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OZET

Bu ¢alismanin amaci, Duygu Yonetimi Egitim Programi’nin AVM calisanlarinin

duygular1 yonetme beceri diizeyleri lizerindeki etkisini incelemektir.

Calisma grubu, Hatay ili Antakya Primemall AVM’de ¢alisan 22 personelden
olugsmustur. Arastirmaya 8’1 kadin, 14’1 erkek toplam 22 kisi katilmistir.

Arastirmada, Ontest-sontest kontrol gruplu desen kullanilmistir. Deney ve kontrol

grubunun her birinde 11 katilime1 yer almastir.

Arastrmada veri toplamak amaciyla Cecgen (2002) tarafindan gelistirilen
“Duygular1 Ydnetme Becerileri Olgegi” (DYBO) kullanilmistir. On test verileri deneysel
calisma baslamadan Once, sontest verileri ise 5 haftalik Duygu Yonetimi Egitim
Programi’ni tamamladiktan sonra elde edilmistir. Egitim bittikten 10 hafta sonra kazanilan
becerinin uzun siireli olup olmadigini belirlemek i¢in izleme testi uygulanmistir. Deney
grubuna 5 hafta siireyle haftada 90 dakika siireyle duygu yonetimi egitimi programi

uygulanmustir. Bu sirada kontrol grubuna herhangi bir islem yapilmamuistir.

Arastirma sonucunda, Duygu Yonetimi Egitim Programi’nin duygulari yonetme
beceri diizeyleri iizerinde anlamli etkisinin oldugu ve ortaya ¢ikan bu sonucun 10 hafta

sonrasinda da devam ettigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Duygu, Duygu Yonetimi, Duygu Ydnetimi Egitim
Programu.



INVESTIGATION OF THE EFFECT OF EMOTION MANAGEMENT TRAINING
PROGRAM ON EMOTIONAL MANAGEMENT SKILL LEVELS OF AVM
EMPLOYEES

(M. Sc. Thesis)

Emine OZDEMIR

TOROS UNIVERSITY
SOCIAL SCIENCE INSTITUTE
2017

ABSTRACT

The purpose of this study is to examine the effects of the Emotional Management
Training Program on AVM employees' levels of managing emotional skills.

The study group consisted of 22 employees working in Hatay Antakya Primemall
Shopping Center. A total of 22 people participated in the research, 8 of them female and
14 of male.

An experimental pretest-posttest control group design was used in this research.
There were 11 participants in each of the experiment and control groups

With the aim of collecting data at the research, “The Manage Skills of Feelings

Scale” developed by Cecen (2002) has been used. Pretest data had been obtained before
the experimental study began, last test data was obtained after the 5 weeks education.
After 10 weeks of training, a follow-up test was conducted to determine if the acquired
skill is long-lived. Skill education program has been applied to experiment group 90
minutes in a week for 5 weeks. Meanwhile no process has been applied to control group.
As a result of the research, it was seen that the emotional management training program
has a significant effect on the levels of empowerment in managing emotions and

have pointed out that this result which has come out has continued 10 weeks after.

Key words: Emotion, Emotion Management, Emotion Management

Education Program.



TESEKKUR

Bu calismada Duygu Yonetim Egitim Programi’nin duygu yOnetimi beceri
diizeyindeki etkisi incelenmistir. Calismanin planlanma, uygulama, yazim ve kontrol
asamasinda destek aldigim kisilere tesekkiirii bir borg bilirim.

Oncelikle ¢alismalarim esnasinda destegini yanimda hissettigim, engin bilgileri ve
tecriibeleri ile yolumu aydimlatan, kendisinde anne sefkatinin benzerini hissettigim,
hayatim boyunca kendisine derin bir sevgi ve saygi duyacagim, onunla caligmanin benim
icin bir ayricalik olarak diisiindiigiim ve danigmanim olmasindan onur duydugum degerli
hocam Saym Prof. Dr. Banu YAZGAN INANC a, sahip oldugu bilgileri essiz anlatimu ile
zihnime kaziyan, giiler yiizii ve pozitif enerjisiyle bende hayranlik hissi uyandiran,
kendisini tanimaktan ve 6grenci olmaktan onur duydugum, degerli hocam Sayin Prof. Dr
Kamuran ELBEYOGLU na, tez yazimi asamasinda duygu yonetimi konusunda degerli
bilgileri ile bana yol gdsteren kiymetli hocam Dog.Dr. Mehmet BILGIN’e, tezimin igerigi
konusunda katkisini esirgemeyen ve destek olan degerli hocam Yrd. Dog¢.Dr. Yalgin
ORTAKALE’ye, dokiiman destegi konusunda yardimlarmi esirgemeyen, ayni
tiniversiteden mezun olmanin ve ayni danisman hoca ile ¢alismanin verdigi ortak gururu
tasidigim Saym Prof. Dr. Rezan CECEN EROGUL’a tiim katkilarindan dolay1 tesekkiir
ederim.

Grup calismasi i¢in bana ve grup iiyelerine uygun bir ortam hazirlayan ve
destekleyen Serkan BAYRAKTAR’a, Songiil ve Mehmet ERGUVENOGLU ciftine,
gerekli izinleri vererek c¢alismamiza zemin hazirlayan PrimeMall Aligveris Merkezi
yonetimine tesekkiir ederim.

Grup calismasi boyunca, zorlandigim bir durum karsisinda yardimima kosarak,
maddi manevi her tiirlii destegi sunan degerli kardeslerim Hiiseyin ve Ibrahim EROL’a
tesekkiir ederim

Grup calismasi i¢in 5 hafta boyunca iki giiniimii sehir disinda gegirdigim
zamanlarda iki ¢ocugumuzun bakimi, okulu ve dersleri ile ilgilenen, ¢aligmalarim
sirasinda maddi-manevi destegini her zaman hissettiim hayat arkadasim olan degerli
esim Omer Faruk’a, calismalarin yogunlugundan yoruldugum zamanlarda varliklar1 ile
bana gii¢ veren enerji, sevgi ve nese kaynagim ¢ocuklarim Nurefsan ve Ahmet Selim’e
yiirekten tesekkiir ederim.

Son olarak, bu yasima kadar beni yetistiren, kosulsuz sevgi ve fedakarlikla biiyiiten,

Vi



hayatini bizim mutlulugumuz ugruna adayan, pek ¢ok sikintiya gogiis gererek bizi egitip
bu giinlere getiren, tezimin her asamasi ile yakindan ilgilenen maddi ve manevi

desteklerini hep yanimda hissettigim degerli anneme ve babama sonsuz siikranlarimi

iletiyorum.

Emine OZDEMIR
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GIRIS

Farkli yonleri olan, karmasik siireclerden gegcen duyguyu tanimlamak oldukga
giictiir. Duygular, genel olarak fizyolojik ve biligsel Ogelere sahip olan, davranislari
etkilemeye dair duyumlar olarak tanimlanabilir. Duygularin giinliik yasantimizda
gerceklestirdigi pek ¢ok islev vardir. Bunlar: Bireyi harekete hazirlamalari, gelecekteki

davraniglar1 bicimlendirme ve sosyal iliskilerin diizenlenmesine yardimci olmalaridir

(Unlii, 2001:94)

Kisilerin hizla degisen kosullara uyum saglayabilmeleri ve bu kosullarin getirdigi
duygular1 yonetebilmeleri i¢in duygularmi tanima, sozel olarak ifade edebilme, davranis
olarak gosterebilme, duygularin olusturdugu bedensel tepkileri ve 6fkeyi kontrol edebilme

becerisine sahip olmalar1 6nem tagimaktadir.

Duygularin insan davranislarini etkileyen Onemli faktorlerden biri oldugu
bilinmektedir. Ge¢miste yasanan duygularin ve gelecekte yasanabilecek olumsuz olaylarin
kisilerin bugiiniinii etkiledigi goriilmektedir. Duygu yOnetiminde ge¢mis ve gelecegin

tesirinden kurtulup ana odaklanmak 6nemlidir (Toéremen ve Cankaya, 2008).

Duygularin davranislar tizerindeki hakimiyetini engellemek ve davranislar1 akilla
yonetebilmek i¢in duygu yOnetimi beceri e§itimi programinin onemi her gegen giin
artmaktadir. Cilnkii duygular1 kontrol edebilmek ve yoOnetebilmek, ayni zamanda
davranislar1 da kontrol edebilmek ve yonetebilmek anlamina gelmektedir (Ciiceloglu,

2006).



Problem

Akileiligin dncelenip duygularin ikinci siraya itildigi, is ve duygunun birbiriyle
karistirilmamasi gereken iki olgu olarak algilandigi iilkemizde, duygular1 yonetebilmenin
giderek daha onemli hale geldigi diisiiniilmektedir. Ciinkii bireyler ise gelirken sadece
akillarint degil, ayn1 zamanda duygularini da beraberinde getirmektedirler (Akcay ve

Coruk, 2012).

Tiketimin ve sosyal medya ile etkilesimin hizla arttigi giiniimiizde kisilerin,
doyumsuzluk, yalmizlik, giivensizlik, stres, gelecek endisesi gibi duygularla daha sik
karsilagtiklar1 ve bu duygularmm olusturdugu bedensel ve psikolojik tepkileri kontrol

etmekte zorlandiklar1 goriilmektedir.

Kisilerin yasantilarinda duygular ¢ok biiyiik dnem tagimakta ve davraniglarin ortaya
cikmasinda etkili olmaktadir. Dolayisiyla duygular1 yonetebilmek giin gectikge daha
onemli hale gelmektedir. Son yillarda medyada yer alan haberlere bakildiginda kisilerin
duygu yonetimi konusunda 6zellikle 6tke kontrolii konusunda zorlanmalar yasadigi
goriilmektedir. Kisilerin duygularmi tanima, ifade etme, davranigsal olarak gosterme,
duygulari sonucunda olusan bedensel tepkilerini ve dtkelerini kontrol etme konusunda

yasadig1 zorluk, bu ¢alismanin 6nemini ortaya koymaktadir.

Duygularin ifade edilmedigi, bastirildig1 veya uygun olmayan bir sekilde ifade
edildigi durumlarda kisilerin yasadig1 sorunlarin artma ve problemin ¢6ziimiiniin zorlagsma
olasilig1 vardir. Duygularin ifade edilmesi ve uygun bir sekilde aktarilmasmin, kisilerin
sosyal yagamini Ve ig yasamini olumlu yonde etkilemesi ve yasam kalitesini arttirmasi

diistiniilmektedir.

Duygu yonetimi egitiminin c¢alisanlarin hem bireysel yasaminda, hem de sosyal

yasaminda daha olumlu katkilar sunacagi varsayilmaktadir.

Kisilerin kendini basarili, mutlu hissedebilmesi ve sosyal ¢evresi ile saglikli iletisim
kurabilmesi i¢in duygulari ifade edebilmesi, olumsuz duygularin olusturdugu bedensel
tepkileri kontrol edebilmesi ve 6fke ile basa ¢ikabilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu
egitim, Kkisilerin bireysel olarak duygu yonetme beceri diizeylerini artirmay1

amaclamaktadir.

Kisilerin sosyal yasamda ve is yasaminda, birbirlerine kars1 ve ¢alistiklar1 ige karsi

olumlu duygular hissetmeleri, yaptiklar1 isin ve kisiler arasi iletisimin kalitesinin artmasina



yardimci olabilecektir.

Bu anlamda kisilerin tiikketim ve aligveris aliskanliginda 6nemli bir yer kaplayan
AVM calisanlarmin duygu yonetimi beceri diizeyi hem ¢alisanlar, hem igverenler, hem de

miisteriler i¢cin Onem tasimaktadir.

Duygu yonetimi konusunda iilkemizde yapilan ¢alisma sayisi olduk¢a simirhidir.
Yapilan arastirmalarin daha ¢ok duygusal zekaya yonelik ¢calismalar oldugu goriilmektedir.
Bu nedenle bu galismanin duygu yonetimi konusunda bir farkindalik kazandiracagi

diistiniilmektedir.

Tim bu bilgiler 1s51¢81nda, bu arastirmada uygulanan duygu yonetimi beceri egitim
ile AVM c¢alisanlarmin duygularimi tanima, sozel olarak ifade edebilme, davranig olarak
gosterebilme, bedensel tepkileri ve dtkeyi kontrol edebilme beceri diizeyini artirmalari

hedeflenmistir.

Problem Ciimlesi

Duygu yonetimi egitim programmin AVM c¢alisanlarinin duygu yonetimi beceri

diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisi var midir?

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, Duygu Yonetimi Egitim Programi’nin AVM calisanlarinin

duygular1 yonetme beceri diizeyleri lizerindeki etkisi incelenecektir.
Bu amaca ulasmak i¢in asagidaki hipotezler sinanacaktir:

Bu ¢alismanin amaci, Duygu Yonetimi EZitim Programi’nin AVM ¢alisanlarinin

duygular1 yonetme beceri diizeyleri lizerindeki etkisini incelemektir.
Bu amaca ulagmak icin asagidaki hipotezler sinanacaktir:

1 Deney grubunun Ontest puanlari ile sontest puanlari arasinda anlamli bir fark
vardir.

2 Kontrol grubunun dntest puanlari ile sontest puanlari arasinda anlaml bir  fark
yoktur.

3. Deney grubunun sontest puanlari ile kontrol grubunun sontest puanlari arasinda



anlamli bir fark vardur.
4. Deney grubunun sontest puanlari ile izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir

fark yoktur.

Simirhhiklar

e Aragtirma, Hatay ili Antakya ilgesinde 2016 yilinda Prime Mall AVM’de ¢alisan

personel ilesinirhdir.

e Arastirmada bagiml degisken olan duygu yonetim beceri diizeyi

~ 29

“Duygular1 Yonetme Beceri Olgegi nin 6lctiigii niteliklerle sinirhdir.

e Katilimcilar arastirmaya goniillii olarak katilmiglardir.

Sayiltilar

e Bilgi toplama amaciyla kullanilan 6lgek gecerli ve giivenilir oldugu

varsayilmaktadir.

e Orneklemi olusturan grubun, verilen dlgegi goniillii olarak, dogru ve icten

yanitladig1 varsayilmaktadir.

Tanimlar

Duygu: Duygu belirli bir nesnenin ve olayin insanin i¢ diinyasinda biraktigi
histir(Koknel, 2013:47). Belli bir uyaran karsisinda genellikle igsel olarak belirip
davranissal tepkilere yol acan yapilandirilmis hislerdir (Kervanci, 2008).

Duygu Yonetimi Egitimi: Bu egitim; duygular1 tanimak, s6zel bir sekilde ifade
etmek, duygularin sorumlulugunu tistlenmek, kisiler arasi iliskilerde duygularin etkileri ve
duygularla basa ¢ikma konularmin islendigi bir programdir. Programda rol oynama,
canlandirma, gevseme becerileri, oto kontrol, ev ddevi, bilgilendirme, soru-cevap ve

tartisma yontemleri kullanilmaktadir (Cegen, 2002).



BIiRINCI BOLUM
KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI ARASTIRMALAR

1. KURAMSAL ACIKLAMALAR VE iLGILi ARASTIRMALAR

Bu boliim iki alt bolimden olusmaktadir. Birinci boliimde duygularin tanimi,
tarihgesi, islevi ve duygulara iliskin kuramsal agiklamalar yer almaktadir. Tkinci bélimde

ise bu konuda yurt i¢inde ve yurt disinda yapilmis arastirmalar bulunmaktadir.

1.1. Duygu Kavramimmin Anlam

3

Goleman duygu kelimesinin “-motere” kokiinden geldigini belirtir. Latince bir
kelime olan bu kelime Tiirkgede hareket etmek anlamina gelmektedir. Goleman’a gore bu,
duygularm kisileri harekete gecirdigi sonucunu dogurmaktadir. Bu sekilde duygularin
harekete doniistiigiine, her duygunun bedeni birbirinden farkl tepkilere hazirladigina
iliskin, sayis1 gitgide artan fizyolojik ayrintilar ortaya konmaktadir (Goleman,1995).
Dokmen’e gore; duygu, kisinin hem dogaya, hem de topluma uyum saglama gorevini
yerine getirmektedir (Dokmen, 2000). Feldman ise duyguyu “mutluluk, umutsuzluk ve

hiiziin gibi genelde hem fizyolojik hem de bilissel tabanlar1 olan ve davranisi etkileyen

faktorler” olarak tanimlar (Yan, 2008).

Cooper ve Sawaf, duygular1 kisinin i¢inde bulunan degerleri harekete gegirmesini
saglayan ve davranislar1 olusturan enerji akimi olarak tanimlar. Bu enerji akimi kisinin
icinden disina dogru yayilarak diger insanlar1 etkilemektedir (Ural, 2001). Plutchik’e gore
duygu, hem insanlar1 hem de hayvanlar1 dengeli ve uyumlu davraniglar yapmaya

stirtikleyen igsel faktorlerdir (Plutchik, 1980).

Akdemir ise duyguyu, kiginin ruhunda sinanan seylerin ve bunlarin en verimli

beslenme yerlerinin asil kaynagi oldugu seklinde ifade eder (Akdemir, 2003).

Duyguyu kavram olarak, “herhangi bir zihin, his, tutku calkantis1 ya da devinimi;
herhangi bir siddetli ya da uyarilmis zihinsel durum” olarak tanimlamak miimkiindiir

(Saraoglu, 2003).

Duygu kavrami, Tiirk Dil Kurumu Sézligii’nde “Belirli nesne, olay veya bireylerin

insanin i¢ diinyasimda uyandirdig1 izlenim” seklinde tanimlanmaktadir.

Tiim bu tanimlar 15181nda duygu, bireyin igsel ve digsal uyaricilar karsisinda 6nce

icsel olarak ortaya ¢ikan, sonra davranislarini etkileyen hisler olarak tanimlanabilir.



1.2. Duygun Kavraminin Tarihgesi

Duygu kavrammin ele alinip tartisilmasi ilk olarak felsefe alaninda baglamistr.
Felsefe tarihine baktigimizda Antik Yunan doneminden bu yana akil-duygu catigmasi en

Oonemli tartigma konularindan birisi olmustur (Atabek, 2000).

Felsefe tarihinde aklin istiinliigii ve duygunun zararh oldugu diisiincesi ilk olarak
Stoacilar tarafindan dile getirilmistir. Stoacilara gore bilge kisilerin duygularin tesirinde
kalmamasi gerekir, ¢linkii duygular kisiye zarar verir. Bu zararin etkisinden kurtulabilmek
ancak kisinin aklin1 ve mantigin1 kullanmasma baglidir. Duygularin etkisinde kalmayan

kisilerin, bilge kisiler oldugu ileri siiriilmiistiir (Mayer Saluvey ve Caruso, 2000).

Felsefe tarihindeki onemli filozoflardan bir olan Platon, kesin olan ve kabul edilen
bilgilerin dogustan geldigini, bu bilgilere duyularimiz araciligi ile ulasmanin imkansiz
oldugunu ve bilgiye ulasmanin diisiince ile miimkiin olabilecegini 6ne siirer. Ciinkii
Platon’a gore; bilgi duyulara bagh olsaydi kisiden kisiye farklilik gosterirdi. Bu bilgi
miitkemmellikten uzak ve kalic1 temellerden yoksun olurdu. Oysa gergek bilginin kalict

olan, degismeyen temele dayanmasi gerekir (Birlik, 2013).

