harekete 

geçirilirse danıĢanın istenmeyen geçmiĢ yaĢantılarının onda bıraktığı izleri 

değiĢtirmesine yardımcı olabilecek doğal bir potansiyele sahiptirler (Greenberg, 

2010a: 1). Duyguya verilen bu önemin kaynağında; duygunun temel iĢlevinin, 

hayatta kalmak ve geliĢme konusunda insanın içgüdüsel desteği olduğu 

düĢüncesi yatmaktadır. DanıĢanın yaĢadığı duygusal problemler içsel 

diyalogların ters ve bozulmuĢ halleri olarak değerlendirilir (Smith ve 

Greenberg, 2007: 176). Bu yaklaĢımda duygular, davranıĢın kaynağı olmakla 

birlikte ihtiyaç ve beklentilerin bir yansıması olarak algılanması nedeniyle 

öznel bir bilgi kaynağı olarak görülmektedirler. Bu bilgiye bireyin algılama 

biçimleri ve sosyal iliĢkileri de eklemlenerek duygu alanı daha geniĢ bir 

çerçevede ele alınmaktadır (Greenberg, 2004b: 21-22). 

 

DanıĢma sürecinde danıĢanlara, duygularını tanıma, keĢfetme, 

anlamlandırma, dönüĢtürme ve esnek bir Ģekilde yönetme konusunda destek 

verilmektedir. Uygulamaların sonuna doğru danıĢanlar, duygu dünyaları ile 

ilgili yeni anlamlara ulaĢmakta ve bu bilgileri uyumlu bir yaĢam için 

kullanmaya baĢlamaktadırlar (Greenberg, 2010a: 1). Duygular, düĢünce ve 

davranıĢla birlikte zihinsel süreçlerin düzenleyicisidirler. Bu doğrultuda 

incelendiğinde duygu, bireyin düĢünce ve davranıĢlarının kaynağı olarak bir 

bilgi aracı olarak değerlendirilmektedir (Greenberg ve Paivio, 2003: 20).  
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Duygu kavramı daha çok yaĢanılan anla ilgili olmasına rağmen geçmiĢ ve 

gelecek algıları bireyin Ģimdiki anını da etkilemektedir. GeçmiĢte yaĢanılan 

olayların zihinsel olarak yeniden canlandırılması da benzer Ģekilde anlık 

duygu durumunu etkilemektedir (Greenberg, 2004b: 15). Duygu; bireyin 

ihtiyaçlarının ve amaçlarının değerlendirilmesi ile ilgili uyum sağlayıcı bir 

sonuçtur. Birey için neyin iyi neyin kötü olduğuna yönelik bir değerlendirme, 

bireyin kendisi ve çevresi ile iliĢkilerini düzenleyici bir araçtır. Bu anlamda 

duygusal değiĢim aynı zamanda benliğin değiĢimi olarak kabul edilmektedir 

(Greenberg, 2004b: 21-23; Greenberg ve Goldman, 2008b: 282 ).  

 

Temel felsefesinde insan yaĢamında duygulara vermiĢ olduğu merkezi 

değerden hareket eden Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımına göre duygular; 

birincil, ikincil ve yardımcı duygular Ģeklinde gruplandırılmıĢtır; 

 

Birincil Duygular: Kısaca bireyin karĢılaĢtığı durumlar karĢısında vermiĢ 

olduğu ilk ve en önemli tepkileri olarak tanımlanmaktadır. Bu duygular bir 

anlamda bireyi tanımlayan, kimliğini kazandıran, asıl tepkileri oluĢturan 

duyguları içermektedir (Greenberg ve Goldman, 2008b: 286). KarĢılaĢılan 

durumlar karĢısında hızlı bir biçimde meydana gelmektedirler. Çoğunlukla bir 

toplumsal niteliği olan baĢka bir duygu tarafından gizlenmektedir ve terapötik 

süreçte bu duygulara yönelik bir farkındalık geliĢtirilmesi hedeflenmektedir 

(Greenberg ve Safran, 1987: 173). Kırgınlıktan kaybetmeye, kızgınlıktan 

saldırganlığa gibi tepkilerindeki temel yapıyı içermektedir. Çoğunlukla diğer 

duygularla bağlantılı ve kiĢiye yönelik tepkiler olarak tanımlanırlar. Birincil 

duygular insanların kendilerini nasıl gördükleri konusunda öznel bilgi kaynağı 

olarak kabul edilirler. (Greenberg, 2004b: 50-51). Uyumlu ve uyumsuz birincil 

duygular olarak iki kategoride değerlendirilmektedirler. 

 

Uyumlu birincil duygular; bireyin hayatta kalma ve baĢ etme becerilerine 

öncelik veren yaĢam ve iyilik üzerinde değer bulan Ģiddete karĢı kızgınlık, 

kayba karĢı üzüntü, tehdide karĢı korku gibi hayatı korumaya yönelik 

duygulardır. Uyumsuz birincil duygular ise; duygusal durumun yıkıcı bir hal 

alması durumunda ortaya çıkmaktadır. Bireyi zayıflatıcı, yıkıcı, yaĢamaktan 

ve ifade etmekten üzüntü duydukları duygulardır. Çoğunlukla geçmiĢ 
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öğrenmelere dayanmaktadır. Ġnsanın olay ya da kiĢiler karĢısında kendisini 

sıkıĢmıĢ hissetme, sevilmeye değer bulmama, değersizlik hissi gibi duygular 

bu duygulara örnek verilebilir (Greenberg, 2004b: 44). Uyumsuz Duygular; 

Çoğunlukla travmalardan, geçmiĢteki incinmelerden, birey için önemli kiĢilere 

karĢı bitirilmemiĢ iĢlerden kaynaklı duygulardır. Sürekli tekrarlanan, 

değiĢmeyen, kalıplaĢmıĢ bir yapı gösterirler. Bu duygular ortamın ya da 

ifadenin değiĢmesi ile değiĢmediği gibi birey açısından onu, kötü, umutsuz, 

aciz hissettiren, açmazda bırakan bir yapısı vardır. Yalnızlığın asıl sebebi, 

vazgeçme, terk etme, utanç, değersizlik hissi, gibi duygulardır. (Greenberg ve 

Goldman, 2008b: 286). Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımında uyumsuz 

duyguların düzenlenmesi ve dönüĢtürülmesi önemli görülmekte birincil 

biliĢsel ve duygusal durumlara ulaĢabilmek için öncelikle ikincil duyguların 

düzenlenmesi gerektiği düĢünülmektedir (Greenberg ve Watson, 2006: 71). 

 

Ġkincil Duygular; Birincil duygulara ve içsel süreçlere karĢı geliĢtirilmiĢ 

savunma tepkileri olarak tanımlanmaktadır. Duygusal yaĢantının asıl kaynağı 

olan duygunun gizleyicisi olmakla birlikte toplumsal cinsiyet rolleri karĢısında 

verilen duygusal tepkileri de barındırabilirler. DanıĢanların çoğunlukla 

sıkıntılı olarak tanımladıkları ve kurtulmak istedikleri duygulardır (Greenbeg, 

2004b 45-46).  Olaylar karĢısında yaĢanılan birincil duygusal durumlara karĢı 

gösterilen duygusal tepkiler olmakla birlikte daha çok öğrenme unsuru 

içermektedir. Bireyin incindiğinde hissettiği kızgınlık, kızgınlık anında yaĢadığı 

korku ya da suçluluk hisleri bunlara örnek verilebilir. Bu duygular aslında 

bireyin yaĢamıĢ olduğu duruma karĢı vermiĢ olduğu tepki değil onun kendi 

hislerine karĢı vermiĢ olduğu tepkilerdir (Greenberg ve Safran, 1987: 176). 

Ġkincil duygular birincil duygulara ulaĢabilmek için önemli bir araç olarak 

kabul edilmektedir (Greenberg ve Watson, 2006: 68). 

 

Yardımcı duygular: Bireyin toplumsal planda sempati kazanmak için 

geliĢtirdiği duygularıdır. Çevresinin arzuladığı tepkileri vermesi için bilinçli ya 

da bilinçsiz olarak geliĢmektedirler. Bireylerin diğer insanlarda kendi istediği 

duyguları uyandırma veya sempati toplama gibi bir amaca ulaĢmak için 

kullandığı duygulardır. Anlık olmak yerine duygusal tavır ifadesi olarak 

tanımlanır ve zamanla bu duygular kiĢiliğin bir parçası olarak (dramatik ya da 

çekingen olmak gibi) karĢımıza çıkmaktadır. Çoğu durumlarda yardımcı 
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duyguların hissedilmesinden çok duygunun yaĢanması/gösterilmesi ön plana 

çıkmıĢtır. (Greenberg, 2004b: 49-50).  

 

Birincil duygular durumlara anlık olarak verilen tepkileri, ikincil duygular ise 

birincil duyguların ortaya çıkardığı duygusal durumlarla baĢ etme tepkilerdir 

(Johnson, 2004: 68). Aynı duygu uyumlu, uyumsuz, birincil, ikincil ve 

yardımcı duygu olarak tanımlanabilmektedir. Örneğin öfke duygusu Ģiddet 

davranıĢını engelliyorsa uyumlu, Ģiddete yöneltiyorsa uyumsuz, öfke çevreye 

yönelik bir savunma olarak kullanılıyorsa yardımcı, ardında temel olarak 

korku duygusunu barındırıyorsa ikincil olarak tanımlanabilmektedir 

(Greenberg ve Goldman, 2008a: 232-238). Duygu Odaklı Terapi yüzeyde 

görünen tepkilerden ziyade duyguların ve hislerin daha derin bir keĢfini 

destekleyen bir modeldir. Fark edilen kızgınlığın altında  (ikincil duygu) daha 

derin bir seviyede yaĢanan korku, acı ya da değersizlik hissinin keĢfedilmesi 

ile yaĢanan daha ileri ve derin duygusal farkındalığın birey açısından terapötik 

iĢlevi olduğu düĢünülmektedir (Johnson, 2004: 64-71).   

 

 

2.2. 2. Duygu Odaklı Terapi’de DanıĢma Süreci 

 

Duygu Odaklı Terapi YaklaĢımı Gestalt Terapisi uygulamalarını yapılan 

çalıĢma ve uygulamalarla yeniden kendine özgü bir biçimde sistematize etmiĢ 

ve bir süreç haline dönüĢtürmüĢtür. Uygulamalarla danıĢanın duygusal 

zekâsına odaklanılarak, yaĢantılama yöntemi aracılığı ile problemlerini çözme 

becerisi kazandırmayı amaçlamaktadır (Prochaska ve Norcross, 2010: 183-

184).  

 

DanıĢma süreci duygusal durum kontrolleri ile baĢlamakta ve gerektiği sürece 

bu Ģekilde devam etmektedir (Fromme, 2011: 239). Duygu Odaklı Terapi 

yaklaĢımında danıĢmanın empatik yaklaĢımı, danıĢanların algılarının 

yorumlanmasındaki öznelliğe dikkat çekip, yaĢantılarındaki rollerini 

güçlendirerek, kendiliklerini fark etmelerinde önemli bir araç olarak kabul 

edilmektedir  (Greenberg ve Watson, 2006: 130). DanıĢmanın empatik tavrı 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımında terapötik müdahalenin ana eksenini 
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oluĢturmaktadır. DanıĢanın ifadelerinde sözlü veya sözlü olmayan en küçük 

ayrıntıları dikkate alan danıĢman, danıĢanın kendisinin dahi fark edemediği 

bir yöne odaklayabileceği düĢünülmektedir  (Johnson, 2004: 55-58; Greenberg 

2010a: 6). Bir anlamda yeni anlamlar oluĢturma süreci olan Duygu Odaklı 

Terapi yaklaĢımında terapi süreci çaresizlikten aktif bir geliĢim sürecine doğru 

ilerlemektedir (Johnson, 2004: 11). 

 

Terapötik süreç danıĢma ortamında gerçekleĢtirilecek yeni duygusal 

yaĢantılarla birlikte duygusal Ģemaların değiĢtirilmesini ve yeni anlamlar 

oluĢturulmasını amaçlamaktadır (Watson, Goldman ve Greenberg, 2007: 6). 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı merkezine aldığı yaĢantılama kavramını 

yeniden yorumlayarak geliĢim sürecindeki bireyin duygusal durumları 

etrafında organize edilen duygusal Ģemalarının bir sentezi olarak 

değerlendirmektedir (Elliott ve Greenberg, 2007: 242). Duygu Odaklı Terapi 

yaklaĢımına göre danıĢma ortamında empatik dinleme ve yansıtma tepkileri 

aracılığı ile danıĢanların duygusal Ģemalarını anlama ve dönüĢtürme 

sonucunda bu yapıların daha uyumlu duygusal tepkiler olarak açığa 

vurulması amaçlanmaktadır.  

 

Duygu odaklı terapide danıĢanın yaĢantısal sürecinin izlenmesi ve danıĢana 

rehberlik edilmesi konusunda hem danıĢanlarla iliĢkiler hem de müdahale 

becerileri önemli bulunmaktadır. DanıĢanın geçmiĢ yaĢamına empatik bir 

bakıĢ içeren danıĢma süreci danıĢana karĢı son derece hassas olmayı 

gerektirmektedir. Bu doğrultuda danıĢmanlara terapötik süreç içerisinde görev 

ve iliĢki ilkeleri Ģeklinde görevler yüklemektedir. ĠliĢki ilkelerinde temel unsur 

paylaĢımın, danıĢanın duygusal zorluklarını ifade etmesi için ve yeni keĢifleri 

için yeteri kadar teĢvik edici güvenli bir iliĢki kurulmasını önermektedir. 

Terapötik süreçte üç ĠliĢki ilkesi belirlenmiĢtir; Empatik Uyum olarak 

belirlenen ilk aĢamada,  danıĢanın yaĢantısına dâhil olunması ardından 

danıĢanla terapötik bağ çerçevesinde empati kurulması ve ilgilenilmesi, son 

olarak da danıĢma sürecindeki amacın belirlenerek iĢbirliği oluĢturulması 

sağlanmalıdır. Bu üç iliĢki ilkesi duygu odaklı terapinin danıĢman-danıĢan 

iliĢkisinin modelini oluĢturmaktadır. (Greenberg, 2008: 54, Elliott ve 

Greenberg, 2007: 248). 
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Bu ilkeler insanın doğuĢtan getirdiği kendisini ve çevresini keĢfetme ve 

yönetme ihtiyacı duyduğu varsayımına dayanan üç görev ilkesi ile 

eĢleĢtirilmiĢtir. Ġlk aĢamada, danıĢana uygun zamanlarda ve uygun biçimlerde 

müdahale edilmesi, ikinci olarak danıĢanın duygusal bakımdan anahtar 

olabilecek görevlerinin tamamlanmasını sağlama ve bunlara odaklanılması, 

son olarak ise, danıĢanın sorumluluklarına yönelik farkındalık sağlanarak 

yaĢantılarına karĢı güçlenmesinin sağlanması olarak belirlenmiĢtir (Elliott ve 

Greenberg 2007: 248-249; Greenberg, 2010a: 6).  

 

Duygu Odaklı Terapi, danıĢma sürecinin üç ana evrede gerçekleĢtiği 

varsayımına dayanmaktadır. “Bağlanma ve Farkındalık” olarak tanımlanan ilk 

aĢamayı, “Anımsama ve KeĢfetme” aĢaması izlemektedir. Son olarak ise, 

danıĢmada yeni duygular ve yeni anlamlar yaratmak için alternatif 

oluĢturmayı içeren “DönüĢüm ve Alternatif OluĢturma” aĢamasıyla süreç 

tamamlanmaktadır (Greenberg ve Watson, 2006: 96-97). Bu aĢamalar Ģu 

Ģekilde özetlenebilir; 

 

I. Evre: Bağlanma ve Farkındalık; Bu aĢamada DanıĢanın duyguları ve var 

olan benlik algısı anlaĢılmaya çalıĢılır. Empatik yaklaĢım çok önemli 

görülmekte ve duygulara yönelik bir farkındalık geliĢtirilmeye çalıĢılmaktadır. 

Duygusal yaĢantıların önemi ve bunlara yönelik bir hedef belirleme çalıĢmaları 

bu aĢamada gerçekleĢtirilmektedir. DanıĢman, ilk oturumdan itibaren 

danıĢanın duygularının keĢfi ve yeni duygusal deneyimler için güvenli bir 

ortam oluĢturma amacıyla empati ve olumlu saygı atmosferi sağlamaya 

çalıĢmaktadır (Greenberg, 2010a: 8). DanıĢanla empatik bağ kurularak, ifade 

edilen duygusal yaĢantılarının her ayrıntısı önemsenmektedir. Verilecek 

mesajlar ve tepkilerle danıĢanlara güvenli bir ortamda oldukları 

hissettirilmektedir. DanıĢma sürecinin görev ve amaçları konusunda baĢlangıç 

aĢamasında sağlanan iĢbirliği bu aĢamada belirlenmektedir (Watson, Goldman 

ve Greenberg, 2007:  7-8). 

 

II. Evre: Anımsama ve KeĢfetme; Bu aĢamada danıĢan yaĢantılama süreci 

ve yeni bir duygusal deneyim için desteklenmektedir. YaĢantılama süreci, 

uyumlu veya uyumsuz duyguların canlandırıldığı, duyguya yönelik engellerin 

kaldırıldığı, birincil duygular ve uyumsuz Ģemalara ulaĢılmaya çalıĢılan bir 
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süreç olarak da tanımlanabilmektedir. Bu aĢamada, duygular harekete 

geçirilir ve gerektiğinde yoğunlaĢtırılır. Duygunun çağrıĢımı ve keĢfinin amacı, 

birincil duygunun en derin seviyesine ulaĢmaktır. Bu aĢamada empatik 

çağrıĢım tekniği, odaklanma, boĢ ve çift sandalye uygulamaları gibi Gestalt 

teknikleri kullanılmaktadır. (Greenberg, 2010a: 7-8).   

 

III. Evre: DönüĢüm ve Alternatif OluĢturmak; Bu aĢamada duyguları 

dönüĢtürmek için yeni duygusal tepkiler oluĢturulmaya çalıĢılmaktadır. 

Duygusal yaĢantıların anlamlandırılması için yansıtma süreci desteklenmekte 

ve ulaĢılan yeni duyguların kabulu sağlanmaktadır. DanıĢan birincil duyguya 

ulaĢarak duygusal, biliĢsel ve davranıĢsal tepkilerinin alternatif yollarını 

oluĢturmaya baĢlar. Bu süreç, uyumlu duygusal tepkilerle yeni iç kaynaklara 

eriĢerek yeni anlamlar yaratmak için bunların yansıtılmasından oluĢmaktadır. 

DanıĢan, duygusal dünyasında yeni yaĢantılara sahip oldukça, benliği ile 

daha bütünleĢmiĢ ve yeni anlamlar oluĢturmaya baĢlamıĢtır. DanıĢmanın 

buradaki rolü, danıĢanın yeni duygularını bir güç olarak kullanmasını 

sağlayarak yaĢanan değiĢimi pekiĢtirme yönünde bir iĢbirliğinin sağlanması 

olarak kabul edilmektedir (Greenberg ve Watson, 2006: 98-120; Greenberg, 

2010a: 7-8; Greenberg ve Paivio, 2003: 106-107). 

Duygusal ġema   

Duygu Odaklı Terapi, benliğin temelini duygusal-davranıĢsal ve biliĢsel bir 

bütün olarak “duygusal Ģema” kavramı ile açıklamaktadır. Duygusal Ģemalar; 

mevcut/anlık duygu durumları, algılar, ihtiyaçlar ve inançlarla  (kültürel 

farklılık gösterebilen) oluĢurlar (Smith ve Greenberg, 2007: 175). Duygusal 

Ģema, Duygu Odaklı Terapinin temel kavramlarından biri olarak kabul 

edilmektedir. Duygusal ġemalar, geçmiĢ yaĢantılarla Ģekillenen duygusal 

öğrenmelerin davranıĢsal karĢılığı olarak tanımlanmaktadır (Greenberg ve 

Goldman, 2008b: 283). Duygu odaklı terapi yaklaĢımına göre duygusal yaĢantı 

süreci hızlı bir biçimde gerçekleĢir ve sistematize edilir. Ġlk aĢamada birey 

duyguyu bilinçli bir Ģekilde hissedemez ve kendisi için oluĢturduğu anlamı 

fark edemeden duygusunu yaĢar. Duygusal Ģema, bireyin yaĢantılarıyla fark 

edilebilen, otomatik olarak geliĢen, duygusal yaĢantıların çerçevesi olarak 

tanımlanmaktadır. (Smith ve Greenberg, 2007: 175). DanıĢma sürecinin 

birincil odağı olan Ģimdi ve burada  (Johnson, 2004: 12 ) esnasında danıĢman 

dikkatli empatik dinleme ve hatırlatıcı veya imgesel müdahaleler yoluyla 
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danıĢanın duygusal Ģemalarını anlamaya ve dönüĢtürmeye yardımcı olur 

(Elliott ve Greenberg, 2007: 243).  

 

Duygu Odaklı Terapi danıĢanın yaĢantılarının anlaĢılabilmesi için temel duygu 

Ģemalarının anlaĢılmasını temel almaktadır. Duygusal Ģemalar danıĢanların 

davranıĢları hakkında bilgi verdiği gibi danıĢma sürecinin nasıl ilerlemesi 

gerektiği konusunda da önemli bir belirleyici olmaktadır (Watson, 2010: 91). 

Uyumsuz duygusal Ģemalar danıĢma süresinde açıklanmalı ve anlaĢılmalı 

mevcut rahatsız edeci duruma yönelik olarak yeni anlamlar üretilmelidir. 

(Fromme, 2011: 238). Duygusal alanın gittikçe geniĢlemesi insan 

davranıĢındaki etkilerinin ve duygusal Ģemalarının davranıĢ kalıpları 

oluĢturmada etkisinin belirlenmesi bu yapının terapötik sürece dahil edilme 

ihtiyacını doğurmuĢtur (Greenberg, 2002: 166 ). 

 

Duygusal Ģemalar danıĢanların karakteristik davranıĢ kalıplarıdır (Watson, 

2010: 91). Duygusal bir Ģemanın geliĢimi çocukluk yaĢantılarında aile ile 

iliĢkilerinin yapısından yetiĢkinliğe doğru sürekli kendini geliĢtiren ve 

dönüĢtüren bir yapının oluĢması ile Ģekillenmektedir. Birey yaĢantı süreci 

içerisinde benzer durumlarla karĢılaĢtığında Ģemalar aktive olmakta ve 

davranıĢın ortaya çıkmasını sağlamaktadır (Greenberg, 2004a: 5). Duygusal 

Ģemalar insanların kendi duygusal yaĢantılarına yönelik çağrıĢım yapan 

duygu ipuçları ile öğrenilmiĢ inançlar ve kodlama sentezlerinin ürünüdür. Bu 

bakımından insanların biyolojik durumları ve yaĢantılarının bütünleĢmesini 

temsil eder. Bu süreç farkındalığın olmadığı bir alanda otomatik olarak 

gerçekleĢmektedir.  DavranıĢın duygusal Ģemasında, insanlar sürekli olarak 

gelen duyusal girdileri yorumlar, dönüĢtürür ve anlamlandırırlar (Smith ve 

Greenberg, 2007: 176). Duygu Odaklı Terapide durumsal, bedensel, duygusal, 

kavramsal ve davranıĢsal öğeler içeren duygusal Ģemalar, yaĢantıyı organize 

eden önemli içsel yapılar olmakla birlikte bilinç, eylem ve kimlik içeren 

yaĢamın üstü kapalı, duruma özgü iç ağlarıdır. Duygusal Ģemalar, insanda 

bireysel farklılığın temel kaynaklarından biri olarak kabul edilmekle birlikte 

düĢünce ve davranıĢı önemli biçimde etkilemektedir (Greenberg ve Paivio, 

2003; 3).  
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YaĢam deneyimleri arttıkça duygusal Ģemaların sayısı da artıĢ göstermektedir. 

YaĢ ilerledikçe Ģemalarda özbilinç ve manevi duygular içeren yeni ve ayrıntılı 

yapılar oluĢmaya baĢlar. Bu anlamda duygusal Ģemalar sosyal biliĢsel geliĢim 

sürecinin doğal bir sonucu olarak görülmektedir. BiliĢsel içerikleri zamanla 

değiĢir. Herhangi bir duygu hissi bir yetiĢkinde veya konuĢmaya baĢlamıĢ 

çocukta ortaya çıktığında benzer biçimde biliĢ tarafından desteklenmeye 

baĢlar. Duygu hissi ve biliĢin duyguyu izlemesi Ģemanın oluĢumunu 

sağlamaktadır (Izard, 2007:266).  

 

 Bir duygu Ģeması; kalp atıĢları, nefes alma hızı, kas gerginlikleri, beden 

hareketleri, yaĢananların zihinsel olarak yeniden canlandırılması ve 

yaĢananlara yönelik olarak ortaya çıkan mücadele etme ya da kaçınma 

eğilimlerini içeren karmaĢık bir yapıdır. Bu yapı aynı anda birkaç duygu 

Ģemasını içerebilir (Izard, 2007: 264-267). Bu Ģemalar danıĢma sürecinde 

dinamik biçimde yapılandırılarak içsel diyaloglarla etkileĢim haline getirilirler 

(Smith ve Greenberg, 2007: 176). Bir duygunun hissedilmesi, onu çağrıĢtıran 

bir durumu, onunla iliĢkili olan vücut değiĢikliklerini ve geçmiĢ duygusal 

öğrenmelerin yaĢanmasını da içermektedir. BiliĢsel bir Ģemanın aksine, 

duygusal Ģema, sözsüz ve duygusal deneyimin çok sayıda unsurunu 

içermektedir. Duygu Ģeması, durumsal, bedensel,  kavramsal ve faaliyet 

öğeleri içeren birçok öğeden oluĢmaktadır (Elliott ve Greenberg, 2007: 243; 

Greenberg ve Watson, 2006: 30).  

 

Duygusal Ģemalar yaĢantısal durumlara yönelik bir kılavuz rolü oynamakta ve 

bu sayede kiĢilik özelliklerinin de temelini oluĢturmaktadır. Duygu Ģemaları, 

değerlendirmeler, anılar ve biliĢsel olmayan süreçlerle aktive 

edilebilmektedirler. Duyguların zihinde tekrarlayıcı biçimde yeniden 

canlandırılması ile oluĢan duygusal Ģemalar, yaĢanan olayın birey tarafından 

yeniden hatırlanması ve buna bağlantılı duyguların hissedilmesi ile 

oluĢturulmaktadır. Böylece duygusal Ģema sayesinde olay, tekrarlayıcı ve 

yenileyici biçimde yeniden hatırlanabilmektedir (Izard, 2007: 264-267). 

Duygusal yaĢantı zihinde hatırlandıkça güçlü bir yapıya kavuĢmaktadır. Bu 

anlamda duygusal Ģema benliğin geçmiĢ yaĢantıları ile bağ kuran duygusal 

yapısını oluĢturmaktadır. Olayın yaĢanması üzerinden zaman geçse bile daha 
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sonra duygusal yaĢantının hatırlanması ile yerini güçlendirmekte ve buna 

bağlı Ģemanın sağlamlaĢmasına neden olmaktadır (Greenberg, 2010b:  2).  

 

DavranıĢın temelini oluĢturan duygusal Ģemalar, algısal-durumsal, sembolik-

yapısal, duyumsal-ifade, motivasyonel ve davranıĢsal bir yapı ile ifade 

edilmektedir (Eliot ve ark. 2005: 27). Duygusal Ģemalar, insanların sürekli 

yenilenen içsel, (kas ve iç organ tepkileri, nefes alma ve yorgunluk vb.)  ya da 

çevresel (imgeler, dokunma, kokular, sesler) tepkilerini süzer, yorumlar, 

dönüĢtürür ve anlamlar üretir. Bu anlamlar diğer duyu ve anlam yapılarına 

eklenerek anlam Ģemasını oluĢturur. Bu durum zihnin temel görevi olan 

milyonlarca bağlantıyı ve çağrıĢımı tutarlı bir yorumla birleĢtirme yolu ile 

duygusal hafıza alanı oluĢturmaktır (Greenberg ve Watson, 2006: 30). 

 

Duygu Ģemaları elde edilen yeni bilgilerlerle geliĢtirildiği gibi (Izard, 2007: 265) 

bir duygusal Ģemanın değiĢimi duygusal yaĢantının yeniden oluĢturulmasıyla 

da mümkün olabilmektedir (Greenberg, 2010b: 2). Duygusal Ģemalar 

yaĢantıların bedensel, algısal, sembolik, motivasyonel bağlarının tanımlanması 

ile ortaya çıkarılmaktadır. Bu süreç duygusal yaĢantının ifade edilmesi, 

sembolize edilmesi, düzenlenmesi gibi birçok ifadenin ıĢığında 

gerçekleĢtirilmektedir (Watson, Goldman ve Greenberg, 2007: 6). Duygusal 

Ģema sürecinin anlaĢılması için danıĢanın içsel çatıĢmalarının ve gerçekte 

yaĢamıĢ olduğu duygusal durumun anlaĢılması gerekmektedir (Smith ve 

Greenberg, 2007: 176). DanıĢanların yaĢadığı olaylara dair kontrollerinin az 

olduğu inancı onların duygularını doğru tanımlamalarını engellemektedir. Bu 

sebeple uygulamalardan elde edilmek istenen sonuç uyumsuz duyguların 

daha uyumlu duygulara dönüĢtürülerek danıĢana daha sağlıklı bir fonksiyon 

kazanmasını sağlamaktır (Smith ve Greenberg, 2007: 176). Duygu Ģemaları, 

içerisinde süreç boyunca oluĢan duygu, arzu, hedefler, beklenti, inanç ve 

görsel imgeler barındırmaktadır. Duygusal bir yaĢantının anımsatılması ile bu 

Ģemalar aktive edilebilmekte ve kendisini oluĢturan tüm yapılar fark 

edilebilmektedir. Duygusal Ģemaların biliĢ ve fizyolojik tepkiler ile bütünleĢmiĢ 

hali kiĢilik özelliklerinin de temelini oluĢturmaktadır (Greenberg, 2002: 167). 

Sık sık tekrar eden duygusal yapılar kiĢilik özelliklerinin kaynağını 

oluĢturmaktadır. Bu tutarlılık aynı zamanda psikopatolojik durumlar içinde 

geçerlidir. Duygusal Ģemaların his-duygu ile ilgili bileĢenleri evrimsel bir 
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sürecin içeriği olarak tanımlanırken algısal-biliĢsel bileĢenleri öğrenmeye 

dayalı bireysel kültürel yapıyı oluĢturmaktadır (Izard, 2007: 265). 

 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı genellikle problemlerin kaynakları olan duygu 

Ģemalarında derin değiĢiklik yapabilmek için; terapi sürecinde duyguları 

yeniden aktive etmek gerektiği düĢüncesinden hareket eder.  DanıĢanın hem 

izleyen hem de yöneltilen yaĢantısal sürecini birleĢtirmekte, böylece terapötik 

iliĢki ve müdahale becerilerinin önemine vurgu yapmaktadır. Duygu Odaklı 

Terapi; bireyin öznel dünyasındaki uyumlu duygusal güce eriĢip, bireyin 

geliĢim ve değiĢimini desteklemektedir (Greenberg, 2010a: 11). 

 

Duygusal sürecin doğal iĢleyiĢi Ģekil 2 de tanımlanmaktadır; 

 

ġekil 2. Duygusal Sürecin Doğal ĠĢleyiĢi 

 

 

 

 

 

Bu sürecin gerçekleĢmesinde duyguların toplumsal normlar geçmiĢ 

deneyimler ve buna bağlı tercihler nedeniyle sorunlar yaĢanmaya baĢladığında 

duygusal problemler ortaya çıkmaya baĢlar (Greenberg ve Paivio, 2003: 27). 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımında duygusal problem; uyumsuz, engellenmiĢ, 

ötelenmiĢ duygulardan kaçınma ve duygu düzenleme becerilerinden 

yoksunluk olarak tanımlanmaktadır (Watson, Goldman ve Greenberg, 2007: 

5).  Bireyin problemi kendisine yönelik iç diyaloglarının olumsuz olduğunu 

gösteren belirtiler olarak tanımlanmaktadır. DanıĢma süreci, bu tür uyumsuz 

duyguları taze ve anlık nitelikleri ile uyumlu hale dönüĢtürme sürecidir (Smith 

ve Greenberg, 2007: 175-176). 

 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımında duygu yeniden yapılandırılmaktadır  

(Johnson, 2004: 71 ). Terapi süreci, birincil ve ikincil duyguların, uyumlu ve 

uyumsuz duyguların tanımlanması Ģeklinde devam etmekte, danıĢan bu 

sayede yeni duyguların keĢfi ile alternatif davranıĢ yollarına sahip olmaktadır.  

 

Ortaya Çıkma -> Fark edilme -> Kabullenme -> Ġfade etme -> Tamamlanma 
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DeğiĢimin merkezi mekanizmasını danıĢma sürecinde yaĢanan duygusal 

süreçle birlikte ortaya çıkan yeni anlamlar oluĢturma süreci oluĢturmaktadır. 

(Greenberg ve Leone, 2006: 612; Greenberg ve Bolger, 2001: 210) Duygu 

odaklı terapi yaklaĢımına göre duygusal değiĢim 6 temel ilkeye bağlanmıĢtır.  

 

Bunlar;  

1) Duygusal Farkındalık,  

2) Duyguların Ġfadesi,  

3) Duygusal Düzenleme,  

4) Duyguların Yansıtılması,  

5) Duyguların DönüĢtürülmesi,  

6) Düzeltici Duygusal Deneyim olarak sıralanmaktadır (Greenberg, 2010a: 2).  

 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımında önerilen duygusal değiĢim ilkeleri terapötik 

bir süreç olarak Ģu Ģekilde sistematize edilebileceği düĢünülmektedir. Bireyin 

terapötik süreçte duygularını fark etmesi ardından doğru biçimde ifade etme 

becerileri kazanması, uyumsuz duygularına yönelik duygu düzenleme 

becerileri kazanması (diyaframatik nefes, gevĢeme egzersizleri, içsel 

konuĢmalar), yeni anlamlara ulaĢabilmek için yazarak veya dramatize ederek 

duygularını sembolleĢtirmesi, uyumsuz/olumsuz duygusunu uygun bir duygu 

ile dönüĢtürmesi ve olayı terapötik ortamda yeniden yaĢayarak yeni duygusal 

yaĢantı ile onarılması Ģeklinde süreç devam etmektedir. 

 

Duygusal değiĢim ilkeleri uyumlu ve uyumsuz duyguların, birincil ve ikincil 

duyguların bilinçli bir biçimde ayırt edilmesini sağlamak açısından önemlidir. 

Bu duygusal kategorilerin fark edilmesi için bireyin bu bilgiye sahip olması 

gerekir. Böylece danıĢanın duyguların dönüĢtürülebilmesi ve danıĢma 

sürecindeki yeni deneyimlere açık olması sağlanmaktadır. Bireyin duygusal 

yaĢantılarına dair yeni anlamlar edinebilmesi için bu önemli bir koĢul olarak 

görülmektedir (Greenberg, 2008: 54). 

 

1) Duygusal Farkındalık: DanıĢanların duygularına yönelik duygusal 

farkındalık sağlamaları önemli bir terapötik amaç olarak kabul edilmektedir. 

Duyguların tanımlanması aynı zamanda probleminde tanımlanması olarak 

sürecin ilk basamağını oluĢturmaktadır (Greenberg, 2007: 414-417). Duygusal 
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yaĢantılardan kaçınmak yerine kabul edilmesi, duygusal geliĢimde çok önemli 

bir yere sahiptir. DanıĢanların duygusal ipuçlarına dikkat edebildiği ölçüde bu 

bilginin biliĢsel olarak iĢlemlenmesinin sorun çözmeye ve geliĢime katkı 

sağlayacağı düĢünülmektedir. Duygusal farkındalığın arttırılması ile 

duyguların sözel veya davranıĢsal olarak ifade edilmesinin kolaylaĢacağı 

düĢüncesi farkındalık düĢüncesini ön plana çıkarmıĢtır. DanıĢanın 

duygularının kabulune yönelik ifadelerin kullanılması farkındalık için önemli 

bir aĢama olarak kabul edilmektedir. Duygulara yönelik kabul süreci ilerleyen 

aĢamalarda anlamlandırma süreci için bir temel oluĢturacaktır (Greenberg ve 

Safran, 1987: 206). 

 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımında farkındalık, duygunun sözel ve sözel 

olmayan Ģekillerde sembolize edilebilmesi, uyumlu duygulara ulaĢım için bir 

araç olarak görülmektedir. Duygusal farkındalık duygunun hissedilmesi ile 

ilgili olarak değil, açığa çıkarılması, yaĢanması, ortaya konulması Ģeklinde 

değerlendirilmektedir. Burada farkındalık konusundaki temel iĢaret duygunun 

ifade edilmesi değil, duygu hissedilirken farkındalık yaĢanmasıdır (Greenberg 

ve Watson, 2006: 76). Duygulardan kaçınmanın aksine, duygusal deneyimin 

kabul edilmesi farkındalık çalıĢmasının ilk adımıdır. Duygulardan kaçınmak 

yerine duyguların kabulu, danıĢana duygularını olumlu anlamda 

yönlendirmesinde yardımcı olur. Burada, danıĢan problemlerle baĢ etme 

becerisi geliĢtirmek için farkında olduğu ve kabul ettiği duyguları nasıl 

kullanacağını öğrenir. DanıĢanlara duygularının onlara ne anlattığını 

anlaması ve onları anlamlandırması için onları organize eden 

hedef/ihtiyaç/kaygılarını tanımlamada yardım edilmektedir. Böylece duygu, 

hem bilgilendirme hem de değiĢimi gerçekleĢtirmek için kullanılır (Greenberg, 

2008: 52; Greenberg, 2010a: 2). Farkındalık hem varolan deneyimden 

ayrılmayı, hem de deneyimi yaĢamayı içeren bir ikili iĢleme Ģeklidir. Bu 

anlamda farkındalık hem mevcut duygudan ayrılıĢı hem de yaĢantının akıĢına 

ilerlemeyi gerektirmektedir. Bu durum danıĢana sürmekte olan yaĢantı 

içerisinde hem gözlemci hem de izleyici olma imkânı sağlamaktadır (Greenberg 

ve Watson, 2006: 75). 

 

DanıĢman bu süreçte, teorik konuĢmalardan veya dıĢsal anlatılardan uzak, 

danıĢanın iç dünyasının dilini kullanan empatik bir tavır içerisinde, özel 
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yaĢantıları tanımlayarak ve kavramsal olmayan duyusal terimlere baĢvurarak 

dili dikkatli bir biçimde kullanır. Zamanla, danıĢanlar içten bir Ģekilde 

katılımda bulunmayı öğrenirler ve deneyimlerindeki duygusal önemin 

farkındalığı geliĢmeye baĢlar (Greenberg, 2004a:7-9). DanıĢman ve danıĢan 

arasındaki bu karĢılıklı güvene bağlı çalıĢma iliĢkisi, danıĢanın içsel 

dünyasına ilerlemeyi kolaylaĢtırmak için önemli bir unsur olarak kabul 

edilmektedir  (Greenberg ve Leone, 2006: 613; Greenberg, 2010a: 2).  

 

2) Duyguların Ġfadesi: Duyguların ifade edilmesini etkileyen unsurların 

baĢında bireyin yetiĢtiği çevre ve kültürel yapının önemli etkileri bulunduğu 

bilinmektedir. Bireyin yetiĢtiği çevrenin duygusal ifadeye vermiĢ olduğu 

anlamlandırma süreci bireyin bu yöndeki tavırlarını olumlu veya olumsuz 

yönde etkilemektedir. Bu kültürel oluĢum cinsiyet unsurlarını da içerisinde 

barındırarak benzer biçimde bir cinsiyet rolü olarak da duygunun ifadesini 

Ģekillendirmektedir. Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımında duyguların ifade 

edilmesi, dıĢa vurulması, duyguların boĢaltılması, katarsise edilmesi 

anlamında değil onun yerine güçlü duygulardan kaçınmanın üstesinden 

gelmeyi ve önceden ötelenmiĢ duyguları ifade etmeyi içermektedir  (Greenberg 

ve Safran, 1987: 94).  

 

Ġnsanın olumsuz duygusal yaĢantılardan kaçınma eğilimi sonucunda 

oluĢturduğu normal biliĢsel süreçler duyguyu saptırır. Üzüntü ve öfke gibi hoĢ 

olmayan ama yaĢanması gereken duygulardan kaçınmak için tasarlanmıĢ baĢ 

etme yapıları uyumlu duyguları olumsuz davranıĢlara dönüĢtürür. DanıĢana 

öncelikle duyguyu, duygusal deneyime dahil edilerek duygusal durumu tam 

anlamı ile yaĢaması önerilmektedir. Duyguyu harekete geçirmenin ya da 

duygusal ifadenin gerçekleĢmesi konusunda genel geçer bir yöntem 

olmamakla birlikte temel amaç kaçınılan tüm duyguların yaĢantısal sürece 

dahil edilmesidir (Greenberg, 2010a: 3, Greenberg ve Pascual-Leone, 2006: 

617). 