Platon, arzu, istek, tutku ve korku gibi duygularm kisilerin diisiinmelerini
engelledigini, mantikli diisiinmenin imkansiz hale geldigini ve duygularin mutlaka akil
tarafindan yonetilmesi gerektigini ifade etmistir. Platon’a gore duygular, dizginlenmesi
gereken vahsi atlar gibidir. Akil ise araba siiriiclisiine benzer. Siirliciiniin mutlaka vahsi

atlar1 dizginlemesi gerekir (Ledoux, 1998).

Platon’un 6grencisi olan Aristoteles, hocas1 Platon’u takip ederken ayn1 zamanda
hocasmin fikirlerine kars1 yeni fikirler gelistirmistir (Birlik, 2013). Aristoteles gergek
bilginin temelinde aklin bulundugunu, kisilerin temel ilkeleri kavrama giiciiniin oldugunu
One siirmiistiir. Bu kavrama giicii ve sezgisel goriisle anlam kazanan yetiye “Nous” adini

vermistir (Arslan, 2005).

Aristo’ya gore; duygular biling fonksiyonlar1 ile beraber ortaya ¢ikar ve bu
fonksiyonlara eslik eder. Aristo duygularin kontrol edilmesinin zor oldugunu ama ancak
erdem sahibi olmak i¢in duygular1 kontrol etmek gerektigini savunur (Cakar ve Arbak,
2004).

“Diisiiniiyorum, o halde varim” soziiyle tarithe damgasimi vuran Descartes (1596-

1650) duygularin kisilerin sahip olduklar1 diisiincelere bagl olarak ortaya ¢iktigmni ileri



stirer. Mesela kisi karsilastigi durumun 6fkeli olmay1 gerektirdigini diisiiniiyorsa &fkelenir.
Descartes zihnin aklin kaynagini, bedenin ise duygularin kaynagini olusturdugunu ve bu
ikisi arasinda yani akil ile duygu arasinda ¢ok biiyiik bir ugurum oldugunu savunur. Bu
ucurumu dualizm kavramiyla ifade eder (Damasio, 1994). Descartes’e gore; duygu
hayvani bir ruhtur, ruhun alt kademelerindeki degersiz bir {irliniidiir (Aldirmaz, 2014).
Algilarin duygular1 olusturdugunu ve bazi fizyolojik belirtilerin bu algilarla ortaya
ciktigmi ifade eder. Descartes algilar1 3 gruba ayirir. Birinci algi grubu kisinin kendi
disinda bulunan nesneler ile ilgilidir. Ornegin giinesi gérmek, araba sesini duymak gibi.
Ikinci alg1 grubu ise kisinin kendi bedeniyle ilgilidir. Acikmak, susamak gibi durumlar bu

algi tiiriine drnektir. Uciincii algi grubu ise kisinin kendi ruhuyla ilgili olan algi tiiriidiir.

Descartes’e gore sevgi, nefret, arzu, seving, tiziintii ve merak temel duygulardir. Bu
duygularin disinda kalan tiim duygular, bu 6 duygunun alt tiirti veya bilesimidir. Mesela

minnet duygusu, sevgi duygusunun bir tiiriidiir (Yazici, 2016).

17. ylizyila gelindiginde Spinoza’nin etkisini gérmekteyiz. Spinoza’ya gore ruh ile
beden zorunlu birliktelik i¢indedir. Ruh, beden ile birlikte yasamaya mecburdur. Bu
birliktelik, ¢atismayla degil uyumla olmaktadir. Uyumun nedeni olarak, beden ve ruhu
Tanr1’nin esit olan pargalari olarak kabul etmesi goriiliir. Spinoza’ya gore; ruh ve bedenin
isleyisi bedenden ruha dogrudur. Yani ruhun 6grenmesi ve eyleme gegmesi i¢in bedenin

etkilenime (duyguya) ihtiyaci vardir (Atig, 2015).

Kant, duygular1 kontrol edilemeyen hisler olarak degerlendirir ve ahlaki yargi alani
disinda birakir (Yazici, 2016).

18. yiizyilda duygularm iginde yer aldig1 diisiincelerin gerekli oldugu savunulmaya
baglanmis olsa da sanayi devrimi ile birlikte aklin duygular istiindeki hakimiyeti kabul

edilmistir. Rasyonalizmin yasanan tiim sorunlarm ¢6ziimii olduguna inanilmistir

(Robbins, 2001).

Heidegger (1889 -1976) insanin hep bir “ruh hali” iginde oldugunu ifade eder.
Duygular1 da ruh halimiz i¢inde ortaya ¢ikan durumlar olarak goriir. Heidegger’e gore
kisi bagkalarmin duygularin ortaya ¢ikmasimna sebep oldugu gibi, baskalar1 da kisinin
duygularinin ortaya ¢ikmasina sebep olur. Bu yiizden asla denetlenemez. Mesela kisi
istedigi zaman sevmek veya nefret etmek gibi duygulara sahip olamaz. Belli bir ruh hali
bu duygular1 agiga ¢ikarir. Ruh hali ne i¢imizdeki diinyadan, ne de disimizdaki diinyadan

gelir; o, ‘Dasein’in "dilinyada olma"sinin bir tarzidir (Goka,2000).



1.3. Duygunun Gelisimi

Duygusal gelisim; fiziksel, bilissel ve sosyal gelisime bagli olarak olusur. Ozellikle
duygusal ve sosyal gelisim i¢ ice gecmistir (Ciiceloglu, 1996).

Duygunun gelisimine bakildiginda; duygu, dogumdan sonraki ilk bebeklik
doneminde ayrismamis enerji olarak baslar. Hayat1 devam ettirebilmek i¢in gerekli olan
enerji buradan saglanir. Zamanla organizma yasamim devam etmesi igin gerekli veya
gereksiz zararli olan Ogelerin farkina varmaya baslar. Boylece Onceleri ayrigmayan

enerjinin, gelisen degerlendirme ile kullanilmasi duygular araciligi ile gerceklesir (Yurt,
2006).

Duygular, ¢ocugun temel gereksinimleri ve bu gereksinimlerin etkisini disari
yansitmasidir. Haz ya da elem olarak yasanan duygularin yansimasi ¢ocukta seving,
mutluluk, tiziintii, korku, 6fke, kiskanglik, saldirganlik ve aglamadir. Duygular, 6grenme ve

olgunlagsmayla birlikte yasamin her doneminde farkliliklar gésterir (Megep, 2007).

Aglama, bebegin dogumdan sonraki ilk tepkisidir. Aciktiginda, uykusu geldiginde,
altin1 1slattiginda, rahatsizliginda aglayarak tepki verir. Zamanla aglama anlam kazanir ve
duygusal bir tepki olarak kullanilir. Ozellikle 2 yasmdan sonra olumsuz duygular1 ifade
etmek isteyen cocuk aglar. Engellediginde, istedigi yapilmadiginda, oyuncagi elinden
almdiginda bu tepkiyle disar1 yansitir. Giilme, bebegin verdigi ilk duygusal tepkilerden
biridir ve refleks sonucu ortaya ¢ikar. 10-12 haftalar arasinda uyku esnasinda tenine

dokunulmasi esnasinda verdigi giilme tepkisini ileriki zamanlarda bazi uyaricilara karsi

verir (Megep, 2007).

Craig 6 aydan kiiciik bebeklerin rahatlik, haz ve 6fke gibi duygulari, 6 aydan biiyiik
bebekleklerin ise kizginlik, korku ve seving gibi duygular1 yasayabildiklerini ileri
stirmiistiir. Crawford ve arkadaslar1 da 2 yasindan biiyiik ¢ocuklarm hem olumlu hem

olumsuz duygularini ifade edebildiklerini ifade etmistir. (Tugrul, 1999).

3 yas sonrasi bebeklerin duygusal tepkileri artar ve duygu tiirlerinin bir ¢ogunu

yasarlar. Ofke, kiskanclik, inat¢ilik, mutluluk, korku gibi duygular1 yasarlar (Megep, 2007).

8 yasina kadar, ¢ocuklar duygusal gelisime yonelik yedi temel anlayis olustururlar.
Bunlar sirasiyla; duygusal eylem ve tepkilerde bulunma, duygularin farkli durumlarda
ortaya ¢ikmasi, duygularin diger bireyler arasinda iletisimin temeli olarak kullanilmas,

duygusal ifadeler belirtilirken farkli model ve yollar kullanilmasi, duygularmn farkli olay ve



kisilerle etkilesim sonucu ve zamanla degisebilecegini 6grenmedir (Caulfield, 2000°den

aktaran Kandir ve Alpan, 2008).

Duygusal gelisim, bireyin kendini ifade edebilmesi, duygularini kontrol edebilmesi,
kendisiyle ve cevresiyle barisitk ve uyum i¢inde olabilmesidir. Cocuklarin duygusal
ozellikleri konusunda yapilan caligmalar, duygusal gelisimin hem olgunlasma hem de
ogrenme sonucu olustugunu, higbirinin tek basina etkili olmadigin1 géstermistir (Saarni,

2001°den aktaran Kandir ve Alpan, 2008).

Ergenlik doneminde duygularin yogunlugu artar. Bu donemin ¢ocukluk donemi ile
arasidaki en 6nemli fark; cocuklar kiskanglik, mutluluk gibi duygular1 oldugu gibi etrafina
yansitirken ergenler duygularini belli etmemeye calisirlar. Duygularinda istikrarsizlik
vardir. Ani inig-¢ikislar goriiliir. Tepkileri onceden kestirilemez. Cogu kez yalniz kalmak

isterler (Megep, 22007).

[k yillardaki duygusal gelisim, bireyin sonraki yillardaki davramslariin temelini
olusturur. Erikson’un kuramma gore ilk iki yilda gelisen en 6nemli duygu giiven

duygusudur (Ciiceloglu, 1996).

Erikson, kisilik gelisiminde dogustan getirilen kapasitelerin 6nemini kabul etmekle
birlikte sosyal ve tarihsel faktorlerin kisiligin bicimlenmesinde oldukc¢a onemli etkileri
oldugunu belirtmektedir . Erikson’un kisiligin anlasilmasina en temel katkilardan biri de
kisilik gelisimini yasam boyu devam eden bir siire¢ olarak ele almasidir ( Inang ve
Yerlikaya, 2015. S.158). Erickson, Cocukluk ve Toplum isimli kitabinda insanin kisilik
gelisimini “Insanm Sekiz Cagr” boliimiinde 6zetler (Inang ve Yerlikaya, 2015. S.159)

Erikson’un kitabinda yer alan sekiz donemi su sekilde 6zetleyebiliriz

1 Temel Giivene Kars1 Giivensizlik Duygusu (0-1 Yas): Bebegin ihtiya¢larinin
diizenli olarak karsilanmas1 giiven duygusunun olusmasina katki saglar. Anneyle iliski cok
onemlidir. Bu donem saglikli bir sekilde atatildiginda rlilik sergilemesinde 6nemli rol
oynamaktadir. Donemin saglikli olarak atlatilmasi, “umut” ve “uyum” duygusunun

gelismesini saglar.

2. Ozerklige Karsi Kusku ve Utan¢ Duygusu (1-3 Yas): Bu dénemde ¢ocuk,
kendi davranislarinin farkina varmaya baslar. Yaptigi davraniglara ebeveynlerinin miidahale
etmesi, ¢cocugun kendi yetenegine kuskuyla bakmasina yol agar. Cocugun davraniglari

desteklenirse 6zerkli duygusu ortaya ¢ikar.



3. Girisimcilige Kars1 Suc¢luluk Duygusu (3-6 Yas ): Bu donemde cocuk bazi
girigimlerde bulunmaya baslar. Bu girisimleri ve davranislar1 elestirildiginde sugluluk

duygusu ortaya ¢ikar.

4. Basarith Olmaya Kars1 Yetersizlik Duygusu (7-11 Yas): Bu donemde
caliskanlik duygusu ortaya ¢ikar. Cocuk kendini akranlariyla kiyaslamaya baslar. Kendini

akranlarina gore yetersiz gordiiglinde yetersizlik ve asagilik duygusu ortaya ¢ikar.

5 Kimlik Kazanmaya Kars1 Kimlik Karmasas1 (11-17 Yas): Bu donemin en
belirgin 6zelligi ¢ocugun kendini sorgulamasidir. Biligsel ve fiziksel gelisiminin farkina
varan ¢ocuk kendine uygun bir kimlik belirlemeye yonelir. Bu donemde begendigi veya
ornek aldig1 kiyise benzemeye calisir. Bu donemi basari ile atlatanlar kimlik duygusu

kazanirken, basariyla atlatamayanlar ise kimlik karmasasi yasarlar.

6. Yakinhga Kars1 Yahtilmishk (17-30 Yas): Bu donemde diger insanlarla yakin
iliskiler ve arkadasliklar kurulur. Evlilik ve meslek de bu dénemde 6nem kazanir. Bu
donemi saglikli gegiren kisilerde giivenli bir sevgi verme ve alma giicii olusur. Aksi halde
baskalariyla iliski kurmakta zorlanan kisi yalnizlik duygusu ve bu duyguya baglh olarak
yalitilmiglik ve terk edilmislik duygularini yasar.

7. Uretkenlige Kars1 Durgunluk (30-60 Yas): Bu donem iiretkenlik ve verimin
yiiksek oldugu bir dénemdir. Uretkenlik sadece cocuk yapmak degil, ayn1 zamanda mesleki
anlamda {retkenlik gergeklestirmektir. Bu donemde meslek sahibi olamayan veya

evlenememis olan kisiler verimsiz olduklarini diisiiniirler.

8. Benlik Biitiinliigiine Karst Umutsuzluk (60+ Yas): Onceki dénemleri basarili
bir sekilde tamamlamis olanlar benlik biitiinliigiinii yasarlar. Uretmis oldugu seylerin geng
kusaklarin istifadesine sunuldugunu gérmenin verdigi haz duygusunu yasarlar. Aksi

durumu yasayan kisiler ise umutsuzluk duygusunu yasarlar (Giirses ve Kilavuz, 2011).

1.4, Duygunun islevi

Konrad ve Hendl duygularin kiside istek uyandiran ama bagimsiz bir 6lgiiye sahip
olmadiklarindan dolay1 tek basina degil, biling fonksiyonlari ile hareket ettiklerini belirterek
duygunun islevini agiklamiglardir (Konrad ve Hendl, 2001).

Doékmen’e gore duygular, bireyin dogaya ve topluma uyum saglamasini saglar

(Dokmen, 2000).
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Duygular, organizmanin temel ve ikincil amaglarini korurlar. Bazi amaglar dogustan,
bazilar1 6grenilmistir. Temel amaglar biyolojik sisteme kodlanmustir. Bazi amaclar ise
ornegin baglanma figiiriiyle yakinligin ve sicakligin devaminin saglanmasi i¢in gelistirilen

yola iligkin inanglar da oldugu gibi 6grenilmistir.

Duygular biyolojik sistemi belli bir sekilde davranmaya hazir tutarlar. Bilis ¢cevreyle
etkilesim halinde olan benlik hakkinda bilgi verir. Ornegin; kizginlik, organizmayi
saldirarak kendini korumaya hazir olmasi i¢in bilgi saglarken, sevgi yakin — sicak

davranmaya hazir olmak icin bilgi saglar (Ozen, 2015:64).

Duygularin olmayis1 ya da tam olarak anlasilamayisi akilc1 davranma ve karar verme
yetilerimizi bozar. Duygularin islevine baktigimizda asagidaki amaglardan s6z etmek

miumkiindir:

1 Duygular, kisinin eyleme gecebilmesi i¢in ihtiyag duydugu enerjiyi temin ederler.
Duygular olaylarla, bireylerin bunlara kars1 gosterdikleri tepkiler arasinda aracilik gorevini
iistlenirler. Ornegin kisi, kendine dogru gelen azgin bir kdpek gordiigiinde, otonom sinir
sisteminin sempatik sinir sistemi boliimiinden kaynaklanan fizyolojik uyarilma ile birlikte
duygusal bir tepki (korku) olusur. Sempatik sinir sisteminin gérevi bireyi acil durumlara
hazirlamaktir ( k6pekten bir an 6nce kagmak gibi). Duygular, bireylerin degisik durumlarda

uygun tepkileri vermelerini saglayan uyaricilardir.

2. Duygular, gelecekteki davraniglarin bigimlendirilmesine yardimei olur. Duygular,
bireylerin gelecekte uygun tepkiler vermesini saglayan bilgilerin 68renilmesine onciiliik
ederler. Birey hos olmayan bir durumla (6rnegin; saldirmaya hazirlanan bir kopek) ile
karsilastiginda, duygusal tepki olusur. Bu da bireyin ileride benzer bir durumdan kagmasi
gerektigini 6gretir. Ayni sekilde 6nceki davraniglar sonucunda elde edilen hos tecriibeler de
ilerisi i¢in giidiileyici niteliktedir. BOylece tatmin duygusuyla ddiillenen davranislarin

ileride yeniden ortaya ¢ikma olasilig1 artar.

3. Sosyal iliskilerin diizenlenmesine yardimci olurlar. Bireyler, sozel veya sozsiiz
iletisimde bulunduklarinda i¢inde bulunduklar1 duygular, disaridan izleyen i¢in genellikle
nettir. Bu davranislar, izleyenler igin, bireyin o an yasadigi duygular1 daha iyi anlamak ve
ileride olas1 davranislar1 tahmin etmek yoniinde gosterge (sinyal) niteligi tasirlar. Bu da
daha etkili ve daha uygun bir sosyal iletisimi saglar. Ornegin; korkutucu bir resme baktiktan
sonra yiiziinde korku dolu bir ifade olan ¢ocugunu goren anne, bu ipucunu gordiiktensonra

onu rahatlatabilir ve bu sayede gelecekte cocugun gevresiyle daha etkili bir sekilde basa
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¢ikabilmesi yolunda ona yardim edebilir (Unlii, 2001). Sosyologlara gore duygular; hedefe
ilerleme, evlenme, aile kurma, esine bagli olma gibi sadece mantiga birakilamayacak
hadiseler ve gorevler karsisinda kisiye yol gosterir. Yasanan her duygu kisi bir sekilde

hareket etmeye ve karsilastig1 giicliiklerle miicadele etmeye yonlendirir (Goleman, 2011)

Shapiro’ya gore duygular, kisilerin kendilerini tabiat i¢inde konumlandirmalarina
gore gelismektedir. Ornegin korku, kisilerin kendilerini tehlikelerden korumasini saglarken,
ofke ise kisinin ihtiyag duydugu seye ulasmasi esnasinda karsilastigi engellerle basa

¢ikmasma yardimci olur (Shapiro, 1997).

Kisiler yasam boyunca pek cok kararlar alirlar. Evden ¢ikarken ne giyeceginden,
lokanta hangi yemegi yiyecegine; hangi meslegi icra edeceginden kiminle evlenecegine
kadar pek ¢ok konuda kararlar verirler. Bu kararlar1 verirken sadece mantiga dayanmazlar.
Ciinkii mantik tek basina karar vermede yeterli olmaz. Gergeke¢i ve dogru kararlarin
almmasida kisinin, glidiilerine ve ge¢cmiste yasadig1 olaylardan edindigi duygusal
deneyimlere gereksinimi vardir. Duygularin bilincinde olmamak, kisinin alacagi kararlarda

yanilmasina sebep olabilir.

Bazen kisinin yasadigi acil durumlar, yapmasi gereken eylem ve verecegi karar
konusunda diistinmesine engel olur. Acil durumlarda zaman kaybi olmadan insanin harekete
gegmesi de duygular1 aracilig ile ger¢eklesir. Duygunun baglamasina neden olan durum ile

duyguyu yasamaya baslama arasindaki siire ¢ok kisadir (Yurt, 2006).

15. Duygunun Siniflandirilmasi

Duygularin tek bir siniflandirma tiirti yoktur. Duygularin pek ¢ok bileseni, etkilesimi
oldugundan dolay1 duygular1 smiflandirmak da olduk¢a zordur. Bu alanda ¢alisan pek ¢ok

diisiiniir ve uzman duygular1 siniflandirma c¢abasina girmislerdir.

Koknel, kisiligin gelismesinde, olgunlagsmasinda, davranisin ortaya ¢ikmasinda rol
oynayan, baslica duygu cesitlerinin hazdan eleme dogru siralanabilecegini belirtir. Haz
kapsamma giren duygulari, sevgi, ask, nese, umut, keyif, mest olma, cosku olarak
smiflandirir. Elem veren duygulari ise; acima, kiskanglik, korku, kaygi, sikisma, baski,

ofke, kopiirme, tedirginlik ve asir1 sinir duyarliligi olarak smiflandirir (Koknel, 2009:43).

Plutchik sekiz ana kategoriye aywrdigi duygulart ‘duygu cemberi’ olarak

isimlendirmistir. Bu kategorilerde yer alan duygular; 6fke, korku, tiksinme, saskinlik,
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iizlintli, seving ve onaydir. Plutchik’e gore bu ana duygularin birlesmesi veya birbirine
karismasi sonucu yeni duygular olusabilmektedir. Ornegin saskinlik duygusu iiziintii ile
birlestiginde kiside hayal kirikligi duygusu ortaya ¢ikabilir. Ya da seving duygusu ile umut
duygusu birlikte yagandiginda iyimserlik duygusu yasanabilir. Plutchik ayrica hissedilen
duygunun siddetine ve yasandigi yogunluga bagli olarak duygularin daha ¢ok
cesitlenebilecegini ve duygu sayisini artabilecegini ifade etmistir (Plutchik, 1980).

Ciiceloglu duygularin, smniflandirilmasmin kolay olmamasma ragmen duygulari,
olumlu — olumsuz ve gii¢lii — zayif olarak boyutlandirabilecegini belirtmistir (Ciiceloglu,
2006).

Arnold, duygularin durumlara veya nesnelere karsi gelistirilen yaklagsma veya
uzaklasma saglamalarma gore smiflandirmanin miimkiin oldugunu belirtmistir (Arnold,

1960).
Lazarus’a gore duygular dort ana kategoridedir. Bu kategoriler asagidaki gibidir:
1-Zarar sonucu ortaya ¢ikan duygular,
2-Fayda sonucu ortaya ¢ikan duygular,
3-Sinirda olan duygular,
4-Duygu olmayanlar seklindedir (Lazarus, 1991).

Duygusal Diisiinsel Davranis¢i Terapistleri duygularm yasamin tuzu-biberi ve
cesnileri oldugunu ancak bu duygularin yararli olan ve zararli olan seklinde ayrilmasi
gerektigini belirtirler. Zararli duygularin, kisilerin amaglarina ulasmasin1 engelleyen,
yasamlarmin tadini kagiran ve kendilerine zarar veren bazi davraniglar gostermelerine yol
acan duygular oldugunu ifade ederler. Burada dikkat edilmesi gereken noktanimn, olumsuz
ancak uyumu saglayan duygularin, rahatsizlik veren duygularla ayirimin zor oldugunu ama

mutlaka bu ayirimin yapilmasi gerektigini vurgularlar (Kéroglu, 2012:45).

Cizelge 1.1’de uyumu bozmayan ve rahatsizlik veren duygularin ayrimi 6zet olarak

verilmistir.
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Cizelge 1.1. Uyumu Bozmayan ve Rahatsizlik Veren Duygularin Ayrimi1

Uyumu Bozmayan Duygular Rahatsizhik Veren Duygular
Uziilmek, tasalanmak Kaygilanmak (anksiyete)
Uziintii duymak Cokkiinliik duymak (depresyon)
Kizgmlik duymak Ofkelenmek

Pigsmanlik duymak Sucluluk duymak

Hayiflanmak Utanmak

Diis kirikligina ugramak Incinmek

Kaynak: Koéroglu, E. (2012). Diisiinsel Duygulanimc1 Davranis Terapisi

Kuramecilar ve bilim insanlar1 duygular1 farkh sekilde siniflandirsalar da; duygularm
ortak ozellikleri oldugu da vurgulanmistir. Konrad ve Hendl, duygularin ortak 6zelliklerini

su sekilde agiklamiglardir ( Titrek, 2007°den aktaran Akgay ve Coruk, 2012):
1 Duygular 6nceden tespit edilemez. Duygular kendiliginden olusur ve irade disidir.
2 Herhangi bir duygu ortaya ¢iktiginda heyecan duygusu da hissedilir.
3. Duygularin bazilar1 hosa giden duygulardir, bazilar1 da hosa gitmeyen duygulardir.

4. Beden dili, yiiz hareketleri, mimikler ve jestler duygularin disa yansimasinisaglar.

1.6. Temel Duygular

Literatiir taramasmi yapildiginda duygularin smniflandirilmasinda en ¢ok karsimiza

c¢ikan siniflama tiiriiniin temel duygular oldugunu gérmekteyiz.

Temel duygular kategorisinde yer alan duygular konusunda bilim insanlar1 tarafindan
tam bir uzlas1 s6z konusu degildir. Bilim insanlarmin temel duygulari, aragtirma sonuglarina

ve bazi duygu teorilerine gore belirlediklerini soylemek miimkiindiir.

Kaynaklar1 inceledigimizde; duygu sayisi, bu duygularin hangilerinin temel duygular
oldugu ve bu duygularin kaynagi konusunda bilim insanlarinin farkli farkli goriisler

tagidiklar1 goriilmektedir.
Temel duygu tezi, Ekman’in diinyanin farkl kiiltiirlerinde yasayan insanlarm belli yiiz
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ifadeleri arasindan dort duyguyu tanimasmin evrensellige isaret ettigini agiklamasiyla ortaya

atilmistir. Bu dort duygu korku, 6fke, liziintii ve mutluluktur (Goleman, 2011).

Ortony ve Turnerr (1990) tarafindan hazirlanan asagidaki ¢izelgede, farkli bilim

insanlarina gore temel duygularin neler oldugu liste seklinde sunulmustur (Bozkurt, 2014).
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Cizelge 1.2. Cesitli Bilim Insanlarina Gére Temel Duygular

Kaynak

Temel Duygular

Esas aldig

Arnold (1960)

0fke (anger), tiksinti (aversion), cesaret (courage), nesesizlik (dejection), arzu
(desire), umutsuzluk (despair), korku (fear), nefret (hate), umut (hope),

sevgi (love), iiziintii (sadness)

Hareket egilimine
gore

Ekman, Friesen

6fke (anger), nefret (disgust), korku (fear), nese (joy), liziintii (sadness), hayret

Evrensel yiiz

(fear), sucluluk (guilt), merak (interest), seving (joy), utang (shame), hayret
(surprise)

ve Ellsworth (surprise) ifadeleri
(1982)
Frijda (1987) arzu (desire), mutluluk (happiness), merak (interest), hayret (surprise), saskinlik- [Harekete
hayranlik (wonder), keder (sorrow) hazirlilik
sekilleri
Gray (1982) ofke (rage) ve dehset (terror), endise (anxiety), nese (joy) [Fiziksel baglant1
Izard (1972) 6fke (anger), kiigiimseme (contempt), nefret (disgust), istirap (distress), korku Fiziksel baglanti

James (1884) korku (fear), keder (grief), sevgi (love), 6fke (rage) Bedensel baglant1
McDougall 6fke (anger), nefret (disgust), kivang (elation), korku (fear), baghlik (subjection), (Giidiilerle iliski
(1926) hassalik (tender-emotion), saskinlik (wonder)
Mowrer (1960)  |aci (pain), zevk (pleasure) Ogrenilmemis
duygusal durumlar
Oatley ve ofke (anger), nefret (disgust), endise (anxiety), mutluluk (happiness), liziintii Onermesel icerige
Johnson- Laird (sadness) ihtiyag duymama
(1987)
Panksepp (1982) |beklenti (expectancy), korku (fear), 6fke (rage), panik (panic) Fiziksel baglanti
Plutchik (1980)  |kabul (acceptance), 6fke (anger), iimit (anticipation), nefret (disgust), seving (joy), [Biyoloji
lkorku (fear), iiziintii (sadness), hayret (surprise) stirece
uyarlama
[Tomkins (1984) Ofke (anger), merak (interest), kiigiimseme (contempt), nefret (disgust), 1stirap Sinirsel
(distress), korku (fear), seving (joy), utang (shame), hayret (surprise) atesleme
yogunlug
\Watson (1930) korku (fear), sevgi (love), 6fke (rage) Fiziksel baglanti
\Weiner ve mutluluk (happiness), iiziintii (sadness) Nitelik yoniinden
Graham (1984) bagimsiz

Kaynak: Bozkurt, F. Sozliiklerdeki Temel Duygu Kavramlarmin Yeniden Tanimlanmasi
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Tabloyu inceledigimiz zaman temel duygularin bazilarinin ortak, bazilarinin farkl
oldugu goriilmektedir. Bu durum duygular konusunda bilim insanlarinin farkli kuramlari

savunmalarindan kaynaklanmaktadir.

1.7. Duygularin ifade Edilmesi

Bireyler duygularmni ii¢ yolla disar1 yansitirlar. Yiiz ifadesi, ses ve beden dili.
Kiiltiirden kiiltiire farklilik veya benzerlik gosterse de yiiz ifadesi, duygularin en belirgin
disa yansitma yoludur. Bireyin yiiz fotograflarina bakarak duygular hakkinda veri elde
etmek i¢in {i¢ boyutlu bir sistem gelistiren psikologlar, duygular1 hos ve nahos olarak ikiye
ayirmiglardir. Mutluluk belirtilerini hos; keder ve 6fke gibi duygular1 da nahos olarak
degerlendirmislerdir. Nahos duygularda dudaklarin asagiya dogru sarktigini, hos duygularda
yukar1 dogru kivrildigini, sevingliyken gozlerin yukar1 dogru, liziintiiliyvken asagi dogru
baktigini ifade etmislerdir. Ayrica dikkat esnasinda gozlerin iri bir sekilde agildigini, burun

deliklerinin genisledigini ve agzin agildigini belirtmislerdir (Unlii, 2001).

Sesler araciligi ile kisiler, duygu ve heyecanlarmi ifade ederler. Ciglik atmak, korku
ve hayret duygusunu; inlemek, ac1 ve mutsuzluk duygusunu; i¢ ¢ekmek, tiziintiiduygusunu;
giilmek ise bireyin keyifli oldugunu gosterir. Sesin titremesi, kisinin asir1 kederli oldugunu;

siddetli, keskin Ve tiz olusu da 6fkeli olusun isaretidir (Unlii, 2001).

Beden durusu ve el kol hareketleri de duygularin ifade edilmesini saglar. Bu mesajlar
kiiltiirden kiiltiire ve bir sosyal ortamdan baska bir sosyal ortama farklilik gdsterebilir (Unlii,
2001).

1.8. Duygu Kuramlari

Bir dnceki konuda bilim insanlarinin duygular konusunda farkli diisiincelere sahip
olduklar1 ifade edildi. Bilim insanlarinin duygularm olusumu konusunda farkl

diistinmesinin nedeni duygu kuramlar ile yakindan iligkilidir.

Literatiir taramasinda pek cok kuram ile karsilasmak miimkiin olsa da bu béliimde

en yaygin olan li¢ kurami inceleyecegiz.
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1.8.1.  James-Lange’in duygu kuram

William James’in 1884 yilinda duyguyu ele alan makalesinin yaymlanmasi
sonucunda, o giine kadar sadece filozoflarin ilgi alaninda olan duygu kavrami ndéropsikoloji
alaninda tartisilmaya baslanmistir. William James makalesinde duygunun, uyaran
tetiklemesiyle baslayip bilingli duygusal deneyim ile biten olaylar dizisi oldugunu ifade
etmistir (Goleman, 2011).

“Bir ayidan korktugumuz igin mi kagariz, yoksa kactigimiz i¢in mi korkariz?”
sorusuna James kactigimiz i¢in korktugumuzu, ciinkii bilingli duyguyu yasamamizin
nedeninin ay1 ile karsilasma olmadigini soyler. Ona gore kagmaya baslayana kadar korkuyu
hissetmeyiz. Icgiidiisel olarak uzaklasiriz. Kagma esnasinda bedenimizde fizyolojik
degisikler olmaya baslar. Biz bu degisimi fark ettigimiz zaman korku ortaya ¢ikar (Yurt, E.
2006).

Ozetle James’in kuramina gore duygularin nedeni bedendeki fizyolojik
degisimlerdir. Duygular, ¢evresel uyaricilar sonrasi kalp atisinin artmasi, géz bebeklerinin

biiylimesi ve buna benzer fizyolojik belirtilere bagli olarak ortaya ¢ikar (Esba, 2009).

1.8.2. Cannon- Bard kuram

Walter B. Cannon 1920 yilinda William James’in kuramina kars1 gelerek kendi
kuramini agiklamistir. Cannon’un kuramina gére ne duygular davraniglari belirler, ne de
davraniglar duygulari. Hem duygular hem de fizyolojik davraniglar ayni anda ortaya ¢ikarlar.
Uyaric1 birey tarafindan algilandiktan sonra hem duygular hem de bedensel tepkiler es
zamanli olarak ortaya ¢ikarlar. Duygu ve fizyolojik tepki arasinda oncelik sirasi yoktur.
Duygusal degisimler yogun yasadiginda, acil durumlarda ortaya ¢ikan savas veya kag tepkisi
devreye girer (Yurt, 2006).

1.8.3. Biligsel kuram

Biligsel kurama gore duygularin ortaya ¢ikmasinin nedeni karsilagilan durumlar
degil, o durumlarla ilgili zihinden gegirilen diisiinceler, yorumlamalar ve duruma yiiklenen
anlamdir. Herhangi bir duygu halinde ii¢ boyut vardir. Olaylar, diisiinceler ve davraniglar

(fizyolojik tepkiler). Bu ii¢ boyut arasinda belirli farklilardan ve nedensellikten s6z
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edilebilir. Fizyolojik boyut duygu halinin son noktas1 veya iiriiniidiir (Ozer, 2002).

1.9. Psikolojik Yaklasimlara Gore Duygularin Olusumu

Bu boliimde en bilinen psikolojik yaklasimlarin duygu konusunu nasil ele aldiklar

ele alinmustir.

1.9.1. Psikanalitik yaklasim

Psikanalitik yaklasima gore, davraniglar1 yonlendiren iki temel iggiidii vardir.
Bunlardan biri eros adi verilen yasam iggiidiisii, digeri ise tanatos denilen 6liim i¢giidiisiidiir.
Freud’a gore bu iki icgilidiilerin tiirevleri cinsellik ve saldirganlik duygularidir

(Gegtan,1993).

Klasik psikanalizin duygularla ilgili modeli olduk¢a karmagsiktir. Bir uyaran veya
olay olusur ve bilingdisindaki bir arzu veya diirtii uyarilir. Arzu genelde kisi tarafindan kabul
edilemez oldugu i¢in, onun bilin¢ diizeyine ¢ikmasi i¢ diinyaya yonelik bir tehdit unsuru
olarak algilanir. Eger kisi savunma mekanizmalar1 yoluyla bu tabu diirtiiyli bastiramazsa,

anksiyete veya su¢luluk yasar (Beck, 2008).

Ozetlemek gerekirse; Freud, yasanan duygular1 hos olan ve olmayan kaygilara
baglamistir. Bastirilan libido, hayal olarak ger¢eklesme sansi bulamaz ise sonraki

donemlerde kaygi yasamaya baslar (Yurt, 2006).

1.9.2. Davrams¢i yaklasim

Davranig¢1 yaklagim, duygu reaksiyonlarmin agiklanmasinda uyaran-tepki modelini
kullanmaktadir. Davranis¢ilar, uyaranla tepki arasina herhangi bir diisiiniis veya anlam farki
koymaksizin, digsal olayin dogrudan duygusal bir tepkiye neden oldugu bigiminde basit bir
yol Onerir. Uyaran ile cevap arasindaki dizge, bir dnceki sartlanma sonucunda ortaya

cikmistir; dolayisiyla bu formiil siklikla kosullanma modeline gonderme yapmaktadir (Beck,
2008).
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1.9.3. Kognitif yaklasim

Kognisyon, bireylerin dig diinyaya yonelik olusturduklar1 algilama, anlamlandirma
ve yorumlama bi¢imi olarak tanimlanabilir. Bu yaklasimin diger yaklagimlardan farki,

kisinin tepkileri ile uyaricilar arasindaki zihinsel siirectir (Yurt, 2006)

Kognitif yaklasim, ilk olarak duygu ve diisiincelerin i¢gdzlem yontemiyle elde edilen
gozlemlerinin aktarimindan hareket eder. Ikinci olarak, diisiincelerin duygularla iliskisi
ortaya konulmaktadir. Ugiincii olarak da, ne tiir diisiincelerden (veya anlamlardan) hangi

duygularin dogduguna dair genellemeler yapilmaktadir (Beck, 2008).

Duygularla ilgili yaklagimlar1 karsilagtirdigimizda; davranigc1 ve psikanalitik
yaklagimin, bireylerin kendi i¢ gozlemleri ve kendileri hakkindaki ifadeleri tizerinden
varilabilecek anlamlarin Onemini hafife almalar1 bakimindan benzesmekte oldugunu
gostermektedir. Davranisgilar, anlami tiimiiyle reddetmektedirler; psikanalistler ise
bilingdisindaki anlamlara vurgu yapmaktadirlar. Bu iki yaklagim, tablo 3’te goriildiigii gibi
kontrol uyaranin yeri konusunda ayrigsmaktadir. Davranis¢1 yaklasima gore uyaran

disaridandir, psikanalist modele gore ise i¢sel fakat bilingdisidir.

Psikanalitik ve davranis¢1 yaklasimlar, insanin neden tiziildigii, sevindigi, korktugu
veya kizdig1 gibi genel kavramlar iizerinde diisiinmemektedir. Buna karsin bilissel yaklagim,
duygu uyanigmin biitiin bir problematigini tekrar sagduyuya dayanan gozlemin erisim
sahasma sokmaktadir. Boylece olaylari spesifik anlamlarini siiflandirarak, ayni duygusal

tepkilere yol agan aykir1 ve birbirine benzemeyen pek ¢ok durumu agiklayabilmektedirler
(Beck, 2008).
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Cizelge 1.3. Psikolojik Yaklasimlara Gére Duygu ve Uyaran Iliskisi

Davranis¢1 Yaklasim

Uyaran

!

Duygu

Psikanalitik Yaklasim

Uyaran

!

Bilingdis1 Diirtiiler

!