 

3) Duygusal Düzenleme: Duygusal düzenleme; insanların hangi duyguları 

nasıl yaĢayacaklarına ve ifade edeceklerine yönelik bilinçli bir duygusal 

denetim süreci olarak tanımlanmaktadır (Greenberg ve Watson, 2006: 79). BaĢ 

etme becerilerinin geliĢtirilmesi ve duygusal deneyime sahip olmayı 
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düzenlemek diğer önemli değiĢim öğeleri olarak kabul edilmektedir (Greenberg 

2004a: 9-10). Duygu düzenleme süreci biliĢsel bir düzenleme ile 

gerçekleĢtirilmemektedir (Greenberg ve Watson, 2006: 80). DanıĢanlar güven, 

empati ve destekleyici bir ortamda, duyguları tanımlama, duygulara izin verme 

ve baĢ etme, pozitif duyguları arttırma, negatif duygulara olan duyarlılığı 

azaltma, gevĢeme ve nefes egzersizleri gibi becerileri içermektedir (Greenberg, 

2004a: 9-10; Farach ve Menin, 2007: 246-247; Greenberg, 2010a: 3). 

 

Duyguyu kabul etme, onaylama ve duyguya izin verme duyguyu düzenlemenin 

önemli yönleri olarak kabul edilmektedir (Greenberg ve Watson 2006: 79). 

Duygusal düzenleme duygusal durumlarla baĢ etme ve etkili tepkiler 

verebilme becerilerini içermektedir (Fromme, 2011: 238). Düzenleme 

çalıĢmaları çoğunlukla gevĢeme egzersizleri ve kendini kabul çalıĢmaları 

duygusal yoğunluğa karĢı bir güç oluĢturabilmektedir. Nefes egzersizleri, 

bireyin duygusal durumunu tanımlama ve duygusal stresini yenmede önemli 

süreçlerdir.  DanıĢan bu sayede duyguyu tolere etme ve rahatlama yeteneğini 

geliĢtirmektedir  (Greenberg, 2007:418). Duyguyu kabullenmek ve onu tolere 

etmek, duyguyu düzenlemeye yardım etmenin önemli bir aĢamasıdır. 

Duygusal düzenleme; diyaframatik nefes alma, gevĢeme, empati ve içsel 

konuĢma gibi konuları içerir. Duygu Odaklı Terapide, danıĢmanlar rahatlatıcı 

bir ortam hazırlayarak danıĢanlarının duygusal deneyimlerinin 

düzenlenmesinde yardımcı olurlar. Zamanla bu durum danıĢanlarca 

içselleĢtirilir ve bilinçli çaba olmadan gevĢeme ve duyguları otomatik olarak 

düzenleme becerisi kazanılmıĢ olur. (Greenberg, 2010a: 4; Greenberg, 2004a: 

9-10). Duygu düzenleme sürecinde kullanılan gevĢeme egzersizleri, olumlu 

imajinasyon uygulamaları ve pozitif duygular, bireyi daha esnek, yaratıcı ve 

etkili yaptığından buna bağlı olarak danıĢanların problem çözme yeteneğini, 

sosyal iletiĢim becerilerini, yaratıcılıklarını geliĢtirmektedir. Bu durum 

insanların gelecekteki kiĢisel ve sosyal baĢarılarına da önemli bir katkı 

sağlamaktadır (Fredrickson, 2004: 1374-1375). Aynı zamanda oluĢturulan 

pozitif duygular negatif duyguların etkilerini silerek birey açısından yeni bir 

baĢ etme becerisi oluĢturmaktadır (Fredrikson, 2002: 129-130).  

 

4) Duyguların Yansıtılması: Duygunun yansıtılmasından duyguların 

sembolleĢtirilerek ifade edilmesi kastedilmektedir. Bu yeni anlamlandırma 
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süreci ile duyguya yeni bir perspektiften bakılması sağlanır (Greenberg, 

2010a: 4). Yansıtma becerisinin sözlü ifade gücü ile birlikte baĢ etme 

becerilerinde artıĢa neden olacağı düĢünülmektedir (Greenberg ve Paivio, 

2003: 101) Ayrıca, yansıtma olarak kullanılabilecek öyküleme tekniği de 

değiĢim deneyiminin baĢlangıcı için temel ilkedir. DanıĢanın hayat hikâyesini 

açık bir Ģekilde yazması, detaylandırması, kendini değiĢtirmeyi beraberinde 

getirmektedir (Greenberg, 2010a: 4). Bireylerin geçmiĢ ve Ģimdiki duygularını 

ayrıntılı biçimde yazması, duyguların serbest bırakılmasına ve ifade 

edilemeyen duyguların açığa çıkmasında önemli rol oynamaktadır. Terapötik 

amaçlı yazma uygulamalarının, yaĢantının felsefi olarak ele alınmasına ve 

biliĢsel, yaĢantısal ve davranıĢsal yöntemlerin uygulanmasına yardımcı olacağı 

düĢünülmektedir (Ellis, 2008: 129). 

 

Öyküleme ile duyguların yansıtılması, baĢ etme becerisi açısından önemli 

görülmektedir (Greenberg, 2007a: 418). Pennebaker  (2009: 44-48), yaptığı 

araĢtırmada duygusal durumu öykülemenin otonom sinir sistemi aktivitesi, 

bağıĢıklık sistemi, fiziksel ve duygusal sağlık üzerindeki olumlu etkileri 

üzerinde durmuĢtur. Bu sayede bireylerin hem duygusal deneyimleri hem de 

duyguları provoke ettiği düĢünülen olayları düzenleyip, yeniden 

yapılandırabildiği ve özümseyebildiği sonucuna varmıĢtır. Sonuç olarak 

uyandırılmıĢ duygusal yaĢantılar anlamlandırılmaktadır. Bu süreçte, benliğin 

farklı bölümleri, duygular, ihtiyaçlar, düĢünceler ve amaçlar belirlenmektedir. 

Benliğin bölümlerinin nasıl birleĢtirildiği yaĢantısal olarak anlaĢılabilir. 

Böylece eleĢtirel bir benliğin sesi ile birey, utanma ve depresyon duygusunun 

kaynağını keĢfedecek; sorunlu deneyimlerinin oluĢmasının kaynağını 

anlamada daha baĢarılı olacaktır (Gruber ve Keltner, 2007: 38-40). Duyguları 

tanımak ve onları kelimelerle sembolleĢtirmek insanlara yaĢantılarını 

anlamlandırmalarında yardımcı olur. Duygusal yaĢantılarımızdan çıkardığımız 

anlam bizim kim olduğumuzu belirlemektedir. Yansıtma, yeni anlam 

oluĢturmaya ve deneyimi açıklayacak yeni anlatılar geliĢtirmeye yardımcı 

olacaktır (Greenberg, 2010a: 4).  

 

Yazma eylemi yeni duygusal Ģema anılarının oluĢturulması için önemli bir 

unsur olarak görülmektedir. Yazım süreci yeni bir hikaye “anlatma” yerine, bir 

hikayeyi yeni anlamları, yeni yaĢantıları ile “yaĢama” süreci içermelidir. 
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(Greenberg ve Watson, 2006: 43). Birey, yaĢamını öyküleĢtirmeye baĢladığında 

öğrenme ve dönüĢtürme süreci de baĢlamaktadır. Öykünün giriĢ, geliĢme ve 

sonuç bölümü gerçek yaĢantının gerilimini yansıtmayan bir sonuçla 

tamamlanmaktadır. Birey bu Ģekilde oluĢturulan anlatı sayesinde geçmiĢ 

yaĢantının yeniden irdelenmesini sağlayacaktır (Akt. Randall, 1999: 105-107).  

Bu anlamda bireyin yaĢantısını öyküleĢtimesi yaĢantının etkilerini yeniden 

değerlendirme ve sonuçları gözden geçirme anlamı taĢımaktadır. 

 

5) Duyguların DönüĢtürülmesi: Terapide, duygularla çalıĢmanın diğer bir 

öğesi de duygunun dönüĢtürülmesi olarak kabul edilmektedir. Duyguların 

dönüĢtürülmesi; uyumsuz bir duygunun daha uyumlu baĢka bir duyguya 

dönüĢtürülebileceği önerisinden yola çıkmaktadır (Greenberg ve Watson, 

2006: 83). Özellikle korku ve utanma gibi birincil uyumsuz duyguların 

dönüĢümünde duygusal değiĢimin bu prensibi ile uyumsuz bir duygusal 

durumun, daha uyumlu baĢka bir duygusal duruma dönüĢtürülebileceği ileri 

sürülmektedir  (Greenberg, 2007: 418-419; Greenberg, 2010a: 4). Duygu 

Odaklı Terapi duyguyu düĢünce boyutu ile bireyi ikna etmeye çalıĢmak yerine 

duygularını değiĢtirmek ile ilgilenmektedir (Greenberg, 2002: 183 ) 

 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı bu ilkesi ile olumlu bir duygunun, bireyi 

içerisinde bulunduğu olumsuz duygusal durumdan çıkarabileceği 

felsefesinden hareket etmektedir. DönüĢüm danıĢanın olumsuz duygusunu 

silen yeni olumlu duyguya ulaĢması ile gerçekleĢmektedir. DanıĢmanın bu 

yeni duyguya olan farkındalığı danıĢanın o anda ifade ettiği olumlu duyguları 

destekleyerek katkı sağlar ve danıĢanın uyumlu birincil duygularına 

ulaĢmasına yardımcı olur. Yeni bir duygu durumuna ulaĢmak için 

mizansenler yapılır, yeni duygunun hissedildiği ana dair imgeleme ve 

detaylandırma çalıĢmaları ile değiĢim tanımlanmaya çalıĢılır. Yeni duygulara 

ulaĢıldığında kiĢinin olumsuz duygulanımları da çözülmeye baĢlamıĢ olur. 

Böylece uyumlu duygulara ulaĢarak uyumsuz duyguları değiĢtirmek için 

gereken duygusal Ģemalar aktive edilmiĢ olur.  Duygusal dönüĢüm ve 

duygusal tepkileri yeniden yapılandırmada duygusal durumu anlama veya 

açıklama biçimleri mantıklı bir süreç yolu ile değil bunun yerine yeni duygusal 

tepkiler oluĢturma biçiminde ilerlemektedir (Greenberg ve Pascual-Leone, 

2006: 619; Greenberg, 2010a: 5). Bu aĢamada duyguyu ikna etmeye çalıĢmak 
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yerine, bir duyguyu baĢka bir duygu ile değiĢtirme süreci gerçekleĢtirilir. 

Uyumsuz duyguya karĢılık olan daha uyumlu duygunun birlikte aktive 

edilmesi, uyumsuz duygunun dönüĢümüne yardım eder. Duyguyu duygu ile 

değiĢtirme sürecinin, katarsis düĢüncesinden ötesine gittiğini belirtmek 

önemlidir.  Burada duygusal dönüĢüm için baĢka bir duygunun kullanılması 

temeldir (Greenberg, 2008: 53-54). 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı danıĢanların olumlu ve olumsuz duygusal 

durumları iliĢkilendirme becerisini geliĢtirerek bu duygular arasında geçiĢler 

yapmanın duygusal değiĢimin önemli bir parçası olduğu ilkesinden hareket 

etmektedir (Greenberg ve Watson, 2006: 86). 

 

6) Düzeltici Duygusal Deneyim: Bir duyguyu değiĢtirebilmenin yolu, yeni bir 

duygusal deneyime sahip olmaktır. DanıĢma sürecinde yaĢantılama süreci ve 

danıĢmanla yaĢanan yeni duygusal deneyim, düzeltici duygusal deneyimin 

sağlanmasında çok önemli görülmektedir  (Greenberg, 2010a: 5). 

 

Bireyi sosyal olarak rahatlatan, yanlıĢ inanıĢları boĢa çıkaran veya yeni baĢarı 

deneyimleri öneren yaĢantılar, daha önceki dönemlerde ortaya konulan 

olumsuz kiĢilerarası yapıları düzeltebilir. Bu nedenle, örneğin beklenen 

aĢağılanma veya kötülemeden daha çok, danıĢanın terapötik süreçte utançla 

karĢılaĢtığı bir yaĢantının, utanç duygusunu değiĢtirebilme gücü olduğu 

düĢünülmektedir (Greenberg, 2010a: 6). Bu aĢamada danıĢan geçmiĢ 

yaĢantısında kendisine zarar veren duygusal deneyimlerini danıĢma sürecinde 

danıĢman ile çoğunlukla boĢ sandalye ya da çift sandalye teknikleri ile 

gerçekleĢtirdiği yeni duygusal yaĢantılarla onarmaktadır  (Greenberg ve 

Pascual-Leone, 2006: 619). BoĢ sandalye uygulamalarında kullanılan rol 

değiĢtirme tekniği, bireyin hem kendi duygularını, hem de karĢısındaki bireyin 

fark edilmemiĢ duygularını açığa çıkarabilmektedir (Ellis, 2008: 169). BoĢ 

sandalye tekniğinde danıĢanlar kabul etmedikleri duygularla bir temas haline 

geçer, duygu üzerine sadece konuĢmak yerine duyguya yoğunlaĢıp o duyguyu 

yaĢarlar. Bu sayede insan yaĢamında var olan kutuplaĢma ve çatıĢmalar 

arasında daha yüksek düzeyde bir bütünleĢme sağlanması hedeflenmektedir 

(Corey, 2005: 232).  
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DanıĢana süreç boyunca meydana gelen değiĢikliklerin fark edilmesi, 

pekiĢtirilmesi ve sağlamlaĢtırılması amacıyla ev ödevleri verilir. Ev ödevleri 

danıĢanların yeni alana ulaĢmasını sağlamakta kullanılan önemli tekniklerden 

biridir (Greenberg ve Warwar, 2006: 181). Ağırlıklı olarak farkındalığı, 

duygusal düzenlemeyi ve duygusal dönüĢümü içeren bu ev ödevleri bir rutin 

iĢlem olarak tanımlanmaktadır. Bu ödevlerin yapılmamıĢ olması veya eksik 

olması danıĢanın danıĢma sürecine yönelik iĢbirliğindeki eksiklik olarak 

algılanması yerine ödevin danıĢana uygun olmadığı, zamansız olduğu Ģeklinde 

algılanmaktadır. Ev ödevleri standart değildir, danıĢana ve onun özel 

durumuna göre danıĢman tarafından geliĢtirilir (Greenberg ve Warwar, 2006: 

199). 

 

Vaka Formülasyonu 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı diğer hümanistik yaklaĢımlarda olduğu gibi 

(Fromme, 2011: 239) süreç odaklı bir vaka formülasyonu uygulamasını 

içermektedir. DanıĢma süreci önceden belirlenmiĢ bir takım hedeflerin 

gerçekleĢtirilmesi Ģeklinde planlanmıĢ olsa dahi bu süreç yaklaĢımı danıĢanlar 

ile ilgili yeni bilgiler ortaya çıktıkça gözden geçirilen dönüĢümsel bir yapıya 

sahiptir. Uygulamalar bu sürecin gerçekleĢtirilmesine yönelik olarak 

güncellenmektedir (Watson, 2010: 89). Vaka formülasyonu süreç ilerledikçe, 

danıĢanın özeleĢtirileri, bitirilmemiĢ iĢleri, duygusal çatıĢmaları ve kaçınılan 

duyguları ortaya çıktıkça Ģekillenmeye baĢlar (Greenberg ve Bolger, 2001: 

204). 

 

Duygu Odaklı Terapi YaklaĢımı, Gestalt ve Birey Merkezli Terapi 

uygulamalarındaki vaka formülasyonu yaklaĢımlarına farklı bir yorum 

getirmiĢtir (Greenberg ve Goldman, 2007: 379-380). Süreci tanılamak, süreç 

odaklı yaklaĢımın temel anlayıĢı olmakla birlikte danıĢana karĢı duyarlılığı 

içermekle birlikte danıĢanın varolan biliĢsel ve duygusal durumuna yönelik bir 

duyarlılığın sürekliliğini ifade etmektedir. Bu aĢamada danıĢman sürekli 

olarak danıĢanın varolan biliĢsel duygusal durumuna dikkatini yöneltir ve bu 

sayede duygusal Ģemaları tanımlamaya çalıĢır (Greenberg, 2010b:8).  

 

Bu yaklaĢımda danıĢma sürecinin değerlendirilmesi, danıĢanın 

tanılanmasından daha önemli görülmektedir. Vaka formülasyonu, odak 
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geliĢtirmeyi kolaylaĢtırdığı için danıĢman ve danıĢan arasındaki iĢbirliğini 

sağlayıcı önemli bir unsurdur. DanıĢanın hedefleri, hissettikleri, danıĢma 

iliĢkisinin niteliği gibi geniĢ bir vaka formülasyonu yapılır. (Greenberg ve 

Bolger, 2001:204)  

 

Vaka formülasyonu süreci aĢağıdaki adımları içermektedir; 

1) Terapi için danıĢanla iĢbirliği içinde problemin tanımlanması ve odaklanma.  

2) DanıĢanın sunmakta olduğu problemler hakkındaki öykülerini dinleme ve 

açıklama.  

3) DanıĢanın önceki kimlikle-iliĢkili öyküleri ve Ģimdiki iliĢkileri hakkında bilgi 

toplama.  

4) DanıĢanın deneyimlerinin acı verici yönlerini tanımlama.  

5) DanıĢanın duygusal materyalleri izleme stilini gözlemleme. 

6) DanıĢanın acıya katkıda bulunan içsel ve kiĢiler arası konularını 

tanımlama.  

7) Bu anlayıĢı danıĢan ile doğrulama ve acı veren konuların çözümünü 

kolaylaĢtıracak görevler önerme. 

8) Müdahaleye rehberlik edebilmek için danıĢanın danıĢma sürecindeki Ģimdi 

ve burada süreçlerini izleme ve cevap verme (Greenberg, 2010a: 9). 

 

DanıĢma sürecindeki müdahale alanlarının belirlenmesi, vaka formülasyonu, 

duygusal zorlanmalarda aĢama aĢama müdahale biçimlerinin belirlenmesi gibi 

belirli kalıp yapılar oluĢturmuĢtur (Fromme, 2011: 234). DanıĢmanın sürekli 

olarak altta yatan duygulara yönelik keĢfi sonucunda danıĢan yeni bir odak 

keĢfetmeye baĢlar. Duygu odaklı terapi danıĢmanları sorunlu duygusal 

süreçlerin iĢaretlerini tanımlama ve bu konuda en uygun yolları belirleme 

konusunda yetkin olmalıdırlar.  

 

DanıĢmanların müdahale alanları olarak altı baĢlık ortaya çıkmıĢtır; 

1) Belirli durumlara verilen duygusal ve davranıĢsal tepkilerini açık ve net 

olarak tanımlayamaması durumları 

2) DanıĢanın içerisinde bulunduğu duygusal durum veya kafasının karıĢık 

olması hallerinde durumun kaynağı hakkında net bir fikrinin olmaması. 

3) Toplumsal rollerden kaynaklı olarak, belirli durumlar karĢısında hassas 

veya zorlayıcı çatıĢmaların yaĢanması. 
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4) Benliğin bir bölümü duygusal deneyimleri ve ifadeleri engellediğinde, 

benliğin bir diğer kısmı ise duyguları ortaya çıkarma çabası. 

5) BitirilmemiĢ iĢler, danıĢanın yaĢamındaki önemli bir kiĢiye yönelik geçmiĢte 

kalmıĢ çözümlenmemiĢ duyguların olması. 

6) DanıĢanın kendini kırılgan, mahcup veya geçmiĢ yaĢantılarının bazı yönleri 

konusunda endiĢeli hissetmesi durumu (Greenberg, 2010a: 7).  

 

DanıĢma sürecinde danıĢanın içerisinde bulunduğu durum bu müdahale 

alanlarından birini oluĢturduğunda danıĢana uygun tekniklerle müdahale 

süreci baĢlatmaktadır.  

 

 

2.2.3. Duygu Odaklı Terapi’de DanıĢmanın Rolü 

 

Duygu Odaklı Terapi YaklaĢımı, birey merkezli danıĢma uygulamasındaki 

empatik becerisi yüksek danıĢmanı, Gestalt terapisi teknik ve uygulamalarına 

taĢıyarak bu sayede hem terapötik iliĢkiyi güçlü tuttuğu hem de duygusal 

değiĢim sürecini hızlandırdığı düĢüncesinden hareket etmektedir (Prochaska 

ve Norcross, 2010: 184). Bu yaklaĢımda danıĢmanın güvenirliği terapötik 

anlamda önemli görülmekte, yeni yaĢantıların ortaya çıkmasında ve 

danıĢmana olan bağın güçlenmesinde en önemli unsur olan danıĢmana olan 

güvenin tesisi açısından önemli kabul edilmektedir (Elliott ve Greenberg, 

2007: 242). DanıĢman gücünü empatik yapısından ve üretilen yeni anlamı 

değerlendirme becerisinden alır (Johnson, 2004: 15). DanıĢmanlar dikkatli 

empatik dinleme, hatırlatma ve müdahaleleri sayesinde danıĢanların duygusal 

Ģemalarının yansıtılmasında ve yeniden değerlendirilmesinde önemli rol 

oynamaktadırlar (Elliott ve Greenberg, 2007: 243) 

 

DanıĢma sürecinin baĢında duygular net olarak tanımlanamaz. Süreç 

ilerledikçe tanımlanmaya baĢlanır. Ġlk baĢta tanımlanamayan ağır gelen 

duygular üzerinde farkındalık artıp bedensel tepkilere doğru dikkat verilmeye 

baĢlandıkça tanımlamalar yapılmaya baĢlanır. Depresif ve olumsuz çocukluk 

deneyimleri nedeniyle duygularını sözel olarak ifade edemeyen danıĢanlar için 

duygunun ifadelendirilmesi oldukça zorlayıcı bir süreçtir. Bu noktada 

danıĢman danıĢanın bilgi ve beceri geliĢtirilebilmesi için sabırlı olmalıdır. 
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DanıĢman danıĢanları ile olduğu kadar kendisi ile de iletiĢim halinde 

olmalıdırlar. Bu danıĢanla uyumu arttıracağı gibi danıĢma ortamındaki 

terapötik etkiyi arttıracaktır. DanıĢmanlar danıĢanlarının hislerine ve 

anlamlandırmalarına empatik olarak uyum sağlamazlarsa danıĢanın 

hedeflerini algılayamaz ya da bu hedeflerin gerçekleĢmesinde faydalı olabilecek 

durumları kestirmekte güçlük çekebilirler (Greenberg ve Watson, 2006b: 71-

129). DanıĢman danıĢanına güvenli bir ortam sağlamalı bu sayede duygusal 

Ģemalarını fark edip yansıtmalarına ve yeniden değerlendirmelerine ve daha 

uyumlu duygusal tepkiler vermelerine yardımcı olmalıdır (Elliott ve Greenberg, 

2007: 243). 

 

DanıĢmanlar kendi yaĢantılarını paylaĢmada açık olmalıdır. Bunu kendileri 

için değil danıĢan ve terapötik sürecin etkililiği için yapacaklardır. Kendini 

açma sürecinin gerçekleĢmesinde zamanlama çok önemli bulunmaktadır. 

DanıĢanın önerileri kabul etmeye hazır veya aĢırı hassas olup olmadığı anlara 

dikkat edilmelidir. DanıĢanlar yaĢantıları ile ilgili olarak danıĢmanda bir 

anlayıĢ ve karĢılık görürlerse, duygularının yalnızca kendileri için değil aynı 

zamanda baĢkaları tarafından da onaylandığını görerek kendi yaĢantıları 

konusunda bir kabul sürecine gireceklerdir. DanıĢma ortamındaki sıcaklık, 

sevgi, açık sözlülük ve saygı atmosferi danıĢana kendi yaĢantılarını 

paylaĢmada önemli bir imkân sağlar. DanıĢma ortamının kabul edici tavrı, 

duygularının baĢkası tarafından kabul edilmesi, aidiyet ve katılım duygularını 

pekiĢtireceği gibi kiĢinin kendini kabulüne de olanak sağlayacaktır (Greenberg 

ve Watson, 2006b: 128-130). 

 

DanıĢman geçmiĢin yorumlanmasında, gerçekçi olmayan inançların fark 

edilmesi çabasında veya bir iletiĢim uzmanı olarak konumlandırılmak yerine 

süreç danıĢmanlığına yönlendirilmiĢtir (Johnson, 2004: 11). Duygu odaklı 

yaklaĢımda terapötik iliĢki insancıl değerler üzerinden Ģekillenmektedir. 

DanıĢma süreci, insanın kendisini oluĢturan parçalardan daha büyük 

olduğuna olan inanç, danıĢmanın saygı ve saydamlık prensibi gibi baĢlıca 

terapötik iliĢki ilkelerinden hareket eder. Ġnsan birçok parçadan oluĢan bir 

varlık olarak tanımlanmakta ve danıĢma süreci, geliĢmeye odaklı bireyi uygun 

alana taĢımayı hedeflemektedir (Elliott ve Greenberg, 2007: 243). 
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DanıĢman duygusal alanda çalıĢırken hem empatik,  hem anlayıĢlı, hem de 

duygusal yaĢantının gerçekleĢmesi için dikkatli ve bu deneyimi yeniden 

düzenleme gayretinde olan bir kiĢidir (Greenberg ve Paivio, 2003: 2). 

DanıĢmanın temel görevi duygusal Ģemaların bulunmasını sağlayıcı empatik 

atmosferi geliĢtirerek içsel değiĢim ortamının sağlanmasıdır. DanıĢman yaĢam 

deneyimleri ile karmaĢık hale gelmiĢ bu yapıyı tanımlayarak birincil ve ikincil 

duyguları keĢfetmeli ve danıĢan, duygusal deneyimlere karĢı olumsuz tutum 

sergilediğinde, tepkileri ile danıĢanın inanç ve hedeflerini ifade etmesinde 

yardımcı olmalıdır (Greenberg ve Paivio, 2003: 7-13; Greenberg ve Watson, 

2006b: 135).  

 

DanıĢman, sürecin ilerleyiĢi anlamında bir yol göstericidir. DanıĢanı uyumlu 

duygusal tepkilere yönlendirerek bu sayede yeni deneyimler ve içsel diyaloglar 

arasında iliĢki kurdurarak duygusal değiĢime katkıda bulunur. DanıĢman, 

danıĢanın yaĢadığı duygusal karmaĢa ve içsel çatıĢmaları da gerçeğin 

anlaĢılmasında bir anahtar olarak tanımlanmıĢtır (Smith ve Greenberg, 2007: 

176). DanıĢmanın uyumsuz duygu durumlarını uyumlu duygu durumlarına 

dönüĢtürme sürecinin yürütücüsü olarak özetlenebilecek etkin rolü  “Duygu 

Koçluğu” Ģeklinde tanımlanmaktadır.  

 

Duygu koçu olarak danıĢmanın danıĢanın duygularını fark etmesi: bilgi ve 

davranıĢların kaynağı olarak duyguya pozitif yaklaĢmasını gerektirmektedir. 

DanıĢanın duygusal yaĢantılarındaki terapötik unsurları ve destekleyici 

fırsatları tanıma ve fark etme konusunda baĢarılı olmalıdır. DanıĢman, 

danıĢanın öfke ve korku gibi önemli duygularını iyi tanımalı ve bunları uygun 

olumlu duygularla değiĢtirebilmelidir. Öncelikle var olan duygu durumlarına 

terapötik açıdan yaklaĢarak onu kabul etmeli, saygı ve empatik bir anlayıĢla 

ifadelendirilmesine uygun ortam sağlamalıdır. DanıĢanın duygularını 

sembolize etmesine yardımcı olmalı, danıĢanın duygu dünyasına girmeli ve 

duygu sürecinin geliĢimine rehberlik etmelidir (Greenberg, 2004b: 59-60). 

 

Duygu koçluğu danıĢanların özel anılarına ve yaĢantılarına duyarlı olmayı 

gerektirmektedir. Bu duyarlılık sayesinde danıĢanda duygularına yönelik bir 

farkındalık ve kabul gerçekleĢir. Farkındalık ve kabul sürecinin ardından 
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danıĢmada merkezi role sahip olan duygusal değiĢim süreci geliĢeceği 

düĢünülmektedir. Duygu koçluğu iliĢkisinin temelini güven, empati ve saygı 

oluĢturur. DanıĢman, danıĢan için sıcak güvenli onaylayıcı bir ortamın 

oluĢturulmasından sorumludur. DanıĢman mimikleri ve sözel tepkileri ile 

danıĢana uyum sağlayıcı bir atmosfer yansıtır.  (Greenberg ve Watson, 2006b: 

72-121). DanıĢman, danıĢanın konuĢamadığı kelimelerinin ötesindeki alana 

girerek ona değiĢim imkânı sağlar. DeğiĢim, danıĢanın duygusal yaĢantısının 

onaylanması, kabul edilmesi ve saygı duyulması ile gerçekleĢmektedir. Bunun 

gerçekleĢmesi danıĢmanın empatik anlayıĢını sağlıklı ve doğru biçimde 

danıĢana yansıtmasına bağlıdır (Greenberg ve Warwar, 2006: 184).  

 

Daha çok Ģimdi ve burada çalıĢılması ile psikodinamik yaklaĢımlardan 

ayrılmaktadır. Kendilik psikolojisi ile empatik uyum, bağlanma teorisi ve 

kiĢiler arası iliĢkilerin önemi konularında benzerlikler görülmektedir. 

DüĢünceler ve inançların değiĢiminde duygulara verdiği önem konusunda ise 

biliĢsel davranıĢçı yaklaĢımlardan farklılıklar göstermiĢ olsa da biliĢsel 

davranıĢçı yaklaĢımlardaki akılcı olmayan inanç yaklaĢımı bu yaklaĢımda 

uyumsuz duygusal Ģemalarla benzerlikler içermektedir (Greenberg, 2010b:10). 

 

Birey merkezli danıĢma yaklaĢımından yönlendirici özellikleri ile ayrılan 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımının yaĢantısallığı içermeyen müdahale 

yaklaĢımlarına nazaran daha etkili olduğu düĢünülmektedir (Fromme, 2011: 

234 ). Diğer yaklaĢımlar problemlerin kaynağını kiĢiler arası iliĢkilere ya da 

bireyin dünya, gelecek ve kendisi ile ilgili olumsuz düĢüncelerine bağlamakta 

müdahale sistemini bu noktada Ģekillendirmektedir. Duygu Odaklı Terapi 

yaklaĢımı ise bu her iki unsurun yaĢantısal biçimde ele alınması ile duygusal 

Ģemaların ortaya çıkarılmasına çalıĢmaktadır (Prochaska ve Norcross, 2010:  

183-184). 

 

Farklı yaklaĢımlar ve terapötik uygulamalar açısından baktığımızda Duygu 

Odaklı Terapi yaklaĢımının, günümüzde bilinen ve uygulanan yöntem ve 

teknikleri yeni bir anlayıĢla birleĢtirdiği görülmektedir. DavranıĢ ve biliĢi ön 

plana çıkaran, duyguları bu ikilinin anlaĢılması için bir araç olarak gören 

yaklaĢımların aksine Duygu Odaklı Terapide duygular, davranıĢ ve bilinci 

oluĢturan temel unsur haline gelmiĢtir. Temel felsefesini oluĢturduğu birey 
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merkezli danıĢma açısından bakıldığında danıĢanın duygularına yönelik 

yönlendirici empatik tavrı ile ayrılmaktadır. Klasik gestalt anlayıĢa göre ise 

empatik ve iliĢkisel tutuma daha çok önem verdiği görülmektedir.  

 

 

2.3. ĠYĠMSERLĠK 

 

Ġnsanın yaĢamı boyunca karĢılaĢtığı kiĢi ve olaylar; Ģimdi, geçmiĢ ve geleceğine 

yönelik olumlu veya olumsuz değerlendirmelerine kaynaklık etmektedir. Bu 

değerlendirmeler gerçekçi temellere dayanabileceği gibi gerçekçi olmayan bir 

takım algıların ve beklentilerin etkisi altında da oluĢabilmektedir. Ġnsanın 

yaĢam olaylarını değerlendirme ve yorumlama biçimi onun yaĢam kalitesini, 

çevresiyle olan iliĢkilerini ve kendisine yönelik değerlendirmelerini de 

etkilemektedir.  

 

Ġnsan günlük yaĢamında karĢılaĢtığı zorluklarla baĢ edebilmek için kendince 

çeĢitli yöntemler geliĢtirir. GeliĢtirmiĢ olduğu yöntemler uygun değilse baĢka 

yolları dener. BaĢarılı olmadığı durumlarda yenilgileri ile yüzleĢir ve yine de 

bazı kazançlar elde eder (Geçtan, 1995: 150). Bireyin yaĢam olaylarına yönelik 

olumlu ve olumsuz tutumları psikolojide iyimserlik baĢlığı altında 

incelenmektedir (Türküm, 1999: 77). 

 

Ġyimserlik; kiĢinin içinde bulunduğu durum ve koĢullardan bağımsız olarak 

yaĢamında olumsuz sonuçlar yerine olumlu durumlarla karĢılaĢmaya olan 

inancı olarak tanımlanmaktadır. (Scheier ve Carver, 1992: 204-205, Chang, 

2001: 5). Ġyimserlik, bir biçimde yaĢama uyum sağlayabilme özelliği olarak 

tanımlanırken, kötümserlik ise daha çok ruhsal bir yetersizlik olarak 

görülmektedir (Daco, 1989: 424). Goleman (2009: 128), iyimserliği zorluklara 

ve engellemelere rağmen hayatta her Ģeyin iyi gideceğine dair güçlü bir 

beklenti olarak tanımlamıĢtır. Duygusal zekâ açısından bakıldığında; iyimser 

tutum, zorluklar karĢısında kiĢiyi kayıtsızlığa, umutsuzluğa ve depresyona 

karĢı koruyan bir tavır olarak görülmektedir.  

 

Ġyimserlik ile ilgili literatür incelendiğinde iki farklı iyimserlik yaklaĢımı olduğu 

görülmektedir. Bu yaklaĢımların her biri olumlu duygusal duruma iĢaret 



 69 

etme, etkili problem çözme, akademik, sportif baĢarı, psikolojik ve fiziksel 

sağlığa etkileri bakımından benzerlik taĢımaktadır.  

 

Carver ve Scheier tarafından ortaya atılan iyimserlik yaklaĢımı iyimserliği 

geleceğe ait beklentiler olarak çerçevelendirmektedir. Ġyimser bireyler, 

gelecekte kendilerini olumlu olayların beklediği yönünde bir inanca sahip iken, 

kötümser bireyler açısından bu durum tam tersi Ģeklinde gerçekleĢmektedir. 

Bu yaklaĢım bireylerin hedeflerini ve bu konudaki beklentilerini nasıl 

tanımladıklarını, bu konudaki çabalarını önemli görmektedir. Bireyin 

hedeflerini gerçekleĢtirmeye uygun davranıĢlar geliĢtirmesine verdiği önem 

nedeni ile kendini ayarlama modeli olarak da tanımlanmaktadır. Ġyimserlik 

onların hedeflerine ulaĢmalarında karĢılaĢtıkları zorluklara karĢı bir destek 

mekanizması olarak değerlendirilmektedir. Bu anlamda iyimserlik; içerisinde 

bulunulan durum ve koĢullardan bağımsız olarak bir kiĢilik özelliği olarak da 

belirlenmektedir. Bu yaklaĢımda iyimser birey zorluklarla karĢılaĢtığında 

geleceğe yönelik umudunu yitirmeden amacına yönelik davranıĢlar 

sergilemeye devam edecektir (Scheier ve Carver, 2002:231). Geleceğe olumlu 

veya olumsuz bir çerçeveden bakma tutarlılığı iyimserlik eğiliminin düzeyini 

tanımlamaktadır (Burger, 2006: 329; Taylor, 1998: 1). 

 

Diğer bir yaklaĢım Seligman (1991) tarafından geliĢtirilmiĢ ve bireylerin 

iyimserlik eğilimlerini, gerçekleĢmiĢ olaylara iliĢkin genel değerlendirmelerinin 

açıklama biçimlerine bağlı olarak ele alınmıĢtır. Bu yaklaĢımda bireyin 

yaĢamında olumsuz bir olay meydana geldiğinde, bireyin olayı açıklama tarzı, 

olayla mücadelesini etkileyebilmektedir. Açıklama tarzı; bireyin mücadele 

gücünü azaltıp, çözüm için motivasyonunu düĢürebileceği gibi sorununu 

rahatça çözmesini de sağlayabilmektedir (Peterson, 2000a: 47).  

 

Bu yaklaĢıma Seligman‟ın 1967 yılında baĢlayan öğrenilmiĢ çaresizlik 

deneyleri (Seligman ve Maier, 1967: 6-8; Hiroto, 1974; Akt. Seligman, 2007a: 

25-26;) önemli katkıda bulunmuĢ, insanların yaĢantıları boyunca edindikleri 

deneyimleri diğer yaĢantılara transfer edildiğinde olayları ve çevrelerini kontrol 

edemedikleri düĢüncesine bağlı olarak çaresizliği öğrendikleri böylece 

kötümserlik ve problemlerle baĢ edememe eğilimlerinin güçlendiği sonucuna 

ulaĢılmıĢtır.  
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Sonuçları kontrol etme yönünden baĢarısız olduğuna karar veren birey, bu 

baĢarısızlığın birçok durum için geçerli olduğuna inandığı takdirde 

genellenmiĢ çaresizlik davranıĢı gösterecek ve yaĢantısına yönelik kontrol 

algısına bağlı olarak bir çaresizlik yaĢayacaktır (Türküm, 1999: 38; Peterson 

ve Park, 2007: 161-162). Bireyin kötümserlik eğiliminin kaynağı olarak kabul 

edilen, sonuçları kontrol etmedeki baĢarısızlığı aynı zamanda kendilik 

değerinde yetersizliklere yol açmakta ve çaresizliği destekleyici yeni 

yaĢantılarla birleĢtiğinde bu yetersizlik düzeyi depresif davranıĢlarla daha da 

derinleĢmektedir (Abramson ve ark. 1978: 68-70).  Yapılan deneysel çalıĢmalar 

doğrultusunda elde edilen veriler bireylerin yaĢantılarına yönelik kontrol 

edilemezlik ve yaĢadığı olay üzerinde herhangi bir etkisi olmadığı yönündeki 

içsel açıklamaları değerlendirilirken iyimser ve kötümser bireyler olayları 

açıklarken Ģu boyutlar üzerinde farklılaĢmaktadır:   

a) Olaya yönelik içsel ya da dıĢsal açıklamalar  (KiĢiselleĢtirme) , 

b) Olayın etkilerinin değiĢebilir ya da değiĢmezliği  (Kalıcılık), 

c) Olayın etkilerin genel ya da özel algılanması  (Yaygınlık),  (Abramson ve ark. 

1978: 68-70; Akt. Gillham ve ark. 2001: 54). 

 

Olumsuz olayda kötümser açıklama biçimini benimseyen birey, olayı içsel, 

değiĢmez ve genelleyici bir yaklaĢımla açıklar. Yani sorun kendisindedir, bu 

durum değiĢmez, artık hep böyle olacaktır. Olumsuz olayda iyimser açıklama 

biçimi ise; bu kötü durum yaĢamın sadece bir kısmını etkileyecektir ve 

çevresel etmenlerden kaynaklanmaktadır ve sadece bu duruma özgüdür. 

Olumlu olaylar için kötümser açıklama ise; olumlu durum değiĢkendir, 

çevredeki insanlar sayesinde geliĢmiĢtir, sadece bu duruma özgüdür. Buna 

karĢılık iyimser açıklama ise; olumlu durum kendisinden kaynaklanır, 

değiĢmez ve bu her zaman böyle olacaktır (Gillham ve ark. 2001: 55, 

Seligman, 2007a: 49-57). Kötümser bireylerin en belirgin özelliği karĢılaĢtıkları 

kötü olayların devam edeceğine ve bunun kendi hataları olduğuna olan 

belirgin bir inanca sahip olmalarıdır. Ġyimserler ise; yaĢananların kendi 

hatalarından çok an için geçerli koĢullar, ya da diğer insanlara bağlı olarak 

geliĢtiği anlayıĢına sahiptirler.  (Seligman, 2007a: 5). Ġyimser bireyler; yaĢam 

olaylarının olumsuz etkilerinin geçici etkiye sahip olduklarına inanırlarken, 

kötümser bireyler; yaĢadıkları olumsuzlukların kalıcı bir etkiye sahip 
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olduğuna inanmaktadırlar. Bu açıklama tarzı onların olumlu ve olumsuz 

tavırlarını doğrudan ilgilendirmektedir. 

 

Seligman (2007a: 131), çaresizliği öğrenen bireylerin iyimserliği de 

öğrenilebileceği tezinden hareket etmektedir. ÖğrenilmiĢ iyimserlik 

yaklaĢımında iyimserliğin öğrenilebileceğini,  bireyi etkileyen bir olayın bireyin 

iyimserlik ya da kötümserliğini destekleyeceğini ifade etmektedir. Bu görüĢe 

göre bireyin yaĢam olaylarını açıklama stili iyimserlik özelliklerinde belirleyici 

rol oynamaktadır. Ġyimserlik eğitimleri çoğunlukla kötümser düĢüncelerin 

iyimser açıklama biçimleri ile değiĢtirilebileceği düĢüncesinden hareket eden 

biliĢsel terapi temelli olarak geliĢtirilmiĢtir. Ellis „in ABC yaklaĢımı analizi ve 

buna bağlı olarak psikolojik durumun değiĢimi hedeflenmektedir. Bu 

yaklaĢımlarda düĢünce değiĢiminin olumlu etkilerine odaklanılmaktadır (Carr, 

2004: 89). 