Duygu

Bilissel Yaklasim

Uyaran

!

Bilingli Anlam

!

Duygu

Kaynak: Beck, A. T. (2008). Biligsel Terapi ve Duygusal Bozukluklar
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Yasanan olaylar karsisinda ortaya ¢ikan duygular ve bu duygularm bireyi yonelttigi

tepki sekli de Cizelge 1.4’te verilmistir.

Cizelge 1.4. Olaylar Karsisinda Duygularin Rolii

OLAY
Hissedilenler
Gegmiste Hislerin Yorumlanmasi
yasananlarin,
inang ve Anlam Verme
tecriibelerin \ J
etkisi Tepki Verme
DUYGU
[ Olumsuz Hareket Olumlu ]
* A A * .
[ [rrasyonel Davranis ] [ Rasyonel Davranis
A 4 \ 4 §
[ Asabiyet (Amaca Ulasamama) ] [ Sakin Olma
Geri Davranista Agresif [ Dengeli Davranis
Cekilme Israr Davranis J
g Y
Kendine Y 6nelik Baska Kisi ve Nesnelere r p
Yonelik Diisiik Diizeyde
~ Gerginlik ve Stres
{ Gergin ve Stresli Olma ’ e <
Olayin
{ Islevsiz Kalma ’ Ustesinden
L Gelme
S

Kaynak: Representation Of Emotional Intelligence & Non-Intelligence , Mozaimi Bin
Mohamad (http://tapnm.melaka.gov.my/UserFiles/File/Graphic%20Representation%20
of%20Emotional%20Intelligence.pdf, erisim tarihi:09.09.2008)
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1.10.  Duygu Yonetim Siireci

Duygu yOnetimi, bireyin i¢sel durumunu kontrol edebilmesi ve duruma uygun
oldugu bir sergileme ortaya koymak i¢in istenen durumu dissal olarak yansitmasidir

(Hochschild, 1979°dan aktan Akcay ve Coruk, 2012).

1900°Ti yillarin basinda psikoloji alanindaki yenilikler ve gelismeler sonucunda, o
giine kadar akli ve mantig1 iistlin tutan anlayigin zayiflamaya ve duygularin da en az akil
kadar onemli oldugu diislincesinin giiclenmeye basladigini gérmekteyiz. Duyulardan gelen
iletilerin neokortekse gecmeden Once beynin hafizayla ilgili en 6nemli bolimii olarak
goriilen amigdaladan gegtiginin belirlenmesi duygularla ilgili bakis acisini biiyiik oranda

degistirmistir (Cakar, Arbak, 2004: 32).

Bireyin pek ¢ok davraniginin temelinde duygusal siiregler bulunmaktadir. Bu nedenle
duygular1 yonetebilme becerisi bliyiik 6nem tasimaktadir. Bu siire¢; 6ncelikle duygularin
farkima varmak, bu duygulari tanimak, onlari yonlendirebilmek ve onlarla uyumu
saglayabilmek becerilerine sahip olmakla miimkiin. Bu aym1 zamanda duygusal olgunluk
olarak da tanimlanabilir (T6éremen ve Cankaya, 2008). Duygusal olgunluk, duygularin
farkinda olmak ve onlar1 kontrol edebilmektedir. Duygusal olgunluk, kisinin baris i¢inde
yasamasi, farkliliklara saygi duymasi, problemleri ¢ozmesi, diisiincelerini iyi bir sekilde
ifade etmesi ve digerleri ile iyi iliskiler kurmasi ve bunu siirdiirmesidir (Khairani ve Putri,

2009’dan aktaran Akgay ve Coruk, 2012).

Cesitgioglu (2003) duygu yonetimini “Duygusal zihnin iktidara gelmemesi ic¢in
gerekli tedbirleri alarak beyni akilct zihnin yonetiminde tutmak, duygulari iyi taniyarak
onlarla etkili bir sekilde basa ¢ikma yolunda bilingli bir ¢caba gostermek, daha onceden
bilingaltinda bastirilmis olan duygular1 zararsiz hale getirmek, son olarak da ani yasama

yetkisi kazanmak” seklinde tanimlamaktadir (Téremen ve Cankaya, 2008).

Duygular1 etkili yonetebilmek icin bazi ozelliklere sahip olmak, bu o6zellikleri
gelistirmek ve etkili bir sekilde kullanabilmek gerekir. Yaylaci (2006), duygu yonetiminin
alt alanlarmin bulundugunu ve bu alt alanlarin birbiriyle baglantili oldugunu belirtmistir.
Duygu yonetiminin alt alanlarin1 6zdenetim, 6z biling, iletisim, sosyal beceriler ve empati

olusturmaktadir. (Téremen ve Cankaya, 2008).
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Cizelge 1.5. Duygu Yonetiminin Alt Alanlar1

Ozdenetim Otokontrol, vicdan, 6zgiiven, yenilik¢i

olmak, giivenilirlik

Ozbiling Duygusal farkindalik, 6zdegerlendirme,

lyimser yaklagim

Tletisim Acik olmak, onurlandirmak, liderlik,

motive etmek, elestirmekten kagmmak

Uzlasmak, catismay1 yonetmek, ortak
Sosyal Beceriler hedefler olusturmak, takim kurmak,

isbirligine acik olmak

Duygular1 6nemsemek, beklentileri
Empati onemsemek, uyumlu olmak, giiven

vermek, sevgi kiiltliriinii benimsemek

Ozdenetim; bireyin duygularmi kontrol edebilmesi, yonlendirebilmesi ve tepkilerini

akilc1 olarak yonetebilmesidir.

Ozbiling; bireyin kendini tanimasi, duygularinin farkina varmasi, giiclii ve zayif

yonlerini bilmesidir.

Iletisim; bireyin etkili iletisim yontemlerini kullanabilmesi, pozitif bakis agis1

kazanabilmesi, gereksiz elestirilerden ka¢mabilmesidir.

Sosyal beceriler; bireyin yeteneklerini ortaya koyabilmesi ve baska insanlarin

yeteneklerini 6Gnemsemesi ve kendi sahip oldugu yeteneklerini gelistirmeye ¢abalamasidir.

Empati; bireyin kendi duygularin1 ve baskalarmin duygularini 6nemsemesi, bu
duygular1 fark edebilmesi ve kisilerle iletisim kurarken bu duygular1 géz Oniinde

bulundurmasidir (Téremen ve Cankaya, 2008).
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1.11. Tigili Arastirmalar

Poggi ve Germani (2003), “Emotions at Work” ismini verdikleri ¢alismada isyerinde
hem olumlu, hem olumsuz duygularin yasandigi, hissedilen bazi duygularmn cinsiyete gore
yogunlugunun degistigi, yine hissedilen bazi duygularin yogunluklarinin statiiye gore
degisiklik gosterdigi sonucuna ulagmiglardir. Yapilan calismada, igyerinde hissedilen
duygularin isyerindeki yasami ve davraniglart etkiledigi, olumlu duygularin kisinin
motivasyonunu ve ise bagliligini artirmasina destek oldugu, olumsuz duygularin ise bu

destekten uzak oldugu sonucuna ulasilmistir (Akgay ve Coruk, 2012).

Cecen (2002), yaptigi ¢calismada 6gretmen adaylarmin duygular1 yonetme becerileri
diizeyi {lizerinde, duygu yoOnetim becerileri programmin etkisini arastirmistir. Veriler

S

arastirmaci tarafindan gelistirilen "Duygu Yonetimi Olgegi" ile toplanmistir. Deney grubu
icin, bilissel-davranissal teknikler temel alinmis, bagimsiz degisken olarak duygu yonetim
becerileri programi, arastirmaci tarafindan 11 hafta stiren 90-120 dakikalik egitimlerle
yuritiilmiistir. Bu siire zarfinda kontrol grubuna herhangi bir islem yapilmamistir
Calismanin  sonucglari, duygu yonetim becerileri programina dayali grup deneyimin
o0gretmen adaylarmin duygu yonetim becerileri iizerinde anlamli bir pozitif etki yaptigini

gostermistir.

Kervanci (2008) yaptigr calismada, duygu yonetimi egitimi programimin ofis
calisanlarmin duygularini yonetme becerilerine etkisini arastirmistir.
Aragtirmada tek gruplu deneysel desen kullanilmistir. Tek gruplu dntest-sontest modelinde,
gelisigiizel sec¢ilmis bir gruba bagimsiz degisken uygulanmistir. Hem deney 6ncesi, hem de
deney  sonrasi  Olgmeler  yapilarak  uygulamalarm  etkiligi arastirilmastir.
Arastirmaya 17’si kadin, 7 ‘si erkek toplam 23 denek goniilliilik ilkesi ile katilmistir.
Boylece orneklemi, 6zel bir tip merkezinde gorev yapan 23 orgiit ¢alisant olusturmustur.
Ontest verileri calisma baslamadan 6nce, sontest verileri ise Duygu Yonetimi Egitim
Programu bitiminde elde edilmistir. Deneysel gruba 6 hafta siireyle ve 12 oturumdan olusan
ve her bir oturumun 90 ile 120 dakika siirdiigii beceri egitim programi uygulanmistir.
Aragtirma sonucunda yasant1 yoluyla biligsel davranisci teknikler Duygu Yonetimi Egitimi
Programimin deney grubu iizerinde “duygular1 yalin ve anlagilir bir bigcimde ifade edebilme”,
“duygular1 oldugu gibi gosterebilme”, “bedensel tepkileri kontrol edebilme” alt 6lgeklerinde

anlamli etkisinin oldugunu gostermistir
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IKiINCi BOLUM
YONTEM

2.YONTEM
Bu boéliimde; aragtirma modeli, evren, ¢alisma grubu, veri toplamada kullanilacak

Olcekler tanitilmaktadir.

2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, Duygu YoOnetimi Egitim Programinin AVM c¢alisanlarinin
duygular1 yonetme becerileri tizerindeki etkisini sitnamak amaciyla, 6ntest - sontest kontrol
gruplu yar1 deneysel desen kullanilmistir. Arastirma deseninde calisilan gruplar ve

arastirma i¢in yapilan islemler Cizelge 2.1°de verilmistir.

Cizelge 2.1. Arastirma Deseni ve Yapilan Islemler

Gruplar Ontest Yapilan Sontest Izleme testi
(DYBO) Islem (DYBO) (DYBO)

Deney DYEP

Grubu X (5 hafta) X X

Kontrol

Grubu X | - X

X: Duygular1 Y&netme Becerileri Olgegi (DYBO)
DYEP: Duygu Yo6netimi Egitim Programi
----- : Herhangi bir islem yapilmamaistir.

Bu arastirmada Cizelge 2.1’de goriildiigii gibi deney grubuna bes hafta boyunca
duygu yoOnetimi egitim programi uygulanmis; kontrol grubuna ise hicbir islem

yapilmamistir. Ontest ve sontest kontrol gruplu desenin simgesel goriiniimii asagida

gosterilmistir.
Gi1 O11 X 012 O13
G2 021 02.2
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G1: Deney grubu G2: Kontrolgrubu

0O1.1: Deney grubunun 6n 6lgtimii 02.1: Kontrol grubunun 6n 6l¢timii
X: Duygu yonetimi egitim programi

01.2: Deney grubunun son 6lgtimii 02.2: Kontrol grubununson dl¢tiimii

01.3: Deney grubunun izlemedlgiimii

2.2. Cahsma Grubu

Arastirma i¢in kolay ulagilabilir 6rneklem yontemi tercih edilmistir. Arastirmada
caligilan katilimcilar, Antakya’daki bir Aligveris Merkezinde calisan kisiler arasmndan

goniilliliik ilkesine gore secilmistir.

Algveris merkezinde ¢alisan 22 kisiye Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi
uygulanmistir. Katilimecilara olgeklerin bilimsel bir calisma amaciyla uygulandigi ve
sonuglarmin kendilerine agiklanacag1 ifade edilmistir. Duygular1 Yonetme Becerileri

Olgegi 8 kadin ve 14 erkek olmak iizere toplam 22 kisiye uygulanmistir.

Katilimcilarin se¢imi, arastirmaya katilan ¢alisanlarin goniilliiliik ilkesine gore
yapilmistir. Deney ve kontrol grubuna ait katilimcilarin cinsiyetlerine ait bilgiler Cizelge

2.2’de verilmektedir.

Cizelge 2.2. Deney ve Kontrol Grubunun Cinsiyet Durumuna Gore Dagilimi

Cinsiyet
Gruplar
K E Toplam
Deney Grubu 3 8 11
Kontrol Grubu 5 6 11
Toplam 8 14 22

Kontrol ve deney grubunda yer alan katilimcilarmn kisisel 6zelliklerine ait istatistiki

bilgiler Cizelge 2.3’de gosterilmistir.
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Cizelge 2.3. Deney ve Kontrol Grubuna Iliskin Kisisel Bilgilerin Istatistik

Tablosu
Kisisel Bilgiler F %
Kadm 8 36,4
Cinsiyet Erkek 14 63,6
Evli 19 86,4
Medeni Durum Bekar 3 13,6
19-25 3 13,6
26-35 10 45,5
Yas
36 ve Ustll 9 40,9
ilkokul 4 18,2
Ortaokul 4 18,2
Egitim Diizeyi Y = 318
Universite ! 31,8
0-3 Yl 11 50
3-5 Y1l 2 9.1
Cahsma Yih 5-10 Yil 6 27,3
10 Y1l ve Ustii 3 13,6

Cizelge 2.3’de gorildigi gibi katihmcilarn cinsiyet degiskenlerine gore
yiizdelikleri: % 36,4'i kadin, % 63,6’s1 erkektir.

Medeni duruma bakildiginda, katilimcilarin % 86,4 {iniin evli, % 13,6'sinin bekar

oldugu goriilmektedir.

Yas degiskenine gore; %13,6's125 yas ve altinda, %45,5'1 25-35 yas arasinda ve

%40,9'u 35 yas ve lizeri yas grubu arasindadr.
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Katilimcilarin egitim durumu incelendiginde; % 18,2’si ilkokul, % 18,2’si ortaokul,

% 31,871 lise, % 31,81 tiniversite mezunu olduklar1 belirlenmistir.

Caligma siiresine gore; 0-3 y1l aras1 ¢alisanlarin oran1 % 50, 3-5 yil arasi ¢alisanlarin
orant %9,1, 5-10 yil ¢alisanlarin oran1 %27,3, 10 yil ve {lizeri ¢alisanlarin orani da %13,6

olarak belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubundaki Katilimeilarin 6n Slglimlerden aldiklar1 Duygulari
Yonetme Becerileri Olgegi puanlarinin aritmetik ortalama, standart sapma ve t degerleri

Cizelge 3.4’te verilmistir.

Cizelge 2.4. Deney ve Kontrol Grubundaki Katilimcilarin On Olgiimlerden Aldiklar
DYBO Puanlarma Iliskin Aritmetik Ortalama, Standart Sapmasi ve

t Degerleri
N X Std. Dev. P Sig. T
Gruplar
Deney Grubu On Olgiim 11 | 94.727 13,8
97 223 .039
Kontrol Grubu On Olgiim 11 | 94.545 7.25

P>0.05

Cizelge 2.4.’te goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinin duygular1 yonetme

becerileri 6l¢eginden aldiklar1 puanin aritmetik ortalamasi birbirine olduk¢a yakindir.

Deney grubu 6n 6l¢iim puanlar1 X=94.727, SS=13.8, kontrol grubu 6l¢iim puanlar1
X=94.545, SS=7.25 oldugundan deney grubuyla kontrol grubu arasinda anlamli bir farklilik

goriilmemistir. P>0.05.

2.3. Veri Toplama Araci

Aragtirmada, AVM’de calisan personelin duygular1 yonetme beceri belirlemek
amactyla Cegen (2002) tarafindan gelistirilen “Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi” ile

arastirmaci tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir.
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2.3.1. Duygularn yonetme becerileri 6lcegi

Olgek, bireylerin duygular1 ydnetme diizeylerini ortaya koymak amaciyla ilk olarak

Cecen tarafindan gelistirilmistir (Cecen, 2002).

Bu calisma kapsaminda arastirmaci tarafindan gelistirilen “Duygular1 Yonetme
Becerileri Olgegi” 8'i olumlu 20'si olumsuz ifadeden olusan toplam 28 maddeden
olusmaktadir. DYBO bireylerin duygularini ydnetme becerilerini 6lgmeyi amagclayan (1)
Bana Hi¢ Uygun Degil ile (5) Bana Tamamiyla Uygun arasinda degisen 5'li Likert tipinde

bir kendini degerlendirme 6lgegidir.

2.3.1.1. Duygulan yonetme becerileri 6lceginin puanlanmasi

Duygular1 Yonetme Becerileri Olcegi 28 maddeden olusan 5°li likert tipi bir
olgektir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 140, en diisiik puan ise 28'dir. Alinan
yliksek puanlar bireyin duygularin1 yonetme becerilerinde yetkin olduguna isaret
etmektedir. Yapilan faktor analizi caliymasi sonucunda maddelerin 6 faktorde toplandigi
goriilmiistliir. Ancak ikinci alt 6lgek puanlarmin dordiincii ve altinci alt Olgeklerle
korelasyonunun anlaml iligskiler géstermemesi nedeniyle bu maddeler serbest maddeler
(free item) olarak 6lcege dahil edilmistir. Bu nedenle 12, 8, 10 ve 19. maddeler alt 6lgek
seklinde puanlamaya dahil edilmemekte, serbest (free) maddeler olarak toplam puan

degerlendirilirken hesaplamalara dahil edilmektedir.

Olgek puanlanirken olumsuz ifade edilmis olan 1, 3,4, 5, 6, 7,9, 11, 13, 14, 15, 16,
18, 20, 22, 23, 24, 25,27 ve 28. maddeler tersine gevrilerek puanlanmaktadir. Olgek bes alt
Olcekten olusmakta; S6zel olarak ifade edebilme 3, 4, 7, 9, 23, 25, 27; Duygular1 oldugu
gibi gosterebilme; 15, 16, 18, 20, 24,28; Olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme 1, 5,
11, 13; Basa ¢cikma 2, 17, 21, 26; Ofke ydnetimi ise 6, 22, 14. maddeleri igermektedir.

2.3.1.2. Duygular yonetme becerileri 6l¢ceginin giivenirlikcalismasi

Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi’nin giivenirlik calismas: Cecen tarafindan iKi
yolla yapilmustir. ilk olarak 317 kisilik 6rneklemden elde edilen veriler hesaplanmustir. i¢
tutarlik katsayisi (cronbach alfa) ise DYBO igin .83 olarak bulunmustur. Alt 5lceklerin i¢
tutarlik katsayilar1 (cronbach alfa) sirasiyla .79, .67, .65, .64 ve .62 olarak bulunmustur.
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DYBO'niin iki yarim giivenirligi (split-half ) ise . 82 olarak hesaplanmistir. Elde edilen bu
sonuclar dogrultusunda DYBO'niin giivenilir diizeyde bir dlgme araci oldugu sonucu
¢iknustir. Ikinci olarak “test-tekrar test” yontemi kullanilarak yapilmistir. DYBO'niin test-
tekrar test giivenirlik ¢alismasi ti¢ hafta ara ile 100 kisilik 6grenciden toplanan veriler
iizerinde yapilmustir. DYBO test-tekrar test korelasyon katsayisi toplam puan igin .81 ;
Duygular1 S6zel Olarak Ifade Edebilme .79 ; Duygular1 Oldugu Gibi Gosterebilme .77;
Olumsuz Bedensel Tepkileri Kontrol Edebilme .75 ; Basagikma .73 ve Ofkeyi Yonetme
altdlgegi i¢in .74 oldugu goriilmiistiir. DYBO ve altdlceklerinin test tekrar test giivenirlik
degerleri, 6lgek puanlarinin zaman i¢inde kararlilik gosterecegi anlaminda yorumlanmustir.

(Cegen, 2002).

2.3.1.3. Duygulan yonetme becerileri 6lceginin gecerlik calismasi

DYBO'nin benzer dlgekler gecerligi icin DYBO ile birlikte Kisileraras: Iliskiler
Olgegi (Sahin, Durak, Yasak,1994) ve Empatik Beceriler Olgegi (Ddkmen,1988)
uygulanmustir. Kisilerarasi iliskiler Olgegi 65, Empatik Beceriler Olgegi 85 kisi iizerinden

toplanan verilerle degerlendirilmistir.

Kisileraras1 iliskiler Olgegi (KiO): Sahin, Durak ve Yasak (1994) tarafindan
kigileraras1 iliskileri 6lgmek amaciyla gelistirilen Olgek yapilan gegerlik ve gilivenirlik
calismalar1 sonucunda toplam 31 maddeden olusmaktadir. Her madde 0-3 aras1 degisen
likert tipi bir dlcek iizerinde degerlendirilmektedir. Toplam puan ranj1 0-150'dir. Olgme
sonucu Olgekten ii¢ ayr1 puan elde edilir. Bunlar besleyici iligki tarzlari, zehirleyici iliski
tarzlar1 ve her ikisinin birlesiminden olusan toplam puandir. Yiiksek puanlar kigilerarasi
iliskilerde olumlu bir tarzin gostergesidir. Kisilerarasi iliskiler Glgceginin giivenirlik
calismalarinda cronbach alfa katsayis1 79, tek ve ¢ift maddelerden elde edilen iki yarim

giivenirligi 63 olarak hesaplanmustir.

Empatik Egilim Olgegi: Dékmen (1988) tarafindan gelistirilen Empatik Egilim
Olgegi bireylerin giinliik yasamlarindaki empati kurma potansiyellerini lgmektedir.
Olgegin giivenirlik calismas1 i¢in Dékmen (1988) tarafindan 70 kisilik bir dgrenci grubuna
li¢ hafta arayla iki defa empatik egilim dl¢egi uygulanms, bu iki uygulamadan elde edilen
testin tekrar1 giivenirlik katsayis1 82 bulunmustur. Bireylerin Olgegin tek ve cift

maddelerinden aldiklar: puanlar arasindaki giivenirlik katsayisi ise 81'dir. Olgegin gegerlik
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calismasinda ise 24 kisilik bir gruba Empatik Egilim Olcegi ve Edwards Kisilik Tercih
Envanteri'nin "Duygulari Anlama" boliimii uygulanmstir. Iki dlgek arasindaki korelasyon

katsayis1 68 olarak bulunmustur.

2.3.2. Kisisel bilgi formu

Calismanin bagimsiz degiskenlerine iligkin veriler aragtirmaci tarafindan hazirlanan
Kisisel Bilgi Formu ile elde edilmistir. Kisisel Bilgi Formu ile cinsiyet, yas, egitim durumu,

caligma yili ve medeni durumu degiskenleri ile ilgili bilgiler belirlenmistir.

2.4. Duygu Yonetimi Beceri Egitiminde Yer Alan Deney Ve Kontrol

Gruplarma Ait Verilerin Toplanmasi

Duygu Yonetimi Egitim Programu 6ncesi uygulanan Duygular1 Yonetme Becerileri
Olgegi’nden elde edilen veriler dntest verileri olarak kabul edilmistir. DYEP sonrasinda ise

yeniden DYBO uygulanmis ve elde edilen veriler sontest verileriolarak degerlendirilmistir.

2.5. Duygu Yonetimi EgitimiProgram

Duygu yoOnetimi egitim programi, haftada bir giin, ortalama 90 dakika siiren
oturumlarla bes hafta devam etmistir. Bu program, dnceden belirlenen amag¢ ve hedef

davranislar1 kazandirmaya doniik etkinliklerden olusmaktadir.
Duygu yonetimi egitim programinda ele alinan ve yapilandirilan konular sunlardir:
o Duygulari tanima ve ifade edebilmenin 6nemini fark edebilme,

o Iletisimde ben dili ve sen dili arasindaki farki anlama ve giinliik yasantida ben

dilini kullanabilme,
o Duygu ve diisiince arasindaki iliskiyi ve farki kavrayabilme,
o Bireysel tercihler ve ihtiyaglar arasindaki farkikavrayabilme,
o Bedensel tepkileri kontrol fark edebilme ve kontrol edebilme
o Ofkeyi kontrol etme becerisi kazanma

Her oturumda grup rehberlik etkinliklerine yer verilmis, oturum sonunda 6zetleme
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yapilarak katilimcilara giinliik hayatlarimda uygulamalari i¢in amaca yonelik 6nceden

hazirlanmis ev 6devleri verilmistir.

Duygu yonetimi egitim programinda; bilgi verme, tartigma, rol oynama, gézlem

yapma, soru-cevap gibi yontemler uygulanmustir.

2.5.1. Programin amaci

Hazirlanan programin genel amaci, yasantisal grup ortaminda Alisveris Merkezinde

calisanlarinin duygular1 yonetme becerilerini gelistirmektir. Duygu yonetimi egitim

programin amagclarini asagidaki sekilde 6zetlemek miimkiindiir:

1.

2.

Duygularin olusumu hakkinda bilgi sahibiolurlar.
Duygulari ifade etmenin 6nemini kavrarlar.

[letisimde ben dili ve sen dili kavramlarmm farkma varirlar.
Duygularm bedensel tepkiler tizerindeki etkilerini dgrenirler.

Bedensel tepkileri kontrol etmenin miimkiin oldugunu 6grenirler.

Bireysel tercihler, beklentiler ve ihtiyaglar arasindaki farki kavrarlar.

Farkliliklara saygi gostermenin 6nemini dgrenirler.
Ofkenin olusumu ve sonuglar1 hakkinda bilgi sahibi olurlar.

Ofkeyi nasil kontrol edebileceklerini dgrenirler.

2.5.2.  Programn hazirlanmasi

Duygu yonetimi ve 6fke kontrolii ilgili kaynaklar taranarak, caliganlarm duygu

yonetimi becerilerini gelistirmelerine yonelik konular saptanmistir. Kaynaklardan

kullanilacak bilgiler derlenerek, her oturumun amaci, kazanimi ve oturum sonras1 ddevleri

planlanmaistir.

Hazirlanmis olan program 11 kisilik deney grubuna 5 hafta siireyle haftada bir giin

90’ar dakika olmak suretiyle uygulanmustir.
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2.5.3.  Programin icerigi

Duygu Yonetimi Egitim Programi’nda deney grubuna uygulanacak etkinliklerin
amaci1 c¢alisanlarin duygular1 yonetme beceri diizeylerini artirmak ve olumsuz duygularla

basa ¢ikmalarina yardimci olacak beceriler kazanmalarini saglamaktir.

Duygu Yonetimi Egitim Programi’nin duygular1 yonetme beceri diizeyleri tizerinde
etkili oldugunu yapilan arastirmalar ortaya koymaktadir (Cegen, 2002). Bu programda
kisinin duygu yonetme beceri diizeyini artirmasina yonelik ihtiya¢ duydugu beceriler

kazanmasi hedeflenmektedir.

Duygu yonetimi siirecinde kisilerin sahip oldugu diisiincelerin olduk¢a 6nemli
oldugu bilindiginden diisiincelerle ilgili g¢aligmanin programin verimini artiracagi

diistiniilmiistiir.

Olumsuz duygulara yonelik olusan bedensel tepkilerin kontrol edilmesinde bilissel
terapi tekniklerinin yami sira, davraniggi terapi teknikleri de basvurulan yOntemler

arasindaki yerini almistir.

Duygularini yonetme konusunda zorluk yasayan kisiler, hem 6zel yasantilarinda

hem de sosyal yasantilarinda biiyiik sorunlar yasamaktadirlar.

Kisilerin davraniglarini, kararlarmi, se¢imlerini etkileyen duygunun ¢ok sayida
boyutu vardir. Fizyolojik yani bedensel belirtileri, kisinin kan basincindan, nefes
alisverigine kadar pek ¢ok fiziksel sonucu ortaya ¢ikarmaktadir. Davranissal olarak hem
saglikli diyebilecegimiz kabul edilebilir davraniglarin, hem de sagliksiz olarak

degerlendirilen kabul edilemez davranislarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir.

Duygularin taninmasinda, ifade edilmesinde, basa ¢ikma yOntemlerinin
gelistirilmesinde, bedensel tepkilerin kontrol edilmesinde ve 6tke ydnetiminde basarili
sonuglar almak amaciyla hazirlanan programda, bu amacglara ulasmay1 saglayacak

etkinliklere ve uygulamalara yer verilmistir.

Calisma siirecinde birlikte uygulamalara katilacak grup iiyelerinin uymasi gereken

kurallar bir sonraki boliimde yer almaktadir.
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2.5.4.  Grup uygulamasiyla ilgilikurallar

Grup calismasinda su kurallara dikkat edilmistir.

Devam: Grup iiyelerinin oturumlara siirekli katilmalar1 gereklidir. Grup iiyesi
herhangi bir nedenle oturuma katilamayacak olursa bu durumu, oturumdan Once grup
liderine bildirir. Arka arkaya 2 hafta boyunca gruba devam etmeyen 6grenci gruptan

cikartilir.

Gizlilik: Grupta gizlilik esastir. Grup siirecinde paylasilanlar grup i¢inde kalir grup

disma ¢ikarilmaz.
Alstirmalara katihm: Uyelerin yapilan alistirmalara katilimi beklenir.

Goniilliiliik: Grup tiyeleri duygu ve diistincelerini grupla paylasma ve gruba katilim

konusunda goniillii olmalar1 istenir.

Karsihkh saygi: Katilimcilar, diger grup fiyelerine karsi saygi cercevesinde

davranirlar. Birbirlerini dinlemeye ve anlamaya 6zen gosterirler.

Odevler: Grupta aktarilan bilgilerin giinliik yasamda uygulanabilmesi ve bu konu
ile ilgili becerinin kazandirilmasi amaci ile ev 6devleri verilir ve grup tiyelerinin bu 6devleri

yapmalari istenir.

2.5.5. Duygu yonetimi egitim programinin oturumlarina iliskin amacg
ve hedefleri

DYEP ¢ercevesinde deney grubuna uygulanan programin her bir oturumuna iliskin
amag Ve hedef davraniglar1 asagida verilmistir. Programa iliskin detayli bilgiler ve yapilan

calismalar Ek-3’te verilmistir.

Birinci Oturum: Programin Amacinin A¢iklanmasi, Tanigma, Grup Kurallarinin

Anlatilmas1 ve Duygularin Olusumu Konusunun Islenmesi

Amag: Katilimcilarin birbirleriyle ve grup lideriyle tanigmasi. Grubun amaci,

isleyisi, grup kurallar1 ve duygular hakkinda bilgi sahibi olmalarini saglamak.

Hedef Davramslar: Birinci oturumda katilimcilar;
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o Grup lideriyle ve birbirleriyle tanigirlar.
¢ Grubun amaci Ve isleyisi hakkinda bilgi sahibiolurlar.
¢ Grupta uymalar1 gereken kurallar hakkinda bilgi sahibiolurlar.
¢ Grup stireciyle ilgili gergekgi beklentiler edinirler.
¢ Duygular hakkinda bilgi sahibi olurlar.
¢ Duygular1 adlandirabilir ve siniflandirabilirler.
Siire: 90 dakika.

Siire¢: 11k oturum grup liderinin kendini tanitmas: ile baslar. Daha sonra grubun
amaglarin1 ve isleyis siirecini agiklar. Grup lideri, agiklamanin ardindan grup iiyelerinden
kendilerini tanitmalarin ister. Grup tiyelerinin kendilerini tanitmalarinin ardindan grup
lideri, grubun kurallarmi1 anlatir. Grup lideri, grup iiyelerine grup siireci ile beklentilerini

sorar. Gergekci olmayan beklentileri olanlarin beklentilerini revize etmesini saglar.

Grup lideri, iiyelere duygu kavrama ile ilgili asagidaki sorular1 sorarak, iiyelerin bu

kavramlar1 diisiinmelerini ve tartigmalarini saglar.
“Duygu denince akliniza neler geliyor?”
“Duygu kavrami size hangi duygular1 ¢cagristirryor?”

“Size gore olumlu olan, kisilerin yasamak istedigi duygular ile olumsuz olan,

yasanmak istenmeyen duygular hangileridir?”
Tartisma sonrasi iiyeleri ile birlikte oturumun 6zeti yapilir ve oturum sonlandirilir.
ikinci Oturum: Duygularin ifade Edilmesi ve iletisimde Ben Dili Kullanilmasi

Amag: Katilimcilarin, giinliik yasantilarinda duygularini ifade etmelerinin 6nemini
kavramalarmi ve iletisimde sen dili ve ben dili arasindaki farki anlayarak ben dilini

kullanabilme becerisi kazanmalarini saglamak.
Hedef Davranislar: Bu oturumda katilimcilar,
¢ Duygulari ifade etmenin 6nemini grenirler.
¢ Duygularmi ifade edebilirler.

o {letisimde sen dili ve ben dili arasindaki farki kavrarlar.
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o Iletisimde ben dilini kullanma becerisini kazanirlar.

Siire: 90 dakika.

Siire¢: Bu oturumda tiyelerden bir dnceki oturumda islenen konularin 6zetlemesi
istenir. Grup lideri, 6zetlemenin ardindan 6nemli gordiigii konular1 yeniden vurgular ve bu
haftaki oturumda ele alinacak konular hakkinda grup tiyelerini bilgilendirir. Grup lideri
asagidaki sorular1 sorarak grup liyelerinin duygular1 ifade etme konusunda tartigmalarini

saglar.
“Duygularimizi ifade etmez veya edemez isek ne olur?”
“Duygularimizi i¢imize atmanin ve gormezden gelmenin ne gibi sonuclar1 vardir?”
“Duygularimizi ifade etmenin zorluklar1 var midir? Varsa ne gibi zorluklar vardir?”
“Ifade etmekte zorlandigmiz duygular hangileridir?”

Grup lideri, tartismanin ardindan iletisimde ben dili ve sen dili kavramlarmi
ornekler vererek anlatir. Anlatimin ardindan goniillii kisilerin hem ben dilini, hem de sen
dilini rol oynayarak canlandirmalarin ister. Canlandirmanin ardindan tiyelerin ben dili ve

sen dili kullaniminin nedenleri ile sonuglar1 konusunda tartigsmalarini saglar.

Grup iiyelerine giinliik yasantida duygularimi ben dilini kullanarak ifade etmelerini

Odev olarak verir.
Odev verildikten sonra oturumun &zeti yapilir ve oturum sonlandirilir.

Uciincii Oturum: Duygularm Biyolojik, Fiziksel, Bilissel ve Davranissal

Unsurlarinin Ag¢iklanmasi. Bilissel ¢carpitmalarm islenmesi.

Amagc: Katilimeilarin duygularin biyolojik, fiziksel, biligsel, davranigsal 6gelerinin
neler oldugunu tanimalarini ve §grenmelerini saglamak. Ayrica tepkilerin olusmasinda
olaylardan ¢ok, o olayla ilgili duygu ve davranislarin etkili oldugunu kavramalarini

saglamak.
Hedef Davranislar: Bu oturumda katilimcilar,
¢ Duygularin biyolojik, fiziksel, biligsel ve davranigsal 6zelliklerini 6grenirler.
¢ Diisiince ve duygu arasindaki farki ayirt edebilirler.

¢ Duygularimiza ve tepkilerimize olaylarin degil, o olaylara ait diisiince ve
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inanglarimizin sebep oldugunubilirler.

o Inanglarimizin ve igsel konusmalarimizin duygularimizin olusmasinda etkili
oldugunu 6grenirler.

¢ Biligsel carpitmalar hakkinda bilgi sahibiolurlar.

¢ Duygu yonetimi konusunda kendilerine diisen sorumlulugu fark ederler.
Siire: 90 dakika.

Siire¢: Uciincii oturumda grup lideri, iiyelerden 6nceki oturumu ozetlemelerini
ister. Ozetlemenin ardindan iiyelere ev 6devini yapip yapmadiklarini ve yaparken herhangi
bir zorlanma ile karsilasip karsilasmadigini sorar. Grup lideri 6zetlemenin ardindan gegen
haftaki konular1 ve ev 6devinin 6nemini bir kez daha vurgular ve bu haftaki oturumda ele

alinacak konular hakkinda grup tiyelerini bilgilendirir.

Duygularin biyolojik, fiziksel, bilissel ve davranigsal 6zellikleri oldugunu 6rnek

duygular lizerinden anlatir.

“Ayni1 anda bir kopekle karsilasan iki kisiden biri korkup kagarken, digeri kopegi

sevip oksayabiliyor. iki kisi arasindaki bu duygu ve davranis farklilig1 neden kaynaklanir?”

“Bireyler ayn1 olaylar karsisinda neden farkli duygular hisseder ve farkh

davraniglarda bulunurlar?”

Buna benzer sorularla grup tiyelerinin bu konu iizerinde tartismalar1 ve diisiinmeleri
saglanir. Kisilerin sahip olduklar1 inanglarin ve biligsel ¢arpitmalarin kisilerin duygulari
iizerinde etkin oldugu anlatilir. Uyelerin bu konuda yasantilarindan 6rnekler paylasmalar:

istenir.

Paylagimlarin ardindan bu haftaki oturum grup tiyeleri tarafindan 6zetlenir. Grup
lideri de iiyelere giinlilkk yasantilarinda diisiincelerine odaklanmalarin1 ve olumsuz

diisiincelere alternatif gelistirmelerini 6dev olarak verir ve oturumu sonlandirir.
Dérdiincii Oturum: Ofke Kontrolii

Amag: Katilimcilarin 6fkenin normal bir duygu oldugunu ve siddete bagvurmadan
bu duyguyu saglikli bir sekilde ifade edebileceklerini ve bu duyguyla basa ¢ikabileceklerini

kavramalarini saglamak.

Hedef Davramslar: Bu oturumda katilimcilar,
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o Ofkenin herkes tarafindan yasanan bir duygu oldugunu kavrarlar.

o Ofkenin fiziksel, bilissel ve davranissal 6zelliklerini dgrenirler.
o Ofkelenmelerine yol agan durumlarm ve diisiincelerin neler oldugunu
kavrarlar.

o Ofkenin ifade edilmesinde kabul edilebilir ve kabul edilemez tepkilerin neler

oldugunu fark ederler.

o Bireysel istek ve tercihler ile ihtiyaglar arasindaki fark: ve bu farki

kavramanin 6fke duygusu {izerindeki roliinii kavrarlar.
o Ofke kontrolii konusunda ‘Trafik Isig1 Egzersizi’ uygulamasini grenirler.
Siire: 90 dakika.