 

Bu yaklaĢım olumlu düĢünme gücünü kullanarak hayatta engellerle 

karĢılaĢıldığında bireyin kendi kendine ne söylediği, nasıl telkinlerde 

bulunduğunu merkeze alan bir düĢüncedir. ÖğrenilmiĢ çaresizliğin karĢıtı 

olarak kabul edilen bu düĢüncede birey, açıklayıcı tarz alıĢkanlık olarak 

olayların neden meydana geldiğini kendine açıklar. Ġyimser açıklama biçimini 

benimseyen bireyin çaresizliği azalacağı gibi bireyin yenilgilerle karĢılaĢtığında 

kendine nasıl destek vereceğini ve mücadele edeceğini belirler  (Seligman, 

2007a: 18). 

 

Ġyimserlik eğilimini geleceğe yönelik beklentiler ve yaĢanan olaylara iliĢkin 

açıklama biçimi olarak tanımlayan yaklaĢımlar karĢılaĢtırıldığında; geleceğe 

yönelik iyimserlik yaklaĢımında bireyin iyimser olarak nitelendirilmesinde 

geleceğe yönelik olumlu beklentileri önemli sayılmamaktadır. Önemli olan 

bireyin olumlu sonuçların ortaya çıkacağına olan inancıdır. Açıklama biçimi 

yaklaĢımı ise; bireyin iyimser ya da kötümser olarak tanımlanmasını olaya 

yönelik sorumlulukları, sonuçları ve etkileri açıklama biçimi doğrultusunda 

değerlendirmektedir (Wrosh ve Scheier, 2003: 59-72). 

 

Ġyimserliğe yönelik bir diğer kavramsal inceleme ise karĢılaĢtırmalı iyimserlik 

ve gerçekçi olmayan iyimserlik Ģeklindedir. KarĢılaĢtırmalı iyimserlik; kiĢinin 
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olumlu ve olumsuz olayların ortaya çıkma olasılığına iliĢkin çarpıtmalarını 

içermektedir. KiĢi diğer insanlarla karĢılaĢtırıldığında kendisinin olumlu 

olaylarla karĢılaĢma olasılığını diğerlerine göre daha yüksek bulmaktadır 

(Haris ve Middleton, 1994).  Gerçekçi olmayan iyimserlik ise; olumlu olayların 

ortaya çıkma olasılığını, gerçekte olabileceğinden daha yüksek, buna karĢılık 

olumsuz olayların ortaya çıkma olasılığını gerçekte olabileceğinden daha 

düĢük olarak algılama eğilimi olarak tanımlanmıĢtır  (Akt. Türküm 1999: 78; 

Weinstein, 1980: 806-808; Weinstein, 1989: 1232).  

 

Gerçekçi olmayan iyimserlik, insanların yaĢamsal riskleri ile ilgili olarak 

geliĢtirdiklerini kendileri ile aynı konumdaki insanların yaĢamsal risklerinden 

daha düĢük olduğu yönündeki düĢünce eğilimlerini içermektedir. Bu 

düĢüncedeki insanlar, pek çok olumsuz durum ve olay karĢısında kendilerini 

daha Ģanslı saymaktadırlar. Bireyin yaĢamında oldukça güçlü bir etkiye sahip 

olarak kabul edilen bu yanlılığın yaĢ, cinsiyet ve meslek gibi demografik 

değiĢikliklerle de sınırlı olmadığı kabul edilmektedir (Weinstein, 1980: 806-

808; Weinstein, 1989: 1232; Gold ve Brown, 2009: 263; Jansen ve ark. 2011: 

2).  Gerçekçi olmayan iyimserlik bir anlamda bireyin olayları kontrol etme 

algısından hareket etmektedir. Kontrol algısının abartılı bir yanlılık olarak 

konumlanması gerçekdıĢı iyimserlik eğilimini ortaya çıkarmaktadır.  McKenna 

(1993: 47-48), bireyin olaylar üzerindeki kontrol gücünün yüksek oluĢunu 

iyimserlik eğiliminin yüksekliğine bağlamaktadır. Buna karĢılık gerçekçi 

olmayan iyimserliği ise; bireyin olaylar üzerindeki bu kontrol gücüne iliĢkin bir 

yanılsama olarak tanımlamaktadır. Bu anlamda gerçekçi olmayan iyimserlik 

bireyin geleceği üzerinde hayali bir kontrol algısı ve olumluluk yanlılığı 

Ģeklinde tanımlanabilir.  Sağlıklı bir iyimserliğe sahip olmak bir düĢünce 

biçimi olarak bireyin kendisi ve çevresine yönelik potansiyelini sağlıklı 

değerlendirme ve tam olarak kullanabilme yetisini beraberinde getirmektedir. 

Bu algısal gerçeklik ve korunmacı tutum, bireyi geçici olarak sağlıklı ve 

rahatlamıĢ hissetmesine sebep olsa bile hem motivasyonel bir zayıflığa hem de 

olayların gerçek dıĢı yorumlanmasına neden olmaktadır (Gold ve Brown, 2009: 

262-271). 

 

Kötümserlik eğilimi için günlük yaĢamda sayısız neden bulunabilir. Bu 

bakımdan kötümserlik eğilimi güvenli bir gerçekçilik olarak 
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tanımlanabilmektedir  (Peiffer, 2008: 20-22). Burada belirtilmesi gereken diğer 

bir nokta ise kötümserlik eğiliminin bireyin ihtiyacı olan gerçekçiliği 

desteklemesidir. Seligman‟a (2007: 124) göre gerçeklik algısının desteklenmesi; 

bireyin mücadeleci tavırlarının güçlenmesini sağlamayacağı gibi, ataleti artırıp, 

fiziksel ve psikolojik rahatsızlıklara neden olmaktadır. Bireyin iyimserlik 

eğilimine karĢılık olarak, yaĢam olaylarına karĢı beklenti ve kontrol algılarını 

düĢük düzeyde tutup savunma refleksi ile hareket eden tutumları ise 

savunmacı kötümserlik olarak değerlendirilmektedir. Savunmacı kötümserlik; 

bireyin riskli durumlara yönelik olarak beklentilerini en düĢük düzeyde 

tutarak yaĢayabileceği olası baĢarısızlığa kendisini hazır bulundurma eğilimi 

olarak tanımlanmaktadır (Norem ve Chang, 2002: 996-997). Olumsuz 

durumun gerçekleĢmesini bekleyen kötümserlik eğiliminden farklı olarak 

savunmacı kötümserlik eğilimi, bir olaya iliĢkin baĢa çıkma yönünde umutsuz 

beklentiler oluĢturma stratejisidir. Mücadele stratejisini baĢarısız olma 

kaygısıyla destekleyerek davranıĢta bulunan savunmacı kötümserler iki 

nedenden dolayı bu bakıĢ açısını benimsemektedirler. Birinci neden; 

kendilerini baĢarısızlığa hazırlamak için beklentilerini düĢük tutmalarıdır. 

Böylece yenilginin acısını hafifletmiĢ olurlar. Ġkinci neden ise baĢarısız olma 

olasılığının,  savunmacı kötümserleri daha fazla çalıĢmaya yönlendirmesi 

olarak yorumlanmaktadır (Burger, 2006: 335).  

 

Ġyimserliğe biyolojik açıdan yaklaĢan araĢtırmacılar, iyimserliğin meydana 

gelmesinde hormonal yapının önemli olduğunu, hormonal denge ile bağlantılı 

doğuĢtan gelen özelliklerin bireyin iyimserlik eğilimini güçlendirdiğini ifade 

etmektedir. Bu görüĢe göre iyimserlik, yaĢanılan durumun ya da bireyin bir 

tercihi ya da öğrenmelerinin sonucu olarak ortaya çıkmamaktadır. Biyolojik 

yaklaĢımcılara göre iyimserlik duygu olmaktan öte doğuĢtan gelen bir özelliktir  

(Franken, 1994:  Akt: Dunavold, 1997: 3). Kötümserlik eğilimi anormal limbik 

sistem faaliyetlerinin yanı sıra preforentol korteks ve paralimbik sistemin 

iĢlevleri ile iliĢkilendirilmektedir. Depresif eğilimler ve kötümserlik sinirsel 

iletimlerdeki bozulma ile açıklandığında antidepresanların bu iletimlerin 

hızına  etkisi önemli  görülmektedir. Amigdala faaliyetleri ve serotonin salınımı 

ile ilgili çalıĢmalar ilerledikçe nörobiyolojik eksiklikler tamamlanmıĢ olacaktır 

(Snyder ve Lopez, 2007:  183).  
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Schulman (1993; 569-574) iyimserlik ve kalıtım arasındaki iliĢkiler üzerine 

yaptıkları araĢtırmada; tek yumurta ikizlerini iyimserlik bakımından çift 

yumurta ikizlerine göre daha uyumlu bulmuĢlardır. Bu bulgu iyimserliğin 

kalıtsallığı konusunda önemli bir genetik iliĢki iĢareti vermiĢ olsa bile 

araĢtırmacılara göre diğer kalıtsal özelliklerden baĢarı ya da baĢarısızlığı 

etkileyen yaĢantıların iyimserlik üzerine etki edebileceği düĢüncesi güncelliğini 

sürdürmektedir. Ġyimserlik eğilimini biyolojik kaynaklara dayandırmaya 

çalıĢan araĢtırmalar iyimserliği kiĢilik özelliği olarak algılamakta ve sınırlı bir 

çerçevede ele aldıklarından dolayı sonuçlar yeterli sayılmamaktadır 

(Zuckerman, 2001: 185). 

 

Bireyin yetiĢtirilme tarzı bireyin iyimserlik eğilimini etkilemektedir. Aile 

iliĢkilerinde ebeveynlerin olayları ve geleceği yorumlama biçimi, buna bağlı 

olarak çocuklarının davranıĢlarına karĢı göstermiĢ olduğu tavırları, çocukların 

bu anlayıĢ doğrultusunda göstereceği davranıĢları ve bu davranıĢa ailenin 

tepkisi çocuğun iyimserlik eğiliminin Ģekillenmesinde önemli rol oynamaktadır 

(Fincham, 2000: 291). Aile bireylerinin yaĢam olaylarına getirmiĢ olduğu 

iyimser yorum ve açıklamalar bireyi cesaretlendirip, sorunlarla mücadele 

etmesini sağlaması bakımından davranıĢ kalıbının erken yaĢlarda 

öğrenilmesini sağlamaktadır. Kötümser ailelerin çekingen ve edilgen tavrı 

bireyin yaĢam olaylarına karĢı kötümser bir yaklaĢım sergilemesine neden 

olmaktadır (Carr, 2004: 86-87). Ġyimserlik eğilimi, yaĢamı değerlendirme ve 

beklentilerin oluĢturulmasında önemli rol oynar. DavranıĢlarını amaçları 

doğrultusunda gerçekleĢtiren bireyler, kendilerine ulaĢılabilir amaçlar 

koyduklarında kararlı ve olumlu bir tutum sergileme eğilimi göstermektedirler. 

Ġyimserlik eğilimine sahip bireyler amaçlarına yönelik olumlu ve kararlı 

tutumlar sergilediklerinden zorluklarla mücadele edebilmek için gerekli gücü 

kendilerinde görürler (Jackson ve ark. 2002: 528-530). 

 

Etkili bir iyimserlik, çaba, anlayıĢ ve eylem gerektirmektedir. Basit bir 

iyimserlik yaklaĢımı bireyi daha iyi hissettirebiliyor olsa bile iyimserliğin pasif 

Ģekilleri yaĢamsal anlamda çok etkili değildir. Pasif iyimserlik yaklaĢımını 

benimseyen bireyler sorunların çevresel etmenler tarafından çözüleceği 

beklentisi içerisindedirler. Olumlu düĢünceleri bu doğrultuda 

Ģekillenmektedir. Bu düĢünce bireyde bu eğilimin gerçekleĢmesine yönelik bir 
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davranıĢa dönüĢmez. Etkili ve gerçekçi iyimserlik eğilimindeki bireyler ise; 

tersine eyleme dönüktürler, düĢünceleri ve tecrübeleri onları bazı 

davranıĢlarda bulunmaya yöneltir. Etkili iyimserler, zorlanma ve düĢ 

kırıklığından daha çok yeniden yapılanmaya odaklıdırlar. Beklentilerini 

karĢılamayan olaylar karĢısında olayı kabullenir, onu geliĢiminin bir parçası 

ve ilerideki üstünlüğünün bir yolu olarak görürler. Kötümserler, problemlere 

odaklanır; iyimserler ise sorgulamaya odaklanırlar. Etkili iyimserlik, daha çok 

düĢünceyi geliĢtiren güçlü bir yapı sağladığı gibi, bireyin mutluluğunu 

güçlendirecek ve kiĢisel amaçlarına ulaĢmasını sağlayacaktır  (More, 1996: 1-

5). 

 

Lee ve Seligman (1997: 32-40) iyimserlik eğiliminde kültürel etkileri 

incelemeye yönelik yaptıkları araĢtırma kapsamında Çin'de yaĢayan Çinlilerin 

Amerika'da yaĢayan Çinlilere göre daha kötümser olduklarını, Amerika'da 

yaĢayan Çinlilerin ise Beyaz Amerikalılara göre daha kötümser olduklarını 

gözlemlemiĢlerdir. Çin'de yaĢayan Çinlilerin baĢarıyla ilgili nedensel 

yüklemelerini baĢka durum ve kiĢilere bağlarken, olumsuz durumla ilgili 

yüklemelerini içsel nedenlere bağladıkları tespit edilmiĢtir. Beyaz 

Amerikalıların Çin'de yaĢayan Çinlilere göre baĢarılarını kendilerine 

bağlarken, baĢarısızlıklarını baĢka durum veya kiĢilere bağladıkları tespit 

edilmiĢtir. Geleneksel kültür beklentisinin tersine Amerika'da yaĢayan 

Çinlilerin baĢarısızlıklarında daha az içsel yüklemeler yaptıkları tespit 

edilmiĢtir. Benzer bir biçimde Chang, Sana ve Yang (2003; 1195-1208) farklı 

kültürel gruplarda iyimserlik, kötümserlik, duygusallık ve psikolojik uyuma 

yönelik yaptıkları araĢtırmanın sonucunda; Güney Koreli katılımcılarda 

Amerikalılara göre daha fazla kötümserlik ve depresif belirtilere 

rastlamıĢlardır. Buna karĢılık Amerikalı katılımcılarda ise daha fazla olumlu 

duygulanım, iyimserlik ve yaĢam memnuniyeti düzeyinin daha yüksek olduğu 

sonucuna ulaĢmıĢlardır. Amerikalı ve Çinli öğrencileri karĢılaĢtıran baĢka bir 

araĢtırmada ise, bu iki toplumun bireylerinin depresyona temel oluĢturan 

açıklamalarının aynı olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır (Andersen, 1999 Akt. 

Burger, 2011:  675). Khallad (2010: 56), Amerikalı ve Ürdün‟lü üniversite 

öğrencilerini karĢılaĢtırdığında Ürdünlü öğrencilerin daha kötümser olduğunu 

fakat iyimserlik düzeylerinin Amerikalı öğrencilerden çok fazla düĢük olmadığı 

sonucuna ulaĢmıĢtır. Ürdünlü öğrencilerdeki iyimserlik düzeyi sonuçları, 
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iyimser batı, kötümser doğu anlayıĢının yeniden gözden geçirilmesi anlamına 

gelmektedir.  

 

Dini anlayıĢ bireylerin iyimserlik ve geleceğe yönelik anlayıĢlarında önemli rol 

oynayabilmektedir. Sethi ve Seligman (1993: 256-259) iyimserlik ve dini inanç 

iliĢkisini incelemek amacıyla dindarlık düzeylerinin bireylere etkileri üzerinde 

yaptıkları araĢtırmalarında, yaĢam biçimini dini inançlarına göre belirleyen ve 

dini duyarlılıkları yüksek bireylerin iyimserlik düzeylerinin daha yüksek 

olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

 

Ġyimserlik eğilimine kültürler arası bir bakıĢ açısı ile bakıldığında bireylerin 

olayların yorumlanmasında bir takım farklılıklar gösterdiği bilinmektedir. 

Özellikle toplumsal yapının önemli olduğu doğu toplumları, bireyselleĢmenin 

ön plana çıktığı batılı toplumlardan daha az iyimser bulunmuĢtur. Benzer 

biçimde komünist ülke vatandaĢları demokratik toplum vatandaĢlarından 

daha az iyimser bulunmuĢtur (Peterson ve Seligman, 2004: 579). Bireylerin ait 

oldukları kültürel yapının iyimserlik ve kötümserlik durumlarını 

etkileyebileceği görüĢünden hareketle çalıĢmalar yapılmasına rağmen kültürel 

etki henüz tam olarak bir netlik kazanmamıĢtır (Chang, 2001: 276). Kültürler 

arası iyimserlik karĢılaĢtırmalarının en önemli eksikliği araĢtırmaların bireyler 

üzerinden gerçekleĢtirilmesidir. Toplumun bu yöndeki eğilimlerinin izlerini 

taĢıyan öykü, mit, masal, dini ritüeller üzerinden yapılan çalıĢmaların 

toplumsal olarak daha fazla genellenebilir veriler sağlayacağı düĢünülmektedir 

(Satterfield, 2000: 355). Bireyin iyimserliğinin ya da kötümserliğinin hem 

bireysel hem de toplumsal özellikleri içeren bir yansıma olduğu (Chang, 2001: 

276) düĢünüldüğünde kültürel karĢılaĢtırmaları içeren çalıĢmalar her ne 

kadar heyecan verici olsa da kültürlerin temel dinamiklerini oluĢturan 

yapıların bireylere etkileri konusunda değerlendirme kriterleri araĢtırmaların 

niteliği açısından önemlidir. Bireylerin iyimserlik eğilimlerini etkileyen 

toplumsal etkilerin belirlenmesi konusunda yaĢanan eksiklikler, kullanılan 

ölçeklerin bu farklılıkları tam olarak yansıtamaması da bu tür 

karĢılaĢtırmalara yönelik bir soru iĢareti olarak kalmaktadır. 

 

Ġyimserlik eğilimini etkileyen unsurlardan biri de sosyo-ekonomik durumdur. 

DüĢük sosyoekonomik çevre iyimserlik eğilimini olumsuz yönde etkilerken, 
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gelecekle ilgili olumsuz beklentilerin de kaynağı olabilmektedir (Robb, Simon, 

Wardle, 2009: 331). Scheier, Carver ve Bridges‟in (1994: 1063-1078) yaptığı 

benzer bir araĢtırma eğitim düzeyi, ekonomik durum ve iyimserlik arasında 

iliĢkiyi incelemiĢ ve eğitim ile arasında olumlu bir iliĢki olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢtır. 

Ġyimserlik eğilimine cinsiyet farkı açısından bakıldığında olumsuz yaĢam 

olaylarından etkileniĢ derecelerindeki farklılığın bir benzerinin iyimserlik ve 

cinsiyet arasında da bulunduğunu söylemek mümkündür. Fakat bu genelleme 

tek baĢına yeterli bulunmamaktadır. Bu farklılığın kültürler arasında 

yorumlanması ise kültürel farklılıklarda kadına verilen rolün farklılığına göre 

değiĢmektedir (Peterson ve Seligman, 2004: 579). 

 

Ġyimserlik, olumlu sonuçlar beklemeye iliĢkin eğilimleri içeren hem bir kiĢilik 

özelliği hem de düĢünme biçimi olarak da görülebilmektedir. Bu durumun 

insanların sonuçlara iliĢkin genelde olumlu veya olumsuz olarak 

yapılandırdıkları beklentileri, olayları ele alıĢ biçimleri, olaylarla baĢetme 

tarzları ve iyilik hallerini etkilediği düĢünülebilir. Ġnsanoğlunun düĢünebilme 

gücü ve bunu kullanabilme biçimi onun yaĢamını önemli ölçüde 

etkilemektedir (Türküm, 1999: 4). 

 

 

2.3.1.Ġyimserlik Eğilimi ve YaĢama Etkileri 

 

Ellis (2008: 182), gerçekçi bir iyimserlik yaklaĢımına sahip bireyin sağlıklı 

duygular ile sahip olacağı aktif öğrenme ve değiĢim enerjisi sayesinde yaĢam 

doyumunun yükseleceğini ifade etmektedir. Ġyimserlik ve sağlıkla ilgili 

davranıĢlar arasındaki bağın netleĢmesi için bireyin iyimserliğinin bireyi güçlü 

hissettirmesi ve sürekli biçimde fiziksel sağlığı elde etmeye yönelik bir davranıĢ 

sergilemeye yönlendirmesi gerekmektedir (Peterson, 2000b: 157). Ġyimserlikle 

desteklenen bu davranıĢlar, sağlıkla iliĢkili gerçekçi bir bağ üzerinde 

gerçekleĢtiğinde bireyin iyimserliğine yaĢam doyumuna ve sağlığına katkıda 

bulunacaktır.  

 

Ġyimser bireyler, kiĢisel özellikleri ve baĢa çıkma becerileri açısından 

incelendiğinde, sürekli yinelenen bir yapı göze çarpar. Ġyimserler bir eylem 
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insanı olarak bir problemle karĢılaĢtıklarında çözüm beklemek yerine 

problemin içerisine girip problemin çözümü için az da olsa çözüm arayıĢı 

içerisine girerler  (McGinnis, 1998: 29). Problemleri geçici bir süreç olarak 

görüp çabalarının bu zorluğu yeneceğine inanırlar. Ġyimser bireylere göre 

baĢarısızlıklar kiĢisel olarak algılanmamakta durumsal olarak 

değerlendirilmektedir (Felman, 2000: 71; Marden, 2001: 93). Ġyimserler sadece 

düĢüncelerinin olumsuz yöne kaymasını engellemekle kalmazlar, onları 

mantıklı değerlendirmelerle kendilerine yönelik olumlu bir havada görmeye 

çalıĢmaktadırlar (McGinnis, 1998: 84). Bu olumlu yaklaĢım biçiminde hem 

içsel hem de çevre ile çatıĢma ve sürtüĢmeler azalacağı için kiĢi kendisini 

rahat ve huzurlu hissederek geleceğe güvenle bakacaktır. Bu anlamda 

iyimserlik bireyin kendine güveni ve barıĢık olması ile iliĢkilendirilmektedir 

(Kasatura, 1998: 209). Segerstom ve arkadaĢları, iyimserliğin meydana 

getirdiği olumlu duygu durumunun insan sağlığı için olumlu iĢlevleri 

olduğunu, kiĢilerin karĢılaĢtıkları ve karĢılaĢacakları olayların sonuçları ile 

ilgili beklenti, değerlendirme ve duygu durumlarındaki bireysel farklılıkların 

bağıĢıklık sistemleri ve psikolojik sağlıkları açısından önemli etkileri olduğunu 

ifade etmiĢlerdir (Akt. Türküm, 1999: 87). 

 

Beck (2008: 119) bireyin olumsuz benlik kavramsallaĢmasından hareket eden 

kötümserliğinin terapötik açıdan ele alındığında, depresif hastaların tüm 

düĢüncelerini süpürüp atan, güçlü bir dalga gibi olduğunu ifade etmektedir. 

Kötümserlik yaĢananlar karĢısında depresyon eğilimini arttıracağı gibi, 

olumsuz duygular meydana getirecektir. Kötümserlik eğilimi fiziksel sağlığın 

bozulmasıyla devam eden bir kendini gerçekleĢtiren kehanet niteliğindedir. Bu 

eğilimlerini çoğunlukla gerçekçi oldukları Ģeklinde bir açıklama tarzı ile 

desteklerler  (Seligman, 2007a: 131-132; Seligman, 2007b: 10). Ġyimserler 

aktif problem odaklı baĢa çıkma stratejisi kullanmakla birlikte daha planlı 

davranmaktadırlar. Buna karĢılık kötümserler ise stres yaratan obje ile iliĢkili 

hedef veya hedeflerle kendilerini meĢgul etmeme eğilimindedirler. Ġyimserler 

stresli olayların gerçekliğini kabul ederken; kötümserler, var olan soruna 

iliĢkin farkındalıkları azaltmak için inkâr mekanizmasını kullanmaktadırlar  

(Scheier ve Carver, 1992: 201-228). 
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Colligan ve arkadaĢları (1994: 71-95), iyimser açıklama biçimi, fiziksel ve ruh 

sağlığı arasındaki iliĢkiyi incelemek amacıyla yaptığı araĢtırmada MMPI 

testinin iyimserlik- kötümserlik alt boyutuna göre kötümser olan katılımcıların 

ruh sağlıklarının daha düĢük ve ilaç kullanma düzeylerinin daha yüksek 

olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. Ġyimserler kötümserlere göre problem odaklı 

davranıp sosyal destek alma gibi etkin baĢa çıkma stratejilerini kullanırken, 

buna karĢın kötümserlerin kaçınma stratejisini kullandıklarını saptamıĢlardır. 

Ġyimser bireyler stres verici olaylar karĢısında bastırma tepkisi göstermek 

yerine duygu ve düĢüncelerini sorumluluk alarak ifade edici aktif baĢa çıkma 

stratejileri göstermektedirler (Hart ve Hittner, 1995:827). 

 

Ġyimser açıklama biçiminin sağlığa etkileri konusunda yapılan çalıĢmalar; 

kötümser bireylerin sağlıkla iliĢkili açıklama tarzlarının hastalığa yönelik 

olarak umutsuzluk  (yaygınlık) içerdiği, tedavisinin mümkün olmadığı inancını 

taĢıdıkları (kalıcılık), buna çoğunlukla kendisinin sebep olduğu 

(kiĢiselleĢtirme) yönünde kiĢiselleĢtirdiklerini göstermektedir. Ġyimser bireyler 

ise; tedavisinin mümkün olduğu bu durumdan hayatının çok fazla 

etkilenmeyeceği, rahatsızlığın çoğunlukla çevresel etkenlerden kaynaklı 

olduğunu düĢünmektedirler (Akt. Carr, 2004: 100-102).   

 

Ġyimserlerin kötümserlere göre yaĢam olaylarında baĢa çıkma stratejilerinin 

incelendiği araĢtırmalarda (Scheier ve Carver, 1992: 201; Strutton, Lumpkin: 

1992; Akt. Nes ve Segerstom, 2006: 235), insanların iki Ģekilde baĢa çıkma 

stratejisi kullandıkları belirtilmiĢtir. Buna göre problem odaklı baĢa çıkma 

stratejisinde problem kaynağı ile mücadele için aktif adımlar atılmaktadır. 

Duygu odaklı baĢa çıkma stratejisinde ise problemin bireyde meydana getirdiği 

duygusal rahatsızlığın azaltılmasına yönelik bir mücadele stratejisi 

gözlenmektedir (Lazarus ve Lazarus, 1994: 152-160). Ġyimser bireyler 

sorunlarla karĢılaĢtıklarında sorunlarla yüzleĢerek doğrudan problem odaklı 

baĢa çıkma stratejisi kullanmaktadırlar. Kötümser bireylerin bu anlamdaki 

baĢ etme tavrı sorunu göz ardı ederek yokmuĢ gibi davranma yönünde 

olmaktadır (Scheier ve Carver 1992: 201; Burger, 2006: 331). Örneğin 

iĢyerinde iyimserler daha çok kendini kontrol etme, problemi yönetme arzusu 

eğilimi gösterirlerken, kötümserler ise gerçeklerden kaçma, sorunu sosyal 

destekler arayarak çözme yoluna gitmiĢlerdir. Benzer biçimde yönetici 
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kadınlar arasında yapılan bir araĢtırmada iyimser kadınların, iĢ yerindeki 

tartıĢmaları bir kazanç ve geliĢme aracı olarak gördükleri sonucuna 

ulaĢılmıĢtır  (Fry, 1995,  Akt. Carver ve Scheier 2000: 236). 

 

Ġyimserlik anlayıĢı ilk bakıĢta algılandığı gibi “güçlü ol” , “keyfine bak” Ģeklinde 

yüzeysel bir yaklaĢım olarak algılansa da duygu, düĢünce ve davranıĢın 

toplumsal konumla iliĢkilendirilebilecek pek çok yönü bulunduğu 

anlaĢılmaktadır.  YaĢam zorlanmalarına karĢı koruyucu bir etken aracı, bir 

motivasyon ve baĢa çıkma unsuru olarak iyimserlik eğiliminin bireyleri sadece 

psikolojik olarak değil beden sağlığı açısından da güçlü hale getirdiği 

anlaĢılmaktadır. Bu noktada bireyin yaĢamıĢ olduğu duygusal durumlar ve 

duygusal duyarlılıkları devreye girmektedir. Bireyin sahip olduğu duygusal 

becerileri ve duyarlılıkları bireyin yaĢantısını yorumlama ve geleceğe yönelik 

beklentilerini Ģekillendirme düĢüncesi bu araĢtırmanın ana eksenini 

oluĢturmaktadır. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 81 

2.4.  DUYGU ODAKLI TERAPĠ ĠLE ĠLGĠLĠ YAYIN VE ARAġTIRMALAR 

 

Bu bölümde Duygu Odaklı Terapi ile ilgili yurt içinde ve yurt dıĢında yapılan 

yayın ve araĢtırmalar özetlenmiĢtir.  

 

2.4.1. Duygu Odaklı Terapi Ġle Ġlgili Yurt DıĢında Yapılan Yayın ve 

AraĢtırmalar 

 

Shear ve arkadaĢları (2001: 1993), DSM IV kriterlerine göre panik bozukluk 

tanısı alan 112 hasta üzerinde Duygu Odaklı Terapi, BiliĢsel DavranıĢçı 

Terapi, ilaç tedavisi ve plasebo ilaç uygulamalarının etkililiğini inceleyen 

karĢılaĢtırmalı bir araĢtırma yapmıĢlardır. 3 ay boyunca hastalara yapılan 

uygulamaların ardından 6 aylık izleme süreci sonunda; Duygu Odaklı Terapi 

uygulamalarının; BiliĢsel DavranıĢçı Terapiden ve ilaç tedavisinden daha az 

etkili olduğu, Plasebo, ilaç tedavisi etkileri bakımından benzer etkililiğe sahip 

olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. AraĢtırmacılar ek olarak; Duygu Odaklı Terapi 

uygulamalarının tedaviye devam ve programı tamamlama konusunda en 

yüksek değere sahip olduğunu, bu yaklaĢımın hastaların tedaviye katılımda 

kullanılması gerektiği sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

 

Paivio ve Nieuwenhuis (2001: 115), çocukluk çağında duygusal, fiziksel veya 

cinsel istismara uğramıĢ 32 yetiĢkin üzerinde Duygu Odaklı Terapinin 

etkililiğini araĢtırmıĢtır. Deneklere yaĢadıkları travmanın niteliğine göre 

ĢekillendirilmiĢ 20 haftalık bireysel Duygu Odaklı Terapi uygulanmıĢtır. 

AraĢtırmacılar, terapi uygulamalarının sonunda ve 9 aylık izleme süreçlerinde 

deneklerde DSM IV kriterlerine göre yapılan değerlendirmeler neticesinde 

önemli derecede iyileĢmeler görüldüğü sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

 

Walsh-Burwel (2002: 50), Duygu Odaklı Çift Terapisi uygulamalarının 

somatoform bozukluğu tedavisinde etkililiğini araĢtırmıĢtır. Çiftlerden birinin 

somatoform bozukluğu tedavisi gördüğü 16 çift üzerinde yapılan araĢtırmada 

deney grubuna 8 hafta boyunca Duygu Odaklı Terapi; Kontrol grubuna ise 

araĢtırmacı tarafından belirlenen etkinlikler 12 hafta boyunca uygulanmıĢtır. 

AraĢtırma sonucunda yapılan son-test uygulamalarında her iki uygulamanın 

somatoform bozukluğu tedavisinde etkili olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 
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Lander (2009: 237), öğretmen ve öğrenci iliĢkisinde yaĢanan çatıĢmalarda 

Duygu Odaklı Terapi yönteminin etkiliğini incelemiĢtir. Öğretmen, öğrenci ve 

ailesi ile yürütülen Duygu Odaklı Terapi uygulamaları ile oluĢturulmuĢ 

uygulamalar sonunda, okul ortamında Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı ilke ve 

prensiplerini kullanarak yapılan bir danıĢma sürecinin öğretmen ve öğrenci 

iliĢkisinin geliĢtirilmesinde etkili olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

 

Greenberg, Warwar ve Malcolm (2008: 185), DSM IV kriterlerine göre duygusal 

problemleri olduğu değerlendirilen 46 danıĢana Duygu Odaklı Terapi ve Psiko-

eğitim uygulamalarının etkiliğini araĢtırmıĢlardır. Rastlantısal olarak ayrılan 

gruplardan deney grubu ile 12 hafta boyunca bireysel Duygu Odaklı Terapi, 

Kontrol grubu ile ise; 12 haftalık bir grup psiko-eğitim programı etkinlikleri 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Uygulamalar ve 3 aylık izleme süresi sonrasında Duygu 

Odaklı Terapiye alınan danıĢanların duygusal zorlanmanın etkileri konusunda 

Psiko-eğitim alan danıĢanların DSM IV kriterlerine göre daha iyi durumda 

oldukları sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

Dolhanty ve Greenberg (2009: 366), yeme bozukluğu tedavisinde Duygu 

Odaklı Terapi uygulamasının etkililiğini inceleyen tek denekli bir araĢtırma 

yapmıĢlardır. Yeme bozukluğu servisinde yatan 24 yaĢında bir kadın hasta 

üzerinde yapılan araĢtırmanın sonucuna göre; Duygu Odaklı Terapi 

uygulamaları sonucunda hastanın yeme bozuklukları belirtilerinin azaldığı ve 

olumsuz duygusal durumları ile baĢ etme becerilerinde artıĢ görüldüğü 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

Honarparvaran, Navabinejad ve Shafiabady (2010: 538), eĢler arasındaki 

cinsel tatminsizlik üzerinde Duygu Odaklı Terapi uygulamalarının etkililiğini 

incelemiĢlerdir. Cinsel tatminsizlik sorunu yaĢayan 16 çiftin deney ve kontrol 

gruplarına ayrılması ile gerçekleĢtirilen araĢtırma sonucuna göre; Duygu 

Odaklı Çift Terapisi alan çiftlerin cinsel doyumları üzerinde anlamlı bir 

yükselme bulunmakla birlikte, terapinin kadınlarda erkeklere nazaran daha 

etkili olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır.  
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2.4.2. Duygu Odaklı Terapi Ġle Ġlgili Yurt Ġçinde Yapılan Yayın ve 

AraĢtırmalar 

 

Greenberg (2010a: 1-12), Duygu Odaklı Terapinin genel ilke ve uygulamalarını 

açıkladığı makalesinde, Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımının geliĢim sürecinden 

ilkelerine ve uygulamalarına dair bir çerçeve sunmuĢtur. Bu makalede; duygu 

odaklı terapi yaklaĢımının bireylerin yaĢadığı problemlerin kaynağı olan 

duygusal Ģemalarda değiĢiklik yapabilmesi için, terapi süresince duyguların 

aktive edilmesi gerektiğini vurgulamaktadır. Duygu Odaklı Terapi ile 

danıĢanın izleyen ve yöneltilen yaĢantısal süreci birleĢtirilerek hem iliĢki hem 

de müdahale becerilerinin önemi belirtilmekte, duyguyu ve biliĢi ayrılmaz bir 

Ģekilde birbirine bağlı ve yeni anlamlar oluĢturulması için önemli bir unsur 

olarak tanımlamaktadır. 

 

Bir uygulama ve müdahale alanı olarak Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı 

çoğunlukla aile ve çift terapisi uygulamalarında geliĢtirilmesine rağmen son 

yıllarda okul danıĢmanlığı, travma, yeme bozuklukları, cinsel istismar vb. gibi 

alanlarda yapılan uygulamalar ile karĢımıza çıkmaktadır. Yapılan taramalarda 

ülkemizde sınırlı bir uygulama alanı bulmuĢ olan Duygu Odaklı Terapi 

yaklaĢımının iyimserlik eğilimine etkileri konusunda bir çalıĢmaya 

rastlanmamıĢtır.  

 

 

2.5.  ĠYĠMSERLĠK ĠLE ĠLGĠLĠ YAYIN VE ARAġTIRMALAR 

 

Bu bölümde iyimserlik ile ilgili yurt içinde ve yurt dıĢında yayımlanmıĢ yayın 

ve araĢtırmalar özetlenmiĢtir.  

 

 

2.5.1. Ġyimserlik Ġle Ġlgili Yurt DıĢında Yapılan Yayın ve AraĢtırmalar 

 

Dejoy (1989: 335-338), lise öğrencisi olan 106 (52 erkek, 54 kadın) sürücü 

üzerinde yapmıĢ olduğu araĢtırmada, trafik kazalarında risk algılaması ve 

iyimserlik arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. AraĢtırmanın sonucuna göre, 

iyimser bireylerin kaza riskinde algılanan kontrol yeteneğinin daha fazla 
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olduğu, iyimser bireylerin yaĢadıkları trafik kazalarından çok fazla 

etkilenmediği, küçük trafik kazalarının iyimser bireyler için kazanılmıĢ bir 

yaĢam deneyimi olarak algılanıldığı sonucuna varılmıĢtır. 

 

Darwill ve Johnson (1991: 951), iyimserlik, kontrol algısı ve kiĢilik özellikleri 

arasındaki iliĢkiyi incelemiĢlerdir. AraĢtırma sonucunda; iyimserlik düzeyleri 

düĢük bireylerin, nevrotik eğilimlerinin yüksek olduğu, nevrotik bireylerin, 

olumlu olaylara karĢı düĢük oranda iyimser, olumsuz olaylara karĢı ise 

yüksek oranda kötümser olarak algılama eğiliminde oldukları, olumlu ve 

olumsuz tüm olaylar karĢısında düĢük kontrol algısına sahip oldukları 

sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

 

Schutte ve Hosch (1996: 241-243), Anglo–Amerikalı, Meksika kökenli 

Amerikalı ve Meksikalı 295 birey üzerinde iyimserlik, dindarlık ve nörotizmin 

temel alındığı kültürler arası karĢılaĢtırmalar yaptıkları araĢtırmalarında; 

Meksika kökenli Amerikalı erkek ve kadınların nörotizm ve iyimserlik düzeyi 

diğer gruplara göre yüksek bulunmuĢtur. Ayrıca Meksika kökenli Amerikalı 

kadınların iyimserlik düzeyleri Meksika kökenli Amerikalı erkeklere göre daha 

yüksek bulunmuĢtur. Anglo Amerikan örnekleminde ise, diğer gruplara göre 

yüksek düzeyde nörotizm ve düĢük düzeyde iyimserlik düzeyi bulgularına 

ulaĢmıĢlardır. 

 

Chang (1996: 113), 111 Asya ve 111 Kafkasya kökenli Amerikalı öğrenci 

üzerinde yaptığı araĢtırmada kültürel farklılığın iyimserlik ve baĢ etme 

becerilerine etkisini incelemiĢtir. AraĢtırma sonucuna göre; Asya kökenli 

Amerikalılar, Kafkasya kökenli Amerikalılardan daha kötümser bulunmuĢtur. 

Asya kökenli Amerikalı öğrenciler baĢ etme stratejisi olarak çoğunlukla 

problemden kaçınma ve sosyal olarak arka planda kalmayı kullanma eğilimi 

içerisinde oldukları görülmüĢtür. 6 haftalık bir aranın sonunda yapılan sağlık 

değerlendirmesinde ise, Asya kökenli Amerikalı öğrencilerin daha fazla 

depresif ve psikolojik Ģikâyetleri olduğu, Kafkas kökenli Amerikalıların ise 

çoğunlukla fiziksel bir takım rahatsızlıklardan Ģikâyet ettikleri sonucuna 

ulaĢmıĢtır.  
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Fontaine ve Seal (1997: 243), 101 yetiĢkin kadın üzerinde iyimserlik, sosyal 

destek ve mensturasyon öncesi belirtiler arasındaki iliĢkileri incelemiĢlerdir.  

Ġyimserlik ve sosyal destek alma arasında anlamlı iliĢkiler bulunurken, 

mensturasyonun duygusal etkilerinde iyimserliğin herhangi bir etkisi olmadığı 

sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

 

Puskar ve arkadaĢları (1999: 115-130), kırsal kesimde yaĢayan 624 lise 

öğrencisi üzerinde yapmıĢ oldukları araĢtırmalarında, depresif belirtiler, 

baĢetme, öfke ve yaĢam olaylarının iyimserlik ile iliĢkisini araĢtırmıĢlardır. 

AraĢtırmanın sonucuna göre; iyimserlik ve depresyon belirtileri arasında 

negatif yönde bir iliĢki olduğu, iyimserlik düzeyi yüksek bireylerde problem 

odaklı baĢ etme stratejisi kullanıldığı ve iyimserlik düzeyi yükseldikçe öfke 

düzeyinin düĢtüğü sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

Ingledew ve Brunning (1999: 193-208), 150 üniversite öğrencisi üzerinde 

kiĢilik, koruyucu sağlık davranıĢları ve karĢılaĢtırmalı iyimserlik arasındaki 

iliĢkileri incelemiĢlerdir. Önleyici sağlık davranıĢları ortalaması yüksek ve dıĢa 

dönük kiĢiliğe sahip bireylerin, aynı zamanda karĢılaĢtırmalı iyimserlik 

düzeylerinin de yüksek olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

 

Wenglert ve Rosen (2000: 717), 183 (49 erkek, 134 kadın) üniversite öğrencisi 

üzerinde geleceğe yönelik iyimserlik eğilimini incelemiĢlerdir. Bireylere kiĢisel 

gelecekleri hakkında ve dünyanın geleceği hakkında sorular yöneltilerek iki 

aĢamalı olarak gerçekleĢtirilen araĢtırmada Ģu sonuçlar elde edilmiĢtir. Ġlk 

analizde bireyler iyimser ve kötümser olarak kategorize edilmiĢ, 183 kiĢiden 

177‟si kendisinin geleceği ile ilgili olarak iyimser, 6‟sı kötümser bulunmuĢtur. 

Dünyanın geleceği ile ilgili olarak ise 155‟i iyimser, 28‟i kötümser 

bulunmuĢtur. Ġkinci analiz ise üç gruplama temel alınarak yapılmıĢ ( Ġyimser, 

kötümser, ortalama grup), 132‟si kendi geleceği ile ilgili iyimser, 47‟si ortalama 

grup olmuĢ, kötümser bireye ise hiç rastlanmamıĢtır. Dünyanın geleceği ile 

ilgili olarak ise 74‟ü iyimser, 3‟ü kötümser, 106‟sı ise ortalama grup içerisinde 

yer almıĢlardır. Ayrıca; araĢtırmada bireylerin kendi geleceği hakkındaki 

iyimserliğin dünyanın geleceğine iliĢkin iyimserlik inancından daha düĢük 

olduğu sonucu bulunmuĢtur. 
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Chang, Rand ve Strunk ( 2000: 255), 225 çalıĢan üniversite öğrencisi üzerinde 

yaptıkları araĢtırmada iyimserliğin, stres ve mesleki tükenmiĢliğin 

önlenmesinde önemli bir unsur olduğu, iyimserliğin günlük stresten bağımsız 

olarak mesleki tükenmiĢlik konusunda koruyucu olabileceği sonucuna 

ulaĢmıĢlardır. 

 

Myers ve Reynolds (2000: 677), 154 üniversite öğrencisi üzerinde yaptıkları 

araĢtırmada, sağlıkla iliĢkili olaylarda etkili baĢ etme stratejisi kullanan 

bireylerin yüksek karĢılaĢtırmalı iyimserlik eğilimine sahip olduğu, özsaygı 

düzeyi düĢtüğünde ise karĢılaĢtırmalı iyimserlik eğilim düzeyinin de düĢtüğü 

sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

  

Chang ve Farrehi (2001: 558-559), 402 lise öğrencisi üzerinde algılanan bilgi 

iĢleme stili, iyimserlik, yaĢam doyumu ve depresif belirtiler arasındaki iliĢkileri 

incelemiĢlerdir. AraĢtırma sonucunda, iyimserlik eğilimi ile bilgi iĢleme stilleri 

arasında anlamlı iliĢkiler olduğu bulunmuĢtur. Ġyimserlik; akılcı otomatik bilgi 

iĢleme stili ile iliĢkilendirilebilirken, kötümserlik;  deneysel bilgi iĢleme stili ile 

iliĢkilendirilmiĢtir. Bilgi iĢleme modeline göre bireylerin iyimser olmalarının 

psikolojik durumlarını önemli oranda etkilediği sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

Ji, Zhang, Usborne ve Guan (2004: 25-34), kültürlerarası iyimserlik eğilimi, 

gerçekçi olmayan iyimserlik ve SARS salgınını incelemiĢler; iyimserlik eğilimi 

açısından Çinli ve Kanadalı bireyler arasında anlamlı farklılıklar 

bulunmazken, gerçekçi olmayan iyimserlik açısından Çinli bireylerde Kanadalı 

bireylerden daha yüksek sonuçlar gözlemlemiĢlerdir. Genel olarak Çinli 

bireylerin Kanadalı bireylerden daha iyimser oldukları, bununla birlikte Çinli 

bireylerin SARS virüsüne yakalanma eğilimlerinin Kanadalı bireylere oranla 

daha yüksek riskte olduklarını rapor etmelerine rağmen SARS konusunda 

Kanadalı bireylerden daha iyimser bir tavır içerisinde oldukları sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

 

Ben-Zur ve Debi (2005: 151-164), yaĢları 55 ile 80 arasında değiĢen 90 görme 

engelli birey üzerinde görme kaybı ile ilgili sorunlarla baĢ etme ve iyimserlik 

arasındaki iliĢkiyi araĢtırmıĢlardır. AraĢtırmada; bireylerin iyimserlik ve sosyal 

iliĢki düzeylerinin görme kaybı ile iliĢkili sorunlarla baĢa çıkmada önemli rol 
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oynadığı, iyimserlik düzeyinin rehabilitasyon sürecine katılımda önemli bir 

role sahip olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

Benett ve Eliot (2005: 242-244), kalp hastalığı rehabilitasyonu programına 

katılan kalp hastaları arasında kötümser açıklama biçimi ve kalp sağlığı 

arasındaki iliĢkiyi incelemiĢlerdir. 72 kalp hastası (51 erkek, 21 kadın) 

üzerinde yapılan araĢtırmada; kötümser açıklama biçimine sahip hastalar 

kalp hastalığı rehabilitasyon programı hakkında kesin ve olumsuz etkiler 

bildirmiĢlerdir. 

 

Baker, Blacher ve Olsson (2005: 575-590),  okul öncesi çağında geliĢim geriliği 

olan ve olmayan çocuğu olan ailelerde iyimserlik ve iyilik halini 

incelemiĢlerdir. AraĢtırma sonucunda;  çocuklarının geliĢim geriliğinden 

bağımsız olarak çocukların davranıĢ problemleri artma gösterdiğinde 

iyimserlik düzeyleri düĢük olan annelerin iyimserlik düzeyleri yüksek olan 

annelere göre yüksek depresyon riski taĢıdıklarına ve aile düzenlerinin 

bozulduğu sonucuna varmıĢlardır. 

 

Kivimaki ve arkadaĢları (2005: 413), ailede yaĢanan ölüm ya da bazı önemli 

hastalıklarla karĢılaĢma sonrasında iyimserliğin sağlık üzerindeki rolünü 

incelemiĢlerdir. 5007 kiĢi üzerinde yapılan araĢtırmanın sonucunda; ölüm ya 

da hastalık olayının yaĢanmasından sonra iyimser bireylerin 

hastalanmalarındaki artıĢın kötümser bireylere göre hem daha az olduğu hem 

de iyileĢme süresinin daha kısa olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

 

Carver ve arkadaĢları (2005: 508), 163 erken dönem meme kanseri tedavisi 

görmüĢ hastalar üzerinde yaptıkları araĢtırmalarında; bireylerdeki iyimserlik 

eğiliminin göğüs kanserinin tedavisi sürecinde olumlu anlamda rol oynadığını 

saptamıĢlardır. 

 

El-Anzi (2005: 100-101), 400 üniversite öğrencisi üzerinde akademik baĢarı, 

kaygı, iyimserlik ve kötümserlik arasındaki iliĢkiyi incelediği araĢtırmasında; 

akademik baĢarı ve iyimserlik arasında pozitif bir iliĢki bulurken, 

kötümserlikle akademik baĢarı arasında negatif bir iliĢki bulmuĢtur. Ek 
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olarak araĢtırma kapsamındaki erkek öğrencilerde iyimserlik düzeyinin kız 

öğrencilere göre daha yüksek olduğunu saptamıĢtır. 

 

Steptoe ve arkadaĢları (2006: 76-80), iyimserlik eğiliminin sağlık davranıĢı ve 

sağlıklı yaĢlanmaya etkilerini incelemiĢlerdir. YaĢları 65-80 aralığında değiĢen 

128  (56 erkek, 72 kadın) yaĢlı birey üzerinde yapılan araĢtırmanın sonucuna 

göre; iyimserlik eğiliminin sosyo-ekonomik koĢullardan ve tıbbi durumdan 

bağımsız olarak sigara kullanmama, orta düzey alkol tüketimi ve fiziksel 

aktivitelerle iliĢkili olduğu ve sağlıklı yaĢlanmada önemli role sahip olduğu 

sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

 

Pinquart, Fröchlich ve Silbereisen (2007: 425-428), iyimserlik eğiliminin 

kanser tedavisine etkilerini incelemiĢlerdir. 161 yeni kanser tanısı almıĢ 

hastaya kemoterapi öncesinde YaĢam Yönelimi Ölçeği, Psikolojik Ġyilik Hali 

Ölçeği ve tedavilerinin yan etkilerine yönelik öngörülerini irdeleyen anketler 

uygulanmıĢtır. AraĢtırma sonucunda kemoterapi öncesinde olumlu 

duygulanım ile yüksek iyimserlik ve düĢük kötümserlik arasında anlamlı bir 

fark bulunurken, 9 aylık tedavi süreci sonrasında kötümserliğin 

kemoterapinin yan etkilerini olumsuz etkilediği, iyimserliğin ise hastaların 

kemoterapinin yan etkilerine karĢı herhangi bir etkisinin olmadığı sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

 

Nicholls ve arkadaĢları (2008: 1186-1188), sporcuların psikolojik dayanıklılık, 

iyimserlik ve baĢ etme becerileri arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. YaĢları 15-68 

arasında değiĢen 677 sporcu (454 erkek, 223 kadın) üzerinde yapılan 

araĢtırmanın sonucuna göre; iyimserlik düzeyi yüksek bulunan sporcuların 

psikolojik dayanıklılıklarının yüksek olduğu ve problem odaklı baĢ etme 

stratejisi kullandıkları sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

 

Puskar ve arkadaĢları (2010: 194-195), 193 lise öğrencisi üzerinde özsaygı ve 

cinsiyet farklılığının iyimserlik üzerine etkilerini incelemiĢlerdir. Rosenberg 

Özsaygı ölçeği ve YaĢam Yönelimi Ölçeği kullanılarak yapılan araĢtırma 

sonucunda; erkek öğrencilerin iyimserlik düzeyi kız öğrencilere göre yüksek 
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bulunurken, özsaygı ve iyimserlik arasında pozitif yönde bir iliĢki olduğu 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

Medlin, Green ve Gaither (2010: 38), eğitim sektöründe iyimserliğin etkilerini 

araĢtırmak için 27 öğretmen üzerinde yaptıkları araĢtırmada; öğretmenlerin 

iyimserlik düzeyleri ile kurumsal hedef belirleme stratejileri, bireysel 

performansları arasında pozitif bir iliĢki olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

 

Chang, Tsai ve Lee (2010: 61), cinsel farklılıkların iyimserlik düzeyine etkisini 

araĢtırmıĢlardır. AraĢtırma sonucunda; Taywan‟da finans sektöründe çalıĢan 

kadınların iyimserlik ve toplumsal duygudurum düzeylerinin erkek çalıĢanlara 

göre daha düĢük olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

 

Geers ve arkadaĢları (2010: 125), 95 üniversite öğrencisi üzerinde tedaviye 

katılım ve iyimserlik arasındaki iliĢkiyi incelemiĢler ve öğrencilerin iyimserlik 

düzeyleri arttıkça sağlıkla ilgili davranıĢlara duyarlı oldukları ve tedavi 

sürecine katılım gösterdikleri sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

 

 

2.5.2. Ġyimserlik Ġle Ġlgili Yurt Ġçinde Yapılan Yayın ve AraĢtırmalar 

 

Ġyimserlik ile ilgili ülkemizde yapılan yayın ve araĢtırmalar aĢağıda 

özetlenmiĢtir. 

 

Aydın ve Tezer (1991: 6-7), 392 (151 kız, 241 erkek) üniversite öğrencisi 

üzerinde yaptıkları araĢtırmada üniversite öğrencilerini yaĢama karĢı olumlu 

bakıĢ açısına sahip olanlar (iyimser), öğrenciler ile  yaĢama olumlu bakıĢ 

açısına sahip olmayanlar Ģeklinde ayırarak (kötümser) karĢılaĢtırmalı bir 

araĢtırma yapmıĢlardır.  AraĢtırma sonucunda; iyimser öğrencilerin kötümser 

öğrencilere oranla daha az sağlık sorunları yaĢadıkları, iyimserlik düzeyi 

azaldıkça sağlık sorunlarında artıĢ gözlendiği, iyimserlik ve akademik baĢarı 

arasında anlamlı bir iliĢki olduğunu, iyimserlik eğiliminin cinsiyete bağlı 

olarak farklılık göstermediği sonucuna ulaĢmıĢlardır. 
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Tekek‟in (1994: 55-58), Ankara ve Hatay ilinde yaĢan 229 kadın üzerinde 

Ġyimserlik ve menopoza karĢı tutum arasındaki iliĢkiyi incelediği araĢtırma 

sonucuna göre; iyimser kadınlar menopozun olumsuz etkilerinde benzer 

inançları taĢımazlarken, kötümser kadınların ise menopozun olumsuz etkileri 

konusunda benzer inanaçlara sahip oldukları gözlemlenmiĢtir. Ġyimser 

kadınlar menopoz sonrası semptomlarının azalacağına ve iyileĢme olacağına 

inanırlarken, kötümser kadınların iyileĢme konusunda olumsuz 

düĢüncelerinin daha fazla olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

Güleri (1998: 58-62), üniversite öğrencisi ve iĢçi gençlerin gelecek beklentileri 

ve iyimserlik düzeylerini karĢılaĢtıran bir araĢtırma yapmıĢtır. 16-24 yaĢları 

arasındaki 239 üniversite öğrencisi, 243 iĢçi genç üzerinde yapılan 

araĢtırmada üniversite öğrencisi olan gençlerin daha bağımsız ve iyimser 

oldukları, iĢçi gençliğin ise bağımlı ve kötümser olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

 

Akkoyun (2002;5-6), 300 üniversite öğrencisi üzerinde yaptığı araĢtırmada 

fiziksel egzersiz, iyimserlik ve sağlık kontrol odağı arasındaki iliĢkileri 

araĢtırmıĢtır. AraĢtırmada; iyimser olanların Ġçsel Sağlık Kontrol Odağı alt 

ölçeğinde kötümserlerden anlamlı düzeyde daha yüksek puan aldıkları 

sonucuna varmıĢtır. 

 

ġimĢek (2003: 113-114), 36 üniversite öğrencisi üzerinde biliĢsel davranıĢçı 

yaklaĢımla bütünleĢtirilmiĢ film terapisi ve rol değiĢtirme uygulamasının 

üniversite öğrencilerinin akılcı olmayan düĢüncelere ve iyimserlik düzeylerine 

etkisini incelemiĢtir. Deney grubundaki öğrencilere 10 oturum biliĢsel 

davranıĢçı yaklaĢımla bütünleĢtirilmiĢ film terapisi, kontrol grubuna ise, 

placebo niteliğinde bir çalıĢma yapılmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda deney 

grubunda yer alan bireylerin, akılcı olmayan düĢüncelerinde anlamlı bir 

Ģekilde azalma, iyimserlik düzeylerinde kontrol grubuna göre anlamlı bir 

artma olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

Üstündağ-Budak ve Mocan-Aydın (2005: 559-572), üniversite öğrencileri 

üzerinde, algılanan sağlık durumu, sağlık kontrol inancı, tıbbi destek arama 

değiĢkenleri ve iyimserlik arasındaki iliĢkiyi incelemiĢlerdir. AraĢtırma 



 91 

sonucunda; iyimserlik düzeyi ile tıbbi destek arama, sağlık denetim odağı 

arasında anlamlı iliĢkilere rastlanmıĢtır. Erkek deneklerde fiziksel sağlık 

semptomlarının değerlendirilmesinde; Ġyimserlik ve içsel sağlık denetiminin ön 

planda iken, bayan deneklerde iyimserlik ve dıĢtan sağlık denetiminin ön 

planda olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

AltunbaĢ (2005: 10-14), 127 (63 kadın ve 64 erkek) astım hastası üzerinde 

hastalığa uyum, algılanan sosyal destek, stresle baĢa çıkma tarzı, iyimserlik ve 

açıklama biçimi arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. AraĢtırma sonucunda 

Ġyimserlik ile hastalığa uyum arasında pozitif; depresif ve kötümser açıklama 

biçimi olarak adlandırılan eğilim ile hastalığa uyum arasında ise negatif bir 

iliĢki olduğu, stresle baĢa çıkma stratejileri ve iyimserlik ile depresif/kötümser 

açıklama biçiminin hastalığa uyumun yordanmasında anlamlı katkılarının 

olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. 

 

Açıkgöz (2006: 86-90), 170 öğrenci (106 kız, 64 erkek) üzerinde yaptığı 

araĢtırmada, öz yetkinlik, beslenme alıĢkanlıkları ve geleceğe yönelik 

iyimserlik düzeyleri arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. AraĢtırma sonucuna göre; 

öğrencilerin geleceğe yönelik iyimserlik düzeylerinin cinsiyete göre anlamlı bir 

fark gösterdiği, erkek öğrencilerin iyimserlik düzeylerinin kız öğrencilerin 

iyimserlik düzeylerinden daha yüksek olduğu, öğrencilerin beslenmelerine 

dikkat etme, öz yetkinlik ve  geleceğe yönelik iyimserlik eğilimleri arasında 

anlamlı bir iliĢki olmadığı sonucuna ulaĢmıĢtır. 

 

Bacanlı ve Ercan (2006: 7), depreme maruz kalan 161 üniversite öğrencisi ile 

yaptıkları araĢtırmada, öğrencilerin depremden 18 ay sonra deprem stresiyle 

baĢa çıkmada kullandıkları stratejilerin iyimserlik ve cinsiyete göre anlamlı 

fark gösterip göstermediğini incelemiĢlerdir. AraĢtırma sonucunda; 

öğrencilerin sosyal destek arama, problem çözme ve kaçınma alt ölçeklerinden 

aldıkları puanların iyimserlik düzeylerine ve cinsiyete göre anlamlı bir fark 

göstermediği saptanmıĢtır. 
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Kümbül Güler ve Emeç (2006: 129), iyimserlik, yaĢam memnuniyeti ve 

akademik baĢarı arasındaki iliĢkiyi incelemiĢlerdir. Üniversite dördüncü 

sınıfta öğrenim gören 443 (210 erkek, 230 kız) üniversite öğrencisi üzerinde 

yapılan araĢtırmanın sonucunda, iyimserlik ile yaĢam memnuniyeti arasında 

pozitif düzeyde iliĢki gözlenmiĢ, ancak iyimserlik ile akademik baĢarı arasında 

bir iliĢki tespit edilmemiĢtir. 

 

Gençoğlu (2006: 60-84), üniversite öğrencilerinin iyimserlik düzeyleri ile kiĢilik 

özellikleri arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 623 üniversite öğrencisi üzerinde 

Ġyimserlik ölçeği ve Hacettepe KiĢilik Envanteri kullanılarak yapılan araĢtırma 

sonucunda, iyimserlik düzeyi yüksek olan öğrencilerin, iyimserlik düzeyi 

düĢük olan öğrencilere göre; kendini gerçekleĢtirme, duygusal kararlılık, aile 

iliĢkileri, sosyal iliĢki, sosyal norm düzeyleri anlamlı olarak yüksek 

bulunmuĢtur. Ġyimserlik düzeyi düĢük olan öğrencilerin ise, iyimserlik düzeyi 

yüksek olan öğrencilere göre; nevrotik eğilim, psikotik eğilim, antisosyal eğilim 

düzeyleri anlamlı olarak yüksek bulunmuĢtur. 

 

Yalım (2007: 33-42), üniversiteye yeni baĢlayan öğrencilerin üniversiteye 

uyum, iyimserlik, baĢa çıkma yolları, cinsiyet ve psikolojik sağlamlık iliĢkisini 

incelemiĢtir. 420 üniversite öğrencisi (173 kız, 247 erkek) üzerinde yapılan 

araĢtırma sonucunda; psikolojik sağlamlık, iyimserlik, kaderci ve suçu 

kendinde bulan baĢa çıkma strateji puanları yüksek öğrencilerin, üniversiteye 

uyum puanlarının da yüksek olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. 

 

Bostancı ve arkadaĢları (2007: 42), üniversite öğrencilerinin iyimserlik düzeyi 

ve aile iliĢkileri arasındaki iliĢkiyi araĢtırmıĢlardır. YaĢları 17 ile 24 arasında 

değiĢen 361 üniversite öğrencisi üzerinde yapılan araĢtırmanın sonucuna 

göre; sağlıklı aile iĢlevlerine sahip olan öğrencilerin iyimserlik düzeylerinin 

yüksek olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır.   

 

Avcı (2008: 65-71), öğrenilmiĢ iyimserlik eğitim programının  9. ve 10. sınıf 

öğrencilerinin iyimserlik düzeylerine etkisini incelemiĢtir. AraĢtırma 30 

öğrencinin deney ve kontrol gruplarına rastgele olarak ayrılması ve deney 

grubundaki öğrencilere 8 oturumluk öğrenilmiĢ iyimserlik eğitim programı 
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uygulanması ile gerçekleĢtirilmiĢtir. Kontrol grubuna araĢtırma süresince 

hiçbir iĢlem yapılmamıĢtır.  AraĢtırma sonucunda, deney grubundaki 

öğrencilerin geleceğe yönelik iyimserlik düzeylerinde anlamlı bir artıĢ 

gözlenmezken, yükleme biçimi olarak iyimserlik düzeylerinde anlamlı düzeyde 

bir artıĢ olduğu, olumsuz yükleme yapan öğrencilerin geleceğe yönelik 

iyimserlik puanları arasında anlamlı düzeyde ve negatif yönde bir iliĢki olduğu 

tespit edilmiĢtir. 

 

Eryılmaz ve Atak (2011: 170), ergenlerde öznel iyi oluĢ, öz saygı ve iyimserlik 

iliĢkisini incelemiĢtir. YaĢları 14-18 arasında değiĢen 227 lise öğrencisi 

üzerinde yaptıkları araĢtırmada öznel iyi oluĢun iyimserlik düzeyi ile yüksek 

düzeyde olumlu, özsaygı ile orta düzeyde iliĢkili olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢlardır. 

 

Karagöz (2011: 71-80), olumlu düĢünme eğitim programının ergenlerin 

geleceğe yönelik iyimserlik, depresyon ve biliĢsel çarpıtma düzeylerine etkisini 

incelemiĢtir. AraĢtırma 30 öğrenci (10 deney, 10 plasebo, 10 kontrol) ile 

yürütülmüĢtür. Deney grubundaki öğrencilere 12 oturumluk olumlu düĢünme 

eğitim programı, plesebo grubuna 12 oturumluk mesleki tanıtım, kontrol 

grubuna ise araĢtırma süresince hiçbir iĢlem yapılmamıĢtır. AraĢtırma 

sonucunda, deney grubundaki öğrencilerin geleceğe yönelik iyimserlik 

puanlarında anlamlı derecede bir artıĢ olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

Ġyimserlik konusunda yurt içinde ve yurt dıĢında yapılan çalıĢmalar 

incelendiğinde araĢtırmaların çoğunlukla betimsel olduğu gerek geleceğe 

yönelik yaklaĢım açsından gerekse yükleme biçimi açısından iyimserliğin 

çeĢitli baĢa çıkma ve kiĢisel özelliklerle iliĢkilerini irdeleyen araĢtırmalar 

olduğu kanaatine ulaĢılmıĢtır. Ġyimserliğe yönelik eğitim programlarının ise 

iyimserliğin öğrenilmesine yönelik araĢtırmalar olduğu görülmektedir. 
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BÖLÜM III 

YÖNTEM 

 

Bu bölümde araĢtırmanın çalıĢma grubu, deney ve kontrol gruplarının 

oluĢturulması,  araĢtırmanın deseni, veri toplama araçları, verilerin analizi, 

araĢtırmanın yapıldığı yer ve zaman, Duygusal Farkındalık Eğitimi ve eğitimin 

uygulanması ile ilgili bilgiler ayrıntılı olarak açıklanmıĢtır. 

 

 

3.1. ÇalıĢma Grubu 

 

Bu araĢtırmada yer alan bireylerin seçimi için, Samsun ili merkez ilçelerinde 

ikamet eden 20-30 yaĢ aralığında bireylere yönelik olarak 10 haftalık bir 

Duygusal Farkındalık Eğitimi duyurusu yapılmıĢtır. Duyuru sonucunda 51 

birey katılabileceğini ifade ederek baĢvuru yapmıĢtır. Bu kiĢilere KiĢisel Bilgi 

Formu ve Ġyimserlik Ölçeği uygulanmıĢtır.  

 

 

3.1.1. Deney ve Kontrol Gruplarının OluĢturulması 

 

51 bireye uygulanan Ġyimserlik Ölçeği ön testinden  alınan en yüksek puan 

94, en düĢük puan 58, standart sapma 9.1, puan ortalaması 74.6 dır. Bu 

araĢtırma ile Duygu Odaklı Terapiye Dayalı Duygusal Farkındalık Eğitiminin, 

bireyin iyimserlik düzeyini yükseltmekte etkili olup olmadığını belirleyebilmek 

amacıyla, iyimserlik ölçeği ön testinden alınan ortalama puanın altında puan 

alanlar, aldıkları puan ve kiĢisel bilgi formlarındaki özellikleri de dikkate 

alınarak bire bir eĢleme yöntemi ile her biri 12 bireyden oluĢan biri deney 

diğeri kontrol grubu olmak üzere iki grup oluĢturulmuĢtur. OluĢturulan grup 
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üyeleri ile ön görüĢme (bilgilendirme çalıĢması) yapılmıĢ ve BilgilendirilmiĢ 

Onam Formu (Ek 1) alınmıĢtır. 

 

OluĢturulan bu iki grubun Ġyimserlik Ölçeği ön-testinden aldıkları puan 

ortalamaları arasında anlamlı bir farkın olup olmadığı belirlemek amacıyla 

Mann Whitney U-Testi ile test edilip sonuçları ile ilgili istatistiksel değerler 

Tablo 1‟de verilmiĢtir. 

 

Tablo 1. Deney ve Kontrol gruplarının 

iyimserlik düzeyi ön-test toplam puanlarının karĢılaĢtırılması 

GRUP 
 

N 
_ 
X 

Sıra 

Ortalaması 

Sıra 

Toplamı 

 

U 

 

P 

 

Deney 

Grubu 

12 69.2 12.29 147.50 

69.500 .885 
 

Kontrol 

Grubu 

12 69 12,71 152.50 

P.05 

 

Tablo 1 incelendiğinde deney ve kontrol grupları arasında iyimserlik düzeyi 

ön-test puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farkın 

bulunmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (U=69,500, P.05). Bu sonuçlara göre 

deney ve kontrol grupları denk gruplar olarak kabul edilebilir.  

 

 

3.1.2 ÇalıĢma Grubunun Demografik Özellikleri 

 

Deney grubundaki genç yetiĢkinlerin yaĢ ortalaması 23.7, kontrol grubundaki 

genç yetiĢkinlerin yaĢ ortalaması ise, 24.5 dir. Her iki grup 7 kadın 5 erkek 

üyeden oluĢmaktadır. Eğitim düzeyi açısından bakıldığında Deney grubunda 1 

ilköğretim, 6 Lise,  5 Üniversite mezunu olduğu, Kontrol grubunda ise 7 Lise,  

5 Üniversite mezunu olduğu anlaĢılmaktadır.  Her iki grupta sadece bir bayan 

üye evlidir. 
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3.2. AraĢtırmanın Deseni 

 

AraĢtırmada “Kontrol Gruplu Ön-test ve Son-test Modele” dayalı deneysel 

desen kullanılmıĢtır. Kontrol Gruplu Ön-test ve Son-test Model deseni iç 

güvenirliği güvence altına almak için kullanılan en etkili desenlerden biri 

olarak kabul edilmektedir (Büyüköztürk, 2001: 25-27).  

 

AraĢtırmanın deseni Tablo 2 de gösterilmiĢtir. 

 

Tablo 2. AraĢtırma Deseni 

Grup Ön-test ĠĢlem Son-test 

Deney Grubu 

 

Ġyimserlik Ölçeği 

Uygulanması 

 

Duygusal 

Farkındalık 

Eğitimi  

 (10 Oturum) 

Ġyimserlik Ölçeği 

Uygulanması 

Kontrol Grubu 

 

Ġyimserlik Ölçeği 

Uygulanması 

 

------------------ 
Ġyimserlik Ölçeği 

Uygulanması 

 

 

AraĢtırmanın bağımsız değiĢkeni Duygu Odaklı Terapiye dayalı olarak 

hazırlanmıĢ Duygusal Farkındalık Eğitimi, Bağımlı değiĢkeni ise bireylerin 

iyimserlik düzeyleridir. Deney grubu ile Duygusal Farkındalık Eğitimi her 

hafta 90-120 dakikalık oturumlar Ģeklinde 10 oturum olarak 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Kontrol grubu ile hiçbir çalıĢma yapılmamıĢtır. Duygusal 

Farkındalık Eğitimi‟nin deney grubunda Ġyimserlik düzeyini arttırıp 

arttırmadığını ortaya çıkarmak amacıyla 10 haftalık eğitim süreci sonunda 

deney ve kontrol gruplarına tekrar Ġyimserlik Ölçeği (son-test) uygulanmıĢtır.  
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3.3. Veri Toplama Araçları 

 

AraĢtırmada,  Ġyimserlik düzeyinin belirlenmesi için Balcı ve Yılmaz (2002)  

tarafından geliĢtirilen “Ġyimserlik Ölçeği” ve kiĢisel bilgi formu kullanılmıĢtır. 

 

  

3.3.1. KiĢisel Bilgi Formu 

 

Bu form araĢtırmaya baĢvuran bireylerin araĢtırma kapsamında olup 

olmadıklarının belirlenmesi ve grupların; cinsiyet, yaĢ, medeni durum, eğitim 

düzeyi gibi özelliklerin belirlenmesi amacıyla araĢtırmacı tarafından 

düzenlenmiĢtir. 

 

 

3.3.2. Ġyimserlik Ölçeği 

 

Ġyimserlik Ölçeği, Balcı ve Yılmaz  (2002: 60) tarafından bireylerin iyimserlik 

düzeylerini ölçmek amacıyla geliĢtirilmiĢtir. 4‟lü likert tipi bir ölçek olarak 

geliĢtirilen Ġyimserlik Ölçeği toplam 24 maddeden oluĢmaktadır.  

 

Ġyimserlik Ölçeğinin Güvenirliliği: Ölçeğin güvenirliği, Cronbach Alfa Ġç 

Tutarlık, Testin Tekrarı ve Test Yarılama olmak üzere üç yöntemle 

hesaplanmıĢtır. Ölçeğin Cronbach Alfa katsayısı .96 olarak bulunmuĢtur. 

Ölçeğin 290 üniversite öğrencisine dört hafta ara ile uygulanması sonucu elde 

edilen Pearson Momentler çarpımı korelasyon katsayısı .61 olarak 

bulunmuĢtur. Testi yarılama yöntemi ile yapılan güvenirlik katsayısı ise .91 

olarak bulunmuĢtur.  

 

Ġyimserlik Ölçeğinin Geçerliliği: Ölçeğin geçerlik çalıĢması için Aydın ve 

Tezer (1991)  tarafından uyarlanan  YaĢam Yönelim Testi,  290 üniversite 

öğrencisine aynı anda verilmiĢ ve iki ölçek arasındaki korelasyon katsayısı .55 

olarak bulunmuĢtur. Ölçeğin maddelerinin yapı geçerliliğini, çok boyutlu olup 

olmadığını anlamak için faktör analizi yapılmıĢtır. 24 maddenin bir madde 

hariç  (madde 1) hepsinin birinci faktörde toplandığı görülmüĢtür. 
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Ġyimserlik Ölçeğinin Puanlanması: Ġyimserlik Ölçeği 4‟lü likert tipi bir 

ölçektir. Bireylerden ölçeğin her bir maddesinin karĢısında yer alan; Benim 

gibi hiç değil  (1 Puan), Benim gibi değil  (2 Puan), Bazen benim gibi  (3 Puan) 

ve Tam benim gibi  (4 Puan) Ģeklinde puanlanan seçeneklerinden birini 

iĢaretlemeleri istenmektedir.1, 3, 6, 8, 9 ve 11. maddeler ise tersten 

puanlanmaktadır.  

 

Bireylerin ölçekten alabilecekleri en düĢük puan 24, en yüksek puan ise 96 

dır. Puanın yüksek olması bireyin iyimserlik düzeyinin yüksek olduğu, puanın 

düĢük olması ise iyimserlik düzeyinin düĢük olduğu biçiminde 

değerlendirilmektedir. 

 

 

3.4. Verilerin Analizi 

 

Bu araĢtırmada Duygu Odaklı Terapiye Dayalı Duygusal Farkındalık 

eğitiminin genç yetiĢkinlerin iyimserlik düzeylerine etkisinin olup olmadığı 

incelenmiĢtir. Bu amaçla oluĢturulan deney ve kontrol gruplarına Ġyimserlik 

Ölçeğinden alacakları ön-test ve son-test puanları araĢtırmanın denencelerini 

test edecek Ģekilde düzenlenmiĢtir. AraĢtırmada elde edilen veriler, grup 

sayısının az olması nedeniyle parametrik olmayan istatistiklerle 

değerlendirilmiĢtir. 

 

Duygu Odaklı Terapiye Dayalı Duygusal Farkındalık eğitiminin genç 

yetiĢkinlerin iyimserlik düzeylerine etkisinin incelenmesi için Mann-Whitney 

U-Testi kullanılarak gruplar arası karĢılaĢtırma yapılmıĢtır. Bu test, iki 

iliĢkisiz örneklemden elde edilen puanların birbirinden anlamlı bir Ģekilde 

farklılık gösterip göstermediğini test etmektedir (Büyüköztürk 2003: 150).  

Duygusal Farkındalık eğitimine katılan ve katılmayan genç yetiĢkinlerin ön-

test ve son-test puanları arasında fark olup olmadığını belirlemek amacıyla da, 

ikili iki örneklem puanlarının dağılımlarının birbirinden anlamlı bir farklılık 

gösterip göstermediğini test etmede Wilcoxon ĠĢaretli Sıralar Testi 

kullanılmıĢtır  (Büyüköztürk, 2003: 157). AraĢtırmada kullanılan istatistiksel 

anlamlılık düzeyi .05 olarak kabul edilmiĢtir.   
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Ġstatistiksel analizlerde ve verilerin düzenlenmesinde Microsoft Excel 2007 ve 

SPSS 15.0 paket programları kullanılmıĢtır. Bu çözümleme yöntemleriyle ilgili 

elde edilen veriler bölüm 4‟te, bulgular kısmında verilmiĢtir. 

 

 

AraĢtırmanın Yapıldığı Yer ve Zaman 

 

Duygusal Farkındalık Eğitim çalıĢmaları, Eylül ve Aralık 2011 tarihleri 

arasında gerçekleĢtirilmiĢtir. 12 kiĢiden oluĢan deney grubu ile uygulama, her 

hafta perĢembe günleri 17.00–19.00 saatleri arasında olmak üzere toplam 10 

hafta sürmüĢtür. Oturumlar, 90–120 dakika olarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Deney 

ve kontrol gruplarına 10. oturumun sonunda Ġyimserlik Ölçeği bir kez daha  

(son-test) uygulanmıĢtır. 

 

 

3.5 Duygusal Farkındalık Eğitim Programı  

 

Duygusal Farkındalık Eğitim Programı; Birey Merkezli Terapi, Gestalt Terapi, 

BiliĢsel Terapinin bazı uygulamalarından hareket eden Duygu Odaklı Terapi 

ilkeleri doğrultusunda araĢtırmacı tarafından oluĢturulmuĢ bir eğitim 

programıdır. Program uygulamaları ve içeriği ile eğitim ve etkileĢim temeline 

dayalıdır. Süreç her oturumun baĢında belirlenmiĢ olan amaçlar ve hedef 

davranıĢlar doğrultusunda gerçekleĢtirilmiĢtir. Programın, içeriğindeki 

bilgilendirme ve duygusal paylaĢımlar programa hem bir grup rehberliği hem 

de eğitim programı olarak değerlendirilebilme özelliği sağlamaktadır.  

 

Programın gerçekleĢtiği eğitim ortamında gerektiğinde tüm grubun ayakta 

olabileceği bir ortam sağlanmakla birlikte genel ağırlıkla tüm katılımcıların 

rahat göz teması kurabileceği bir yarım daire düzeni kullanılmıĢtır. 

 

Duygusal Farkındalık Eğitim Programı, Duygu Odaklı Terapi ilkeleri ıĢığında; 

bireylerin duygularının yaĢamlarındaki önemini fark etmelerini, duygularını 

ifade edip dıĢa vurmalarını, duygusal düzenleme becerilerini, duygu yansıtma 

ve dönüĢtürme becerilerini kendi yaĢantıları yoluyla keĢfetmelerini sağlamak 
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amacıyla hazırlanmıĢtır. Bu genel amaç doğrultusunda aĢağıda belirtilen alt 

amaçlar belirlenmiĢtir. 

 

1.) Grup üyelerinin duygu ve düĢüncelerini rahatlıkla paylaĢabileceği bir 

ortam olduğunun farkına varır. 

2.) Grup üyelerinin programdan beklentilerini öğrenir ve kendi beklentilerini 

gerçekçi bir yapıya dönüĢtürür. 

3.) Programın ilkeleri, amaçları, içeriği, sürecin niteliği ve üyelerin uyması 

gereken kurallar hakkında biliĢsel ve davranıĢsal olarak bilgi sahibi olur.   

4.) Duyguları tanımlar ve insan yaĢamındaki önemini bilir, duygular 

konusundaki kelime dağarcığını geliĢtirir. 

5.) Kendisini tanımlayan duyguyu fark ederek, grup içerisinde duygularını 

ifade eder. 

6.) Duygusal farkındalığını geliĢtirerek olumlu ve olumsuz duygularını 

tanımlar, kabul eder. 

7.) Duyguların bedensel etkilerini fark ederek yaĢadığı duygularına yönelik 

farkındalık kazanır. 

8.) Duygularını beden dilini kullanarak ifade eder, beden dilinden karĢısındaki 

bireylerin duygularını anlar. 

9.) Kendisinin ve karĢısındaki bireylerin duygularını anlama becerisi geliĢtirir. 

10.) Kendi duygularına yönelik farkındalık kazanır, karĢısındaki bireyin 

duygularını anlamaya çalıĢır. 

11.) Birincil ve ikincil duygular hakkında bilgi sahibi olur. 

12.) YaĢadığı olaylarda birincil ve ikincil duygularının neler olduğunu fark 

eder. 

13.) Duygusal dünyasında kendisini rahatsız eden bitirilmemiĢ iĢlerini fark 

eder. 

14.) Duygusal Ģemalarını fark eder. 

15.) Olumsuz duygusal durumları ile nasıl baĢa çıktığını farkeder. 

16.) Nefes ve gevĢeme egzersizlerini uygulama becerisi kazanır. 

17.) Olumsuz duygularını nefes ve gevĢeme egzersizleri ile olumluya 

dönüĢtürme çalıĢmaları yapar. 

18.) Pozitif duygularını arttırıp, negatif duygularını azaltır. 

19.) Ġçsel diyaloglarını keĢfeder.     
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20.) Duygusal değiĢim sürecinde olumlu özellikleri ile ilgili yanlıĢ inanıĢ ve 

anlayıĢlarını farkeder. 

21.) Duygusal dünyası açısından yeni bir duygusal odak belirler.                              

 

Duygusal Farkındalık Eğitim Programında Uyulması Gereken Kurallar; 

1.) Duygusal Farkındalık Eğitim Programı, her hafta 90-120 dakikalık 

oturumlar Ģeklinde toplam 10 hafta boyunca sürdürülür. 

2.) Üyeler, oturumlara geç kalmamaya ve katılmaya özen göstermelidirler. 

3.) En az iki oturuma katılmayan üye gruptan çıkarılır. 

4.) Grup üyeleri, grup içerisinde güven sarsıcı ve gruba zarar verici tavır ve 

davranıĢlardan kaçınmalıdır. 

5.) Grup üyeleri, birbirlerini dikkatlice dinlemeli, birbirlerine karĢı destekleyici, 

insancıl ve hoĢgörülü olmaya özen göstermelidirler. 

6.) Grup üyeleri, grup yaĢantılarına katılmaya çalıĢmalı, gerektiğinde diğer 

üyeleri katılım konusunda cesaretlendirmelidirler. 

7.) Üyeler, tarafından paylaĢılan özel yaĢantılar hiçbir Ģekilde grup dıĢında 

paylaĢılmamalı, gruba ait olarak kabul edilmelidir. 

8.) Grup üyeleri, eğitim esnasında verilen ev ödevlerini titizlikle yapıp grupta 

paylaĢmalıdır.  

9.) Ġlk oturumda her bir grup üyesine bir dosya verilerek oturumlara iliĢkin bir 

dosya oluĢturması sağlanır. Bu dosyada üyelerin oturumlara iliĢkin önemli 

gördükleri noktaları ve kazanımlarını yazmaları beklenir.  

10.) Her oturuma bir önceki oturumun özeti yapılır ve verilen ev ödevleri grup 

içerisinde paylaĢılır. 

11.) Oturumlarda araĢtırmacı tarafından etik ilkeler ıĢığında kullanılmak 

üzere ses kaydı alınır. 

 

Eğitim Programının OluĢturulması 

Eğitim Programı oluĢturulurken temelde Duygu Odaklı Terapi uygulama 

süreci ıĢığında, Birey Merkezli Terapi, Gestalt Terapi, Grup Rehberliği 

uygulamalarından faydalanılmıĢtır.  