Siire¢: Dordiincii oturumda grup lideri, dnceki oturumu dzetler. Ozetlemenin
ardindan tliyelere ev 6devini yapip yapmadiklarini ve yaparken herhangi bir zorlanma ile
karsilagip karsilagsmadigimi sorar. Grup lideri bu haftaki oturumda ele alinacak konular

hakkinda grup tiyelerini bilgilendirir.

Grup lideri asagidaki sorular1 sorarak grup iiyelerinin 6fke konusunda tartigmalarmni

saglar.
“Ofke duygusu zararli mdir?”
“Ofke duygusu hi¢ olmasayd1 ne olurdu?”
“Ofkenin sizin bedeninizde olusturdugu fiziksel belirtiler nelerdir?”
“Ofkelendiginiz zamanlarda neler diisiiniir ve neler yaparsmiz?”
“Hangi durumlar karsisinda 6fkelenirsiniz?”

“Ofkenin ifade edilmesinde gosterilen tepkilerin hangileri kabul edilebilir, hangileri

kabul edilemez?”

Buna benzer sorularla grup iiyelerinin diisiinmeleri ve yasantilarini paylasmalar1
tesvik edilir. Ofke duygusuna yol agan faktdrler anlatilir. Tercihler ve ihtiyaglar arasmdaki
fark anlatilarak tercihlerin ihtiya¢ gibi algilanmasi durumunda; gerceklesmeyen tercih,
beklenti ve isteklerin kiside 6fke, gerginlik Ve stres olusturacagi 6rnek verilerek agiklanir.

Beklentiler konusunda ‘Renkli Kisilik” etkinligi uygulanir.
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Ofke kontrolii konusunda ‘Trafik Isig1 Egzersizi’ uygulamasi yapilir.

Uygulama ve paylagimlarin ardindan grup lideri, liyelerin oturumda ele alinan
konular1 6zetlemelerini ister. Ofke konusunda anlatilan egzersizleri ev ddevi olarak verir

ve oturumu sonlandirir.

Besinci Oturum: Duygu Yonetimi ve Duygularm Sorumlulugunu Ustlenme.

Davranigsal Gevseme Becerileri. Zihinsel Gevseme Becerileri.

Amag: Katilimcilarin duygularin yonetimini ve sorumlulugunu iistlenmelerini
saglamak. Davranigsal ve zihinsel gevseme becerilerini kavramalarina ve giinliik yasantida

bu becerileri uygulamalarina yardimci olmak.
Hedef Davramslar: Bu oturumda katilimcilar,
¢ Duygu yonetiminin kiginin kendi sorumlulugunda oldugunu kavrarlar.

¢ Kisinin sadece kendi duygularmi ve diisiincelerini degistirebilecegini

Ogrenirler.

¢ Bagkasinin diisiincelerini ve duygularmi degistirmek gibi bir giiciimiiziin ve

sorumlulugumuzun olmadigini fark ederler.
¢ Bagkalarinin duygularinin sorumlulugunun bize ait olmadigmi kavrarlar.

¢ Kendimizden ve baskalarindan beklentilerimizin gergekei olup olmadigini

fark eder ve gergekei beklentilere sahip olurlar.
¢ Davranigsal gevseme becerilerini 68renirler.
¢ Zihinsel gevseme becerilerini grenirler.
Siire: 90 dakika.

Siire¢: Besinci ve son oturum, diger oturumlarda oldugu gibi 6nceki oturumun
Ozetlenmesi ve ev ddevlerinin ele alinmasi ile baglar. Grup iiyelerinin bir hafta boyunca
yasantilarin1 paylagsmalar1 istenir. Paylasimm ardindan grup lideri bu haftaki konular
hakkinda grup ftyelerini bilgilendirir ve asagidaki sorular1 sorarak grup etkilesimini

baglatir.

“Birisi sizi kizdrabilir mi?”
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“Siz bagkasini kizdirabilir misiniz?”
“Bagkas1 sizi mutlu edebilir mi?”
“Siz bagkasint mutlu edebilir misiniz?”

“Bagkas1 istedigi zaman kizdirip, istedigi zaman mutlu edebiliyorsa, sizin

duygularinizin yonetimi baskasinda olmus olmuyor mu?”

“Ayn1 mantikla hareket edersek, siz de bagkasmi kizdirma veya mutlu etme
yetkisine sahip oldugunuza gore baskasmin duygularinin yonetimi sizin elinizde olmus

olmuyor mu?”

Bu sorularla duygu yonetimi konusunda grup iiyelerinin kisisel sorumluluklar
hakkinda diisiinmeleri ve tartismalar1 saglanir. Orneklerden yola ¢ikarak kisilerin

duygularmin sorumlulugunun kendisinde oldugu anlatilir.

Olumsuz duygularla basa ¢ikabilme konusunda kas gevseme egzersiz, dogru nefes
alma, meditasyon, yliriiyiis gibi davranigsal yontemler ile imgeleme, olumlu diisiinme gibi
zihinsel yontemler uygulanarak grup tiyelerinin bedensel tepkilerini kontrol etmelerinin

miimkiin oldugu ifade edilir.

Uygulama ve paylasimlarin ardindan grup lideri, tiyelerin bes oturum boyunca ele
alinan konular1 goz 6niinde bulundurarak kazanimlarimni ve programin onlarin beklentilerine

ne oranda cevap verdigini sorar.

Grup lideri ve tliyeleri tarafindan bes oturumun genel bir degerlendirmesi  yapilir.

Degerlendirmenin ardindan grup tiyeleri birbirleriyle vedalasir ve program sonlandirilir.

2.5.6. Uygulama

Duygu Yonetimi Egitim Programi, 2015 yili Ekim ve Kasim aylarinda Antakya’da
bir Alisveris Merkezinde deney grubuna yonelik uygulanmstir. Bes hafta boyunca haftada
bir giin devam eden program; mesai saati i¢ginde yogunluk olmasi1 ve AVM’deki ¢alisan
personelin iglerinin aksamamasi gerekcesiyle mesai bitimi olan saat 22:00 ile 23:30
arasinda yapilmistir. Bu siire zarfinda kontrol grubuyla herhangi bir ¢calisma yapilmamustir.
Deney grubu ile yapilan caligmasi 13 katilimc1 olarak diisliniilmiis ancak iki kisinin egitim

saatinden dolay1 katilamayacagini belirtmesi nedeniyle 11 kisi olarak yapilmistir.
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Duygu Yonetimi Egitim Programinda genel olarak bilissel ve davranisct terapi

yontemleri uygulanmaistir.

Programin uygulamasinda hedef olusturma, bilgi verme, egzersizler, ev 6devi, rol
oynama ve geri bildirim verme becerileri kullanilmigtir. Oturumlar haftada bir kez 90’ar
dakika siireyle uygulanmistir. Her oturumun sonunda, oturum igerigi rapor edilmistir.

Oturumlara ait detaylh bilgi Ek-3 verilmistir.

2.6.  Verilerin Toplanmasi

Duygu Yonetimi Egitim Programi (DYEP) oncesi ve sonrasinda, hem deney
grubuna hem kontrol grubuna duygular1 yonetme beceridiizeyini belirlemek igin Duygulari
Yonetme Becerileri Olgegi (DYBO) uygulanmistir. Deney grubuna verilen egitim
sonrasinda sontest olarak deney grubuna da kontrol grubuna da DYBO ikinci kez

uygulanmigstir.

Duygu yonetme beceri diizeyleri iizerinde cinsiyet, yas, egitim durumu ve medeni
durumun etkili olup olmadigmni incelemek igin ise hemdeney grubuna hem kontrol grubuna

Kisisel Bilgi Formu uygulanmastir.

2.7. Verilerin Analizi

Deney ve kontrol gruplarinin, dntest ve sontest dl¢iimlerinden elde edilen veriler,

SPSS- WINDOWS 11.5 paket programiyla analiz edilmistir.

Arastirmada saptanan verilerin ¢dziimlenmesinde aritmetik ortalama, standart

sapma degerleri kullanilmistir.

Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin kisisel bilgilerine ait bulgularin

yorumlanmasinda frekans (f) ve yiizde (%) degerlerinden yararlanilmistir.

Duygular1 yonetme becerileri Olgegi Ontest-sontest ve izleme puanlarmin
karsilastirilmasinda esli  gruplar t-testi, bagimsiz degiskenler arasindaki iliskinin
belirlenmesinde ise bagimsiz t-testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA) testi sonuglar1

kullanilmaistir.

Sonuglarin yorumlanmasinda .05 anlamlilik diizeyi kabul edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.BULGULAR

Duygu yOnetimi egitim caligmasinin etkisinin incelendigi bu arastirmada elde
edilen veriler yorumlanmistir. Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin uygulama
oncesinde ve sonrasinda duygu yonetimi beceri diizeyleri incelenmistir.Duygu yonetimi

programinin deney grubu lizerinde anlamli bir iligki olup olmadig1 arastirilmstir.

3.1.  DYBO’ye iliskin Deney Grubu Ontest ve Sontest Puanlarinin Eslesmis t

Testi Sonuglar:

DYBO’ye iliskin deney grubunun ontest ve sontest arasinda anlamli bir fark olup

olmadigin1 tespit etmek igin Eslesmis Gruplar I¢in t Testi uygulanmistir.

Cizelge 3.1. DYBO’ye iliskin Deney Grubu Ontest ve Sontest Puanlarmin Eslesmis t

Testi Sonuclar1

Deney Grubu
N X S t P
On
Test 11 94.72 13,8 4.8
.001
Son
Test 11 110.0 13,09

Cizelge 3.1. incelendiginde deney grubunun DYBO’ye iliskin deney grubunun
ontest puanlar1 (X=94.72) ile sontest puanlar1 (X=110.0) arasinda anlaml1 bir fark ( t=4.8
P<.05) bulunmustur.

Sonuglara gore, deney grubuna katilan {iyelerin duygu yonetim beceri diizeylerinin
artt1ig1 ve deney grubunun ontest sonuglari ile sontest sonuglar1 arasinda anlamli bir  fark
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oldugu yoniindeki hipotezin dogrulugu goriilmektedir.

Caligma grubundaki katilimcilarin Duygular1 Yénetme Becerileri Olgegi son test
puanlarindaki bu farklilasmanin hangi alt 61¢eklerden kaynaklandigmm saptanabilmesi i¢in

Cizelge 3.2.’de her bir alt 6lgekte On test-son test puanlari incelenmistir.
Cizelge 3.2. Deney Grubu’nun DYBO’nin Alt Olgeklerine iliskin On Test-Son Test

Puanlar1 Arasindaki Egli Gruplar t-Testi Sonuglar1

Alt Olekler N X s t P
R . On test 11 24,81 5,32
Duygular1 Sozel Olarak Ifade
1,10 ,297
Edebilme
Son test 11 26,72 6,76
On test 11 22,00 2,72
Duygular1 Oldugu Gibi 2,11 ,061
Gosterebilme Son test 11 24,45 3,69
On test 11 11,63 3,77
Olumsuz Bedensel Tepkileri 4,23 ,002
Kontrol Edebilme Son test 11 15,72 2,53
On test 11 13,81 2,96
Basa Cikma 3,46 ,006
Son test 11 16,00 2,89
On test 11 9,54 2,62
Ofke Y onetimi 331 ,008
Son test 11 12,09 2,21

Cizelge 3.2°i inceledigimizde alt dlgeklerden; “Duygulari Sézel Olarak ifade
Edebilme”(t=1,10, p>.05) ve ‘Duygular1 Oldugu Gibi Gosterebilme” (t=2,11, p>.05) alt
Olceklerinin 6n test Ve son test toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik olmadig:
goriilmektedir.

“Olumsuz Bedensel Tepkileri Kontrol Edebilme” (t=4,23, p<.05), “Basa Cikma”
(t=3,46, p<.05) ve “Ofke Yonetimi” (t=3,31, p<.05) alt 6lceklerinin 6n test ve son test
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toplam puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu goériilmektedir.

3.2.  Kontrol Grubunun DYBQ’ye iliskin Ontest ve Sontest Puanlar1 Aritmetik

Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Kontrol grubunun DYBO’ye iliskin deney grubunun &ntest ve sontest puanlar1

aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri ¢izelge 3.3’te verilmistir.

Cizelge 3.3. Kontrol Grubunun DYBO ye Iliskin Ontest ve Sontest Puanlar1 Aritmetik

Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Kontrol Grubu

N X S t P
On
Test 11 94.54 7,25 1.46
17
Son
Test 11 96.63 5,81

Cizelge 3.3’te kontrol grubundaki katilimcilarin duygular1 yonetme becerileri
Olceginden aldiklar1 Ontest ve sontest toplam puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik

olmadig1 [t(0)=1,46 p>.05] goriilmektedir.

Katilimcilarin duygular1 yonetme becerileri 6lgegi Ontest toplam puanlart ( X =
94,54) ile sontest toplam puanlarmin ( X =96,63) birbirine ¢ok yakin oldugu goriilmiistiir.
Sonuglar, kontrol grubunun dntest sonuglar1 ile sontest sonuglari arasinda anlamli bir fark

olmadig1 yoniindeki hipotezin dogrulugunu gdstermektedir.
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3.3. Deney ve Kontrol Gruplarimin DYBO’ye iliskin Sontest Puanlar1 Aritmetik

Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Kontrol grubunun DYBO’ye iliskin deney grubunun &ntest ve sontest puanlar1

aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri Cizelge 3.4’te verilmistir.

Cizelge 3.4. Deney ve Kontrol Gruplarmm DYBO’ye iliskin Sontest Puanlar1
Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Sontest
N X S t P
Deney
Grubu 11 110.00 13,09 3.09
Kontrol .006
Grubu 11 96.63 5,81

Cizelge 3.4. incelendiginde, deney grubunun DYBO son 6l¢iim puanlari
(X=110.0) ve kontrol grubunun DYBO son 6l¢iim puanlar1 (X=96.63) arasinda anlamli
bir fark ( t=3.09 P<.05) bulunmustur.

Bu sonugclar, deney ve kontrol grubu sontest puanlar1 arasindaki farkin anlaml

oldugu yoniindeki hipotezin dogrulugunu gostermistir.
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3.4. Deney Grubunun DYBO’ye iliskin Sontest ve izleme Testi Puanlar

Arasindaki Esli Gruplar t-Testi Sonuclar

DYBO’ye iliskin deney grubunun sontest ve izleme testi arasinda anlamh bir

fark olup olmadigm tespit etmek i¢in Eslesmis Gruplar I¢in t Testi uygulanmustir.

Cizelge 3.5. Deney Grubunun DYBO’ye iliskin Sontest ve izleme Testi Puanlar1
Arasindaki Esli Gruplar t-Testi Sonuglar1

Deney Grubu
N X S t P
On
Test 11 110.00 13,09 1.02
330
Son
Test 11 105.45 17,90

Cizelge 3.5’te goriildiigii gibi deney grubundaki katilimcilarin sontest puanlari (
X=110,00) ve izleme testi puanlar1 (X =105,45) birbirine yakindir. Bu sonuca gore deney
grubu katilimeilarinin duygular1 yonetme becerileri 6lgeginden aldiklar1 sontest ve izleme
testi toplam puanlar1 arasinda anlamli bir farkliik olmadigi [tu0=1,02, p>.05]
goriilmektedir.

Bu bulgu, deney grubunun sontest sonuclari ile izleme testi sonuglar1 arasinda

anlamli bir fark olmadig1 yoniindeki hipotezin dogrulugunu gostermektedir.
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DORDUNCU BOLUM
TARTISMA VE YORUM

Bu bolimde, Duygu Yonetimi Egitim Programi sonucunda ¢oziimlenmis

istatistiksel bilgilerden elde edilen bulgular tartigilmis ve yorumlanmustir.

Aragtirmadan elde edilen bulgular incelendiginde Duygu Yonetimi Egitim
Programi’nin AVM c¢alisanlarinin  duygularmi yonetme diizeyleri iizerinde etKkili

oldugu goriilmiistiir.

Duygu Yonetimi Egitim Programi’nin ¢alisanlarin duygu yonetim beceri
diizeyleri lizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu Cizelge 3.1’de goriilmiistiir. Elde
edilen bulgular, deney grubunun Ontest sonuclar1 ile sontest sonuglar1 arasinda

anlamli bir fark oldugu yoniindeki hipotezi destekler niteliktedir.

Calisma grubundaki katilimeilarm Duygular: Yonetme Becerileri Olgegi son
test puanlarmmdaki bu farklilagmanin hangi alt G&lgeklerden kaynaklandiginin
saptanabilmesi i¢in Cizelge 3.2°de her bir alt 6lgekte On test-son test puanlari

incelenmistir.

Duygu Yonetimi Becerileri Olgegi’nin bes alt 6lgeginin on test ve son test
puanlarma iligkin aritmetik ortalama, standart sapma ve t degerleri de Cizelge 3.2°de
verilerek sonuglar degerlendirilmistir. Bulgular, Duygu YoOnetimi Egitim
Programi’nin olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme, duygularla basa ¢ikabilme

ve 6fkeyi yonetebilme becerileri lizerindeki etkisinin anlamli oldugunu gostermistir.

Yine DYBO niin alt dlceklerine iliskin 6n test Ve sontest puanlarmin yer aldig:
Cizelge 3.2°de; duygular1 sozel olarak ifade edebilme ve duygulari dogal olarak
gosterebilme alt Glgeklerinin 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir
farklilasma olup olmadigi incelenmistir. Bulgular, bu iki alt 6lgege iliskin puanlarin

On test Ve son testleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigini géstermistir.

Cizelge 3.2°deki bulgular; Duygu Yonetim Egitim Programi’nin olumsuz
bedensel tepkileri kontrol edebilme, duygularla basa ¢ikabilme ve 6fkeyi yonetebilme
becerileri konusunda yeterli oldugunu ancak duygular1 sézel olarak ifade edebilme ve
dogal olarak gosterebilme becerileri iizerinde yetersiz kaldigin1 gdstermektedir. Bu
iki alt Olgegin yetersiz olmasinda; egitim siiresinin yetersizligi, duygular: ifade

edebilme ve goOsterebilme konusunda katilimcilarin irrasyonel diisiinceleri,
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duygularini ifade edebilen ve gdsterebilen bireyler lizerinde toplumun negatif yonlii
etkisi, katilimcilarin egitimle ilgili algi ve beklentileri, uygulanan egzersizlerin

yetersiz olmasi1 gibi

faktorlerin etkili olmus olabilecegi diistiniilmiistiir.

Arastirmada kontrol grubunun Ontest puanlar1 ile sontest puanlar1 arasinda
farklilik olup olmadigi incelenmistir. Cizelge 3.3’te kontrol grubundaki katilimecilarin
duygular1 yonetme becerileri 6lgeginden aldiklar1 Ontest ve sontest toplam puanlari
arasinda anlamli bir farklhilik goriilmemektedir.

Cizelge 3.3°deki bulgular, kontrol grubunun oOntest sonuclari ile sontest

sonuclar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 yoniindeki hipotezi dogrulamistir.

Deney ve kontrol grubunun sontest puanlar1 Cizelge 3.4’te karsilastirilmis ve
sonuglar aradaki farkin anlamli oldugunu gostermistir. Bu bulgu ile deney grubuna

uygulanan duygu yonetimi egitim programinin etkili oldugu sonucuna varilmistir.