 

Eğitim programının yukarıda bahsedilen kuram ve uygulamalar 

doğrultusunda Ģekillenmesi için; Leslie S. Greenberg ve Sandra C. Paivio‟ya  

(2003) ait “Working with Emotions in Psychotheraphy”, Susan M. Johnson‟a  
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(2004)  ait “The Practice of Emotionally Focused Couple Theraphy”,  Leslie 

S.Greenberg ve  Jeanne C.Watson‟a  (2006) ait “Emotion-Focused Therapy for 

Depression”, Carl Rogers‟e (2003) ait “EtkileĢim Grupları” Leslie S.Greenberg‟e 

ait  (2004) “Emotion-Focused Therapy”, Sandra C. Paivio, ve Antonio Pascual-

Leone‟ye (2010) ait “Emotion Focused Theraphy for Complex Trauma”, Leslie 

S. Greenberg ve Jeremy D. Safran‟a  (1987) ait” Emotion in Psychotheraphy”, 

Jeanne J.Watson, Rhonda N. Goldman  ve Leslie S Greenberg‟e  (2007) ait 

“Emotion Focused Treatment of Depression, A Comparison of Good and Poor 

Outcome” , Leslie S. Greenberg‟e  (2008) ait “ Emotion and Cognition Ġn 

Psychotheraphy: Transforming Power of Affect” kaynaklarından 

faydalanılmıĢtır. 

 

Duygular ve duyguların ifadesi konularında ise; YaĢar Kuzucu‟ya  ( 2007) ait; 

“Duyguları Fark etme ve Ġfade etme Psiko-eğitim programı”, Recep Koçak‟a  

(2003) ait; “Duygusal Ġfade Eğitimi Programının Üniversite Öğrencilerini 

Aleksitimi ve Yalnızlık Düzeylerine Etkisi” konulu doktora tezi,  Müge Yılmaz‟a  

(2002) ait; “Duygusal Zeka DüĢünme Becerileri Eğitiminin Annelerin Duygusal 

Zeka Düzeylerine Etkisi” konulu doktora tezi, Üstün Dökmen‟e  (1995)  ait; 

Sosyometri ve Psikodrama” Maya Philips‟e  (1999) ait; “Duygusal 

Mükemmellik”, Robert L. Leahy‟e  (2010) ait; “BiliĢsel Terapi Yöntemleri”, 

Nilüfer Voltan-Acar‟a  (2002) ait; “Grupla Psikolojik DanıĢmada AraĢtırmalar 

Deneyler”, Nilüfer Voltan-Acar‟a  (2010) ait; “Ġnsan ĠliĢkileri iletiĢim”, Deniz 

Altınay‟a  (1999) ait; “300 Isınma Oyunu”, Serdar Erkan‟a  (2006) ait “ Örnek 

Grup Rehberliği Etkinliklikleri”, Ramazan Abacı‟ya  (2010) ait: “Akıl Karı 

Olmayan ĠĢler”, Dianne Schilling‟e  (2009) ait; “Duygusal Zeka Beceri Eğitimi 

Uygulamaya Yönelik Pratik Model Ve 50 Aktivite”,  Stefan Konrad ve Claudia 

Hendl‟e  (2001) ait; “Duygularla Güçlenmek”, adlı kaynaklarından 

faydalanılmıĢtır. 

 

 

3.6. Duygusal Farkındalık Eğitimi’nin Uygulanması 

 

AraĢtırmaya katılan bireylere Duygu Odaklı Terapi ilkeleri doğrultusunda 

araĢtırmacı tarafından geliĢtirilen Duygusal Farkındalık Eğitim programı 

deney grubuna 10 hafta boyunca uygulanmıĢtır. 
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3.6.1. 1. OTURUM 

 

Amaç 

Grup üyelerinin tanıĢmaları, programdan beklentilerinin belirlenmesi, 

duygular ve insan yaĢamında duyguların yeri hakkında bilgi sahibi olunması. 

 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı terapötik bağlılığı geliĢtirip devam ettirmek için 

çeĢitli yöntemler önermektedir. Ġlk olarak danıĢanlara terapi süreci tanıtılarak 

sürecin güven,  gizlilik, sınırlılıklar, zamanlama ve oturumların yapısı 

bakımından tanımlanması gerekliliği ifade edilmiĢtir. Bu tanıtım sürecinde 

amaç,  danıĢma ortamının danıĢanın düĢüncelerini, hislerini korku ve 

kaygılarını rahatça anlatabileceği bir ortam olduğu mesajının iletilmesidir. Bu 

tanıtım evresi gerçekleĢtirildikten sonra danıĢman ve danıĢanlar çalıĢmaya 

baĢlarlar. Bu evre süresince önemli olan iliĢkisel görev, kararlaĢtırılan 

hedeflere en uygun özel iĢleme görevlerinin uygulanma Ģartlarının 

hazırlanması olarak kabul edilmektedir (Greenberg ve Watson 2006: 124). 

 

DanıĢmanın empatik bir tavır içerisinde danıĢanla iletiĢimde bulunması 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımında terapötik müdahalenin ana eksenini 

oluĢturmaktadır. DanıĢanın ifadelerinde sözlü ve sözlü olmayan en küçük 

ayrıntıları dikkate alan danıĢmanın danıĢanın kendisinin bile fark edemediği 

bir yöne odaklayabileceği düĢünülmektedir (Greenberg, 2010a: 6). 

Duygulanım esnasında bedensel durumun keĢfi Ģimdi ve buradaya odaklanma 

sürecinin ilk aĢaması olarak kabul edilmektedir.  Bir sonraki aĢama 

duyguların yansıtılması, tanımlanması, özeleĢtirilerin değerlendirilmesi, 

sağlıklı ve sağlıksız duygusal durumlara ulaĢılarak yeni anlamlar üretilmesi 

olarak belirlenmiĢtir (Greenberg, 2004b: 105 ). 

Alt Amaçlar 

1.Grup üyeleri ile tanıĢır. 

2.Grubun duygu ve düĢüncelerini rahatlıkla paylaĢabileceği bir ortam 

olduğunun farkına varır. 

3.Grup üyelerinin programdan beklentilerini öğrenme ve kendi beklentilerini 

gerçekçi bir yapıya dönüĢtürür. 
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4.Programın ilkeleri, amaçları ve içeriği sürecin niteliği, üyelerin uyması 

gereken kurallar hakkında bilgi sahibi olur.   

5. Duyguları tanımlar ve insan yaĢamındaki önemini bilir. 

 

Kullanılan Araçlar 

1. Katılımcı isimlerinin yazılı olduğu yaka kartları. 

2. Kağıt, kalem, yazı tahtası ve kalemi 

 

ĠĢlem 

1. TanıĢma: AraĢtırmacı gruba “Her bir üye adını ve soyadını söyleyerek 

kendini tanıttıktan sonra adının ve soyadının anlamı, adının ve soyadının 

verilmesi ile ilgili bir hikâye varsa bunu, adına ve soyadına iliĢkin duygularını, 

bunları sevip sevmediğini, bunlarla ilgili yaĢadığı acı ve tatlı anılarını 

anlatmalarını isteyerek oturumu açar. (Dökmen, 1995: 147) (Katılımcıları 

desteklemek amacıyla AraĢtırmacı önce kendi ad, soyad, öyküsü ile 

baĢlatılabilir.) 

 

2. Beklenti ve Amaçlarının Belirlenmesi: Programın amacı grup 

oturumlarına baĢlamadan önce tüm üyelere açıklanır. Bu amaçların paylaĢılıp 

paylaĢılmadığının görülmesi amacıyla bu konuĢma grup içerisinde tekrarlanır.  

AraĢtırmacı gruba yönelik olarak; 

- “Grup uygulamasından beklentileriniz nelerdir? Grup YaĢantısından 

sonra kendinizde ne gibi değiĢiklikler bekliyorsunuz ?” Ģeklinde sorar. 

 

Bu soruların ardından gönüllü olanlardan baĢlamak üzere her üye gruba 

katılma amacını, beklentilerini, grup yaĢantısı sonucu nelerin değiĢmesini 

istediğini grupla paylaĢır. AraĢtırmacı amaçları özetler. 

 

3. Programın Ġlkeleri,  Sürecin ĠĢleyiĢi, Uyulması Gereken Kuralların 

Belirlenmesi: TanıĢma ve beklentilerin belirlenmesnden sonra araĢtırmacı 

programın amacı, grup üyelerinin uyması gereken kurallar ve Duygusal 

Farkındalık eğitim süreci ile ilgili bilgilendirme yapar.  

 

AraĢtırmacı amaç ve kuralları ifade ederken gruba iĢleyiĢle ilgili kuralların 

grupta tartıĢılmasının daha uygun olacağını ifade eder. Okunan her kural 
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grubun görüĢüne ve tartıĢmasına sunulur. Gerektiğinde kurallar programın 

niteliğini bozmayacak Ģekilde grup tarafından yeniden belirlenir, kuralların 

benimsenip benimsenmediği, eklenmek istenen baĢka kural ve amaçlar olup 

olmadığı gruba sorulur. Sürece son hali verilir. Böylece araĢtırmacı kuralların 

benimsenmesini sağlar. 

 

AraĢtırmacı her oturum öncesi yapacağı yoklamalarda üyelerden “burada” 

demek yerine “Ģimdi ve burada” ne hissettiğini duygu ifade eden bir kelime 

söylemelerini ister (Kuzucu, 2007: 17). 

 

4. Duyguların Tanımlanması ve YaĢamımızdaki Yeri: AraĢtırmacı grup 

üyelerine aĢağıdaki soruları sorarak grubu duygular üzerine konuĢmaya 

cesaretlendirir. 

 

-“Duyguları nasıl tanımlarsınız, duygu kelimesinin sizin için anlamı nedir?” 

-“Ġnsan yaĢamında duygunun iĢlevi nedir, insanlar duygularını nasıl ifade 

ederler?” 

 

KonuĢmaların entelektüel boyutta olmasından daha çok kiĢisel/özel 

alanlarına yönelik olmasına özendirilir. Tüm üyelerin konu ile ilgili konuĢması 

sağlanır. AraĢtırmacı aĢağıdaki duyguya yönelik bilgileri üyelerin 

konuĢmalarına bağlı olarak gruba aktarır. 

 

Duygu, bir insanın kendisinde olanları yansıtmasını ifade eder. Bu da 

göstermektedir ki, duygu olmadan insanın kendini ifade etmesi mümkün 

değildir  (Frijda, 2008: 69; Tarhan, 2009: 46 ). Duyguları tanımlamak 

durumunda kalan çoğu kimse duygunun ne olduğunu bildiğini, ancak 

tanımlamaya çalıĢtıktan sonra bu iĢin hiç kolay olmadığını anlamaktadır. 

Sonuç olarak diyebiliriz ki, duygusal süreçlerin çok karmaĢık bir yapısı vardır 

ve çok farklı açılardan incelenmesi gerekir. Duygu çok eski çağlardan beri 

insanların ilgisini çekmiĢ ve bir araĢtırma alanı olarak incelenmiĢtir. Ama yine 

de duygular konusunda bazı özellikler sıralayabiliriz; 

 

1. Mesela duygu dünyamız önceden kestirilemez. Tamamıyla kontrolümüz 

dıĢında geliĢir. 
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2. Duygularla birlikte heyecanda hissetmeye baĢlarız, çoğunlukla birlikte 

anılırlar. 

3. Duygular bazen haz, bazen de elem verir. Bunu biz değerlendirebiliriz. 

4. Duygularımızı beden dilimizle çevremize yansıtırız. Bu durum amacımızı ve 

davranıĢlarımızı etkilemektedir (Konrad ve Hendl, 2005: 17-18).  

 

Duygular yaĢamla birlikte baĢlar, yaĢam boyu geliĢir, zenginleĢir, renklenir  

(Köknel, 1982: 68) ve aynı zamanda çeĢitlenir. Duygu hem bir ihtiyaç hem de 

ihtiyaçları karĢılayan bir araç  (Ersanlı, 2005: 215) olmakla birlikte insan 

davranıĢlarının uyum ve uyumsuzluklarının önemli etmenleri arasında 

değerlendirilmektedir (Öztabağ, 1983: 163; Baymur, 1994: 77). 

 

Duyguların temel iĢlevi doğaya ve topluma uyum sağlamaktır. Bir canlının 

normal, sıradan bir hayat sürdürebilmek için duygulara ihtiyacı vardır. Ġnsan, 

günlük yaĢamını sürdürebilmek için motivasyon kaynağı olarak varoluĢ 

düzeyini yükseltebilmek aynı zamanda kaliteli ve sıra dıĢı yaĢayabilmek için 

duyguya ihtiyaç duyar (Dökmen, 2010: 90). Bu çerçeveden baktığımızda 

duygular bir güç olarak tanımlanmak hiç de yanlıĢ olmayacaktır. Sahip 

olduğumuz duyguların farkına varıp, onları uygun bir potansiyel bir yaĢam 

enerjisi haline dönüĢtürebiliriz (Abacı, 2010: 37). Duygular; düĢünme, 

planlama ve uzak bir hedefe yönelme, sorun çözme, gibi yetenekleri engellediği 

ya da güçlendirdiği ölçüde, doğuĢtan gelen zihinsel yeteneklerimizi kullanma 

kapasitemizin sınırlarını belirleyerek hayatta neler yapabileceğimizi belirlerler 

(Goleman, 2009: 119). Duygularımızı rahatlıkla ifade ettiğimizde sağlıklı 

yaĢam için önemli bir adım atmıĢ oluruz. Bu gerek fiziksel gerekse psikolojik 

sağlık için önemsenen bir süreç olarak kabul edilmektedir (Abacı, 2010: 39). 

 

5. Değerlendirme: AraĢtırmacı üyelerden oturuma iliĢkin duygu ve 

düĢüncelerini paylaĢmalarını ister, istekli üyelerin paylaĢımlarının ardından 

AraĢtırmacı bu oturumdaki grup sürecini ve kendi duıygularını ifade ederek 

oturumu bitirir. 

 

Birinci Oturum Özeti 

Oturum grup üyelerinin isimlerinin anlamı ve öyküleri ile baĢlamıĢtır. Bu hem 

üyelerin kendi dünyalarından bahsetmelerini sağlamıĢ hem de isim öyküleri 



 107 

üzerinden tanıĢmayı kolaylaĢtırmıĢtır. Tüm üyeler henüz oturumların baĢında 

olmasına rağmen otobiyografik bir giriĢ yapmıĢlardır. Grup üyelerinin ifade 

ettikleri beklenti ve amaçları programın genel mantığına uygun bulunmuĢtur. 

Tüm üyeler eğitim programının sonunda kendilerinde ne gibi değiĢiklikler 

olmasını belirttikten sonra programın amaçları, ilkeleri ve kuralları 

açıklanmıĢtır. Grup üyeleri ilkeler ve kurallar konusunda herhangi bir itirazda 

ve eklemede bulunmamıĢlardır.  

 

Duygu nedir? Sorusu üyeler tarafından; insanın fark edemediği içsel bir ses, 

dıĢa yansıyan iç dünyamız, yemeğe lezzet veren baharatlar gibi hayatın 

lezzetini oluĢturan yaĢam hazları olarak tanımlanmıĢtır. Bir üye olumsuz 

duyguyu “hoĢlanmasanız da yaĢamak zorundasınız, örneğin çok sevdiğiniz 

iĢinize giderken trafik sıkıĢıklığı gibi” Ģeklinde ifade etmiĢtir. AraĢtırmacı 

tarafından üyelerin duygu konusundaki ifadelerine bazı düzeltme ve eklemeler 

yapılmıĢtır.  

 

Üyelerden oturumun sonunda oturumla ilgili düĢünceleri alınırken olumlu 

geri dönütler alınmıĢtır. Bir üye tarafından oturumun baĢında yabancı bir 

ortamda bulunuyor olmanın verdiği gerginliğin, oturum sonuna ilerledikçe 

isim öyküsünün anlatılmasının sonrasında azaldığı ortamın sıcak ve samimi 

olduğu ifade edilmiĢtir.  

 

 

3.6.2. 2. OTURUM 

 

Amaç 

Grup üyelerinin duygularını ifade etmeye yönelik kelime dağarcığının 

geliĢtirilmesi ve kendilerini tanımlayan duyguların hatırlanması.  

 

DanıĢma sürecinde duygularla çalıĢırken yaĢanılan olayın duygusal bağlarının 

keĢfedilmesi, sürecin baĢlangıç aĢamalarından biri olarak kabul edilir. 

DanıĢanların zarar görmeyecekleri biçimde acı ve olumsuz anıları 

hatırlamaları, bunun kendilerinde oluĢturmuĢ olduğu olumsuz 

duygulanımları tekrar yaĢamaları, bu duruma yönelik içsel çatıĢmaların, 

duyguların ve kabul düzeyinin keĢfi açısından önem taĢımaktadır (Greenberg 
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,2004b: 68 ). Bu sayede bireylerin olumlu, olumsuz tüm duyguların normal ve 

yaĢanılması gerektiği bilgisine sahip olmaları sağlanmaktadır (Greenberg, 

2004b: 69 ). 

 

Duygusal odağa ulaĢılması danıĢanı rahatsız eden olaya karĢı duyguların net 

olmadığı durumlarda bedensel tepkilerin açıklanması Ģeklinde 

sağlanmaktadır. DanıĢana bendensel tepkileri sözel ve görsel olarak ayrıntılı 

biçimde tarif ettirilmesi ile ihtiyaçlar ve isteklerin belirginleĢtiğine 

inanılmaktadır (Watson, Goldman ve Greenberg, 2007: 9). 

 

Bu aĢamada tanımlanamayan duyguların keĢfedilmesi gerekmektedir.   

Sürecin baĢlangıç aĢamasında danıĢanlar duygularına yönelik bir farkındalık 

sahibi değildirler. Tanımlayamadıkları için duygusal bir karmaĢa 

içerisindedirler. Bu durumdaki birey kendini savunmasız ve bedensel olarak 

stres altında hissetmektedir (Greenberg, 2004b: 70-71 ). Bu durumda 

duygusal yaĢantıya izin verilerek öncelikle duygulara yönelik bir güvenin tesisi 

sağlanarak duygulara yönelik yaĢanan bu olumsuz duyarlılık azaltılır.  

DanıĢan bu anlamda duygularını sınıflandırma becerisi kazandırılarak 

duygularına yakınlaĢması sağlanır. Bu danıĢanın keĢfettiği duygularını 

yeniden fakat sahiplenmesini sağlamakta ve böylece duygusal dönüĢüm 

gerçekleĢmektedir (Greenberg, 2004b: 71-72 ). 

 

Duygusal farkındalığın arttırılması için danıĢanın duygu sözcük dağarcığının 

geliĢtirilmesi gerekmektedir.   Duyguların bireyde oluĢturmuĢ olduğu etkilerin 

ve vermiĢ olduğu mesajların anlaĢılması için geniĢ bir duygu dağarcığına 

ihtiyaç duyulmaktadır (Greenberg ve Warwar, 2006: 189). 

 

Alt Amaçlar 

1. Duygular konusundaki kelime dağarcığını geliĢtirir. 

2. Kendisini tanımlayan duyguyu fark eder. 

3. Grup içerisinde duygularını ifade eder. 

 

Kullanılan Araçlar 

1. Yazı Tahtası, Kağıt, Kalem. 

2. Duygu Günlüğü Formu (Ek 3) 
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ĠĢlem 

AraĢtırmacı bir önceki oturumda belirtildiği üzere üyeleri yoklama kontrol 

listesinden kontrol eder. Üyelerin “burada” demek yerine Ģimdi ve burada ne 

hissettiklerini ifade eden bir kelime söylemelerini isteyerek grup yoklamasını 

yapar. 

 

AraĢtırmacı üyelere geçen haftaki oturumdan bu yana yaĢanan olumlu veya 

olumsuz duygularının olup olmadığını gruba sorar ve grubu paylaĢıma 

yönlendirir. PaylaĢımların ardından geçen oturum konuları hatırlatılıp bu 

oturum yapılacak uygulamalar konusunda bilgilendirme yaparak süreci 

baĢlatır.  

 

1. Duygu Kelime Dağarcığının GeliĢtirilmesi: AraĢtırmacı grup üyelerine 

kalem kağıt dağıtır ve grup üyelerine; 

-“YaĢamınız boyunca tanımladığınız duyguları bir liste yapmaya çalıĢınız,” der. 

Gruba 10-15 dakika süre verir. Tamamlandıktan sonra tahtada grup ile 

birlikte ortak bir duygu listesi hazırlanır (Koçak, 2003: 140; Kuzucu, 2007: 

17). Hazırlanan bu duygu listesi; 

“-Sizin listenizde olmayan atladığınız, hatırlamadığınız duygular hangileri idi?” 

“- Farklı yaĢadığımız duyguları aynı kelimelerle ifade ediyor muyuz? Bunlar 

neler olabilir?” 

“- Aynı duygular farklı kelimelerle ifade edilebilir mi, Bunlar neler olabilir?” 

ġeklindeki sorularla üyeler paylaĢıma davet edilir. 

 

 2. Kendini Tanımlayan Duyguyu Seçme: AraĢtırmacı grup üyelerine o an 

etrafta bulunan objelerden birini kendisini tanımlayan duygu olarak seçmesini 

ister. Her üyenin objesini seçmesi ile birlikte üyeler objelerini ellerine alırlar ve 

grubun ortasına gelerek kendilerini tanımlayan duygularını “ben diliyle” 

anlatırlar. 

 

AraĢtırmacı duygusunu sembolleĢtiren üyeye; 

“- O duygu seni nasıl etkiler? Ne gibi zamanlarda ortaya çıkar? Neler yaptırır? 

O duygu senin hakkında ne düĢünüyorsun? ”  

ġeklindeki sorularıyla üyeyi duygusunu tanımlaması için cesaretlendirir.  
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AraĢtırmacı, üyeden elindeki nesneyi de konuĢturması (duygunun ağzından) 

duygusunu canlandırması için cesaretlendirir.  

 

ÇalıĢmanın tamamlanmasının ardından grup paylaĢım aĢamasına geçer. 

Duygularını anlatırken ve canlandırırken ne hissettikleri sorulur (Altınay, 

1999: 209).  

 

3. Ev Ödevi; Haftalık Duygu Listesi OluĢturma: AraĢtırmacı üyelere Duygu 

Günlüğü‟nü dağıtır. Üyelerden bir sonraki oturuma dek hissettikleri 

duygularına dikkat etmelerini ve bu forma kaydetmelerini formda olmayan 

duyguları ise eklemelerini ister.  (Grenberg, 2004b: 130 ). 

   

4. Değerlendirme: AraĢtırmacı üyelerden oturuma iliĢkin duygu ve 

düĢüncelerini paylaĢmalarını ister, istekli üyelerin paylaĢımlarının ardından 

AraĢtırmacı bu oturumdaki grup sürecini ve kendi duygularını ifade ederek 

oturumu bitirir. 

 

Ġkinci Oturum Özeti 

Oturum grup üyelerinin Ģimdi ve burada duygularını ifade etmeleriyle 

baĢlatıldı. Grup üyeleri tarafından duyguları; mutlu, meraklı, heyecanlı, 

huzurlu vb. Ģeklinde ifade edildi. Oturumun açılıĢı esnasında bir önceki 

oturumdaki isim öykülerinin grup üyeleri tarafından hatırlandığı gözlemlendi.  

 

Grup üyeleri önce kendi duygu listelerini hazırladı, ardından tüm üyelerin 

birlikte hazırladığı yeni bir liste tahtaya geçirildi. Üyeler yaĢamıĢ oldukları 

duyguların ne kadar çok olduğunu, tahtada toplu bir biçimde görmenin 

kendilerini ĢaĢırttığını ifade ettiler. Bazıları yaĢadığı çok güçlü duyguları 

yazmayı nasıl unuttuklarını anlamadıklarını ifade etti. Benzer duyguyu tarif 

eden duygular ile aynı duygu ismi içerisinde yaĢanan farklı duygular üyelerle 

birlikte tanımlanmaya çalıĢıldı. Tüm üyelerin duygu kelimesi ve anlamı 

üzerine yapılan tartıĢmalara katıldığı gözlemlendi.  

 

Üyelerden kendilerini tanımlayan duygunun bir nesne ile sembolleĢtirilmesi 

etkinliğine bir üye kırmızı kalem ve yalnızlık Ģeklinde katıldı. Ona göre bu 
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duygu çoğunlukla kalabalıklarda ortaya çıkıyordu. Üye yalnızlık duygusunu 

konuĢturduğunda, yalnızlık duygusu ondan Ģikâyetçi oldu; hepiniz aynısınız 

ben farklıyım dedi. Bir üye duygu konusunda ne düĢünüyorsun cevabına 

kendi yalnızlığını tarif ederek cevap verdi. Diğer bir üye harita ile merak 

duygusunu sembolleĢtirdi. Merak duygusu çocukluğundan bu yana onu 

temsil eden duygulardan biri idi.   

 

Tüm üyelerin sembollerinin ve duygularının kendi yaĢamlarında etkili 

unsurlardan seçildiği gözlemlendi. Bazı üyeler sıkça yaĢadıkları bazıları ise 

yaĢamayı arzuladıkları duyguyu seçtiklerini ifade ettiler. Kendini tanımlayan 

duyguyu sembolleĢtirme çalıĢması üyelerin aktif ve içten katılımıyla 

tamamlandı. 

 

Oturumun sonunda özet ve değerlendirme yapılırken bir üye, bu eğitimin 

onun insanları tanımasında önemli bir yere sahip olduğunu, kendi yaĢamında 

bu kadar duygu ve insanı tanıma olanağı bulamadığını, kendisi için duyguyu 

ifade etmenin çok zor olduğunu, farklı düĢünce ve farklı insanları tanımanın 

ona çok ilginç geldiğini ifade etti. Bir üye sembolleĢtirdiği duygunun  (merak) 

kendisi için itici bir kuvvet olduğunu farkettiğini ifade etti.  

 

 

3.6.3. 3. OTURUM 

 

Amaç 

Grup üyelerinin olumlu ve olumsuz duygulara yönelik duygusal ve bedensel 

farkındalıklarının arttırılarak duygusal ifade ve kabul becerilerinin 

arttırılması. Nefes ve gevĢeme egzersizi becerilerinin kazandırılması. 

 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı duyguların tanımlanması ve farklılıklarının 

biliĢsel olarak bilinmesini önermektedir (Greenberg, 2004a: 7). Bu noktada 

duyguların uzaktan tanımlanması tartıĢılmasının çok etkili olmadığı, etkili 

olan yöntemin duygununun canlandırılması ve yaĢantılandırılması 

hatırlatılmalıdır (Johnson, 2004: 69 ). Duygulara yönelik farkındalık süreci 

duyguların olumlu ya da olumsuz duygular Ģeklinde sınıflandırma yerine 

bireyin yaĢamına yönelik etkileri bağlamında değerlendirmeyi gerçekleĢtirme 
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(Greenberg ve Goldman, 2008b: 282) ve bu sayede kiĢiye verdiği mesajın 

bilinmesi Ģeklindedir (Greenberg ve Bolger, 2001: 210  ). 

 

Terapötik süreçte duygusal dünyaya yönelik farkındalığın arttırılması amacıyla 

duygulara yönelik bir duyarlılık oluĢturulmalıdır. Bu sayede benliğin 

ihtiyaçları yaĢanılan olayların içsel etkileri konusunda net bir bilgi sahibi 

olunacaktır. DanıĢanın duygusal dünyasına, danıĢanın ses tonu ve mimikleri 

ile edinilecek bu bilgilere basitçe nasıl hissediyorsun, bu his nelere benziyordu 

soruları ile ulaĢılabilmektedir (Greenberg ve Safran, 1987: 205). Duygulara 

yönelik ev ödevi uygulamalarında duygusal farkındalığın arttırılması, duygu 

düzenleme becerilerinin arttırılması ve duygunun bir baĢka duygu ile 

değiĢtirilmesi çalıĢmalarına bir anlamda hazırlık olarak değerlendirilmektedir 

(Greenberg ve Warwar, 2006: 187).  Günün sonunda veya yatmadan önce 

tutulan Duygu Günlüğü Formu (Ek-3) danıĢanın duygusal durumunu 

tanımlamasını ve daha geniĢ bir duygu sözcüğü alanı oluĢturmasını 

sağlamaktadır.  Bu sayede duygularının çeĢitliliği ve sıklıkla yaĢadığı duygu 

keĢfedilmekte aynı zamanda duygusal alanına yönelik düĢünceleri 

oluĢmaktadır.  Haftalık değerlendirmelerde ise toplu olarak inceleme 

yapıldığında geçmiĢ duyguların Ģimdi ve burada etkileri irdelenmektedir. Bu 

sayede danıĢanlar, duygularının kendilerine vermiĢ olduğu mesajı daha net 

anlamakta duyguların olumlu veya olumsuz olsa da yaĢanması gerekliliği 

düĢüncesi içselleĢtirilmektedir (Greenberg, 2004b: 128-129).  

 

Alt Amaçlar 

1. Duygusal farkındalığın kazanılması. 

2. Olumlu duyguların kabulü. 

3. Olumsuz duyguların kabulü. 

4. Duygulara yönelik bedensel farkındalığın kazanılması. 

 

Kullanılan Araçlar 

1. Duygu Günlüğü Formu (Ek 3) 

 

ĠĢlem 

AraĢtırmacı üyeleri yoklama listesinden kontrol eder, üyeler Ģimdi ve burada 

ne hissettiği duygusunu yansıtan bir kelime ile burada derler. 
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AraĢtırmacı üyelerden geçen haftaki oturumdan bu yana yaĢanan olumlu veya 

olumsuz duygularının olup olmadığını gruba sorar ve grubu paylaĢıma 

yönlendirir. PaylaĢımların ardından geçen oturum konuları hatırlatılıp bu 

oturum yapılacak uygulamalar konusunda bilgilendirme yaparak süreci 

baĢlatır.  

 

1. Ev ödevi: YaĢanılan Duyguların Hatırlanması, Farkedilmesi; AraĢtırmacı 

üyelerden geçen hafta dağıtılan Duygu Günlüğü Formlarını (incelemelerini ve 

bu formu genel olarak incelediklerinde hangi duygunun dikkatlerini çektiğini 

ve bu duyguyu meydana getiren olayı hatırlayıp hatırlamadıklarını sorar ve 

grubu paylaĢıma davet eder. 

 

2. Olumlu Duygulara Yönelik Kabulun GerçekleĢmesi: AraĢtırmacı grup 

üyelerinden sağ taraflarında oturan üyelerin Duygu Günlüğü formlarında en 

sık yaĢamıĢ oldukları 3 olumlu duyguyu öğrenmelerini ister. Üyelerin sağ 

taraflarında oturan üyelerden 3 olumlu duygularını öğrenme iĢlemi 

tamamlanınca; 

 

AraĢtırmacı gruba; “ sağınızdaki arkadaĢınıza yönünüzü dönüp, gözlerine 

bakarak noktalı yerlere sık yaĢadığı duygu ifadesini koyarak “Bence ……….… 

hissetmen çok güzel” “Ben……….olmana/hissetmene sevindim” “………. 

Olmana/hissetmene sevindim” Ģeklinde ifadelendirmesini ister. Duygusu 

söylenilen kiĢi sadece “teĢekkür ederim” diyerek cevap verir (Abacı, 2010: 

275). 

 

AraĢtırmacı burada üyeleri “ben” dili kullanması konusunda uyarır. 

 

3. Olumsuz Duygulara Yönelik Kabulun GerçekleĢmesi: AraĢtırmacı bu 

sefer grup üyelerine geçen hafta en sık yaĢamıĢ oldukları 3 olumsuz duyguyu 

ise sol taraflarındaki grup üyesine söylemelerini ister. 

 

Üyelerin duygu paylaĢımları tamamlanınca AraĢtırmacı grup üyelerine bir 

önceki aĢamada olduğu gibi, “ben” li cümleler kullanarak “ben …… olmana 

üzüldüm.” “……… hissetmen hoĢuma gitmiyor” “……… olmanı beğenmedim” 
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ifadelerini kullanmalarını ister. Duygusu söylenilen kiĢi sadece “teĢekkür 

ederim” demelidir.  

 

AraĢtırmacı uygulamalar esnasında sırasıyla önce olumlu sonra olumsuz 

duygu ifadeleri kullanılırken neler hissettiklerini ardından olumlu ve olumsuz 

duyguların kendilerine ne gibi mesajlar vermiĢ olabileceğini sorar. Her bir 

üyeden olumlu ve olumsuz duygularının kendilerine vermiĢ olduğu mesajı 

keĢfetmelerini ister.   Üyelerden duygu ve düĢüncelerini paylaĢmalarını ister 

(Abacı, 2010: 275). 

 

4. Duygulara yönelik bedensel farkındalık: Üyelerin paylaĢımlarının 

ardından, AraĢtırmacı üyelere “ġu an içerisinde bulundukları duyguyu sorar 

ve o duyguyla kalmalarını” ister (Voltan-Acar, 2002: 77). 

 

AraĢtırmacı gruba paylaĢım için Ģu soruları sorar. 

 

“- Bu duyguyu vücudunuzda nerede hissediyorsunuz?” 

“- Vücudunuz Ģu an nasıl tepkiler veriyor?” 

“- Aynı duyguyu hangi zamanlarda, nasıl hissediyorsunuz?” 

 

5. Ev Ödevi; haftalık duygu listesi oluĢturma: AraĢtırmacı üyelere tekrar 

Duygu Günlüğü Formunu dağıtır. Üyelerden bir sonraki oturuma dek 

hissetlikleri duygularına dikkat etmelerini ve bu forma kaydetmeleri ister 

(Greenberg, 2004b: 130 ).   

 

6. Nefes ve GevĢeme Egzersizleri: AraĢtırmacı uygun bir müzik eĢliğinde 

grup üyelerine nefes ve gevĢeme egzersizi yaptırır.  

 

7. Değerlendirme: AraĢtırmacı üyelerden oturuma iliĢkin duygu ve 

düĢüncelerini paylaĢmalarını ister, istekli üyelerin paylaĢımlarının ardından 

AraĢtırmacı bu oturumdaki grup sürecini ve kendi duygularını ifade ederek 

oturumu bitirir. 
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Üçüncü Oturum Özeti 

 

Oturum grup üyelerinin Ģimdi ve burada duygularını ifade etmeleriyle 

baĢlatıldı. Grup üyeleri duygularını; üzüntülü, tedirgin, sakin, çekingen,  

ĢaĢkın, vb. Ģeklinde ifade ettiler. 

 

Bir önceki oturum özetlendi. Üyelerin eğitim sürecinin ilerleyiĢine yönelik bir 

merak duygusu içerisinde oldukları gözlemlendi. Üyelerden kendilerine geçen 

hafta verilen Duygu Günlüğü Formunu incelemeleri istendi. Üyeler her gün 

yaĢanan duyguları forma geçirirken duygular konusunda bambaĢka bir 

görüĢe sahip olduklarını, yaĢamlarının monoton olduğunu,  aynı gün 

içerisinde çok farklı duygular yaĢadıklarını fark ettiklerini ifade ettiler. Bir üye 

haftaya genel bakıldığında ise; o hafta güçlü ve olumlu bir olay varsa onun 

tüm duyguları etkilediğini fark ettiğini diğer bir üye, tüm bu karmaĢık 

duyguları kendisinin yaĢamıĢ olduğunu görmenin kendisini ĢaĢırttığını ifade 

etti 

 

Her üyeden 3 olumlu duygusunu seçmesi ve sağ yanındaki üyeyle paylaĢması, 

3 olumsuz duygusunu seçmesi ve sol yanındaki üyeyle paylaĢması istendi. 

Üyeler kendilerine olumlu ve olumsuz duygularının yanlarındaki kiĢiden 

duymanın kendilerini o duyguyu yaĢadığı ana götürdüğünü, o duyguyu 

yeniden yaĢadıklarını ifade ettiler. KarĢısındaki arkadaĢlarına duygularını 

ifade ederken ise acaba ne yaĢamıĢtı diye merak ettiklerini ve anlamaya 

çalıĢtıklarını söylediler.  

 

Duygularını karĢısındaki bir kiĢiden duyduklarında olumluya doğru bir kabul, 

olumsuza karĢı hem kabul hem de bir savunma yapma arzusu hissettiklerini 

ifade ettiler. Etkinlik üyeler üzerinde olumlu ve olumsuz duygulara yönelik bir 

kabul süreci gerçekleĢtirmiĢ oldu. Özellikle olumsuz duyguların karĢısındaki 

kiĢi tarafından ifade edilmesinde üyelerde olumluya dönüĢ isteği gözlemlendi. 

 

Üyelerden Ģu an içerisinde oldukları duyguyla kalmaları istendi. Kendilerinden 

içerisinde bulundukları duygunun bedensel etkileri ve mevcut bedensel 

etkilerini sorgulamaları bunu ifade etmeleri istendi. Bir üye kendini boĢlukta 

hissettiğini ve bedensel olarak bunu yaĢamaya baĢladığını, üzerine 
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konuĢmaya baĢladığında ise boĢluk hissinin kaybolduğunu ifade etti. Diğer 

üye hafif bir kızgınlık duyduğunu ve bunun mide ve diyafram kasına olan 

etkilerinden bahsetti. Bir üye Ģu an yaĢadığı özlem duygusunun bedensel 

etkilerinden bahsetti. Bu ortamın kendisinde okul yıllarını canlandırdığını ve 

kaybetmekten korktuğunu ifade etti.   

 

Üyelere uygun bir müzik eĢliğinde nefes ve gevĢeme egzersizi yaptırıldı. Tüm 

üyelerin gevĢeme egzersizindeki yönergelere uydukları gözlemlendi. Egzersizin 

sonunda kendilerini daha enerjik hissettiklerini ifade ettiler.  

 

Oturumun değerlendirilme aĢamasında bazı üyeler duyguyu yakalama 

çalıĢmasında zorlandıklarını, o anda yaĢanılan duygunun fark edilmesinde 

zorlandıklarını, duyguya odaklanmak istediklerinde duyguların kaçıĢmaya 

baĢladığını söylediler. Oturum özetlendi ve ev ödevi olarak haftalık Duygu 

Günlüğü Formu verilerek oturum sonlandırıldı. 

 

 

3.6.4. 4. OTURUM 

 

Amaç 

Grup üyelerinin duygularını beden dili ifade etme ve tanıma becerilerinin 

arttırılarak grup içerisinde duygularını keĢfetme ve ifade etme becerisinin 

kazanılması.  

 

DanıĢanlara, süreç boyunca duygularını daha iyi tanımlama, keĢfetme, 

anlamlandırma, dönüĢtürme konularında destek verilmektedir. Bu sayede 

danıĢma sürecinin sonunda danıĢanların, duygusal dünyaları ile ilgili yeni 

anlamlara ulaĢma konusunda beceri kazanması beklenmektedir (Greenberg 

2010a: 1). Duyguların yaĢandığı anın danıĢma ortamında yeniden 

canlandırılması, danıĢanın o an yaĢadığı duygulara yoğunlaĢtırılması 

açısından önemli kabul edilmektedir. DanıĢan canlandırmalar esnasında 

duygusal yoğunluğun arttırılması amacıyla danıĢmanca desteklenerek 

duygularını tekrarlaması ve ifadelendirmesi sağlanır. DanıĢman, danıĢan 

tarafından ifadelendirilemeyen, acı ve üzüntü veren duyguları danıĢanın 

yerine ifadelendirir. DanıĢanın danıĢma süreci için hedeflerini belirlemesi 
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çözüm için en önemli anahtarlardan biri olarak kabul edilmektedir. DuyuĢsal 

düzeyde hedefe ulaĢmanın nasıl bir duygu oluĢturulduğu da danıĢma 

sürecinde kullanılmaktadır (Greenberg, 2004a: 13).   

 

DanıĢanların ifade biçimleri yalnızca sözel unsurlarla değil aynı zamanda 

mimik, beden ve sözsüz ifade biçimleri de duygusal durumun yansıtıcıları 

olarak kabul edilmektedir. DanıĢman bu duyarlılıkları fark ettiğinde sana iç 

çektiren tam olarak ne idi, ya da iç çektiğinin farkında mısın  (Greenberg ve 

Safran 1987: 207) Ģeklinde sorularla bendesel belirtilerin verdiği mesajların 

algılandığını ifade edebilmektedir. Ġyi bir yansıtmanın ilk basamağı danıĢanın 

yaĢantısına yönelik canlı, gerçekçi, anlaĢılabilir olmaktan geçmektedir 

(Johnson, 2004: 79). Yansıtma, yaĢantılandırılmıĢ duyguların 

anlamlandırılmasında önemli sayılmaktadır. Bu süreçte, benliğin farklı 

bölümlerinin duyguları, ihtiyaçları, düĢüncesi ve amaçları belirlenebilmekte,  

benliğin eleĢtirel sesi tanımlanmakta ve etkileri anlaĢılabilmektedir 

(Greenberg, 2010a: 4). 

 

Alt Amaçlar 

1. 1 hafta boyunca yaĢadığı duygularına yönelik farkındalık kazanır. 

2. Duygularını beden dilini kullanarak ifade eder. 

3. Beden dilinden karĢısındaki bireylerin duygularını anlar. 

4. Rol oynayarak kendisinin ve karĢısındaki bireylerin duygularını anlar. 

 

Kullanılan Araçlar 

1. Duygu Kartları (Ek 4) 

2. Duygu Günlüğü Formu (Ek 3) 

 

ĠĢlem 

Üyeler Ģimdi ve burada ne hissettiği duygusunu yansıtan bir kelime ile 

duygularını ifade ederler. 

AraĢtırmacı üyelerden geçen haftaki oturumdan bu yana yaĢanan olumlu veya 

olumsuz duygularının olup olmadığını gruba sorar ve grubu paylaĢıma 

yönlendirir. PaylaĢımların ardından geçen oturum konuları hatırlatılıp bu 
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oturum yapılacak uygulamalar konusunda bilgilendirme yaparak süreci 

baĢlatır.  