Deney grubunun sontest sonuglari ile izleme testi sonuglar1 arasinda anlamli fark
olup olmadig1 Cizelge 3.5’te incelenmis ve deney grubundaki katilimcilarin duygulari
yonetme becerileri 6l¢eginden aldiklar1 sontest Ve izleme test toplam puanlar1 arasinda

anlaml bir farklilik olmadig1 gériilmiistiir.

Bu bulgu, deney grubunun sontest sonuglar1 ile izleme testi sonuglar1 arasinda

anlamli bir fark olmadig1 yoniindeki hipotezin dogrulugunu gostermistir.

Sonuglar1 inceledigimizde; DYEP uygulamasi sirasinda soru-cevap, beyin
firtinasi, rol oynama, 6z degerlendirme, canlandirma, gevseme becerileri, ev 6devleri gibi
yontemlerin kullanilmasmin duygular1 yonetme beceri diizeyinin arttirilmasinda etkili

oldugu diistintilmiistiir.

Duygu yoOnetimi egitim programinda; diislincelerin duygular ve davraniglar
tizerinde etkili oldugu, irrasyonel diisiincelerin istenmeyen duygu ve davraniglara yol
actigl duygu yonetiminde diisiincelerin kontrol edilmesinin biiyilk 6nem tasidigi

anlatilmis ve grup iiyeleri tarafindan tartigilmistir.

Yaylaci (2006)’nm, duygu yonetiminin; 6z denetim, 6z biling, iletisim, sosyal
beceriler ve empatiden olusan alt alanlarmm bulundugunu ve bu alt alanlarin birbiriyle
baglantili oldugu goriisii benimsenerek program hazirlanirken bu becerileri gelistirecek

yontemler kullanilmasina 6zen gosterilmistir.

Oturum esnasinda yapilan canlandirma, rol oynama becerilerinin ve oturum
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sonrasinda verilen ddevlerin, katilimcilarin dgrendiklerini i¢sellestirmesini ve giinlik

yasantilarinda uygulamalarina yardime1 olacagi diisiiniilmiistiir.

Duygu Yonetimi Egitim Programi’nin duygular1 ydnetme beceri diizeyi
tizerindeki etkisini sinamak i¢in daha 6nce Cegen(2002) ve Kervanci(2008) tarafindan
yapilan ¢alismalar; DYEP ile duygular1 yonetme beceri diizeyi arasinda anlamli bir iligki
oldugunu ve katilimcilara verilen egitimin bireylerin duygu yonetme beceri puanlarini

arttirdigini gostermistir.

Sonug olarak, Duygu Yo6netimi Egitim Programi’nin AVM ¢alisanlarinin duygu
yonetme beceri diizeylerinde, programa katilmayan kontrol grubundaki galisanlara gore
artis oldugu ve dolayisiyla bu programin puanlarin yiikselmesinde etkili bir unsur

oldugu goriilmiistiir.
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BESINCIi BOLUM
SONUC VE ONERILER
Arastirma sonuglarmna iligkin yapilan degerlendirme bu boliimde yer almustir.
Degerlendirme sonucunda uygulamaya ve yapilacak arastirmalara doniikk Onerilerde

bulunulmustur.

Sonuglar

Bu calismada Duygu Yonetimi Egitim Programi’nin AVM calisanlarinin duygular1

yonetme beceri diizeyleri tizerindeki etkisini incelemek amaglanmaistir.

Duygu Yonetimi Egitim Programi’nin duygu yonetimi beceri diizeyi lizerinde etkili

oldugu ve bu etkinin on hafta sonrasinda da devam ettigi goriilmiistiir.

Egitim programinda uygulanan etkinliklerin 6tkeyi ve bedensel tepkileri kontrol etme
ve duygularla basa ¢ikabilme katilimcilarin ihtiyacini karsilar 6zellikte oldugu; ancak
duygular1 sozel olarak ifade edebilme ve duygulari dogrudan goésterebilme konusunda

yetersiz kaldig1 goriilmiistiir.

Duygu Yo6netimi Egitim Programi uygulanan deney grubundaki katilimeilarin duygu
yonetme beceri diizeyi, egitim uygulanmayan kontrol grubu katilimcilarindan daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

Duygu Yonetimi Egitimi Programi hazirlanirken  duygularin  boyutlari,
smiflandirmasi, duygular1 ifade etme, duygularin sorumlulugunu iistlenme ve olumsuz

duygularla basa ¢ikma yollar1 ele alinmustir.

Arastirma sonuclari, programda uygulanan tartisma, rol oynama, canlandirma,
gevseme egzersizleri gibi yontemlerin duygularin yOnetilmesinde etkili oldugunu

gostermistir.

Duygu yonetimi becerisine yonelik uygulanabilecek calismalar {ilkemizde yok
denecek kadar azdir. Bu galigsmanin bu alanda uygulamaya doniik veri elde etmek agisindan

yararli oldugu diistiniilmektedir.
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Oneriler

Aragtirma sonuglar1 ile ilgili 6neriler iki agidan ele alinacaktir. Birinci olarak, kurum
ve kuruluslarda uygulanmasi agisindan ve ikinci olarak bu konuda yapilacak arastirmalar

acisindan.
Uygulamalar agisindan;

1 Bu program 6zel sektor ile kamu sektoriinde galisan bireylerin duygulari

yonetme becerisini gelistirmelerine yardime1 olmak amaciyla kullanilabilir.

2 Okullarda 6grencilerin duygu yonetme beceri diizeyini artirmaya yonelik

rehberlik derslerinde haftalik etkinlik olarak uygulanabilir.

3. Saglik kurumlarinda uzun siireli tedavi gerektiren hastaliklarin tedavisinde
umitsizlik, garesizlik, kaygi gibi duygularin olusturdugu olumsuz durumlarin

rehabilite edilmesinde destek amaciyla uygulanabilir.

4. Is ortaminda bulunan kisilerin bu egitimi almas1 saglanarak, calisanlarmn
duygularmi ifade edebilme, olumsuz duygularla basa ¢ikabilme becerisi
arttirabilir. Boylece calisanlarin daha verimli ve etkin bir ¢calisma atmosferi

olusturmasina destek olmak igin uygulanabilir.

5 Ebeveynlere yonelik ¢ocuk egitiminde ve g¢ocuklarla iletisim esnasinda

karsilasilan sorunlarla basa ¢ikmada destek olmak amaciyla uygulanabilir.
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Gelecekte yapilacak arastirmalar agisindan;

1.

Duygu Yonetimi Egitim Programi hazirlanirken, mesai saatlerinin dikkate
alinmasi, katilimcilarin yorgun olmadigi ve zaman baskisinin bulunmadigi
zaman dilimlerinin belirlenmesi uygulamanin etkisini artrmasina destek

olacaktir.

Program hazirlanirken, duygular1 ifade edebilme ve gosterebilme becerisi
kazandirmaya ydnelik egzersizlerin daha fazla yer almas1 DYBO niin bu iKi

alt 6lgegine iliskin beceri diizeyini artirabilir.

Duygu yonetimi becerisi genis bir duygu yelpazesini i¢ermektedir.
Yapilacak caligmalarda duygular1 smirlandirmak, ¢aligmanin kapsamini ve

sonucunu daha belirgin bir ¢cergevede inceleme firsatisunabilir.

Farkli psikolojik yaklasimlarin  teknikleri kullanilarak hazirlanan
programlarin etkililigi karsilastirilarak deney grubu sayisi artirilabilir ve
boylece duygu yonetimi beceri diizeyinde hangi yaklasimin daha etkili

oldugu incelenebilir.

Aragtirmada sontestler uygulandiktan on hafta sonra izleme calismasi
yapilmistir. Yapilacak arastirmalarda, alt1 ay veya bir yil aralarla izleme
Olciimleri yapilirsa, deneysel islemin etkisinin kalici olup olmadig1 daha net

olarak ortaya konulabilir.
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EKk 1: Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi

DYBO

Sevgili Arkadaslar

Asagida yasadigimiz olumlu (sevgi, mutluluk vb.) ve olumsuz (6fke, kaygi, utanma, tiziinti
vb.)duygularmizla iligkili 28 madde verilmistir. Her maddeyi dikkatlice okuyarak
yasantilariniza uygunluk durumunu diisiiniiniiz. Her bir madde i¢in cevaplar Bana Hig
Uygun Degil (1), Bana Uygun Degil (2), Bana Kismen Uygun (3), Bana Cok Uygun (4),
Bana Tamamiyla Uygun (5) seklindedir. Bunlardan size en uygun secenegi karsisindaki
bosluga (X) isareti koyarak yanitlayiniz. Miimkiin oldugunca bos madde birakmamaya 6zen
gosteriniz.

Cevaplarimiz gizli tutulacaktir. Dogru ve igten cevap vermeniz arastrmanin degerini
artiracaktir.

= | c

on)qb-’ﬁ > <
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Bana
Tamamiyla

Uygun

1. Ofkelendigim zaman baskalarindan ¢ok, kendime zarar
veririm.

2. Olumsuz duygularimla genelde iyi bir bicimde
basagikabildigime inaniyorum.

3. Yakin hissettigim birisine dahi duygularimi agiklamak benim
i¢in zordur.

4. Duygusal olarak yakin kisilere (ana-baba, sevgili, kardes,
arkadas v.b) seni seviyorum demekte zorlanirim.

5. Olumsuz duygular yasadigimda viicudumda birtakim
belirtiler (bas agrisi, tansiyon, mide agrisi, kalp carpintisi v.b)
ortaya ¢ikar.

6. Cok kolay ofkelenen biriyim.

7. Yeniden diinyaya gelsem duygularimi daha rahat ifade eden
biri olmak isterdim.

8. Olumsuz da olsa duygularimi kabul etmekte giicliik cekmem.

9. Yakin ¢evremdeki kisiler duygularimi rahatca ifade
edemedigimi sOylerler.

10. Yasadigim olumlu ve olumsuz olaylar karsisinda
bedenimdeki degisimlere ve neler hissettigime yeterince kulak
veririm.

11. Cevremdeki insanlarin psikolojik durumlarindan duygusal
olarak ¢ok ¢abuk etkilenirim.

12. Sohbet ettigim insanlardan herhangi birisinin bana ilgi
duydugunu hemen farkedebilirim.
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Bana Hig

Uygun Degil

Bana Uygun

Degil

Bana

Kismen
Uygun

Bana Cok

Uygun

Bana

Tamamiyla

Uygun

13. Cok az kaygilandigimda bile uyku diizenim bozulur.

14. Ofkelendigimde ¢evremdeki esyalara/nesnelere zarar
veririm.

15. Gergek duygularimi daha ¢ok i¢imde saklar disariya farkli
goriinmeye cabalarim.

16. Bir kisi ya da olayla ilgili olumlu duygularimdan ¢ok
olumsuz duygularimi ifade ederim.

17. Yasadigim olaylar1t mantigim ve duygularimi gézdniine
alarak degerlendiririm.

18. Benim i¢in bagkalarinin duygular1 benimkinden daha degerli
ve Onemlidir.

19. Bazi duygularim bana aci1 verse bile onlarin beni
gelistirdigini diisiiniiyorum.

20. Kendimi ger¢ekten mutlu hissettigimde bile kolaylikla
lizglinmiis gibi davranirim.

21. Kaygili ve gergin olsam bile sogukkanliligimi korumakta
oldukca basariliyim.

22. Ofkemi ifade ederken karsimdakini kirarim/incitirim.

23. Kendi duygularimdan sz ederken karsimdakilerin yiiziine
bakmakta zorluk ¢ekerim.

24. Herkes tarafindan sevilmem gerektigine inantyorum.

25. Duygusal olarak yakin hissettigim insanlara bile kolaylikla
dokunamam.

26. Beni olumsuz etkileyen bir olay sonrasinda o andaki asir1
tepkilerimi kontrol edebilirim.

27. Duygularimi yalin ve anlasilir bir bigcimde ifade etmekte
giicliik cekerim.

28. Gergek duygularimi agikladigimda karsimdakinin bana
actyacagini diisiiniiriim.
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Ek 2: Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz:

Kadm ( )

2. Yasimz:

3. Egitim Diizeyiniz:
Ilkokul ( )

Lise ()

4. Meslekteki Cahisma Yiliniz:
0-3Yil( )

5-10 Y1l ( )

5. Medeni Durumunuz:

Evli ()

Erkek ()

Orta Okul ()

Universite ()

3-5Yil( )

10 Y1l ve Fazlas1 ()

Bekar ( )
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Ek 3: Duygu Yonetimi Egitim Programinin Uygulanmasi

I. Oturum

IIk oturuma grup iiyelerinin tamami katilmistr. Grup lideri grup iiyelerini
selamlayarak grup siirecini baglatmistir. Selamlamanin ardindan grubun amaglarini ve
isleyis siirecini agiklamistir. Grup lideri, grup tiyelerinden kendilerini tanitmalarini,

nereli olduklarmi, ne is yaptiklarini, kag yildir ¢alistiklarini anlatmalarini istemistir.

Grup tyelerinin paylasimi sonrasinda grup lideri uyulmast gereken grup
kurallarin1 agiklamig ve grup iyelerine grup siireci ile beklentilerini sormustur. Grup
tiyelerinden biri bu egitim sonunda artik 6fkelenmemeyi bekledigini s6ylemistir. Grup
lideri gergekei olmayan bu beklentiyi grup iiyesine séylemistir. Ofkenin yasamin iginde
olan dogal bir duygu oldugunu, ofkelenmeme durumunun gergeke¢i bir beklenti
olmadigmi ve beklentinin 6fke duygusunu yasamamaya doniik degil, kontrol etmeye

dontik olmas1 gerektigini sOylemistir.

Grup lideri, tiyelere duygu kavrami ile ilgili asagidaki sorular1 sorarak, iiyelerin
bu kavramlar1 diisiinmelerini ve tartigmalarinm1 saglayarak grup etkilesimini

stirdlirmiistiir.
“Duygu denince akliniza neler geliyor?”
“Duygu kavrami size hangi duygular1 ¢agristirtyor?”

“Size gore olumlu olan, kisilerin yasamak istedigi duygular ile olumsuz olan,

yasanmak istenmeyen duygular hangileridir?”

Grup tiyelerinden biri duygu denince aklina 6fke geldigini soylemistir. Bir digeri
sevgi duygusunu ¢agristirdigini ifade etmistir. Bir baska tiye ise diisiincelerini duygu
olarak ag¢iklamistir. Grup lideri, disiince ile duygunun ayni anlamda olmadigini 6rnek

vererek agiklamustir.

Oturum siirecinde bazi liyelerin duygu ve diisiince arasindaki farki bilmedikleri

gozlenmistir.

Grup lideri, egitim programiyla ilgili hedeflerini genelde duygu yonetimi
becerisi, 6zelde ise duygular1 ifade edebilme, duygular1 oldugu gibi gosterebilme,

olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme, duygularla basa ¢ikabilme ve 6fkeyi
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yonetme becerilerini artirmak oldugunu belirtmistir.

Grup iiyeleri olumlu ve olumsuz olarak niteledikleri duygular1 siralamiglardir.
Olumsuz duygular arasinda en ¢ok oOtke ve iiziinti duygularini; olumlu duygular
arasinda ise mutluluk ve sevgi duygularini dile getirmislerdir. Diger olas1 duygulari grup
lideri hatirlatmistir. Bu durum, tyelerin duygu dagarcigmin yetersiz oldugunu

gostermistir.

Paylagimlarin tamamlanmasmin ardindan grup lideri Ozetleme yapmuis, bir

sonraki oturumda islenecek konular1 agiklamis ve oturumu sonlandirmaistir.
I1. Oturum

Ikinci oturuma gegen oturumda oldugu gibi 11 iiye katilmistir. Grup lideri
iiyeleri selamladiktan sonra iiyelere bir haftalarnin nasil gectigini, 6nceki oturumdan
sonra programla ilgili neler diisiindiiklerini sormustur. Grup iiyelerinden biri egitim
programina biiyiik bir merak ve istek duyarak katildigini ve ilgiyle takip ettigini
soylemistir. Bir baska tiye gecen hafta oturuma baslarken bazi endiseler tasidigini, ancak

program igeriginin Ve etkilesimin onu rahatlattigini ifade etmistir.

Grup lideri, iiyelerin paylasimindan sonra asagidaki sorular1 sorarak grup

iiyelerinin duygular1 ifade etme konusunda tartigmalarini saglamstir.
“Duygularimizi ifade etmez veya edemez isek ne olur?”

“Duygularimizi1 i¢imize atmanm ve gérmezden gelmenin ne gibi sonuglari

vardr?”

“Duygularimiz1 ifade etmenin zorluklar1 var midr? Varsa ne gibi zorluklar

vardir?”
“Ifade etmekte zorland1giniz duygular hangileridir?”

Grup tyelerinden biri, duygularin ifade edilmediginde kisiyi rahatsiz edecegini
sOylemistir. Bir bagka iiye duygulari ifade etmenin zor oldugunu, ¢iinkii toplumda
duygular: ifade etmenin neredeyse hi¢ goriilmedigini, bu yiizden kisilerin duygularini ifade
etmeye c¢alistiginda insanlarin alayci tavirlariyla ve sozleriyle karsilasabildiklerini
belirtmistir. Bir bagka iiye ise sevgi ve oviicii nitelik tasiyan duygularin ifade edilmesinde
etraftaki kisilerin bunu yagcilik olarak niteledikleri veya dalga gectiklerini, bu yiizden bu

tiir olumlu duygularmn ifadesinin zor oldugunu sdylemistir.
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Grup lideri, duygu konusuyla ilgili paylasimlarin ardindan iletisimde ben dili ve sen
dili kavramlarin1 6rnekler vererek agiklamistir. Sen dilinde suglamanin, yargilamanin,
etiketlemenin yapildigimi ve bu iletisim tarzinda karsidaki kisinin rahatsiz olacagmi,
savunmaya gegecegini Ve kisiler arasi iletisimin bozulacagini anlatmustir. Grup lideri
anlatimin ardindan goniillii kisilerin hem ben dilini, hem de sen dilini rol oynayarak
canlandirmalarmi istemistir. Goniilli iki iiye 6rnek bir olay1 dnce sen dilini kullanarak,
ardindan ben dilini kullanarak canlandirmistir. Canlandirma yapan iiyeler, canlandirma
sonrasinda diisiincelerini agiklamiglardir. Diger iiyeler de 6rnek olaylardan yola ¢ikarak sen
dilini ve ben dilini igceren ciimleler kurmustur. Boylece sen dili ve ben dili arasindaki farkin
kavranmasi saglanmistir. Canlandirmanin ardindan tdiyelerin ben dili ve sen dili

kullaniminin nedenleri ile sonuglar1 konusunda tartigsmalarmi saglamistir.

Grup lideri, liyelere giinliik yasantida duygularini ben dilini kullanarak ifade
etmelerini 6dev olarak vermis,bu oturumda islenen konularin 6zetlenmesini istemis ve bir

sonraki oturumun konusunu sdyleyerek oturumu bitirmistir.