1. Ev Ödevi; Haftalık Duygu Listesi OluĢturma: AraĢtırmacı üyelere dağıttığı 

Duygu Günlüğü Formunu hatırlatır. Bir hafta boyunca hangi duyguları 

yaĢadıklarını incelemelerini, yaĢamıĢ oldukları olayları hatırlamalarını ve 

paylaĢmalarını söyler. PaylaĢımların ardından 2 hafta boyunca takip edilen 

duygusal tabloları konusunda düĢüncelerini öğrenir. 

  

1. Duyguların Canlandırılması: Oturum öncesinde oluĢturulan duygu 

kartlarından (Ek 4) her üye 3 tane çeker. Üyeler sırayla ellerindeki duygu 

kartlarında yazan duyguları canlandırmaya çalıĢırlar. Duygular sözlü ifadeler 

olmaksızın canlandırıldıktan sonra diğer üyelerin tahminleri alınır. 

AraĢtırmacı üyelerin tahminlerini kaydeder en fazla doğru tahminde bulunan 

üye oyunu kazanır. 

                               

Tüm üyeler duygularını anlattıktan sonra AraĢtırmacı üyelere; 

- “Canlandırılması en zor duyguların neler olduğunu ve nedenlerini?” 

- “Canlandırılması en kolay duyguların neler olduğunu ve nedenlerini?” 

- “Duyguların beden dili ile anlatmanın onlara neler hissettirdiğini sorar 

(Erkan, 2006: 228). 

 

2. Duygusal YaĢantılama Süreci: AraĢtırmacı üyelerden 4-5‟li grup olmalarını 

ister. Grupların aĢağıda verilen ifadelerden birini kura ile seçmelerini sağlar. 

Her grup kurada kendisine çıkan ifadeyi konu alan bir oyunu canlandırır. 

 

Duygu Ġfadeleri; 

1. Senin için o kadar çok fedakârlık yaptık ki?   

2. Benimle bir daha konuĢma! 

3. Ya sana bir Ģey olursa. 

4. Bunu yapmamalıydım. 

5. BaĢıma bunun geldiğine inanamıyorum. 

 

Her grup canlandırmasını tamamladıktan sonra araĢtırmacı grup üyelerine; 

“-Oyunun canlandırılırken neler hissettiklerini?” 
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“-Oyunda yaĢananların kendi hayatlarında benzer yaĢantıları olup 

olmadığını?”   

“-Benzer yaĢantılarda yaĢamıĢ oldukları duygularla oyun esnasındaki 

duyguları arasında benzerlik olup olmadığını?” 

 

Soruları ile grubu paylaĢıma davet eder. 

 

3. YaĢanılan Duyguların Hatırlanması, Ġfade Edilmesi, SembolleĢtirilmesi: 

AraĢtırmacı üyelerden geçen hafta dağıtılan Duygu Günlüğü Formlarını 

incelemelerini ve bu formu genel olarak incelediklerinde hangi duygunun 

dikkatlerini çektiğini ve bu duyguyu meydana getiren olayı hatırlayıp 

hatırlamadıklarını sorar ve grubu paylaĢıma davet eder. 

 

“- En sık yaĢadıkları olumlu duyguların neler olduğu?” 

“- En sık yaĢadığı olumsuz duyguların neler olduğu?” 

“- Son bir hafta boyunca boyunca yaĢadığı duygularla genelde yaĢadığı 

duyguları arasında bir benzerlik olup olmadığı?” sorulur.  

 

Tüm üyelerin paylaĢımının ardından etkinlik sonlandırılır. 

 

4. Değerlendirme: Üyelerden oturuma iliĢkin duygu ve düĢüncelerini 

paylaĢmalarını ister, istekli üyelerin paylaĢımlarının ardından araĢtırmacı bu 

oturumdaki grup sürecini ve kendi duygularını ifade ederek oturumu bitirir. 

 

Dördüncü Oturum Özeti 

Oturum grup üyelerinin Ģimdi ve burada duygularını ifade etmeleriyle 

baĢlatıldı. Grup üyeleri duygularını mutlu, huzursuz, meraklı, piĢmanlık vb. 

Ģeklinde ifade ettiler. 

 

Üyelere geçen haftaki oturumun özeti yapıldı. Geçen hafta boyunca grupta 

paylaĢmalarını istedikleri bir Ģey yaĢayıp yaĢamadıkları soruldu. Bir üye 

oturumların etkisiyle öğrencisi ile yaĢadığı duygusal soruna yönelik 

çözümlerini paylaĢtı. Öğrencilerinin duygularına odaklanmaya baĢladığını 

ifade etti. 
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Üyelere duygusal ifadeler bulunan Duygu Kartları (Ek 4) dağıtıldı ve bu 

kartlarda yazan duyguyu canlandırmaları istendi. Üyeler en çok 

canlandırılmasında zorlandıkları duyguların; merhamet, kin,  aĢk,  incinme, 

cesaret,  olduğunu en kolay Ģefkat, iğrenme, öfke, ĢaĢkınlık, korku gibi 

duyguları canlandırdıklarını ifade ettiler. Üyeler bu etkinlik sayesinde kendi 

yaĢantıları yolu ile davranıĢları ve yaĢanan duygulara yapmıĢ oldukları 

yorumlardaki farklılıkları gördüler. Etkinliğin değerlendirilmesinde bazı üyeler 

duyguları yansıtırken rol oynama esnasında yansıttıkları duyguyu hissetmeye 

baĢladıklarını paylaĢtılar. 

 

Üyeler gruplara ayrıldı, içerisinde duygusal durum ifade edilen cümleler 

bulunan kâğıtlar dağıtıldı ve bu durumu canlandırmaları istendi. Canlandırma 

esnasında her birinin bir anlamda kendi yaĢantısını yansıtmaya baĢladığı, 

oynadığı karakter ile kendisi arasında bağ kurduğu gözlemlendi. Özellikle 

oyun sırasında kendiliğinden geliĢen tepki ve durumlar bazı üyelerin gerçek 

yaĢam tepkileri  (evde kalma, terk edilme) ile aynı olduğu kendisi tarafından 

ifade edildi. Canlandırma esnasında rol yaptığı kiĢinin içerisinde bulunduğu 

duyguların kendisi tarafından aynen yaĢandığını, canlandırılan oyunların 

kendi yaĢantılarındaki biçimleri olduğunu ifade ettiler.   

 

Üyelerin geçen hafta verilen ev ödevleri irdelendiğinde daha önceki haftalara 

göre duygusal duyarlılıklarının biraz daha artmıĢ olduğunu, iĢaretlenen her 

duygunun öyküsünün rahatlıkla hatırlanıp ifadelendirildiği gözlemlendi. 

Üyeler duyguları üzerinde bu Ģekilde takip süreci yaĢamıĢ olmalarının kendi 

yaĢamlarına yönelik bir tekdüzeliği fark ettirdiğini ifade ettiler. Bir üye bu 

farkındalığın kendisinde bir değiĢim ihtiyacı doğurduğunu ifade etti.  

 

 

3.6.5. 5. OTURUM 

 

Amaç 

Grup üyelerinin empati konusunda bilgilendirilerek empati becerilerinin 

geliĢtirilmesi. 
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Duygu nörolojisi üzerine yapılan son çalıĢmalar duygusal yaĢantıların zihinde 

imgesel bir biçimde kaydedildiği ve yaĢam sürecinde yeni yaĢantılarla 

yenilenerek varlığını sürdürdüğü sonucuna ulaĢmıĢtır (Greenberg, 2008: 50). 

Bu düĢünceden hareketle Duygu Odaklı terapi yaklaĢımında duygusal 

yaĢantıların sembolize edilerek aktarılması önemli bir terapötik yöntem olarak 

görülmektedir (Greenberg, 2004a: 8). Duyguları sembolize etme, danıĢanın 

kendini anlaması ve çevresindekiler tarafından anlaĢılabileceği düĢüncesinin 

baĢlangıcı olarak değerlendirilmektedir (Fromme, 2011: 238).  

 

Duygu, Ġnsan zihninde bir imge veya düĢünce ile iliĢkilendirildiğinde 

davranıĢın güdüleyicisi haline gelmektedir. Bu anlamda davranıĢın güdüsel 

bileĢenlerinin fark edilmesi için davranıĢın kökenindeki dürtünün, zihinsel 

imgenin veya düĢüncenin fark edilmesi ile mümkün olmaktadır (Izard, 1991: 

14-17). Duygu Odaklı Terapi YaklaĢımında duyguların tanınması ve sözel 

olarak sembolize edilmesi danıĢanların yaĢantılarını yeni bir bakıĢ açısı ile 

değerlendirmelerini sağlamakta ve bu yaĢantılarını özümseyerek 

kabullenmelerini sağlayacağı düĢünülmektedir (Greenberg, 2007a: 418). 

YaĢanılan o anki duyguya odaklanılması ve o duyguya yönelik fark etme 

çalıĢması duygularla çalıĢmanın temel uygulamalarından biridir. DanıĢana 

yaĢadığı duyguya yönelerek o duyguyu sözel olarak sembolize etmesi duyguya 

ve mesajına ulaĢması sağlanmaktadır (Greenberg, 2004b: 129 ). DanıĢanların 

duygusal durumlara yönelik sözel, davranıĢsal, durumsal sembolleĢtirmeleri 

onlara duygusal durumlara karĢı daha farklı yaklaĢabilme becerisi 

kazandırarak yeniden anlamlandırmaya baĢlangıç Ģeklinde de 

düĢünülebilmektedir (Greenberg ve Safran, 1987: 208).  

 

Duygu koçu olarak danıĢman, danıĢanın duygularını yansıtabileceği ve 

sembolize edebileceği empatik bir ortam oluĢturmakla görevlidir. Bu anlamda 

empatik tavır yalnızca duyguların yansıtılması Ģeklinde değil, danıĢanın 

yaĢantılarına yönelik daha etkili ve detaylı bir biçimde değerlendirmeler 

yapabilmesi, çözümler üretebilmesi ve yeni anlamlara ulaĢabilmesi için gerekli 

bir tutum olarak kabul edilmektedir. DanıĢmanın empatik tepkileri, danıĢanın 

tepkilerini daha derin ve detaylı biçimde anlama ve açıklamayı sağlayacak 

nitelikte olmalıdır (Greenberg, 2004b: 76-78).  
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Terapötik süreç içerisinde, danıĢan davranıĢlarının temelindeki duygularına 

yönelik farkındalık sahibi olmalı, ifade etmeli ve ulaĢtığı yeni anlamları bilinçli 

bir biçimde davranıĢa dönüĢtürebilmelidir (Greenberg, 2004b: 79). Bireyin ikili 

iliĢkilerindeki baĢarısını belirleyen (Konrad ve Hendl, 2005: 154) empati 

becerisi, bireylerin çevresindekilerle sağlıklı iletiĢim kurmalarını ve kendilerini 

daha anlaĢılır biçimde ifade etmelerini sağlamaktadır (Dökmen, 2010: 172). 

Bireyin baĢkalarının bakıĢ açılarından onların deneyimlerini görebilmesi 

(Carkhuff, 2011: 175) Ģeklinde sağlıklı biçimde empati geliĢtirebilmesinin 

temel ilkesi, kendi duygularını doğru algılaması olarak kabul edilmektedir. Bu 

sayede birey kendi duygularına yönelik gerçekçi bir algıya sahip olduğu kadar 

çevresindeki bireylerin duygularını anlayabilmektedir. Etkili bir empatik 

tutum için yalnızca sözler değil, beden duruĢu, yüz ifadesi,  ses tonu gibi 

yansıtmalarının anlamlarının doğru bir biçimde yorumlanabilmesi 

gerekmektedir. (Konrad ve Hendl, 2005: 166). 

 

Alt Amaçlar 

1. Kendi duygularına yönelik farkındalık geliĢtirir. 

2. Fiziksel Olarak karĢısındaki bireyin duygularını anlamaya çalıĢır. 

3. Duygusal olarak karĢısındaki bireye yönelik empati kurar. 

 

ĠĢlem  

AraĢtırmacı üyeleri yoklama listesinden kontrol eder üyeler Ģimdi ve burada ne 

hissettiği duygusunu yansıtan bir kelime ile burada derler. 

 

AraĢtırmacı üyelerden geçen haftaki oturumdan bu yana yaĢanan olumlu veya 

olumsuz duygularının olup olmadığını gruba sorar ve grubu paylaĢıma 

yönlendirir. PaylaĢımların ardından geçen oturum konuları hatırlatılıp bu 

oturum yapılacak uygulamalar konusunda bilgilendirme yaparak süreci 

baĢlatır.  

 

1. Duygusal SembolleĢtirme: AraĢtırmacı üyelere çalıĢma odasında bir yer 

seçmelerini kendilerini “Ģimdi ve burada” duygusal durumlarına uygun olarak 

nasıl konumlandırıyorlarsa o Ģekilde istedikleri bir pozisyonda, istedikleri 

biçimde durmalarını, kendilerini hangi varlığın yerine koymak istiyorlarsa o 

varlığın rolüne girmelerini ister (Dökmen, 1995: 151).  
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AraĢtırmacı grup üyeleri konumlarını aldığında onlara;  

“- Neye dönüĢmüĢ olduklarını, neden yapıldıklarını, özelliklerini ve ne 

hissettiklerini?” sorarak grubu paylaĢıma davet eder. 

 

2. Ayna ve Gölge Etkinliği: AraĢtırmacı üyelerden iki kiĢilik çiftler 

oluĢturmalarını ister. Önce üyelerden biri ayna diğeri ise aynaya bakmakta 

olan insan rolüne girmelerini ister. Ayna rolündeki üye gerçek bir ayna gibi 

kendisine bakmakta olan insanın tüm davranıĢlarını taklit etmeye çalıĢır. Belli 

bir süre sonra roller değiĢerek süreç devam eder (Dökmen, 1995: 181). 

 

Tüm üyelerin rolü tamamlanınca araĢtırmacı;  

“-Fiziksel olarak bedeninle arkadaĢını taklit edebildin mi?” 

“-Gölge rolünde iken nasıl duygular içerisindeydin, aynan seni yansıtabildi 

mi? “-Ayna rolünde iken gölgenin duygularını fark edebildin mi? Onu 

yansıtabildin mi?” vb. sorularla grubu paylaĢıma yönlendirir. 

 

3. Senin Hikâyen Benim Hikâyem Etkinliği: Gruba empatik dinleme ve 

empatik tepki verme konusunda bilgi verilir. 

 

AraĢtırmacı üyelere baĢlarından geçen bir olayı düĢünmelerini ister. Bu olay, 

komik, heyecanlı, üzücü,  farklı veya ilginç olabilir. Üyelerden baĢlarından 

geçen bu olayı kağıda dökmeleri, açık ve anlaĢılır bir biçimde yazmaları istenir. 

Yazma iĢlemi için 10-15 dakika gibi bir süre verilir, yazıların on cümleden çok 

beĢ cümleden az olmaması istenir. Yazma iĢleminin tamamlanmasının 

ardından tüm kağıtlar katlanarak karıĢtırılır ve herkese farklı gelecek Ģekilde 

dağıtılır. Üyeler kendilerine gelen kağıttaki olayı sanki kendileri yaĢamıĢ gibi 

gruba anlatırlar. Grup üyelerinden olayı anlatan üyeye yönelik empatik 

dinleme ve empatik tepki vermeleri istenir  (Kuzucu, 2007: 63). 

 

Tüm üyeler paylaĢımlarını tamamladıklarında araĢtırmac grup üyelerine; 

“-Kendilerine verilen hikâyeyi anlatırken neler hissettiniz? 

“-Kendi hikâyeleriniz baĢkaları tarafından anlatılırken neler hissettiniz?” 

“-Kendi hikâyeleriniz anlatılırken doğru duygularla mı yansıtıldı?”Ģeklinde 

sorularla grubu paylaĢıma yönlendirir. 
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4. Değerlendirme: Üyelerden oturuma iliĢkin duygu ve düĢüncelerini 

paylaĢmalarını ister, istekli üyelerin paylaĢımlarının ardından araĢtırmacı bu 

oturumdaki grup sürecini ve kendi duygularını ifade ederek oturumu bitirir. 

 

 

BeĢinci Oturum Özeti 

Oturum grup üyelerinin Ģimdi ve burada duygularını ifade etmeleriyle 

baĢlatıldı. Grup üyeleri duygularını huzursuz, heyecanlı, mutlu, çökkün, 

piĢmanlık vb. Ģeklinde ifade ettiler. 

 

Bir önceki oturumun değerlendirmesi yapıldı. Duygu tiyatrosu etkinliğinin 

havasının hala devam ettiği gözlemlendi, bir üye aslında kendisinin oynadığı 

oyunun yaĢadıklarını ve duygularını tamamen yansıttığını ifade etti.  

 

Üyelerden çalıĢma ortamında bir yer seçip, istedikleri cisme ve Ģekle 

dönüĢmeleri istendi. Üyeleri cesaretlendirmek için önce AraĢtırmacı tarafından 

uygulama yapıldı. Üyeler o an yaĢamıĢ oldukları baskın duygularını 

sembolleyen obje ve durumları ifade ettiler. Örneğin; deniz kenarında boyaları 

dökülmüĢ yalnız bir kayık, boğazda sevgililerin ismini kazıdığı yalnız hüzünlü 

bir bank, büyük bir odada geniĢ yapraklı çiçeksiz süs bitkisi, tutunamamıĢ bir 

kuĢ, yorgun ve yaĢlı hep aynı iĢi yapan bıkkın gri bir otobüs, önemli evrakların 

konduğu aslında çok iĢe yarayan kimsenin yararını fark etmediği eski bir 

masa gibi sembolleĢtirmeler yapıldı. Üyeler semboller üzerinden kendilerini 

oldukça baĢarılı bir biçimde ifade ettiler. 

 

Üyelerden çift olup duygularına ayna ve gölge rolü oynamaları istendi. Üyeler 

duygularının aynaya yansımasını ve yansımalarının kendilerindeki karĢılığını 

yorumladılar. Üyeler etkinliğin sonunda karĢısındaki bireylerin duygularını 

anlamanın onlara bu anlayıĢın gösterilmesi gerektiğini tartıĢtılar.  

 

Üyeler kendilerine dağıtılan boĢ kağıtlara yaĢamıĢ oldukları, kendilerini 

etkileyen bir olayı yazdılar. Yazılan bu kağıtlar üyeler arasında değiĢtirildi ve 

yeniden dağıtıldı. Üyeler arkadaĢlarının yazmıĢ olduğu olayı sanki kendileri 

yaĢamıĢ gibi anlatırken o olayı yaĢıyormuĢ hissinde oldukları gözlemlendi. 
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Olayın gerçek sahibi ise daha sonra kendisine ait olan öykünün tam 

yansıtılmadığını bazı yönlerinin eksik kaldığını ifade etti. Bir üye hikayesini 

baĢkasından dinlendiğinde kendi yaĢadığı gibi anlatılamadığını, ama 

yaĢadığının trajik olduğunu ifade etti. Bir üye yaĢanan ana ait duyguların 

anlatılmasında kullanılan yöntemin ne kadar önemli olduğunu, insanların 

anlatımlarına ve duygularını tarif etmeye önem vermeleri gerektiğini 

farkettiğini ifade etti.  

 

Etkinliğin değerlendirme aĢamasında empati üzerine bilgi verildi ve çok yönlü 

bakmanın bireylerin empatik davranıĢlar sergilemesinde ne kadar önemli 

olduğu üyelerce vurgulandı.  

 

 

3.6.6. 6. OTURUM 

 

Amaç 

Grup üyelerinin birincil ve ikincil duygular hakkında bilgi sahibi olmaları ve 

kendi yaĢantılarında birincil ve ikincil duygularını fark etmelerinin 

sağlanması.  

 

DanıĢanlar birincil temel duygularını ikincil olumsuz duygularından 

ayırmakta zorlanırlar. Bundan dolayı danıĢanların birincil duygularını 

tanımlayabilmek için duygularını nasıl sınıflandıracaklarını öğrenmeleri 

gerekmektedir  (Greenberg, 2004b: 47). Farklı duyguların tanımlanması 

süreci, sözel olarak ifadelendirilmesi ve yönelttiği davranıĢın keĢfedilmesi ile 

baĢlamaktadır.  Sonraki aĢamada hangi durumlarda (olay, içsel yaĢantı, kiĢi) 

bu tepkinin verildiğinin belirlenmesi ve takip eden düĢüncenin belirlenmesi ile 

devam etmektedir. YaĢanılan durumdaki amaç ve nedenler netleĢtirildikten 

sonra duyguların birincil, ikincil veya yardımcı duygu olup olmadığı 

tanımlamasına geçilmektedir (Greenberg, 2004b: 164 ). 

Farklı duygu türleri arasında yapılan bu ayrımlar terapötik süreç açısından 

önemli kabul edilmektedir. Uyumlu bilgi ve davranıĢın sağlanması için birincil 

duygulara eriĢilmesi gerekmektedir (Greenberg ve Watson, 2006: 71). DanıĢma 

sürecinde danıĢanların duygusal kökenlerinin farkında olması, duygularının 
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uyumlu veya uyumsuz olduğunu ayırt edebilmesi önemli bir geliĢimin 

iĢaretidir (Greenberg, 2007: 419). DanıĢanlar ikincil duygularının nasıl birincil 

duygularını belirsizleĢtirdiği konusunda bilgi sahibi oldukça artan farkındalık 

düzeyleri temelde yatan duygularını daha çabuk keĢfetmelerini sağlayacaktır. 

Ġkincil duygularla çalıĢırken danıĢanlara birincil duygularını tespit etmelerinde 

yardımcı olmak için Bu durumda ilk önce ne hissettiği, bunun altında yatan 

baĢka duygular olup olmadığı, bu duygunun hangi yaĢantı için bir tepki 

olduğu, nasıl davranmana neden oldu? ġeklinde sorular sorulabilmektedir. 

Ayrıca danıĢmanlarda süreç devam ederken kendilerine, Burada daha baĢka 

bir Ģey var mı? Daha derin bir duygu var mı? BaĢka bir Ģeyin belirtisi olabilir 

mi? Bu duygunun altında yatan bir Ģey var mı? sorularını yönelterek etkili bir 

danıĢmanlık için çaba sarfedebilirler (Greenberg ve Watson, 2006: 71). 

 Alt Amaçlar 

1. YaĢadığı üzüntü verici olay karĢısında bedensel tepkilerini fark eder. 

2. YaĢadığı olayın kendisinde yaratmıĢ olduğu duygusal durumu fark eder. 

3. Birincil ve ikincil duygular hakkında bilgi sahibi olur. 

4. YaĢadığı olayda birincil ve ikincil duygularının neler olduğunu fark eder. 

 

Kullanılan Araçlar 

1. BoĢ A4 Kağıdı  

2. Gerçek Duygularım Formu (Ek 5) 

 

ĠĢlem 

AraĢtırmacı üyeleri yoklama listesinden kontrol eder, üyeler Ģimdi ve burada 

ne hissettiği duygusunu yansıtan bir kelime ile burada derler. 

 

AraĢtırmacı üyelerden geçen haftaki oturumdan bu yana yaĢanan olumlu veya 

olumsuz duygularının olup olmadığını gruba sorar ve grubu paylaĢıma 

yönlendirir. PaylaĢımların ardından, geçen oturum konuları hatırlatılıp bu 

oturum yapılacak uygulamalar konusunda bilgilendirme yaparak süreci 

baĢlatır.  

 

1. Ġkincil Duyguyu Farketme Etkinliği: AraĢtırmacı, üyelere kendilerini son 

günlerde üzen, öfkelendiren, kızdıran herhangi bir olayı hatırlamalarını, ister.  
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Üyelere yaĢamıĢ oldukları üzüntü verici olayı hatırlamaları için belirli bir süre 

verilir. Grubun hazır olduğu hissedilince üyeler yaĢadıkları olayı anlatmaya 

baĢlarlar.  

 

AraĢtırmacı her üyenin anlattığı üzücü durum karĢısında yaĢamıĢ olduğu 

duyguyu tanımlamasını aĢağıdaki yönerge ile ister. 

 

 “-YaĢadığınız olayın size hissettirdiği duygu ne idi?” 

 

AraĢtırmacı ve üye olayın kendisine hissettirdiği duyguya beraber karar 

verirler. 

 

2. Birincil Duyguyu KeĢfetme Etkinliği: AraĢtırmacı ikinci aĢamada bu olayı 

kendilerine dağıtılmıĢ olan boĢ kâğıtlara ayrıntılı olarak yazmalarını aĢağıdaki 

yönerge ile ister. 

 

“Sizi çok etkileyen bu olayı yeniden düĢünmenizi istiyorum. YaĢadığınız olayı 

çok net biçimde zihninizde canlandırmaya çalıĢınız. Olayla ilgili bütün 

düĢünce ve duygularınızı baĢtan sona yazmanız için 20 dakika süre 

veriyorum. Ne kadar fazla ayrıntı verirseniz o kadar yararlı olacaktır.” 

 

Üyeler yazma iĢlemlerini tamamladıktan sonra araĢtırmacı üyelerden olayın 

sözlü olarak ifade ettiklerinde birlikte hangi duyguya karar verdiklerini 

hatırlamalarını ve bu duyguyu yazmıĢ oldukları öykünün altına büyük 

harflerle yazmalarını ister. 

 

Birincil ve Ġkincil Duygular konusunda aĢağıdaki bilgilendirmeyi yapar. 

 

Duygular içerisinde bir çok duygu bileĢenini içeren karmaĢık süreçlerdir. Bir 

duygu birçok duygunun karıĢımını içermektedir. YaĢadığımız duygunun asıl 

kaynağı baĢka bir duygu olabilir. Duyguların birbirleri ile bağlantılı olduğu 

gerçeğinden hareket ettiğimizde bu yaklaĢım çok ĢaĢırtıcı olmayacaktır. 

Bireyin yaĢadığı duyguya yönelik gösterdiği davranıĢsal tepkilere yönelik 

rahatsızlığının giderilmesi için asıl duygunun keĢfedilmesi önemlidir. 
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Bu yüzden ilk hissettiğimiz duygunun farkında olsak dahi aslında içsel 

dünyamızdaki duygusal karĢılıklarının da farkında olmalıyız. Bazen kızgınlık, 

öfke gibi bir duygu bizi o kadar etkiler ki aslında içsel dünyamızda yaĢamıĢ 

olduğumuz incinme duygusu bizi daha çok örseliyordur. 

 

Bir duyguyu harekete geçiren olayların tam olarak neler olduğu bilindiğinde; 

duygunun altında yatan gerçek duyguya ulaĢılması için en önemli unsur da 

fark edilmiĢ olur. Bir insanın kızgınlığının arkasında korku, görünen 

saldırganlığının arkasında ise yakınlaĢma ihtiyacı olabilir (Gün, 2007: 27). 

 

Duygular birincil duygular ve ikincil duygular olarak ikiye ayrılmıĢtır. Birincil 

duygular temeldir. Ġkincil duygular ise bireyin daha çok açığa vurduğu 

duygulardır. Temel duygulara karĢı bir maske veya savunma olarak karĢımıza 

çıkar. Örneğin bir durum ya da olay karĢısında öfke duyarız  (Ġkincil duygu) ve 

bunu davranıĢlarımızla da gösteririz. Aslında öfkemizin altında yatan temel 

duygumuz  (birincil duygu) yaĢadığımız olay karĢısındaki incinmemizdir 

(Leahy, 2010: 262). 

 

Birincil Duygular; KiĢinin karĢılaĢtığı durumlar karĢısında vermiĢ olduğu ilk ve 

en önemli tepkileri olarak, bireyi tanımlayan, kimliğini kazandıran, tepkileri 

tanımlayan duygular olarak tanımlanmaktadır. Çoğunlukla diğer duygularla 

bağlantılı ve kiĢiye yönelik olarak tepki olarak tanımlanırlar. Birincil duygular 

insanların kendilerini nasıl gördükleri konusunda öznel bilgi kaynağı olarak 

kabul edilirler (Greenberg, 2004b: 50-51). 

 

İkincil Duygular; Birincil duygulara ve içsel süreçlere karĢı geliĢtirilmiĢ 

savunma tepkileri olarak tanımlanmaktadır. Bireyin incindiğinde hissettiği 

kızgınlık, kızgınlık anında yaĢadığı korku ya da suçluluk hisleri bunlara örnek 

verilebilir. Bu duygular aslında bireyin yaĢamıĢ olduğu duruma karĢı vermiĢ 

olduğu tepki değil onun kendi duygularına karĢı vermiĢ olduğu tepkilerdir 

(Greenberg, 2004b: 50-51). Duygularımızın daha derinlerde hangi duyguları 

barındırdığını keĢfetmeliyiz. Fark ettiğimiz kızgınlığın altında  (ikincil duygu) 

daha derin bir seviyede yaĢanan korku, acı ya da değersizlik duygusunun 
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(birincil duygu) keĢfedilmesi ileri aĢamadaki duygusal farkındalığın uyum 

sağlayıcı iĢlevi olduğu düĢünülmektedir.  

 

AraĢtırmacı sıra ile üyelere yaĢadıkları ve kâğıda döktükleri olay ile ilgili 

yukarıdaki bilgilendirme ıĢığında yeniden paylaĢıma davet eder. PaylaĢım 

sırasında bu olayın kendilerine yaĢatmıĢ olduğu birincil duyguyu keĢfetmeleri 

için; 

 “-ġimdi yaĢamıĢ olduğunuz ve yazdığınız olayı yeniden düĢününüz. Size 

yaĢatmıĢ olduğu duyguyu ve vermiĢ olduğunuz tepkiyi biliyorsunuz. Bunu 

öykünüze yazdınız.  Peki içsel dünyanızda bu tepkinin kaynağı olan asıl 

duygunuz ne idi. Aslında bu olay size ne hissettirdi? vb.” sorularla birincil 

duygunun keĢfedilmesini sağlamaya çalıĢır. 

 

3. Ev Ödevi: PaylaĢımlar tamamlandıktan sonra her üyeye 3‟er adet Gerçek 

Duygularım Formu vererek, gelecek oturuma kadar en az bir olumsuz 

durumla ilgili olarak formu doldurmalarını ister (Greenberg ve Warwar, 2006: 

196). 

 

4. Değerlendirme: Üyelerden oturuma iliĢkin duygu ve düĢüncelerini 

paylaĢmalarını ister, istekli üyelerin paylaĢımlarının ardından AraĢtırmacı bu 

oturumdaki grup sürecini ve kendi duygularını ifade ederek oturumu bitirir. 

 

Altıncı Oturum Özeti 

Oturum grup üyelerinin Ģimdi ve burada duygularını ifade etmeleriyle 

baĢlatıldı. Grup üyeleri duygularını rahat, huzurlu, neĢeli, umutlu vb. 

Ģeklinde ifade ettiler. 

 

Geçen haftaki oturumun değerlendirilmesinde bir üye geçen hafta kendi 

öyküsünün hiç anlaĢılmadığını belki de kendisinin de arkadaĢının hikâyesini 

yansıtamamıĢ olabileceğini düĢündüğünü ifade etti.  Bir diğer üye insanları 

anlama konusunda yol aldığını hissettiğini söyledi.  

 

Üyeler kendilerini üzen ve öfkelendiren bir olayı hatırladılar ve bu olayı 

ayrıntılı bir biçimde anlattılar. Her üye anlatımların ardından olayın 

kendilerinde oluĢturduğu duyguyu belirtti. Üyelerden bu olayı ayrıntılı 



 130 

yazmaları istendi. Yazılı anlatıma baĢlanmadan üyelere birincil ve ikincil 

duygular konusunda bilgilendirme yapıldı. Yazılı metin tartıĢılırken üyeler ilk 

duygularını kâğıda yazıp yeniden gözden geçirdiler. Ġlk duyguların altındaki 

duygular keĢfedildi. Bir üye aslında yaĢamıĢ olduğu duygunun asıl kaynağını 

farkettiğini ifade etti. Üyelerden birincil duygulara yönelik bir keĢif süreci 

baĢlamıĢ oldu. Öfke duygusunun altında yetersizlik ve kaybetme korkusu, 

üzüntü duygusunun altında kaybetme korkusu, piĢmanlık duygusunun 

altında baĢaramama korkusunun bulunduğu fark edildi. Etkinliğin 

değerlendirme aĢamasında üyeler yazım süreci esnasında olayı daha etraflı 

değerlendirdiklerini, bunun kendilerinin asıl duygularını fark etmelerinde 

önemli bir rolü olduğunu ifade ettiler.  

 

Üyelere Gerçek Duygularım Formu ev ödevi verilerek, oturum özetlendi ve 

sonlandırıldı. 

 

 

3.6.7. 7. OTURUM 

 

Amaç 

Grup üyelerinin kendi yaĢantılarında birincil ve ikincil duygularına yönelik 

bilgi ve farkındalıklarının pekiĢtirilmesi, duygusal olarak bitirilmemiĢ iĢlerin 

tamamlanması.  

 

Gestalt terapisinde bitirilmemiĢ iĢlerin tamamlanması organizmanın temel 

eğilimlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Perls, Hefferline ve Godman, 

1992: 165). GeçmiĢte yaĢanılanların bu güne etkisi ve yansımaları terapötik 

süreçte irdelenmesi gereken bir konudur. (Greenberg ve Safran, 1987: 206). 

Terapötik süreçte bireyin hayal gücü, çözülmemiĢ duyguyu uyandırmada, 

diyalogları canlandırmada, yeni bir duygu deneyiminde çözüm için hayali 

insanlar, sahneler, durumlar yaratmakta veya olayı yeniden baĢka bir yolla 

yaĢantılama sağlanması için kullanılmaktadır (Greenberg ve Watson, 2006: 

270). BitirilmemiĢ iĢlerde boĢ sandalye etkinlikleri, kiĢiler arası çatıĢmalarda 

çift sandalye etkinlikleri kullanılmaktadır (Watson, Goldman ve Greenberg, 

2007: 8). Çift sandalye uygulamasında, (yoksunluklar, meli-malı dayatmaları 

ve öz değerlendirmeler) yansıtılmakta (Fromme, 2011: 252) BoĢ sandalye 
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uygulamasında ise, ölüm veya ağır travmatik olaylarda kiĢinin ulaĢması ve 

ifadesi mümkün olmayan durumlarda kullanılmaktadır (Fromme, 2011: 253).  

 

DanıĢanın duyarlılığı fark edilen duygusal yaĢantılarına yönelik bir 

yoğunlaĢma sağlanmalıdır. Bu durumlar karĢısında danıĢman duygusal 

yaĢantılarına yönelik yüksek bir duyarlılığa sahip olmalı duyguları uyumlu 

veya uyumsuz olarak sınıflandırmaksızın cesaret verici ve destekleyici 

olmalıdır (Greenberg ve Safran, 1987: 208). BoĢ sandalye uygulamasında 

danıĢan yeterince cesaretlendirildikten sonra tüm duygularını açması 

sağlanır. Süreç danıĢanın bu duruma yönelik istenmeyen duygularının 

tanımlanmasına ve yeni yaĢantılara ulaĢılmasına kadar devam etmektedir 

(Watson, Goldman ve Greenberg, 2007: 9).  

 

Etkinliğe baĢlamadan danıĢanın istenen yaĢantılama düzeyinde olup 

olmadığına emin olunmalıdır. KarĢısındakinin orada olduğunu hissetmesi, 

hayal ettiği durumun yaĢandığını hissetmesi sağlanmalı, problemli duygusal 

Ģematik yapı harekete geçirilmelidir. KarĢısındaki kiĢinin canlandırılmasında 

duygusal yaĢantının temsil edilebilmesi duygusal reaksiyonların oluĢmasında 

önemlidir. Diyalog boyunca danıĢman, danıĢanın duygularını ve ifadelerini 

karĢısındaki kiĢiye yansıtması için teĢvik etmeli ve cesaretlendirmelidir. BoĢ 

sandalye çalıĢması dıĢa yönlendirilmiĢ davranıĢ ve suçlayıcı bir tonla ifade 

edilen tipik ikincil duyguların ortaya çıkmasını sağlamaktadır. DanıĢman 

gördüğünü belli eder ve danıĢanın ikincil duygulara odaklanmasına yardım 

eder ve birincil duygulara ulaĢılabilmesi için cesaretlendirmeyi sürdürür 

(Greenberg ve Watson, 2006: 267). Böylece danıĢman danıĢana gerçek 

yaĢantıda zarar veren olayın hayalinde yeniden canlandırılması ile duygusal 

durumunu yeniden ifade etmesini veya olayı daha olgun biçimde yaĢamasına 

yardımcı olmaktadır (Greenberg ve Watson, 2006: 270). YaĢantılama süreci 

biliĢsel bir süreç olmakla birlikte olayların duygusal tepkilerine karĢı baĢ etme 

enerjisini ortaya çıkardığı düĢünülmektedir (Ellis, 2008: 129).  

 

GeçmiĢ Duygusal yaĢantının yazılması uygulaması sembolik anlamda 

duygusal zihnin boĢaltılmasını ifade etmektedir. Bu sayede birey yaĢanılanları 

daha ayrıntılı ve detaylı biçimde değerlendirme olanağı bulmakta sorunun 
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çözümüne yönelik bir kolaylık sağlamaktadır (Pennebaker, 2009: 207). Duygu 

odaklı terapi yaklaĢımında yazma etkinliği; olayın ayrıntılı biçimde yazılması, 

yaĢanılan olayın bedensel tepkilerinin değerlendirilmesi olumlu ve olumsuz 

duygusal durumlarının değerlendirilmesi Ģeklinde devam etmektedir 

(Greenberg, 2004b: 224 ). 

 

Alt Amaçlar 

1.  Bir haftalık süreç içerisinde yaĢamıĢ olduğu olaylar sonucu oluĢan 

duygusal durumlara yönelik birincil ve ikincil duygularının neler olduğunu 

fark eder. 

2. Kendisini rahatsız eden bitirilmemiĢ iĢlerini farkeder. 

3. GeçmiĢindeki kendisini rahatsiz eden, bitirilmemiĢ duygusal durumları 

bulunan kiĢiye yönelik duygularını ifade eder. 

4. Kendisini karĢısındaki kiĢinin yerine koyarak empati becerilerini geliĢtirir. 

 

Kullanılan Araçlar 

1. Ödev: Gerçek Duygularım Formu (Ek 5) 

 

ĠĢlem 

AraĢtırmacı üyeleri yoklama listesinden kontrol eder üyeler Ģimdi ve burada ne 

hissettiği duygusunu yansıtan bir kelime ile burada derler. 

 

AraĢtırmacı üyelerden geçen haftaki oturumdan bu yana yaĢanan olumlu veya 

olumsuz duygularının olup olmadığını gruba sorar ve grubu paylaĢıma 

yönlendirir. PaylaĢımların ardından geçen oturum konuları hatırlatılıp bu 

oturum yapılacak uygulamalar konusunda bilgilendirme yaparak süreci 

baĢlatır.  

 

1. YaĢanan Duyguların Birincil ve Ġkincil Duygular açısından 

değerlendirilmesi: AraĢtırmacı üyelere geçen hafta ev ödevi olarak verilen 

Gerçek Duygularım Formuna yazmıĢ oldukları olaylar, olaylar karĢısındaki 

fiziksel tepkileri, göstermiĢ oldukları ikincil duyguları ve birincil duygularının 

gerçekte neler olduğuna yönelik keĢifleri üzerine konuĢulur. Tüm üyelerin 

doldurmuĢ oldukları formlar paylaĢıldıktan sonra üyeler genel olarak 

paylaĢıma davet edilir. 
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2. BoĢ sandalye etkinliği: AraĢtırmacı grup üyelerinden koltuklarında rahat 

bir pozisyon almalarını isteyerek yönergeyi okur. 

AraĢtırmacı ortaya iki sandalye yerleĢtirir. 

 

“ ġimdi yavaĢça gözleriniz kapayınız….. Son zamanlarda duygusal dünyanızı 

etkileyen kiĢileri düĢünüz…. Olumlu ya da olumsuz duygularınızı oluĢturan 

kiĢiyi…. Ona karĢı içinizde kalmıĢ kendisine söyleyemediğiniz kiĢiyi buraya 

çağıralım….ġimdi yavaĢça gözlerimizi açalım. ” 

 

AraĢtırmacı grup üyelerine etkinliği açıklar. 

Grup üyeleri gönüllülük esasına dayalı olarak yasadığı duyguyu Ģimdi ve 

burada ilkesi doğrultusunda karĢısındaki boĢ sandalyeye duygusunu ifade 

etmek istediği kiĢi oradaymıĢ gibi ifade eder.  Sonra rol değiĢtirilir ve kendini 

karĢısındakinin yerine koyarak onun duygularını dile getirirler. Gerekirse 

birkaç defa rol değiĢimi yapılabilir. Böylelikle katılımcılar hem kendi 

duygularını ifade eder hem de karĢısındaki kiĢinin yerine koyarak o imiĢ gibi 

davranır ve onun duygularını da dile getirir. AraĢtırmacı karĢındakinin neyi 

fark etmesini isterdin?, fark edince nasıl hissetmesini isterdin? Fark ettiğini 

sana nasıl ifade edebilir? Soruları ile yaĢantıyı yeniden oluĢturabilir 

(Greenberg ve Watson, 2006: 271). AraĢtırmacı uygun yerlerde sorularıyla 

müdahale eder, rol değiĢimini gerçekleĢtirir. 

 

Etkinlik sonlandırıldıktan sonra araĢtırmacı aĢağıdaki soruları sorarak grubu 

paylaĢıma davet eder. 

 

 “-Duygunuzu ifade ederken kendinizi nasıl hissettiniz?” 

 “-KarĢınızdaki birey açısından baktığınızda neler hissettiniz, neler hissettiğini 

tahmin edebildiniz mi? vb.” 

 

AraĢtırmacı paylaĢımlar tamamlandıktan sonra oturumların sonlandırılmasına 

3 hafta kaldığını belirterek değerlendirme bölümüne geçer. 

 

3. Değerlendirme: Üyelerden oturuma iliĢkin duygu ve düĢüncelerini 

paylaĢmalarını istenir, istekli üyelerin paylaĢımlarının ardından araĢtırmacı 
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bu oturumdaki grup sürecini ve kendi duygularını ifade ederek oturumu 

bitirir. 

 

Yedinci Oturum Özeti 

Oturum grup üyelerinin Ģimdi ve burada duygularını ifade etmeleriyle 

baĢlatıldı. Grup üyeleri duygularını mutlu, heyecanlı, meraklı, mutlu, neĢeli, 

umutlu, vb. Ģeklinde ifade ettiler. 

 

Geçen haftaki oturumun değerlendirilmesinde bir üye yaklaĢık bir yılı aĢkın 

bir zamandır kendisi için sorun olan bir olaya burada hep birlikte güldüklerini 

buna kendisinin bile ĢaĢırdığını ifade etti.  

 

Geçen hafta verilen Gerçek Duygularım Formunu dolduran üyelerin 

değerlendirme esnasında birincil ve ikincil duygularına yönelik farkındalık 

geliĢtirmiĢ oldukları gözlemlendi. Bazı üyeler anlık yaĢamıĢ oldukları 

duyguların altında yatan birincil duygularını net olarak ortaya koydular. 

 

Üyelerden son zamanlarda yaĢamlarında olumlu ya da olumsuz etkileri 

bulunan, söylemek istediklerini söyleyemedikleri kiĢiyi düĢünmeleri istendi. 

BoĢ sandalye etkinliği uygulamasında üyelerin duygusal dünyalarındaki 

bitirilmemiĢ iĢlerinin tamamlanmasına çalıĢıldı. Üyelerin etkinliğe içtenlikle 

katıldıkları, yoğun bir biçimde olumsuz örselenmiĢlik duyguları yaĢadıkları 

kiĢileri boĢ sandalyeye oturttukları gözlemlendi.  

 

Üyeler çok sevdiği bir arkadaĢı ile yaĢadığı tartıĢma, kayınvalidesi ile yaĢamıĢ 

olduğu problem, ağabeyine söyleyemediği sevgisi, öğretmenine olan öfkesi gibi 

konuları etkinliğe taĢıdılar. Üyeler boĢ sandalye uygulamasında karĢılarına 

getirdikleri kiĢinin beklentilerini karĢılayan birey olmasının rahatlığı ile 

etkinlik süreci rahat ilerledi. Üyeler olaylara hem kendileri hem de onun 

açısından bakmaya çalıĢtılar. Bir üye yüz yüze karĢılaĢmıĢ olsalar 

söyleyemeyeceği Ģeyleri söylediğini, bunun kendisini rahatlattığını Ģimdi olsa 

söyleyebileceğini ifade etti.  

 

Değerlendirme aĢamasında ise gerçekten karĢılarında olsa aynı duyguları 

hissedebileceklerini ifade ettiler. 
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3.6.8. 8. OTURUM 

 

Amaç 

Grup üyelerinin olumsuz duygusal Ģemalarını fark etmeleri ve olumsuz 

duygularını değiĢtirme becerisinin sağlanması. 

 

Duygusal değiĢim aynı zamanda benliğin değiĢimini olarak kabul edilmektedir  

(Greenberg ve Goldman, 2008b: 282). Duygu odaklı terapi duyguyu düĢünce 

boyutu ile ikna etmeye çalıĢmak yerine onun yeni duygu ile değiĢtirilmesi ile 

ilgilenmektedir (Greenberg, 2002: 183 ). Yeni bir duyguya ulaĢmak için, 

mizansen veya benzetmeler kullanılarak, duygunun hissedildiği zamanın 

hatırlanması, danıĢanın duygusal durumunun değiĢtirilmesi ve danıĢan 

tarafından yeni duygunun ifadelendirilmesi yöntemlerine baĢvurulur 

(Greenberg, 2010a: 5).  Uyumlu duygulara ulaĢılabilmesi için terapötik süreçte 

danıĢanın içsel diyaloglarına izin verilir ve uygun bir biçimde ifade edilmesi 

sağlanır. Bu Ģekilde süreç uyumlu duygusal tepkilere doğru ilerler (Smith ve 

Greenberg, 2007: 176 ). Süreç kritik olayların yeniden anımsanması 

anlatılması, olayın duygusal yanlarının ayrıntılı biçimde değerlendirilmesi ve 

verilen tepkilerin destekleyici ve yeni anlamlara ulaĢacak biçimde açıklanması 

ile ilerlemektedir (Fromme, 2011: 252).  

 

DanıĢanın duygusal dikkatinin geri plandaki diğer duyguya çekilmesi için 

dikkat odağının değiĢtirilmesi gerekmektedir. DanıĢman, danıĢanın ses 

tonunda ve ifadelerinde bu duyguyu bulmalıdır. Duygunun ortaya çıkardığı 

anın hatırlanması duygusal hafızayı canlı tutmaktadır. Bu aynı zamanda 

olumlu duyguların oluĢturulması sürecinde de kullanılan bir yöntem olarak 

kabul edilmektedir (Greenberg, 2004a: 13). Duygusal yaĢantıların tekrar 

devreye sokulması ile duygunun değiĢimi ve yeni anlamlar oluĢturulabileceği 

düĢünülmektedir (Smith ve Greenberg 2007: 175). DanıĢanda hayal kırıklığı 

oluĢturan ve çözümünde ümidin yitirildiği durumlara yönelik olarak yeni 

anlamlara ulaĢılmaya çalıĢılmalıdır. Travmatik olaydan sonra danıĢanın 

vermiĢ olduğu anlamların empatik bir ortamda yeniden değerlendirilerek yeni 

bakıĢ açıları ve anlamlara ulaĢılmalaya çalıĢılmalıdır (Watson, Goldman ve 

Greenberg, 2007: 9). DanıĢanın duygusal durumunu nasıl gördüğü, değiĢim 

arzusu ve anlamları hakkında konuĢması yeni duygulara ulaĢmak için önemli 
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bir yöntem olarak görülmektedir (Greenberg, 2004a: 13).  Bu noktada olumsuz 

duyguların açıklanması ile ortaya çıkan katarsis yerine yeni duygu 

üretiminden kaynaklanan anlam değiĢimi daha önemli görülmektedir 

(Johnson, 2004: 71 ). 

 

Duygunun verdiği mesajın alınması süreci danıĢana yaĢamındaki zorlayıcı bir 

anının keĢfedilmesi ardından bunun bedensel etkilerine odaklanılması ile 

baĢlatılmaktadır. Nefes egzersizleri ile desteklenen bu uygulama sadece 

bedensel etkilere odaklanmayı ve duygunun aslında hangi mesajı vermeye 

çalıĢtığının algılanmasını hedeflemektedir. Ġmgesel süreç devam etmektedir. 

Duygusal mesaj alındıktan sonra olumlu içsel konuĢmalarla güvenli bir yer 

imgesine ilerlenir. Nefes egzersizleri ile olumlu bir yapı sağlanmaya çalıĢılır 

(Greenberg, 2004b: 133 ).Hayal becerisi, duygusal alanın oluĢturulma alanı 

olarak görülmektedir. Birey çeĢitli pratiklerle nasıl duygu oluĢturabileceğini 

öğrenir ve bunları olumsuz duygulara yönelik olarak kullanabileceği 

düĢünülmektedir (Greenberg, 2004a: 12-13).  Duygu düzenleme 

çalıĢmalarında uygulanan nefes ve gevĢeme egzersizleri ile desteklenen güvenli 

yer imajinasyonunda yaĢamı kaplayan olumsuzlukların dağılması ve bu 

anlamda olumlu duygusal yapının harekete geçirilmesi söz konusudur.  

DanıĢanın kendi zihinsel çerçevesi etrafında zenginleĢtirilebilecek bu çalıĢma 

ev ödevi Ģeklinde de danıĢan tarafından tekrar ettirebilmektedir (Greenberg ve 

Warwar, 2006: 192-193).  

 

Alt Amaçlar 

1. Duygusal Ģemalarını fark eder. 

2. Olumsuz duygusal durumları ile nasıl baĢa çıktığını farkeder. 

3. Nefes ve gevĢeme egzersizlerini uygular. 

4. Olumsuz duygularını nefes ve gevĢeme egzersizleri ile olumluya dönüĢtürür. 

 

Kullanılan Araçlar 

1. Tahta ve kalem 

2. Cd Çalar veya dizüstü bilgisayar. 

3. GevĢeme egzersizi için uygun enstrümantal müzik. 

 

ĠĢlem 
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AraĢtırmacı üyeleri yoklama listesinden kontrol eder üyeler Ģimdi ve burada ne 

hissettiği duygusunu yansıtan bir kelime ile burada derler. 

 

AraĢtırmacı üyelerden geçen haftaki oturumdan bu yana yaĢanan olumlu veya 

olumsuz duygularının olup olmadığını gruba sorar ve grubu paylaĢıma 

yönlendirir. PaylaĢımların ardından geçen oturum konuları hatırlatılıp bu 

oturum yapılacak uygulamalar konusunda bilgilendirme yaparak süreci 

baĢlatır.  

 

1. Nasıl BaĢa Çıkıyorum Etkinliği: AraĢtırmacı üyelere “Günlük YaĢamınızda 

canınızı sıkan bir Ģey olduğunda ya da çözümü zor yorucu bir iĢ veya 

problemlerle karĢılaĢtığınızda hangi duyguları yaĢıyorsunuz, yaĢadığınız 

duygularla nasıl baĢa çıkıyorsunuz” sorusunu sorarak grubu paylaĢıma davet 

eder. 

 

PaylaĢımda bulunan her üyenin adını paylaĢımda bulunduğu olayla ilintili 

olumsuz duygusu ile eĢleĢtirerek tahtaya yazar. 

 

Üyelere Ģimdi ve burada isimleri ile eĢleĢtirilen bu duyguları yaĢamıĢ olsalar 

neler hissedeceklerini sorarak grubu paylaĢıma davet eder. 

 

PaylaĢımların ardından grubu, adları ile eĢleĢtirilen bu duyguyu yaĢamaya 

çalıĢmalarını, bu duygu ile bütünleĢmeye ve grup içerisinde o duyguya sahip 

olacak Ģekilde davranmalarını ister. Ardından üyelere bu duygu-davranıĢ 

durumunu sık sık kullanıp yaĢayıp yaĢamadıkları sorularak grup içerisinde 

tartıĢılır. 

 

2. Duygumu DeğiĢtiriyorum Etkinliği: AraĢtırmacı ilk aĢamada duygusal 

duruma müdahalede bulunmadan uygun bir müzik eĢliğinde grup üyelerine 

nefes ve gevĢeme egzersizi yaptırır. GevĢeme egzersizinin son kısmında 

aĢağıdaki Ģekilde bir imajinasyon uygulaması yapar. 

 

ġimdi sevdiğin bir yerdesin, kendini gör… O sevdiğin,  kendi seçtiğin yerde 

kendini hisset…. Etrafına bak huzur verici sesi, rahatlatıcı kokusunu duy… 

Orada ne kadar huzurlu ve mutlu olduğunu hisset…. Oranın keyfini çıkar… 
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AraĢtırmacı uygun bir zaman sonra üyelerin yavaĢça gözlerini açmalarını ister. 

Etkinliğin sonunda üyelere; 

 

“-GevĢeme ve olumlu hayal egzersizinden sonra, huzurlu yerin neresi 

olduğunu ayrıntılarını anlattırır. Ve anlatırken Ģimdi ve burada yaĢamıĢ 

oldukları duygunun ne olduğuna” iliĢkin sorular sorarak grubu paylaĢıma 

davet eder. 

 

Her üyeden paylaĢımın ardından ilk aĢamada isimlerin karĢısına yazılan 

duyguların yerine egzersizin ardından oluĢan yeni duygularını yazmaları 

istenir.  

 

3. Ev ödevi: AraĢtırmacı Önümüzdeki hafta boyunca stresli olduğunuz bir 

günün sonunda bugün öğrendiğimiz egzersizlerin tümünü uygulamaya 

çalıĢınız. Temel nefes egzersizlerinden sonra gevĢeme egzersizlerinin bütünü 

gelmeli. Uygulama sırasında yaĢadıklarınızı, hissettiklerinizi ve 

uygulamalardan önceki ve sonraki halinizin bir karĢılaĢtırmasını yaparak 

hepsini not etmenizi istiyorum” diyerek, gelecek hafta paylaĢacakları ev 

ödevini verir. 

 

4. Değerlendirme: Üyelerden oturuma iliĢkin duygu ve düĢüncelerini 

paylaĢmalarını ister, istekli üyelerin paylaĢımlarının ardından AraĢtırmacı bu 

oturumdaki grup sürecini ve kendi duygularını ifade ederek oturumu bitirir. 

 

Sekizinci Oturum Özeti 

Oturuma grup üyelerine yavaĢ yavaĢ son oturuma yaklaĢıyor olmaları bilgisi 

verildi. Üyelerin Ģimdi ve burada duygularını ifade etmeleriyle baĢlatıldı. Grup 

üyeleri duygularını meraklı, sakin, mutlu,   hüzünlü vb. Ģeklinde ifade ettiler. 

 

Bir önceki haftanın değerlendirmesinde bir üye boĢ sandalye uygulamasının 

olayın yaĢandığı andaki gibi öfkeli olmaması gerektiğini fark ettirdiğini bunun 

kendisini çok rahatlattığını, bu konuĢmayı artık yaptığını, bir daha 

düĢünmeyeceğini ifade etti. Bir diğer üye ise o an büyüttüğü olayın Ģimdi 

kendisine çok saçma geldiğini ifade etti. Bir diğer üye ise, etkinlik sırasında 

kendisini biraz tuttuğunu gerçekten karĢısında olsa o Ģekilde konuĢup 
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konuĢamayacağını bilmediğini ifade etti. Üyelerde etkinliğin vermiĢ olduğu 

rahatlık gözlemlendi.  

 

Üyelerden duygusal zorluklarla karĢılaĢtıklarında nasıl baĢa çıktıkları 

soruldu. Üyeler, dikkate almamak, yok saymak, sorunla baĢ baĢa kalmak, 

alıĢmak, yaĢamaya çalıĢmak, kaçınmak gibi örnekler verdiler. VermiĢ 

oldukları örneklerden çıkarılan duyguları tahtaya isimlerinin karĢısına yazıldı. 

Bu duygunun davranıĢsal etkileri, nasıl hatırladıkları, hatırladıklarında onlara 

ne hissettirdiği tartıĢıldı. Duygusal Ģemaları keĢfedilmeye çalıĢıldı. 

 

GevĢeme egzersizi aĢamasının ardından üyelere kendilerini huzurlu 

hissettikleri yer imajinasyonu yaptırıldı. Üyeler çoğunlukla bir yayla, deniz 

kenarı, sakin bir mekân hayal ettiler. Canlandırılan ortamı tüm ayrıntıları ile 

anlattılar. Tahtaya yazılan duygularının karĢısına yeni duygularını yazdılar. 

Duygusal zorlukları açıklarken içerisinde bulundukları gerginliğin artık 

yaĢanmadığını, hayal ettikleri ortamı duyumsadıkları gözlemlendi.  

 

Değerlendirme aĢamasında bir üye oradan henüz gelmiĢ hissine sahip 

olduğunu ifade etti. 

 

 

3.6.9. 9. OTURUM 

 

Amaç 

Grup üyelerinin olumlu içsel diyalogları ile olumlu duygularının 

güçlendirilmesinin sağlanarak, olumsuz duygularını değiĢtirme becerisinin 

pekiĢtirilmesinin sağlanması. 

  

Müziğin duyguların canlandırılması ve aktive edilmesinde önemli bir rol 

oynadığı yönünde pek çok araĢtırma bulunmaktadır (Scherer ve Zentner, 

2001; Timmers ve Ark. 2006; Lane, Davis ve Devonport, 2011). Müziği 

oluĢturan seslerin yapısal özelliklerinin nörolojik olarak organizmada 

mutluluk, hüzün, korku vb. gibi bazı duygular uyandırdığı bilinmektedir. 

Müziğin organizmanın duygusal yapısına etkisinin iki Ģekilde oluĢtuğu 

düĢünülmektedir. Ġlk yaklaĢım öğrenme olmaksızın müziğin yapısal 
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fonksiyonlarının organizmadaki duygusal karĢılıkları etkilemesi Ģeklinde, 

ikinci yaklaĢım ise insanlarda müziğe bağlı olarak geliĢen duyguların sosyal 

öğrenmeler neticesinde Ģekillendiği ve müziğe bağlı geliĢen duygusal 

dönüĢümün ait olunan toplumun müzik ve eğlence anlayıĢından etkilendiğidir 

(Lazarus ve Lazarus 1994:  133). Müziğin bu anlamdaki en önemli iĢlevi 

dinleyicinin dikkatini istenen ruh haline uygun modeller üzerinde odaklaması 

olarak görülmekte olumsuz duygulardan olumluya doğru bir yöneliĢin 

gerçekleĢmesini sağlamaktadır (Csikszentmihalyi, 2005: 127-128). Müziğin bu 

etkileri duygu değiĢim sürecinde kullanılabilir görülmektedir. 

 

Duygu düzenlemesi ve duygusal anıların dönüĢtürülmesi ile uyumlu 

duyguların arttırılması amaçlanmaktadır. Bireyin bu noktada ne hissettiğini 

bilmesinin faydası bu dönüĢüm için gerekli görülmektedir. (Prochaska ve 

Norcross, 2010: 184). BaĢarılı bir dönüĢüm süreci, danıĢanın hayat hikâyesini 

açık bir Ģekilde dile getirip detaylandırması ile baĢlamaktadır. Duygu Odaklı 

Terapi yaklaĢımı, duyguyu yaĢantının temel verisi olarak görürken, yeniden 

anlamlandırma sürecinin ve anlatı değiĢikliğinin önemine vurgu yapmakta, 

duygu ve biliĢi birbirinden ayrılmaz bir Ģekilde görmektedir (Greenbeg, 2010: 

2).  

 

Nefes ve gevĢeme egzersizlerinin amacı danıĢanın duyguyu tolere etme ve 

kendini rahatlatma yeteneğini geliĢtirmesidir. Psikolojik rahatlama, stres 

altında hızlanan nabız, nefes alma ve diğer fonksiyonları düzenleyen 

parasempatik sinir sisteminin aktivasyonu ile olumlu duygular arttırılmaya 

çalıĢılır (Greenberg, 2010: a). DanıĢanın kendi öznel dünyasında bu becerileri 

kazanması için ev ödevleri ile bu yapı desteklenmiĢtir. Duygusal düzenleme 

süreci, gevĢeme egzersizleri, diyafragmatik nefes alma,  empati ve tolerans 

geliĢtirme ve içsel diyalog konularını içermektedir (Greenberg, 2010: 4). 

 

Canlandırma çalıĢmaları ise bazı özel yaĢantıların, danıĢana vermiĢ olduğu 

karmaĢık duygusal tepkilerin yeniden değerlendirilmesi amacıyla 

uygulanmaktadır. Bu teknik konuyu ilgilendiren olayı tam anlamı ile 

anlatacak Ģekilde canlandırılması ile gerçekleĢmektedir (Watson, Goldman ve 

Greenberg, 2007: 9). Duygu çoğu zaman bireyin çevresine ve kendisine yönelik 
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sözel olmayan bir iletiĢim mekanizması olarak değerlendirilmektedir 

(Greenberg ve Goldman, 2008b: 282).  

 

Alt Amaçlar 

1. Pozitif duygularını arttırıp, negatif duygularını azaltır. 

2. Ġçsel diyaloglarını keĢfeder.     

3. Duygusal değiĢim sürecinde olumlu özellikleri ile ilgili yanlıĢ inanıĢ ve 

anlayıĢlarını farkeder ve değiĢtirir. 

 

Kullanılan Araçlar 

1. Yeteri kadar A4 kağıt. 

2. Yeteri kadar kalem. 

3. Küçük kartlar. 

 

ĠĢlem 

AraĢtırmacı üyeleri yoklama listesinden kontrol eder üyeler Ģimdi ve burada ne 

hissettiği duygusunu yansıtan bir kelime ile burada derler. 

 

AraĢtırmacı üyelerden geçen haftaki oturumdan bu yana yaĢanan olumlu veya 

olumsuz duygularının olup olmadığı gruba sorulur ve grup paylaĢıma 

yönlendirir. PaylaĢımların ardından geçen oturum konuları hatırlatılıp bu 

oturum yapılacak uygulamalar konusunda bilgilendirme yapılarak süreç 

baĢlatılır.  

 

1. Ev Ödevi: AraĢtırmacı üyelere 1 hafta boyunca yapmıĢ oldukları 

imajinasyon uygulamalarının nasıl geçtiğini, neler hissettiklerini sorarak 

grubu paylaĢıma davet eder. 

 

2. Ġçsel Diyalogların KeĢfi: AraĢtırmacı üyelere zorlandıkları kendilerini 

sıkıntılı hissettikleri zamanlarda kendileri ile ilgili ne gibi diyaloglar 

kurduklarını kendilerine neler söylediklerini hatırlamalarını ve bunları grupta 

paylaĢmalarını ister. Üyeler paylaĢıma baĢladıklarında bu içsel diyaloglar 

konusunda Ģu soruları sorarak grupta tartıĢma baĢlatır. 

 

“- Kendi kendine bu söylediklerin davranıĢlarını nasıl etkiliyor?” 
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“-Sözlerin, sorunu çözmene yardımcı oluyor mu yoksa iĢleri daha da içinden 

çıkılmaz hale mi getiriyor?” 

 

Tüm üyelerin paylaĢımı tamamlandıktan sonra AraĢtırmacı aĢağıdaki sözle 

içsel diyaloğun önemini anlatır; 

 

Söylediklerinize dikkat edin, düĢüncelerinize dönüĢür, 

DüĢüncelerinize dikkat edin, duygularınıza dönüĢür, 

Duygularınıza dikkat edin, davranıĢlarınıza dönüĢür, 

DavranıĢlarınıza dikkat edin, alıĢkanlıklarınıza dönüĢür, 

AlıĢkanlıklarınıza dikkat edin değerlerinize dönüĢür 

Değerlerinize dikkat edin, karakterinize dönüĢür, 

Karakterinize dikkat edin kaderinize dönüĢür.” Gandhi  

 

3. Olumlu Özelliğim Etkinliği: AraĢtırmacı grup üyelerinin kendilerinin 

olumlu bir özelliklerini seçmelerini ister. Üyeler seçmiĢ oldukları bu özelliği 

kullandıkları bir canlandırma yaparlar. Ġzleyici üyelerde bu canlandırmayı 

izleyerek bu özelliğin ne olduğunu bulmaya çalıĢırlar (Altınay, 1999: 150). 

Tüm üyeler canlandırmasını tamamladığında AraĢtırmacı grubu aĢağıdaki 

sorular ile paylaĢıma davet eder: 

Canlandırma yapan üyeye; 

“-Özelliğini canlandırırken zorlandın mı, neler hissettin?” 

Üyelere; 

“- ArkadaĢınızın canlandırdığı olayı nasıl anladınız, yansıtabildi mi, gerçek 

hayatta bu olumlu özelliğini hissettirebiliyor musun?” Ģeklinde sorar, 

paylaĢımların ardından diğer aĢamaya geçilir. 

 

4. Duygusal DönüĢüm Etkinliği: AraĢtırmacı üyelere boĢ bir A4 kağıdı ve 

kalemleri dağıtır. Kağıtları iki ayrı sütuna bölmelerini, bir sütuna olumsuz bir 

duygu diğer sütuna ise olumlu bir duygu yazmalarını ister. YazmıĢ oldukları 

bu olumlu ve olumsuz duygularla ile ilgili her duygunun altına o duyguya 

karĢılık gelen hatırladıkları bir anı ya da olayı kısaca yazmalarını ister. 

 

AraĢtırmacı üyelere “Ģimdi olumlu ve olumsuz duyguları yaĢadığımız olayları 

imgeleme gücümüzden yararlanarak o duyguyla iliĢkili olay ya da duyguyu 
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tam anlamıyla hissetmeye çalıĢacağız, bu çalıĢmayı yaparken hissettiğiniz 

duygulara dikkat ediniz” diyerek grubu imgeleme çalıĢmasına hazırlar.  

 

AraĢtırmacı listedeki duygular ve onunla iliĢkili olayları ya da olayları teker 

teker hatırlatır,  hissettirmeye çalıĢtığı son duygunun listedeki olumlu duygu 

olmasına dikkat eder. Olumsuz duygunun içine girildiğinde ve tam 

hissedildiğinde hemen olumlu duyguya geçilir ve olumlu duygu tam anlamıyla 

hissedilene ve iliĢkili olay net biçimde canlandırılana kadar, imgeleme sürecine 

devam edilir. ÇalıĢmanın sonuna doğru imgeleme çalıĢmasına olumlu içsel 

diyaloglar eklenerek çalıĢma sonlandırılır. 

 

Ġmgeleme çalıĢması tamamlanınca AraĢtırmacı üyelere; 

 

“- Olumsuz ve olumlu duygu imgeleminde neleri canlandırdınız?” 

“- Olumsuz ve olumlu duygu imgelemi sırasında neler hissettiniz?” 

“-Ġmgeleme çalıĢması boyunca, olumsuz duygularınızın yaĢandığı andan 

olumlu duyguların yaĢandığı ana geçerken odaklandığınız imgeler nasıl 

değiĢti, duygusal değiĢimi fark edebildiniz mi?” 

PaylaĢımların ardından araĢtırmacı üyelere Ģimdi ve burada duygularını sorar. 

“-ġu an hangi duygular içerisindesin?” 

 

5. Ev Ödevi: AraĢtırmacı üyelere birer küçük kağıtlar dağıtarak sizde 

gerçekten olumlu duygular uyandıran, sizi çok mutlu eden birkaç anı ya da 

olayı küçük kağıtlara yazıp not almanızı istiyorum. Nereye giderseniz gidin 

yanınızda, cüzdanınızda taĢıyın, ne zaman içinizi olumsuz bir duygu 

kaplamaya baĢlayacak olsa bu kağıtlara yazmıĢ olduğunuz güzel olayları 

hatırlamaya çalıĢın önerilerini sunar. 

 

Bir sonraki oturumda bunlar üzerine konuĢulacağını ekleyerek değerlendirme 

kısmına geçer. 

 

6. Değerlendirme: Üyelerden oturuma iliĢkin duygu ve düĢüncelerini 

paylaĢmalarını ister, istekli üyelerin paylaĢımlarının ardından AraĢtırmacı bu 

oturumdaki grup sürecini ve kendi duygularını ifade ederek oturumu bitirir. 
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Dokuzuncu Oturum Özeti 

Oturuma grup üyelerine son oturuma yaklaĢıyor olmaları bilgisi verilerek 

baĢlatıldı. Üyeler Ģimdi ve burada duygularını sevinçli, sakin, heyecanlı, 

huzurlu vb. Ģeklinde ifade ettiler. 

 

Üyeler evde yapmıĢ oldukları imgeleme çalıĢmasının baĢarılı geçtiğini ifade 

ettiler. Ödev olarak yapılan imgeleme çalıĢmalarının daha ayrıntılı ve detaylı 

olduğu kendi kendilerine duygu değiĢtirebilme becerisi sağladıkları 

gözlemlendi. Bir üye uygulamaya baĢlarken yorgun ve huzursuz olduğunu, 

uygulamanın sonunda ise istekli ve mutlu olarak tamamladığını ifade etti.  

 

AraĢtırmacının kendi kendine kurmuĢ olduğu olumsuz içsel diyaloglardan 

örnekler vermesi ile diğer üyeler de kendilerine kurdukları içsel diyaloglardan 

bahsetti. Bir üye kendisine sürekli olumsuz diyaloglar kurduğunu ifade etti. 

Bir diğer üye ise kendisine yönelik hiç olumsuz içsel diyalog kurmadığını fark 

ettiğini, bu kadar mutlu olduğunu bilmediğini ifade etti. Sürecin devamında 

üyeler kendilerine yönelik kurmuĢ oldukları içsel diyalogların davranıĢlarını 

nasıl etkilediğini tartıĢtılar. Ġçsel diyalogların kendini doğrulayan bir öngörü 

olduğuna karar verdiler.  

 

Üyeler kendilerine ait olumlu bir özelliklerini canlandırdılar. Sürecin sonuna 

doğru daha hızlı ve net bir biçimde olumlu özelliklerini keĢfettikleri ve 

yansıttıkları gözlemlendi. Gözlemci üyelerin yansıtılan özelliğe yönelik 

tahminleri de isabetli olmaya baĢladı. Bu durumu canlandırma yapan bir üye, 

olumlu özellik ifadesinin güçlenmesine ve olumlu özelliğinin belirginleĢtirilip 

benimsemesine neden olduğunu ifade etti. 

 

Üyeler önce olumsuz duygu imgeleme çalıĢmasına ardından olumlu duygunun 

yaĢandığı imgeleme çalıĢmasına alındı. Üyeler imgeleme aĢamasından duygu 

değiĢim sürecini çok farklı Ģekillerde yaĢadılar.  

 

Değerlendirme aĢamasında bir üye can sıkkınlığı ile kalabalık bir çarĢıda 

baĢlayıp oradan memleketine geçiĢ yaptı, huzurlu olduğunu hissettiğini ifade 

etti. Üyeler duygularını imgelem ile dönüĢtürebildiklerini ifade ettiler. Bir üye 

bedensel olarak da rahatladığını hissettiğini ifade etti. Bir diğer üye olumlu 
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duyguya çok daha hızlı geçebildiğini bu sırada nedense gülmek istediğini ifade 

etti. Bir üye ise imgeleme yapamadığını olumlu ve olumsuz duygularını aynı 

ortamda yaĢadığı için değiĢtiremediğini ifade etti. 

 

 

8.6.10. 10. OTURUM 

 

Amaç 

Grup üyelerinin yeni bir duygusal odak belirleyerek eğitim süreci boyunca 

kazanımlarını irdeleyebilmeleri ve gruptan olumlu duygularla ayrılmalarının 

sağlanması. 

  

Alt Amaçlar 

1. Duygusal açıdan yeni bir duygusal odak belirler. 

2. Tüm oturumlarla ilgili genel yaĢantılar, duygu ve düĢüncelerini gözden 

geçirir. 

3. Gruptan olumlu duygularla ayrılır. 

 

Kullanılan Araçlar 

1. Tahta  

2. Tahta Kalemi 

3. Ġyimserlik Ölçeği 

 

ĠĢlem 

AraĢtırmacı üyeleri yoklama listesinden kontrol eder üyeler Ģimdi ve burada ne 

hissettiği duygusunu yansıtan bir kelime ile burada derler. 

 

AraĢtırmacı üyelerden geçen haftaki oturumdan bu yana yaĢanan olumlu veya 

olumsuz duygularının olup olmadığını gruba sorar ve grubu paylaĢıma 

yönlendirir. PaylaĢımların ardından geçen oturum konuları hatırlatılıp bu 

oturum yapılacak uygulamalar konusunda bilgilendirme yaparak süreci 

baĢlatır.  
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1. Ev Ödevi: AraĢtırmacı üyelere geçen hafta dağıttığı formlara “sizde olumlu 

duygular uyandıran, sizi çok mutlu eden birkaç sahneyi ya da olayı 

isimlendirerek küçük kâğıtlara yazmanızı ve bunları bir hafta boyunca fırsat 

buldukça okumanızı istemiĢtim”  hatırlatmasını yaparak; 

 

Üyelerden bu kâğıtlara hangi olayları yazdıklarını sorar. 

  

DoldurmuĢ oldukları kâğıtlara ne gibi zamanlarda baktıklarını, bakmadan 

önceki duygularını ve baktıktan sonra ne gibi duygular yaĢamıĢ olduklarını, 

sorarak grubu paylaĢıma davet eder. 

 

2. Neler Kazandım Etkinliği: AraĢtırmacı üyelerden eğitim sürecinin 

kendilerine kazandırmıĢ olduğu bir olumlu özelliği belirlemeleri ve bunun 

üzerine düĢünmelerini ister. 

 

Tüm üyelerden bu özelliklerini paylaĢmaları istenir. Üyeler olumlu özelliklerini 

paylaĢma esnasında AraĢtırmacı bu özellikleri tahtaya yazar, ardından tüm 

üyelerden tahtaya yazılmıĢ olan olumlu özelliklerin kendilerindeki yansımasını 

0-100 arasında puanlamaları istenir (Altınay, 1999: 130). 

 

AraĢtırmacı üyelerden eğitim sürecindeki kazanımları konusunda 

değerlendirmelerini ve grupta paylaĢmalarını ister.  

 

3. Sevgi Bombardımanı” Etkinliği: AraĢtırmacı ortaya bir sandalye koyar. 

Üyeleri sırayla sandalyeye davet eder.  Tüm üyelerden sandalyeye oturan 

üyenin olumlu yanlarını, fakat, ama, lakin gibi sözcükler kullanmadan ifade 

etmelerini ister. Ortadaki üye konuĢmaz, tüm üyeler kendisi hakkında 

duygularını ifade ettikten sonra teĢekkür eder.  Tüm üyeler tek tek ortaya 

gelip süreç tamamlandıktan sonra istekli üyelerden sandalyede otururken 

kendisi hakkında olumlu duyguları duyduğunda neler hissettiklerini 

paylaĢmaları istenir (Voltan-Acar, 2002: 56). 

 

4. Değerlendirme ve Sonlandırma: Duygusal Farkındalık Eğitim Programının 

üyelerle birlikte genel bir değerlendirmesi yapılır.  
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AraĢtırmacı üyelere “Her bir oturumda öğrenilen bilgiler özetlenir üyelerle 

paylaĢılır. ġöyle dönüp geriye baktığınızda neler düĢünüyor, neler 

hissediyorsunuz, bunları paylaĢalım.” der.  

 

AraĢtırmacı, üyelerden eğitimin tamamlanmasına iliĢkin duygu ve 

düĢüncelerini paylaĢmalarını ister. PaylaĢımların ardından eğitimin 

tamamlanması nedeniyle kaygı yaĢayanlar var ise paylaĢılıp kaygısı 

azaltılmaya çalıĢılır.  

 

Son test (Ġyimserlik Ölçeği)  uygulanır. 

 

Grup, araĢtırmacının eğitimi sonlandırma konuĢmasının ardından iyi dilek ve  

temennilerle süreç tamamlanır. 

 

Onuncu Oturum Özeti 

Üyelerin Ģimdi ve burada duygularını; piĢman, yorgun, endiĢeli, hüzünlü, 

mutlu, durgun, heyecanlı vb. Ģeklinde ifade ettiler. 

 

Üyelerin kendilerinde olumlu duygular uyandıran durumları kâğıtlara çok 

azının yazmıĢ olduğu görüldü. Bir üye çok fazla detaylı ve ayrıntılı 

düĢündüğünü, bunların arasından birini seçemediğini, o anı düĢünmeye 

baĢlarken ve o anı ararken farklı duygular hissettiğini ifade etti. Bir üye 

hazırlayamadığını ama onu cüzdanında her görüĢünde mesela telaĢlı bir 

anında bile olsa ödev yapmadığı ve aslında olumlu anını da hatırladığı için 

gülümsediğini ifade etti. Üyelerin çoğu kartları gördüğünde yaĢadıkları 

duygusal değiĢimi açık biçimde hissedebildiğini ifade etti. Üyelerde yaĢamıĢ 

oldukları olumsuz duyguya yönelik bir olumlu anı seçme eğilimleri 

gözlemlendi.  

 

Her bir üye eğitim programının kendisine kazandırmıĢ olduğu olumlu özelliği 

ifade etti. Bunlar; duygusal fakındalık, duygunun ifadesi, mutluluk  (güzel 

vakit), olumsuzu kabullenme becerisi, kiĢisel farkındalık, duygusal gücünü 
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fark etmek, kendini kabul, kendini tanımlama ve fark etme becerisi Ģeklinde 

sıralandı. 

 

Üyeler tahtaya yazılan bu olumlu özelliklerin kendilerindeki yansımasını 

puanladılar. OluĢturulan sayı doğrusuna isimlerinin baĢ harfini yazarak 

eğitim sürecinde nerede olduklarını gördüler. Ġlk aĢamada eğitimin kendine 

kazandırmıĢ olduğu olumlu yanları bulmakta zorlanan üyelerin tahtaya 

yazılan özellikleri çok daha net ve bilinçli bir biçimde puanladığı ve puanlama 

aralıklarının yüksek olduğu gözlemlendi.  

 

Oturumlar genel olarak değerlendirildi. Üyelere eğitim programı ile ilgili 

düĢünceleri sorulduğunda, Üyeler;  perĢembe akĢamları çok mutlu olduğunu, 

kabul etmediği olumsuz duygularını kabul etmeleri gerektiğini, hayatındaki 

diğer kiĢilerin bu etkileĢime girmesini istediklerini, farkındalık ve duyguları 

anlama konusunda çok yol aldıklarını, ilk defa insanlarla bu kadar derin 

konuĢtuklarını, gülmeyi özlediğini fark etmiĢ olduklarını ifade ettiler.  

 

Üyeler birbirlerine ve eğitim programının kendilerine kazandırdıklarına yönelik 

olumlu duygular ifade ederek oturumdan olumlu duygularla ayrıldılar.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 149 

 

 

 

 

 

BÖLÜM IV  

BULGULAR 

 

Bu bölümde araĢtırmanın denencelerini test etmek amacıyla yapılan 

istatistiksel analizlere ve bu analizler sonucu elde edilen bulgulara yer 

verilmiĢtir.  

 

Denencelerin incelenmesinde, her katılımcı için Ġyimserlik Ölçeği‟nden elde 

edilen toplam puanlar ele alınmıĢ; Mann Whitney U-Testi ve Wilcoxon ĠĢaretli 

Sıralar Testi kullanılarak denencelere göre karĢılaĢtırmalar yapılmıĢtır. 

Ġstatistiksel analiz sonucu elde edilen bulgular denence sırasına göre 

verilmiĢtir. 

 

 

4.1. Denence 1. Duygusal Farkındalık Eğitimine katılan genç yetişkinlerin 

iyimserlik düzeyleri, bu eğitime katılmayan genç yetişkinlerin iyimserlik 

düzeylerine göre anlamlı düzeyde yüksektir. 

 

AraĢtırmanın 1. denencesinin sınanması için deney ve kontrol gruplarının 

Ġyimserlik Ölçeğinden almıĢ olduğu iyimserlik düzeyi son-test toplam puanları 

Mann Whitney U-Testi ile analiz edilmiĢ olup, istatistiksel analiz sonuçları 

Tablo 3‟te verilmistir. 
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Tablo 3: Deney ve Kontrol gruplarının iyimserlik düzeyi  

son-test toplam puanlarının karĢılaĢtırılması 

 

GRUP N 
_ 
X 

Sıra 

Ortalaması 

Sıra 

Toplamı 
U P 

Deney  

Grubu 

Son-test 

12 76.7 16.75 201.00 

21.000 .003 
Kontrol 

Grubu 

Son-test 

12 67.5 8.25 99.00 

P.05 

 

Tablo 3‟te görüldüğü gibi Duygusal Farkındalık eğitimine katılan genç 

yetiĢkinlerin iyimserlik düzeyi toplam puanları ile, eğitim verilmeyen genç 

yetiĢkinlerin iyimserlik düzeyi toplam puanları arasındaki farkın .05 

düzeyinde anlamlı olduğu görülmektedir (U=21.000, P<.05). Bu sonuç, deney 

grubuna uygulanan Duygusal Farkındalık Eğitiminin genç yetiĢkinlerin 

iyimserlik düzeyini arttırdığını göstermektedir. 

 

Bu sonuç, araĢtırmanın 1. denencesini desteklemektedir. 

 

 

4.2. Denence 2. Duygusal Farkındalık Eğitimine katılan genç yetişkinlerin 

iyimserlik düzeyi son-test toplam puanları, iyimserlik düzeyi ön-test toplam 

puanlarına göre anlamlı düzeyde yüksektir. 

 

AraĢtırmanın 2. denencesinin sınanması için deney grubunun Ġyimserlik 

Ölçeğinden almıĢ olduğu iyimserlik düzeyi ön-test, son-test toplam puanlarına 

iliĢkin Wilcoxon ĠĢaretli Sıralar Testi sonuçları Tablo 4‟te verilmiĢtir. 
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Tablo 4: Deney Grubunun iyimserlik düzeyi ön-test, son-test  

toplam puanlarının karĢılaĢtırılması 

 

Ön-Test Son-test N 
Sıra 

Ortalaması 

Sıra 

Toplamı 
Z P 

Negatif Sıra 0 .00 .00 

-2.809 .005 Pozitif Sıra 10 5.50 55.00 

EĢit 2  

P.05 

 

Tablo 4‟te görüldüğü gibi, Duygusal Farkındalık eğitimine katılan deney 

grubunun iyimserlik düzeyi ön-test, son-test toplam puanları arasında son-

test puanları lehine  (pozitif sıralar) istatistiksel olarak anlamlı bir farkın 

olduğu görülmektedir  (Z=-2.809, P<.05). Bu sonuç, Duygusal Farkındalık 

Eğitiminin genç yetiĢkinlerin iyimserlik düzeylerini arttırdığını göstermektedir. 

 

Bu sonuç, araĢtırmanın 2. denencesini desteklemektedir. 

 

 

4.3. Denence 3. Duygusal Farkındalık Eğitimi verilmeyen genç yetişkinlerin 

iyimserlik düzeyi son-test toplam puanları ile iyimserlik düzeyi ön-test toplam 

puanları arasında anlamlı bir fark yoktur. 