I1l. Oturum

Uciinii oturuma 11 idiye katilmistir. Grup lideri gecen haftanin konusunu
ozetlemistir. Ozetlemenin ardindan iiyelere ev ddevini yapip yapmadiklarmni ve yaparken
herhangi bir zorlanma ile karsilasip karsilasmadigini sormustur. Grup lyelerinden biri
giinliik yasantisinda ben dilini kullanmaya 6zen gosterdigini, yakin g¢evresindeki bazi
kisilerin bu konusmasini fark ettiklerini ve bu hafta daha olumlu bir hafta gecirdigini
sOylemistir. Diger iiyeler de iletisimlerinde ben dilini kullanmaya 6zen gosterdiklerini

sOylemislerdir.

Grup lideri tiyelerin paylasimindan sonra iletisimde ben dilini kullanmanin 6nemini

bir kez daha vurgulamis ve bu hafta islenecek konular1 anlatmustir.

Duygularin ortaya ¢ikmasinda hormonlarin etkili oldugunu, duygularla iligkili olan
dort hormon bulundugunu, bu hormonlardan serotonin hormonunun kiside mutluluk, huzur
ve sakinlik hissinin olugmasimi sagladigni, serotonin eksikliginde kiside huzursuzluk,
karamsarlik, tiziintii gibi duygularin ortaya ¢ikabilecegini, bu duygularin da kisilerde
depresyon gibi bazi psikolojik hastaliklara zemin hazirladigini séylemistir. Psikiyatristlerin

ilaglarla  hormonlara miidahale edebilecegini ve kisinin duygu durumunu
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degistirebilecegini belirtmistir. Grup lideri duygularla iligkili olan diger {i¢ hormonu ve bu
hormonlarin hangi duygularla iligkili oldugunu detayli bir sekilde anlatmistir. Diger iKi
hormona da ilagla miidahale edilebildigini ancak giiven, ask, sevgi gibi duygularin
olusmasini saglayan oksitosin hormonuna ilagla miidahale edilemedigini bu hormon
seviyesinin sadece fiziksel temas, hos bir miizik dinlemek, giizel bir koku duymak, sariimak

gibi bazi aktivitelerle yiikselebilecegini agiklamistir.

Grup liderinin duygu ve hormon iligskisine dair anlatimi esnasinda, anlatilan

konularm grup iiyeleri tarafindan ilgiyle dinlendigi gézlenmistir.

Duygularin biyolojik boyutlar1 disinda fiziksel, biligsel ve davranigsal 6zellikleri
oldugu o6rnek duygular iizerinden anlatilmistir. Korku duygusu 6rnek olarak verilmis,
korkunun fiziksel olarak olusturdugu belirtiler ifade edilmistir. Korku esnasinda kisilerin
fiziksel olarak kalp atislarinin ve nabzinin arttigi, géz bebeklerinin biiyiidiigii, viicutta
terlemenin olustugu; davranigsal olarak uzaklagma, savasma veya donakalma gibi
davranigsal durumlarm ortaya ¢iktig1; biligsel olarak ise zihinden korku veren durumla ilgili

diisiincelerin olustugu anlatilmistir.

Grup lideri duygularin her insanda ayni belirtilerin ortaya ¢ikmasimni saglamadigi,
belirtilerin ortaya ¢ikmasinda kisisel faktorlerin etkili oldugu, 6rnegin tiziintii duygusunu
yasayan iki kigiden birinin davranigsal boyutu aligveris yapmak, gezmek gibi aktiviteler
olurken, digerinin davranis boyutunun uyumak, kimseyle konusmamak olabilecegini

vurgulamustir.

Grup lideri, grup iiyelerinin diisiince duygu ve davranis arasindaki iliskileri

kavramalar1 i¢in asagidaki sorular1 sormustur:
“Ayn1 anda bir kopekle karsilasan iki kisiden biri korkup kacarken, digeri kdpegi
sevip oksayabiliyor. Ikikisi arasindaki bu duygu ve davranis farklilig: neden kaynaklanir?”

“Bireyler ayni olaylar karsisinda neden farkli duygular hisseder ve farkl

davraniglarda bulunurlar?”

Buna benzer sorularla grup tiyelerinin bu konu tizerinde tartismalar1 ve diistinmeleri
saglanir. Kisilerin sahip olduklar1 inan¢larin ve biligsel ¢arpitmalarin kisilerin duygular1
iizerinde etkin oldugu anlatilir. Uyelerin bu konuda yasantilarindan drnekler paylasmalari

istenir.
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Grup iiyelerinden biri asansorde kalan iki kisinin 6rnegini vererek, bu iki kisiden
birinin asansdre binmeye devam ettigini, digerinin ise bir daha asansore binemedigini

sOylemistir.

Grup lideri kisiler arasindaki bu davraniglarin ve duygularin farkliligi
diistincelerdeki farklilik ile agiklanabilecegini ifade etmistir. Grup lideri su sozlerle bilgi

vermistir:

“Bilissel terapide bir model vardir. ABC Modelinde gore A, olay veya durumdur.
B, bilissel degerlendirmedir. Yani olayla ilgili diislinme ve yorumlama seklidir. C ise,
duygu ve davranstir. Az dnce verdigim 6rnegi ele alalim. Iki kisinin yolda yiiriirken bir
kopekle karsilastigini diistintin. Bu iki kisiden biri korkup kagarken, digeri kdpegi sevip
oksamustir. Bu Ornekte A, kopekle karsilasma durumudur. B, kisilerin kopekle ilgili
diistince ve yorumlaridir. C, kisilerde olusan duygular ve verdikleri tepkilerdir. Cogu kisi
C’de yani duygu Ve davranislar iizerinde A’nin tek etken oldugunu diisiiniir. Oysa ki A bir
neden degil, bir baslangigtir. B’nin yani diisiince ve yorumlamanin baslangicidir. C
iizerinde etkili olan faktdr B’dir. Ornekteki kisileri tekrar inceleyelim. Birinci kisinin
korkup kagmasinda etken olan sey, kisinin kopekle ilgili diisiince ve yorumlaridir. Bu kisi
muhtemelen kdpegin tehlikeli bir hayvan oldugunu ve 1sirabilecegini diisiinmiistiir. Iste bu
diisiince kisinin korkmasina ve kopekten uzaklasmayi tercih etmesine neden olmustur.
Ikinci kisinin kdpegi sevip oksamasma da yine bu kisinin kopekle ilgili diisiince ve
yorumlar1 yol agmustir. Bu kisi muhtemelen kdpekleri sevimli hayvanlar olarak diisiinmiis
ve kopege kars1 sempati duymus ve kdpegi oksamayi tercih etmistir. Ozetlemek gerekirse,
duygularimizi ve davranislarimizi belirleyen ana etken olay veya durumlar degil, olayla

ilgili diisiince ve yorumlama seklimizdir.”

Grup lideri bu bilgilendirme sonrasinda ger¢ek¢i olmayan, mantik dis1 diisiincelerin
ve biligsel carpitmalarin istenmeyen duygulari arttirdigini soylemistir. Bilissel garpitmalara

iliskin 0rnekleri anlatarak grup tliyelerinin 6rnek vermesiniistemistir.

Grup lideri, paylasimlarin ardindan grup tiyelerinden oturumu Ozetlemelerini
istemis ve tlyelere giinlik yasantilarinda ABC Modeli’'ni kullanmalarmi, 6zellikle
diisiincelerine odaklanmalarin1 ve olumsuz diisiincelere alternatif gelistirmelerini 6dev

olarak vermis ve oturumu sonlandirmistir.
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V. Oturum

Dordiincli oturumda 11 tiye hazir bulunmustur. Grup lideri, 6nceki oturumu
ozetlemistir. Ozetlemenin ardindan iiyelere ev ddevini yapip yapmadiklarmi ve
yaparken herhangi bir zorlanma ile karsilasip karsilasmadigmi sormustur. Grup
iiyelerinden biri daha dnceden olaylar karsisinda hissettigi duygulardan dis faktorleri
sorumlu tuttugunu ancak gecen haftaki oturumdan sonra kendi diisiincelerinin bu
duygulara yol agtigimi fark etmeye basladigini soylemistir. Grup lideri bu farkindalik
icin liyelere tesekkiir etmis ve bu haftaki oturumda ele alinacak konular hakkinda grup
iiyelerini bilgilendirmis ve 6fke konusunu anlatan “Odiing Kriko” isimli hikayeyi

okumustur.

Grup lider1 asagidaki sorular1 sorarak grup iyelerinin 6fke konusunu

tartigmalarini istemistir.
“Ofke duygusu zararhh midir?”
“Ofke duygusu hi¢ olmasaydi ne olurdu?”
“Ofkenin sizin bedeninizde olusturdugu fiziksel belirtiler nelerdir?”
“Ofkelendiginiz zamanlarda neler diisiiniir ve neler yaparsiniz?”
“Hangi durumlar karsisinda 6fkelenirsiniz?”

“Ofkenin ifade edilmesinde gosterilen tepkilerin hangileri kabul edilebilir,

hangileri kabul edilemez?”

Grup iiyelerinden biri 6fkenin kisiye zarar verdigini soylemistir. Bir baska grup
iiyesi 6fkenin ifade edilmesinde siddetin kabul edilemez bir davranig oldugunu ifade
etmistir. Baska bir grup iiyesi de hakarete ugradigi veya kendisiyle alay edildigi

zamanlarda 6fkelendigini belirtmistir.

Grup lideri O6tkenin olusmasinda kisisel faktorlerin etkili oldugunu, bunun
yaninda kisilerin ihtiyaclarmi (fizyolojik ve psikolojik) gideremediginde, beklentilerini
karsilayamadiginda ve engellenme yasadiginda o6fke duygusunun ortaya ¢iktigini

belirtmistir. Grup lideri 6fke konusunda tiyelere sdyle bir bilgilendirme yapmustir:

“Kisiler ihtiyaclarint karsilama firsati bulamadiklarinda gerginlik ve ofke

hissederler. Bu durum bir bebek icin de gecerlidir bir yetiskin icin de. Ornegin karni
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acikan bebek aglar veya uykusu geldigi halde uyuma firsat1 bulamadiginda gerginlik
hisseder. Ayn1 durum yetiskinler i¢in de gegerlidir. Giderilemeyen ihtiyaglar gerginlige
yol acar. Burada 6nemli olan nokta neyin ihtiyag, neyin tercih oldugunun bilinmesidir.
Uyumak bir ihtiyactir, yemek yemek bir ihtiyactir ama ceket almak bir ihtiya¢ degil,
tercihtir. ikisi arasida soyle bir fark vardir: Thtiyac herkes icin gerekli olan, durumlar:
kapsar. Tercihler ise kisiden kisiye degisir. ihtiyaglarm karsilanmasi zorunludur ama
tercihler bireysel isteklerdir ve yerine getirilmediginde kisinin yasamini siirdiirmesine
engel teskil etmez. Ihtiyaclar olmazsa olmazlarimizdir; tercihler ise olmasa da
olurlarimizdir. Ancak biz tercihlerimizi ihtiya¢ olarak algilarsak, o tercih
gerceklesmediginde gerginlik ve ofke hissederiz. Giinliilk yasantimizda bazi seyleri
isteyebilir, tercih edebiliriz ama bu tercihlerin olmayabilecegini de g6z Oniinde
bulundurmak beklentilerimizi minimuma diisiiriir ve tercihimiz gerceklesmediginde

daha az gerginlik yasariz.

Bir diger 6tke sebebi ise engellenmedir. Bir sey yapmak istedigimizde veya
yaptigimizda herhangi bir nedenle engellendigimizde veya engellendigimizi
disiindiigiimiizde gerginlik ve stres duygularmi yasariz. Aslinda 6tke bizim
karsilagtigimiz engelleri asma konusunda enerjimizi artiran veya kendimizi tehdit
altinda diistindiigiimiizde hayatimizi korumamiza yonelik davranislara yonelten bir
duygudur. Bu duyguyu saghkli sekilde ifade etmek ve kabul edilemez davraniglardan

ka¢cmmak duygunun yol agabilecegi olas1 zararlar1 dnleyecektir.”

Grup lideri bilgilendirmenin ardindan 6fke aninda olumsuz davraniglardan ve
tepkilerden kagmmak amaciyla “Trafik Is1g1 Egzersizinin” yapilabilecegini anlatmistir.

Egzersizin yonergesini su sekilde vermistir:
“Trafikte araclar ve yayalar kirmiz1 1s1kta durmazsa ne olur?
Trafikte kirmizi1 1s1kta gecerseniz kaza olabilir veya ceza alabilirsiniz.

Duygulari trafige, hissettigimiz 6fkeyi de kirmizi 1s13a benzetebiliriz. Cok kizgin

veya Ofkeli oldugunuzda beyninizde kocaman bir kirmizi 151k yandigmidiistiniin.
Kirmizi 151k size sunu soyler:

‘Dur! Su an ¢ok 6fkelisin. Sakin yanls bir davranis yapma. Harekete

gegmeden Once diislin.’
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Bu sekilde diisiindiikten sonra i¢inizden 10’a kadar saydiginizda daha da

sakinlesirsiniz.

Iste bu sakinlesme aninda zihninizde kocaman bir sar1 15131 yandigini hayal

edebilirsiniz. Sar1 151k size sunu soyler:

‘Kendini kontrol etmeye devam et. Bu durumda ne yapman dogru olur? Seni

kizdiran, 6fkelendiren kisiyle konugmali ve rahatsizligini ona anlatmalisin.’
Boyle diisiindiigiiniizde kendinizi biraz daha kontrol etmis olursunuz.
En son zihninizde kocaman bir yesil 151k yanar. Yesil 151k size sunu soyler:
‘Harekete gecebilir ve 6fkelendigin kisi ile konusabilirsin.’

Grup lideri daha sonra beklentiler konusuna deginir ve kisinin hem kendisinden
hem cevresinden beklentileri oldugunu ifade etmistir. Bu noktada dikkat edilmesi
gereken seyin beklentilerin gercek¢i olup olmadigmin diisiilmesi ve ona gore hareket
edilmesi oldugunu sdylemistir. Beklenti konusunda goniillii bir tiye ile ‘Renkli Kisilik’

etkinligini uygulamistir.

Renkli kisilik isimli etkinlikte grup lideri daha O6nceden hazirladigi renkli

kagitlar1 getirmis ve goniillii bir liyeyi ayaga kaldirarak ona su sorular1 sormustur:

“Simdiye kadar hayatinizda bazi1 konularda kendinizi basarili buldugunuz oldu
mu?”. Uyenin olumlu cevabi iizerine grup lideri yaninda getirdigi renkli kagitlardan

birini tiyenin ayak ucuna birakmustir. Grup lideri sorularma devam séyle devam etmistir:

“Simdiye kadar hayatinizda bazi konularda basar1 diizeyinizi begenmediginiz,

kendinizi basarisiz olarak gordiigiiniiz oldu mu?
Simdiye kadar yardimsever davranislar sergilediginiz oldu mu?
Simdiye kadar bencil davranislar sergilediginiz oldu mu?
Simdiye kadar diiriist davranip dogru sozlii olmaya gayret ettiginiz oldu mu?

Simdiye kadar diiriist davranmadiginiz, iyi niyetle de olsa gerceklerin aksine

konustugunuz oldu mu?”

Grup lideri buna benzer pek ¢ok soru sormustur ve aldig1 her cevap sonrasinda

farkli renklerde olan kagitlar1 tiyenin etrafina sermistir. Tiim sorular ve kagitlar bittikten
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sonra grup lyelerine etkinlikle diisiincelerini ve bu etkinligin neyi amaclamis

olabilecegini sormustur.

Etkinlige katilan grup tiyesi, bu etkinlikle kisilerin tek bir kisiligi olmadigini, pek
cok farkli kisilige sahip oldugunu soylemistir.

Bir baska grup iiyesi de kisilerin renkli kisiliklere sahip oldugunu ifade etmistir.

Grup lideri de bu etkinlikle ilgili olarak; kisilerin kendilerini bir tek etikete
hapsetmemelerini, kisilerin birbirine tamamen zit da olsa pek c¢ok davranislar
sergileyebileceklerini, bazen basarili bazen basarisiz, bazen mutlu bazen {izgiin, bazen
olgun bazen ¢ocukc¢a, bazen dogru bazen hatali davraniglar yapabileceklerini, bunun

normal bir durum oldugunu agiklamistir.

Uygulama ve paylasimlarin ardindan grup lideri, iiyelerin oturumda ele alinan
konular1 6zetlemelerini istemis, 6fke konusunda anlatilan egzersizleri ev 6devi olarak

vermis ve oturumu sonlandirmstir.

V. Oturum

Besinci ve son oturuma 11 iye katilmistir. Oturuma, gecen haftanin 6zeti
yapilarak baslanmistir. Ardindan bir 6nceki oturumun sonunda verilen 6devin yapilip
yapilmadig1 sorulmustur. Grup tlyelerinden biri 6fkeyle ilgili egzersizi yapmaya
calistigini ve az da olsa basarili sonuglar aldigini sdylemistir. Diger iiyeler de benzer

paylasimlarda bulunmustur.

Paylagimin ardindan grup lideri bu haftaki konular hakkinda grup tiyelerini

bilgilendirir ve asagidaki sorular1 sorarak grup etkilesimini baslatmustir.
“Birisi sizi kizdirabilir mi?”
“Siz baskasini kizdirabilir misiniz?”
“Baskasi sizi mutlu edebilir mi?”’
“Siz baskasin1 mutlu edebilir misiniz?”

“Bagkas1 istedigi zaman kizdirip, istedigi zaman mutlu edebiliyorsa, sizin

duygularinizin yonetimi baskasinda olmus olmuyor mu?”
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“Ayn1 mantikla hareket edersek, siz de baskasini kizdirma veya mutlu etme
yetkisine sahip oldugunuza gore baskasinin duygularinin yonetimi sizin elinizde olmus

olmuyor mu?”

Bu sorularla duygu yonetimi konusunda grup tiyelerinin kisisel sorumluluklar1
hakkinda diisiinmelerini ve tartismalarmi saglamistir. Orneklerden yola ¢ikarak kisilerin

duygularinin sorumlulugunun kendisinde oldugu anlatmustir.

Olumsuz duygularla basa ¢ikabilme konusunda kas gevseme egzersiz, dogru
nefes alma, meditasyon, yiiriylis gibi davranigsal yontemler ile imgeleme, olumlu
diisiinme gibi zihinsel yontemler uygulanarak grup lyelerinin bedensel tepkilerini

kontrol etmelerinin miimkiin oldugunu ifade etmistir.

Uygulama ve paylasimlari ardindan grup lideri, liyelerin bes oturum boyunca
ele alman konular1 goéz oOniinde bulundurarak kazanimlarmi ve programin onlarin

beklentilerine ne oranda cevap verdigini sormustur.

Grup lideri ve iiyeleri tarafindan bes oturumun genel bir degerlendirmesi
yapilmistir. Grup iiyeleri, egitim programida kazandiklar1 becerileri giinliik hayatta

siirdiireceklerini ifade etmislerdir.

Oturumun sonunda grup lideri liyelere mesai saati diginda, yorgun bir sekilde
olsa bile programa diizenli katilimlari, etkinlere gosterdikleri ilgi ve ev odevi
konusundaki gayretleri nedeniyle tesekkiir etmistir. Ardindan egitim programinin

etkililigini test etmek icin iiyelere “Duygular1 Y dnetme Becerileri Olgegi” uygulamistir.

Oturumun sonunda grup lideri tiyeler ile vedalasmis ve programi bitirmistir.
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