 

AraĢtırmanın 3. denencesinin sınanması için Duygusal Farkındalık Eğitimi 

verilmeyen kontrol grubunun Ġyimserlik Ölçeğinden almıĢ olduğu Ġyimserlik 

düzeyi son-test ve ön-test puanlarına iliĢkin Wilcoxon Ġsaretli Sıralar Testi 

sonuçları Tablo 5‟te verilmiĢtir. 
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Tablo 5: Kontrol Grubunun iyimserlik düzeyi ön-test, son-test toplam 

puanlarının karĢılaĢtırılması 

 

Ön-Test Son-test N 
Sıra 

Ortalaması 

Sıra 

Toplamı 
Z P 

Negatif Sıra 6 7.08 42.50 

-1.540 .124 Pozitif Sıra 4 3.13 12.50 

EĢit 2  

P>.05 

 

Tablo 5‟te görüldüğü gibi, kontrol grubunun iyimserlik düzeyi ön-test, son-test 

toplam puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farkın bulunmadığı 

görülmektedir (Z=-1.540, P>.05). Bu sonuç, Duygusal Farkındalık Eğitimi 

verilmeyen genç yetiĢkinlerin iyimserlik düzeylerinde istatistiksel olarak 

anlamlı bir farkın olmadığı sonucunu göstermektedir. 

  

Elde edilen bu sonuç, araĢtırmanın 3. denencesini desteklemektedir. 
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BÖLÜM V  

TARTIġMA VE YORUM 

 

 

Bu bölümde Duygu Odaklı Terapiye dayalı olarak hazırlanan Duygusal 

Farkındalık Eğitiminin genç yetiĢkinlerin iyimserlik düzeyine etkisi ile ilgili 

olarak yapılan uygulamalı çalıĢmanın sonucunda elde edilen bulgular tartıĢılıp 

yorumlanmıĢtır. 

 

 “Duygusal Farkındalık Eğitimine katılan genç yetiĢkinlerin Ġyimserlik 

Düzeyleri, bu eğitime katılmayan genç yetiĢkinlerin Ġyimserlik Düzeylerine 

göre anlamlı düzeyde yükselmektedir” denencesini elde edilen bulgular 

destekler niteliktedir. Deney grubunun ve kontrol grubunun Ġyimserlik 

Ölçeğinden aldıkları son-test puan ortalamaları arasındaki farkın deney grubu 

lehine anlamlı düzeyde yüksek olduğu bulunmuĢtur. Bu bulgu, Duygu Odaklı 

Terapiye dayalı olarak hazırlanan Duygusal Farkındalık Eğitimine katılan genç 

yetiĢkinlerin iyimserlik düzeyinde anlamlı bir artıĢ olduğuna iĢaret etmektedir.  

 

Bu konu ile ilgili yapılan literatür taramalarında Duygu Odaklı Terapi ve buna 

bağlı olarak oluĢturulan eğitim programlarının bireylerin iyimserlik 

düzeylerine etkisini irdeleyen herhangi bir araĢtırmaya rastlanmamıĢtır. 

Konuya olumlu duygular, umut, duygusal farkındalık,  baĢetme becerileri ve 

iyimserlik çerçevesinden baktığımızda ise elde edilen bu sonucun ilgili 

literatürce desteklendiği görülmektedir (Rim 1990; 89-90; Puskar ve ark. 

1999: 115-130; Chang, Rand ve Strunk,  2000: 255; Hatchett ve Park, 2004: 

1761-1766). 
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Ġyimserlik ve umut gibi pozitif düĢünce biçimleri psikolojik danıĢma ve 

rehberlik alanında son yıllarda önemsenen ve üzerinde durulan bir konu 

olmuĢtur. Duygu odaklı terapi yaklaĢımında da bireyin pozitif duygularının ve 

umut düzeyinin arttırılması amaçlanmaktadır. Bu sayede birey uyumsuz 

duygularının etkisinden kurtulacak, yaĢam olaylarına karĢı daha esnek 

olacak, problemleri ile baĢ edebilmek için daha aktif baĢ etme stratejileri 

geliĢtirecektir. Bu nedenle Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı bireyin pozitif 

duygularının ve olumlu benlik imajlarının desteklenmesi çalıĢmalarını 

danıĢma uygulamasının merkezine almaktadır (Greenberg, 2004b: 128-135). 

YaĢantısal yaklaĢım olarak da anılan bu yaklaĢımda bireye olumsuz anılarının 

yapılandırılmıĢ ortamda yeniden yaĢantılandırılmasında amaç, olumsuz 

duygulara yönelik farkındalık geliĢtirilerek bireyin çaresizliği ile yüzleĢmesi ve 

yeni olumlu duygular geliĢtirmesidir (Johnson, 2004: 71). Bir anlamda birey 

yaĢanan olumsuz duygular üzerine konuĢturulurken, içsel dinamikleri 

harekete geçirilip olumlu duygulara doğru dönüĢüm amaçlanmaktadır. 

 

Bu yaklaĢımda, olumsuz duygunun olumlu duygu ile değiĢtirilmesi ilkesi 

ıĢığında umutsuzluğa yönelik bir antidot olarak tanımlanan umut duygusu, 

depresif çökkünlüğe karĢı kullanılmaktadır.  Bireyin geçmiĢ yaĢantılarına ve 

olumsuz benlik imajına yönelik olarak danıĢanın içgüdüsel potansiyelleri 

harekete geçirilmektedir (Greenberg ve Watson, 2006: 222-223). 

 

Olumlu duygular olumsuz yaĢam olaylarının etkisini azaltmakta (Synder ve 

Lopez 2007: 137) ve bireyin kiĢisel kaynaklarına yönelik farkındalığı 

arttırmaktadır (Fredrickson, 2002: 123).  Duygu Odaklı danıĢma süreci bireyin 

negatif duygularını keĢfetmesi, tanıması, ifadelendirmesi, yansıtması ve 

olumlu duygulara yönelik bir dönüĢtürme yolculuğuna çıkması Ģeklinde 

ilerlemektedir (Greenberg, 2004b: 68-72; Watson ve ark., 2007: 214-215). 

Bireyde yeni olumlu duygular meydana getirilebilmesi için olumlu imgeleme 

çalıĢmaları yaptırılmakta, ardından bu imgelem biliĢĢel yapı ile 

desteklenmektedir (Greenberg ve Watson 2006: 284). Bu araĢtırma için 

geliĢtirilen eğitim programı da bu ilkeleri ve süreci göz önünde bulundurarak 

hazırlanmıĢtır. Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımına bağlı olarak verilen eğitimin 

bireyler üzerinde, olaylar yerine olayların kendi duygusal dünyalarına 

odaklanma, olumlu ve olumsuz tüm olayların kendi benlik algılarındaki 
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birincil duygu karĢılıklarının bulunması, destekleyici duygularla yeni uyumlu 

bir duygusal dönüĢüm süreci baĢlatılması amaçlanmıĢtır. Eğitim sürecinin 

nihai hedefi bireylerin yaĢam kontrollerini ellerinde tutmalarını sağlamak 

sayıldığında iyimserlik eğiliminin güçlenmesi bu anlamda beklenen bir sonuç 

olarak görülebilir. Çünkü yapılan araĢtırmaların çoğunda iyimserlerin 

hayatlarındaki temel olayların kontrolünü ellerinde tuttuklarına inandıkları 

sonucunu ortaya koymuĢtur (Darvill ve Johnson, 1991: 951; Wenglert ve 

Rosen, 2000: 717). Buna ek olarak iyimserlik düzeyleri yüksek olan bireylerin 

daha çok sosyal kiĢilik özellikleri gösterdikleri bunun da duygusal ve fiziksel 

iĢlevselliği kolaylaĢtırdığı görülmüĢtür. Ġyimserliğin, benlik saygısı, kontrol 

algısı, psikolojik iyilik hali, güdülenme ve sağlık üzerinde de etkisi olduğu 

belirtilmektedir (Ben-Zur ve Debi, 2005: 151-164; Baldwin, Kennedy ve 

Armata, 2008: 393) 

 

Pek çok kiĢilik kuramcısı iyimserliğin bir kiĢilik özelliği mi, yoksa bir duygu 

durumu mu olduğunu tartıĢmaya devam etmektedir. BiliĢsel yaklaĢımı 

benimseyen kuramcılara göre, iyimserliğin doğuĢtan getirilen bir özellik 

olmadığı, bazı insanların ne doğuĢtan iyimser ne de kötümser oldukları ileri 

sürülmektedir. Seligman (2007a: 18) iyimserliğin, Goleman  (2009: 130) da 

iyimserlik ve umudun öğrenilebileceğine inanmaktadırlar. Çünkü her ikisinin 

temelinde de özverimlilik yani kiĢinin hayatındaki olaylarla baĢ edebileceğine 

ve zorluklara göğüs gerebileceğine inanç vardır. 

 

Bireyin içerisinde bulunduğu duygusal durum üzerine yapılan araĢtırmalar 

duygusal durumun düĢünme biçimini önemli oranda etkilediğini göstermiĢtir 

(Mayer ve Hanson, 1995: 239-240). Pozitif duygular beraberinde olumlu yönde 

dönüĢümü de getirmektedir (Greenberg ve Goldman, 2008a: 352). Bu açıdan 

bakıldığında bireyin içerisinde bulunduğu olumlu duygusal durumun 

iyimserliğe, olumsuz duygusal durumun ise kötümserliğe neden olabileceği 

düĢünülmektedir. Fredrickson (Fredrickson ve Levenson, 1998: 213-217), 

olaylara olumlu yaklaĢan bireylerin, pozitif duygularını ön plana çıkararak 

olumsuz duygularını bertaraf etme becerisine sahip olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢtır. Fredrickson‟a göre olumlu duyguların aktive edilmesi, duygusal 

dönüĢümün merkezidir ve en önemli aĢamasıdır. Bir duygu olarak tanımladığı 

iyimserliği, negatif duyguların önleyicisi, geniĢleyici ve inĢa edici bir yapı 
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olarak tanımlamaktadır ki iyimserlik; umut ve özveri ile birlikte problemlere 

yaratıcı çözüm üretebilme becerisi geliĢtirmektedir.  Olumlu duygular 

insanların anlık düĢünce-eylem dağarcığını geniĢletir, sonuç olarak bu da 

yaĢamla baĢa çıkmak için devamlı enerji kaynakları oluĢturmasını 

sağlamaktadır (Fredrickson, 2004: 1373).  

 

Eğitim programı incelendiğinde gevĢeme egzersizlerine yer verildiği 

görülecektir. Bireylerin gevĢeme egzersizlerine katılım ve memnuniyet 

dereceleri onların buna bağlı olarak olumlu duygularının artmasına ve bunun 

biliĢsel olarak geniĢlemesine neden olabileceği düĢünülmektedir (Fredrikson, 

2002: 129). Meditasyon ve imajinasyon uygulamaları bireyde olumlu 

duyguların ortaya çıkarılmasında önemli görülmektedir (Lazarus ve Lazarus, 

1994:  283) Burada belirtilmesi gereken bir diğer nokta insanların olumlu 

duygular yaĢadıkları sırada almıĢ oldukları kiĢisel kaynakların daha etkili 

oldukları yönündeki çalıĢmalardır. Bunlara göre olumlu bir duygu esnasında 

alınan mesajlar ilerleyen süreç içerisinde daha etkili bir biçimde kullanılabilir. 

Bu yaklaĢım yaratıcı, esnek, sosyal olarak bütünleĢmiĢ, sağlıklı bir yapının 

ancak pozitif duygularla birlikte geliĢtirilebileceğini önermektedir (Fredrickson, 

2006: 90). Olumlu duyguların yaĢanmasının, bireyde iyimserlik ve olumlu 

düĢünmeyi arttırdığı düĢünülmektedir (Gün, 2007: 216). Olumlu duygular 

bireydeki olumsuz duygulanımı azaltacağı gibi bireyin duygusal bağlarını 

güçlendirmektedir (Greenberg ve Goldman, 2008a: 364). Ġyimser bireyler 

karĢılaĢmıĢ oldukları zorluklar konusunda kendilerini yetkin gördükleri için 

olumlu duygular geliĢtirirler. Ġyimserlik ve duygu iliĢkisinde temel unsur 

sadece olumlu duyguların kabul edilmesi olumsuz duyguların reddedilmesi 

temeline dayanmaz. Burada asıl unsur tüm duyguların kabul edilerek 

içlerindeki olumlu mesajın alınmasına bu sayede duygulara yeni bir gözle 

bakılması temeline dayanmaktadır (Gün, 2007: 31).  Bireylere verilen 

eğitimdeki temel unsurlardan biri de olumlu ve olumsuz tüm duygulara 

yönelik bir kabul sürecinin gerçekleĢtirilmesidir. 

 

Gençoğlu (2006: 88), bireylerin bir kiĢilik özelliği olarak duygusal kararlılık 

düzeyi ile iyimserlik düzeyleri arasında anlamlı bir iliĢki olduğunu saptamıĢtır. 

Bu araĢtırmaya göre duygusal kararlılık; kendine güvenen, çoğu zaman sakin 

ve huzurlu, kendi kararlarını kendi veren, ortaya çıkan yeni durumlara çabuk 
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uyum sağlayan bir kiĢilik özelliği olarak tanımlanmaktadır (Özgüven, 1992: 

18). Bu tanım kapsamında sıralanan özellikler de bir bakıma bu araĢtırmanın 

bağımsız değiĢkeni olan Duygusal Farkındalık eğitim programı ile 

gerçekleĢtirilmek istenen amaçlar ile iliĢkilendirilebilmektedir. 

 

Balcı Çelik  (2008: 797), Duyguları Güçlendirme Eğitimi ve Ġyimserlik Düzeyi 

iliĢkisini incelediği araĢtırmasında duygusal durumun farkındalığına yönelik 

etkinliklere yer vermiĢtir. 10 hafta boyunca duyguları tanıma ve ifade etme, 

empatik tepki verme, duyguların anlaĢılması, duygusal çatıĢmalara 

odaklanma, duygulara odaklanma gibi etkinliklerle gerçekleĢtirilen araĢtırma 

sonucunda; Duyguları Güçlendirme Eğitimi Programının hemĢirelerin 

iyimserlik düzeylerini yükselttiği sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

Hart ve Hittner  (1995: 827-839), 43 üniversite öğrencisi üzerinde yapmıĢ 

oldukları araĢtırmada;  iyimserlerin kötümserlerden daha sağlıklı, stresle baĢa 

çıkmada farklı teknikleri kullanan, problem odaklı ve sosyal destek alma 

tekniklerine sahip olduklarını, kötümserlerin ise kaçınma gibi geçici baĢa 

çıkma teknikleri kullandıkları sonucuna ulaĢmıĢlardır. AraĢtırmada iyimser 

bireylerde strese neden olan bir olayla karĢı karĢıya kaldıklarında duygularını 

bastırma tepkisi gösterdiklerini belirten hiç bir sonuç bulunamamıĢtır. Ġyimser 

bireylerin hayal kırıklığı ve kızgınlık anlarında kötümserlere oranla 

duygularını daha fazla ifade etmede istekli oldukları, sorumluluk alarak baĢa 

çıkma eğiliminde oldukları gözlemlenmiĢtir. 

 

YaĢam doyumu ve depresyon belirtilerinin ortadan kaldırılmasında bireylerin 

iyimserlik düzeyleri önemli bir unsur olarak görülmektedir  (Chang, Maydeu-

Olivares ve D‟Zurilla, 1997;433-440, Puskar ve ark 1999;115-130). Kötümser 

ve kaygılı bireylerin kan basıncı düzeylerinin, iyimserlere göre daha düĢük, 

kaygılı bireylere göre daha yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. Ġyimserlerin 

olumsuz duygular yaĢadıkları ender durumlarda, duygu durumlarını dikkate 

almadan karamsar veya kaygılı kiĢilerle yapılan karĢılaĢtırmalarda, 

iyimserlerin de karamsar ve kaygılı kiĢiler kadar yüksek kan basıncı düzeyine 

eriĢtikleri saptanmıĢtır  (Raikkonen, Matthews ve Flory, 1999; 104-113).  
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Olumlu yaĢam deneyimleri bireyin umut ve iyimserlik eğilimi ile iliĢkili 

bulunmaktadır (Lazarus ve Lazarus, 1994: 73). Buna bağlı olarak bireyin 

zorlanmalı durumlarında olumlu duygularının ortaya çıkarılması baĢ etme 

stratejileri açısından önemli görülmektedir (Folkman, 2008: 11). Bireyin 

sorunları ile baĢ etme becerisi aynı zamanda duyguları ile baĢ etme becerisi ile 

iliĢkilidir. Olumlu duygular geleceğe yönelik olumlu beklentileri bir biçimde 

ortaya çıkarmaktadır (Lazarus ve Lazarus, 1994:  153). Izard‟a (1991: 23) göre, 

duygusal süreçler bireylerin algılama biçimleri ile de doğrudan ilgilidir. 

Duyguların düĢünce ve eylemi organize etme rolü göz önünde 

bulundurulduğunda ve bireyin içerisinde bulunduğu duyguların olayları 

algılama biçimini etkilediği düĢüncesi ile hareket edersek olumlu duygulara 

doğru yöneliĢ algılama biçimlerini de olumlu hale dönüĢtürecektir.  

 

Carver, Reynolds ve Scheier  (1994: 136), üniversite öğrencilerinin benlik algısı 

ve iyimserlik iliĢkisini incelemiĢler ve iyimserlerin benlik algılarını 

kötümserlere göre pozitif yönde oluĢturduklarını tespit etmiĢlerdir. Bu bulgu 

iyimser bireylerin gelecekten iyi beklentisi olan kötümser bireyin ise hayattan 

daha az beklentisi olan biri olduğu varsayımını desteklemiĢtir. Bununla 

birlikte aynı araĢtırmada kötümserlerin umutlarını beklentiye dönüĢtürmede 

daha zayıf oldukları tespit edilmiĢtir.  

 

Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı, öfke yönetimi sürecini gerçekleĢtirmek yerine 

bireyin öfkesini yeni bir çerçeve etrafında değerlendirerek sağlıklı bir yapıya 

dönüĢtürmesi düĢüncesinden hareket etmektedir (Greenberg ve Goldman, 

2008a: 257). Günlük duygusal durumları göz önünde bulundurulduğunda 

iyimserlik ve özyeterlilik düzeyleri yüksek bulunan bireylerin günlük yaĢamda 

iyilik hali ile duygusal duyarlılıkları yüksek bulunmuĢtur (Karademas, 

Kafessios ve Sideridis, 2007: 285). Aynı zamanda iyimserlik, mesleki stres, 

kiĢisel baĢarı ve yaĢam tatmininin önemli bir yordayıcısı olarak kabul 

edilmektedir (Hayes ve Weathington, 2007: 565). 

 

Cinsiyet farklılığı olmaksızın bireylerin sosyal anlamda baĢarılı olmaları 

iyimserlik düzeyleri ile doğrudan ilgilidir. Ġyimserlik eğiliminin yüksekliği 

sosyalleĢmiĢ bir birey ile iliĢkili iken kötümserlik yalnızlık ile 



 159 

iliĢkilendirilmektedir (Deptula ve Ark. 2006: 134-138; Nurmi ve Ark. 1996: 

201-219). Bireylerin duygularını ifade etmeleri yalnızlık düzeylerini doğrudan 

etkilemektedir. Bireylerde duygularını ifade etme becerisi yükseldikçe 

bireylerdeki yalnızlık düzeyi düĢmeye baĢlamıĢtır (Öksüz, 2005: 185-195). 

Ġyimser bireylerin sosyal destek alma gibi aktif baĢa çıkma stratejilerini 

kullandığı, Kötümser bireylerin ise daha çok duyguların bastırılması ve 

duygulardan kaçınma Ģeklinde özetlenen duygusal baĢ etme tepkileri 

kullandığı bilinmektedir (Hatchett ve Park, 2004: 1761-1766; Rim, 1990; 89-

90). 

 

AraĢtırmalarda iyimserlik ve depresyon belirtileri arasında negatif yönde bir 

iliĢki olduğu, iyimserlik düzeyi yüksek bireylerde problem odaklı baĢ etme 

stratejinin kullanıldığı ve iyimserlik düzeyi yükseldikçe öfke düzeyinin 

düĢtüğü sonucuna ulaĢılmıĢtır (Puskar ve ark. 1999: 115-130). Benzer durum 

tıbbi tedavi gören bireyler için de söz konusudur (Matthews ve Cook, 2009: 

722). Ġyimserlik eğilimi ile depresif belirtiler ve düĢük özsaygı arasında ters 

yönde bir iliĢki bulunmaktadır (Taylor, Budescu ve McGill, 2011: 303). Pozitif 

duygular, bireyde sağlıklı bir biyolojik, hormonal ve psikolojik etkenlerin 

geliĢmesine neden olmaktadır (Lazarus ve Lazarus, 1994:  258) Ġyimserlik 

eğilimi olayları olumlu değerlendirme ile doğrudan iliĢkili olarak 

değerlendirilmektedir. Ġyimserliği duygulara olumlu yoğunlaĢma olarak da 

değerlendiren bu yaklaĢıma göre iyimser bireyler çoğunlukla sorun odaklı 

baĢa çıkma stratejileri kullanmaktadırlar. Duygusal olarak kendini suçlama, 

duyguları bastırma, duygudan kaçınma eğilimi ise çoğunlukla kötümserlik ile 

iliĢkilendirilmektedir (Scheier, Carver ve Bridges, 1994: 1063). Benzer biçimde 

sağlıklı bireylerin iyimserlik ve bilgi iĢleme stilleri arasında da anlamlı iliĢkiler 

bulunmaktadır. Ġyimserlik; akılcı bilgi iĢleme stili ile iliĢkilendirilebilirken, 

kötümserlik yaĢantısal bilgi iĢleme stili ile iliĢkilendirilmiĢtir. Buna göre 

bireylerin iyimser olmaları ile psikolojik durumlarının önemli oranda 

etkilendiği sonucuna varılmıĢtır  (Chang ve Farrehi, 2001: 555-562). Benzer 

biçimde kalp hastaları üzerinde yapılan bir araĢtırmada iyimserlik düzeyi 

yüksek hastaların duygusal ve fiziksel iyilik hallerinde olumlu belirtiler 

gösterdikleri saptanmıĢtır  (Bedi ve Brown, 2005;57-70). 
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Duygularının farkında olan bireylerin kiĢilik geliĢimi de bunun paralelinde 

geliĢecektir. Bu kiĢiler özerk, kendi sınırlarından emin, psikolojik sağlığı 

yerinde, hayata olumlu gözle bakan bireyler olarak tanımlanmaktadırlar 

(Goleman, 2009: 67). Ġnsan iliĢkilerinde baĢarı, öncelikle bireyin kendi duygu 

ve davranıĢlarının farkında olmasını gerektirmektedir (Kasatura, 1998: 246). 

Ġyimserlik; kiĢinin hayatında karĢılaĢabileceği olası problemle baĢa çıkabilmesi 

için kolay bir yol sunarak (Fellman, 2000: 8) bireyin duygularını doğru 

biçimde tanımlamasını ve doğru biçimde yönlendirebilmesini sağlayacaktır. 

Olumsuz duygularının farkında olan birey aynı zamanda bu duygularını 

değiĢtirmek isteyen birey anlamına gelmektedir (Goleman, 2009: 67)  

 

Bu araĢtırmada kontrol grubunun Ġyimserlik Ölçeği son test puan 

ortalamasının ön test puan ortalamasına göre düĢtüğüne dikkat 

çekilmektedir. Bu durum aslında iyimserlik düzeyi düĢük olan bireyin sağlıklı 

destek almadıkları sürece iyimserlik düzeylerinin daha da düĢeceğini 

göstermektedir.  

 

Birey, yaĢamı hakkında duygularını doğru tanımladığında, duygusal 

farkındalık ve duygusal düzenleme becerilerine sahip olduğunda olayları daha 

gerçekçi biçimde yorumlamakta, yaĢamına yönelik olumlu ve iyimser tutumlar 

geliĢtirebilmektedir. Ġnsan yaĢamının en verimli çağlarından biri olan genç 

yetiĢkinlik çağında kendi duygularına yönelik farkındalık, ifade etme, 

düzenleme, yansıtma ve dönüĢtürme becerilerinin bireylerin yaĢam 

kalitelerinin arttırılması açısından önemli olduğu bir kez daha bu 

araĢtırmanın sonuçları ile vurgulanmıĢtır.  
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BÖLÜM VI 

SONUÇ VE ÖNERĠLER 

 

Bu bölümde, araĢtırmada elde edilen bulgulara dayalı olarak ulaĢılan genel 

sonuç ve önerilere yer verilmiĢtir. 

 

Bu araĢtırmada Duygu Odaklı Terapiye dayalı olarak hazırlanan Duygusal 

Farkındalık Eğitiminin bireylerin iyimserlik düzeylerine etkisi incelenmiĢtir. 

AraĢtırmada kullanılan Duygusal Farkındalık Eğitim Programı genç 

yetiĢkinlerin duygusal farkındalıklarını arttırıp duygu düzenleme ve 

dönüĢtürme becerilerini arttırmaya yönelik olarak hazırlanmıĢ bir çerçeve 

programıdır. Bireylerin duygusal farkındalıklarını ve buna bağlı olarak 

iyimserlik düzeylerinin arttırılabilmesi için eğitim programında; duygusal 

farkındalığı geliĢtirecek olumlu ve olumsuz duygularını tanıma, kendisi ve 

çevresindekilerin duygularına yönelik empati becerileri geliĢtirme, birincil ve 

ikincil duygularını tanıyıp yaĢantısı yoluyla etkilerini anlamlandırma, 

duygusal Ģemalarını fark ederek olumsuz duygusal durumları ile baĢa çıkma 

becerileri kazanma, olumlu duygularını arttırıp olumsuz duygularını azaltma, 

olumlu özellikleri ve kendisi ile ilgili yanlıĢ inanıĢ ve anlayıĢlarını fark ederek 

içsel diyaloglarını keĢfetme gibi uygulamalara yer verilmiĢtir. 

 

AraĢtırmanın bulgularına göre, Duygu Odaklı Terapiye dayalı olarak 

hazırlanan Duygusal Farkındalık Eğitimi genç yetiĢkinlerin iyimserlik 

düzeylerinin artmasında etkili olduğu sonucuna varılmıĢtır. Bu sonuca göre 

geliĢtirilen programın bireylerin iyimserlik düzeylerini arttırmada etkili olduğu 

görülmüĢtür. Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımına dayalı olarak hazırlanan 

Duygusal Farkındalık Eğitiminin bireylerin iyimserlik düzeylerine etkisine 

yönelik bir deneysel çalıĢma olarak elde edilen sonuçların, iyimserlik, Duygu 



 162 

Odaklı Terapi yaklaĢımı ve genç yetiĢkinlerin yaĢam becerileri gibi konularda 

Rehberlik ve Psikolojik DanıĢma alanına katkı sağlayacağı düĢünülmektedir 

 

Öneriler 

Bu araĢtırmanın sonuçlarına göre aĢağıdaki önerilere yer verilmiĢtir. 

 

Uygulamaya yönelik öneriler: 

1) Duygusal Farkındalık Eğitimi genç yetiĢkinlerin iyimserlik düzeylerinin 

arttırılmasında etkili olmuĢtur. Ġnsan yaĢamının en verimli çağlarından biri 

olarak kabul edilen genç yetiĢkinlik çağında bireyin duygusal farkındalık 

kazanması, kendinin ve baĢkalarının duygularına yönelik empati becerileri 

geliĢtirmesi, duygusal düzenleme becerilerine sahip olması, sağlıklı bir benlik 

algısı geliĢtirerek, çevresi ile sağlıklı bir iliĢki kurmasına neden olacaktır. 

Ġyimserlik eğiliminin akademik baĢarı ve yaĢam doyumu ile sıkı bir iliĢkisi 

olduğu düĢünüldüğünde genç yetiĢkin yaĢ grubunun çoğunlukta olduğu 

yükseköğretim kurumlarında, sivil toplum örgütlerinde, gençlik kamplarında, 

Duygusal Farkındalık Eğitimleri verilmesi bu alanlarda eğitim programları 

düzenleyen programcılara önerilebilir.   

 

2) Ülkemizdeki Psikolojik DanıĢma ve Rehberlik eğitimi veren programlarda 

eklektik bir danıĢma uygulama alanı olarak Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı ve 

ilkeleri uygulama alanları “Güncel Psikolojik DanıĢma Uygulamaları” dersi 

kapsamında ele alınabilir. 

 

3) Duygu Odaklı Terapi uygulamalarının batıda yaygın olarak kullanıldığı alan 

aile ve çift terapisi alanıdır. Bu araĢtırma için geliĢtirilen Duygusal Farkındalık  

Eğitim Programı Ülkemizde son zamanlarda yaygınlaĢmaya baĢlayan evlilik 

öncesi ve evlilik sonrası aile eğitim programlarında uygulanabilir. 

 

4) Duygularla çalıĢmanın iyimserlik düzeyine olumlu yönde etkisi bulunduğu 

göz önünde bulundurulduğunda bireylerin iyimserlik eğilimini kazanmalarına 

yönelik verilen eğitim programlarında Duygu Odaklı Terapi ilke ve 

uygulamalarına yer verilebilir. 
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5) Ġyimserlik eğiliminin iĢ yaĢamındaki etkisi ve verimlilikle iliĢkisi göz önünde 

bulundurulduğunda bu araĢtırma için geliĢtirilen eğitim programı, 

çalıĢanların mesleki doyumlarının ve performanslarının arttırılmasına yönelik 

eğitim faaliyetlerinde kullanılabilir. 

 

6) Ġyimserlik düzeyleri düĢük bireylerin önemli bir risk grubunda oldukları 

hesaba katılarak bu bireylere yönelik eğitim, grupla veya bireysel psikolojik 

danıĢma uygulamaları yapılabilir.  

 

AraĢtırmacılara öneriler: 

1) Okul öncesi, ilköğretim, ortaöğretim ve yüksek öğretim kurumlarında 

duygusal farkındalık eğitim programlarına yer verilebilir. 

 

2) Eğitim Kurumlarında Duygusal Farkındalık eğitim Programı uyarlanarak, 

akademik baĢarı ve okula uyum konularında araĢtırmalar yapılabilir. 

 

3) ĠĢ ve meslek dünyasında; mesleki doyumsuzluk, çalıĢanların tükenmiĢliği, 

iĢyerinde duygusal tacizle (mobbing) baĢa çıkma, mesleki baĢarı ve 

performansın arttırılması vb konularında duygusal farkındalık eğitiminin 

etkililiği konularında araĢtırmalar yapılabilir. 

 

4) Ġyimserlik eğiliminin etkileyebileceği düĢünülen iletiĢim becerileri, stresle 

baĢa çıkma becerileri, öfke ile baĢa çıkma becerileri gibi değiĢkenlerle yeni 

araĢtırmalar yapılabilir. 

 

5) Bu araĢtırmada deney ve kontrol gruplarına son-testlerden sonra izleme 

çalıĢması yapılmamıĢtır. Ġleride yapılacak araĢtırmalarda, 6 ay ya da 1 yıl ara 

ile izleme ölçümleri yapılabilir. 

 

6) Bu araĢtırmanın amacı Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı ilkeleri ile 

oluĢturulmuĢ duygusal farkındalık eğitim programının genç yetiĢkinlerin 

iyimserlik düzeyleri üzerindeki etkisini ortaya koymaktır. Bu etki 

sorgulanırken etkileĢim grubu niteliğini taĢıyan bir plasebo grubu 

kullanılmamıĢtır. Bundan sonraki çalıĢmalarda grup içi etkileĢim 
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dinamiklerini göz önünde bulunduran bir plasebo grubu ile de deney grubu 

karĢılaĢtırılabilir. 

 

7) Bu araĢtırma ile Duygu Odaklı Terapi yaklaĢımı ilkelerine dayalı bir 

duygusal farkındalık eğitim programının Kontrol Gruplu Ön-test ve Son-test 

Model desenli olarak etkililiği sınanmıĢtır. Bu araĢtırmada kullanılan 

yöntemin iyimserlik düzeyini arttırmadaki etkisi, yeni çalıĢmalarla yeniden 

sınanabilir ve böylece elde edilen bulguların kararlılığı test edilebilir. 

 

8) Bu çalıĢma, Samsun Ġl merkezinde ikamet eden genç yetiĢkinlerle 

yapılmıĢtır. Duygusal Farkındalık Eğitiminin iyimserlik düzeyine etkililiğini 

test etmek için farklı popülâsyonlarda  (çocukluk, ergenlik, orta yetiĢkinlik, 

yaĢlılık) farklı değiĢkenler kullanılabilir, böylece yapılacak olan araĢtırmalarda 

iyimserlik eğilimi ve duygusal farkındalık konularında yapılacak yeni 

araĢtırmalar ve çalıĢmalar üzerine ıĢık tutabilecektir. 
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EKLER 

EK-1 

BĠLGĠLENDĠRĠLMĠġ ONAM  FORMU 

 

(Aydınlatma) 

AraĢtırmanın adı, “Duygu odaklı terapiye dayalı duygusal farkındalık 

eğitiminin genç yetiĢkinlerin iyimserlik düzeylerine etkisi” dir. AraĢtırmada 

Duygu Odaklı Terapiye dayalı olarak hazırlanmıĢ “Duygusal Farkındalık 

Eğitimi”nin genç yetiĢkinlerin iyimserlik düzeylerini arttırmakta mıdır? 

Sorusuna cevap aranmaktadır.. AraĢtırma 10 oturum süresince 10-15 kiĢilik 

grup eğitimi  Ģeklinde gerçekleĢecektir. Eğitime gönüllü katılım esastır.  

 

(Gönüllünün beyanı) 

Sayın …………………… tarafından yukarıda belirtilen konuda  araĢtırma 

yapılacağı belirtilerek  bu araĢtırma ile ilgili bilgiler bana aktarıldı. Bu 

bilgilerden sonra böyle bir araĢtırmaya “katılımcı” olarak davet edildim. Eğer 

bu araĢtırmaya katılırsam danıĢman ile aramda kalması gereken bana ait 

bilgilerin gizliliğine bu araĢtırma sırasında da büyük özen ve saygı ile 

yaklaĢılacağına inanıyorum. AraĢtırma sonuçlarının eğitim ve bilimsel 

amaçlarla kullanımı sırasında kiĢisel bilgilerimin ihtimamla korunacağı 

konusunda bana yeterli güven verildi.  

 

AraĢtırmanın yürütülmesi sırasında herhangi bir sebep göstermeden 

araĢtırmadan çekilebilirim. AraĢtırma için yapılacak harcamalarla ilgili 

herhangi bir parasal sorumluluk altına girmiyorum. AraĢtırma için bana 

herhangi bir ödeme yapılmayacaktır. AraĢtırmanın bir eğitim araĢtırması 

olduğu konusunda bilgilendirildim. Bu araĢtırmaya katılmak zorunda değilim 

ve katılmayabilirim.  

 

Bu konuda yapılan daveti gönüllülük içerisinde kabul ediyorum. Ġmzalı 

bu form kâğıdının bir kopyası bana verilecektir. 

 

Katılımcı 

Adı, soyadı 

GörüĢme tanığı 

Adı, soyadı 

DanıĢman 

Adı soyadı 
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EK-2 

( ĠYĠMSERLĠK ÖLÇEĞĠ ) 

Değerli Katılımcı  

AĢağıda bazı ifadelere yer verilmiĢtir. Her bir ifadeyi dikkatlice okuduktan 

sonra size en uygun seçeneği (X) iĢaretleyiniz. Bu bir sınav değildir. Doğru 

veya yanlıĢ cevap yoktur. 

Yardımlarınız için teĢekkür ederiz. 

 

 Bana 

göre hiç 

değil 

Bana 

göre 

değil 

Bazen 

benim 

gibi 

Tam 

beni

m 

gibi 

1.  (    ) (    ) (    ) (    ) 

2.  (    ) (    ) (    ) (    ) 

3.   (    ) (    ) (    ) (    ) 

4. Hayatta karĢılaĢtığım her kötü 

olaydan mutlaka iyi bir sonuç çıkarırım. 
(    ) (    ) (    ) (    ) 

5. Hangi yaĢta olursam olayım yaĢamın 

ilginç ve güzel yanlarını görmeye çalıĢırım. 
(    ) (    ) (    ) (    ) 

6. Hiçbir Ģeyden kolay kolay mutlu 

olamıyorum, genellikle karamsar bir 

insanım. 

(    ) (    ) (    ) (    ) 

7. Bazı konularda baĢarısız olduğumda, 

baĢarılı olacağım alanlarda olacağını 

düĢünüyorum. 

(    ) (    ) (    ) (    ) 

8. Bir kez baĢarısız olduğumda hep 

baĢarısız olacağımı düĢünürüm. 
(    ) (    ) (    ) (    ) 

9. BaĢıma bir Ģey geldiğinde kimsenin 

benimle ilgilenmeyeceğini düĢünürüm. 
(    ) (    ) (    ) (    ) 

10. Her ne kadar baĢarısız olsam bile 

kendimi baĢarısız bir insan gibi 

görmüyorum. 

(    ) (    ) (    ) (    ) 

11. BaĢkalarından daha kötü olduğumu 

düĢünüyorum. 
(    ) (    ) (    ) (    ) 
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12. Zorluklarla karĢılaĢtığımda mutlaka 

alternatif bir çıkıĢ noktası bulacağıma 

inanırım. 

(    ) (    ) (    ) (    ) 

13. Olumsuz yaĢantılarımın ve 

düĢüncelerimin günlük yaĢamımı 

bozmasına izin vermem. 

(    ) (    ) (    ) (    ) 

14. Her zaman kendime ikinci bir Ģans 

tanırım. 
(    ) (    ) (    ) (    ) 

15. Her Ģeye rağmen hayatın yaĢamaya 

değer olduğuna inanırım. 
(    ) (    ) (    ) (    ) 

16. Üzüntülerimi sahip olduğum 

güzellikleri düĢünerek unutmaya çalıĢırım. 
(    ) (    ) (    ) (    ) 

17. Benim için baĢlayan her Ģey yeni bir 

umut demek 
(    ) (    ) (    ) (    ) 

18. Kendimi olduğum gibi kabul 

ediyorum. 
(    ) (    ) (    ) (    ) 

19. Genelde benden daha az imkânı olan 

insanlara bakarak ne kadar Ģanslı 

olduğumu düĢünürüm. 

(    ) (    ) (    ) (    ) 

20. Her iniĢin bir çıkıĢı olduğunu 

düĢünür ve umutsuzluğa kapılmam. 
(    ) (    ) (    ) (    ) 

21. Ufak Ģeylerden bile haz duyarım. (    ) (    ) (    ) (    ) 

22. Kötü olan her olay karĢısında, 

dilimdeki sussa bile içimdeki umut ıĢığını 

söndürmemeye çalıĢırım. 

(    ) (    ) (    ) (    ) 

23. Her acının sonunda mutluluk 

olduğuna inanırım. 
(    ) (    ) (    ) (    ) 

24. Her Ģeye karĢın yaĢama evet 

diyebiliyorum. 
(    ) (    ) (    ) (    ) 
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EK-3 

DUYGU GÜNLÜĞÜ FORMU 

 

Duygular 

1
.G

ü
n
 

2
.G

ü
n
 

3
.G

ü
n
 

4
.G

ü
n
 

5
.G

ü
n
 

6
.G

ü
n
 

7
.G

ü
n
 

Mutlu        

Ġlgili         

Heyecanlı         

Evhamlı         

ġefkatli         

AĢk         

Sevilen         

Merhamet         

Minnettarlık        

Gurur         

Güvenli         

ĠncinmiĢ         

Üzüntü         

PiĢmanlık        

Sinirli         

Öfkeli         

Küskün         

Ġğrenme         

Küçümseme         

Utanma         

Suçlu         

Ġmrenen        

Kıskanç         

Kaygılı         

KorkmuĢ        

Diğer………        

……….        

……….        
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EK-4 

 

DUYGU KARTLARI 

 

 

Mutlu 

 

Suçlu 

 

ĠncinmiĢ 

 

ġaĢkın 

 

Ġlgili 

 

Ġmrenme 

 

Üzüntü 

 

Sevinç 

 

Heyecanlı 

 

Utanma 

 

PiĢmanlı k 

 

Huzur 

 

ġefkatli 

 

Kıskanç 

 

Öfkeli 

 

HoĢnutsuzluk 

 

AĢk 

 

Kaygılı 

 

Küskün 

 

Hayret 

 

Sevilen 

 

KorkmuĢ 

 

Ġğrenme 

 

Tiksinti 

 

Merhamet 

 

Kin 

 

Küçümseme 

 

Yorgun 

 

Minnettarlık 

 

CoĢku 

 

Utanma 

 

TelaĢ 

 

Gurur 

 

Ümit 

 

Özlem 

 

ġüphe 

 

Güvenli 

 

Sıkıntı 

 

Cesaret 

 

Hayal Kırıklığı 
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EK-5 

 
                                     GERÇEK DUYGULARIM FORMU 
 

 “Bu bölüme sizi olumsuz etkileyen olayı yeniden düĢünerek çok net biçimde 
zihninizde canlandırıp yazınız.” 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Olayın vücudunuzda meydana getirdiği etkiler ve davranıĢlarınız nelerdir? 
 
 
 
 
 

Olayın size yaĢatmıĢ olduğu durum karĢısında çevrenize yansıttığınız duygu 
ne olabilir? 

 
 

 
 
 

Olayın sizin içsel dünyanızda yaĢatmıĢ olduğu, temel duygu ne olabilir? 
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