ANKARA UNIVERSITESI
EGITiM BILIMLERI ENSTITUSU
EGIiTiM BILIMLERiI ANABILiM DALI
EGITIMDE PSIKOLOJiK HiZMETLER BiLiM DALI
(REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA PROGRAMI)

DUYGULARI FARK ETMEYE VE iFADE ETMEYE YONELIK BiR PSiKO-
EGITIM PROGRAMININ, UNIVERSITE OGRENCILERININ DUYGUSAL
FARKINDALIK DUZEYLERINE, DUYGULARI iFADE ETME EGILIMLERINE,
PSIKOLOJIK VE OZNEL iYi OLUSLARINA ETKiSIi

DOKTORA TEZi

Yasar KUZUCU

ANKARA
Mart, 2006



ANKARA UNIVERSITESI
EGITiM BIiLIMLERI ENSTITUSU
EGIiTiM BILIMLERiI ANABILiM DALI
EGITIMDE PSIKOLOJiK HiZMETLER BiLimM DALI
(REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA PROGRAMI)

DUYGULARI FARK ETMEYE VE iFADE ETMEYE YONELIK BIR PSIKO-
EGITIM PROGRAMININ, UNIVERSITE OGRENCILERININ DUYGUSAL
FARKINDALIK DUZEYLERINE, DUYGULARI iFADE ETME EGILIMLERINE,
PSIKOLOJIK VE OZNEL iYi OLUSLARINA ETKISi

DOKTORA TEZi

Yasar KUZUCU

Danigman: Prof. Dr. Binnur YESILYAPRAK

ANKARA
Mart, 2006



Egitim Bilimleri Enstitisu MuadurlGgd’ne

Bu calisma jurimiz tarafindan Egitimde Psikolojik Hizmetler (PDR) Bilim
Dalinda DOKTORA TEZI CALISMA RAPORU olarak kabul edilmigtir.

Yrd. Dog. Dr. Seher Sevim Aydemir

Yukaridaki imzalarin adi gegen égretim iyelerine ait oldugunu onaylarim.
....... /....../ 2006

Enstitt Maduart



TESEKKUR

Hocam Prof. Dr. Binnur YESILYAPRAK, danismanim olarak tez
suresince akademik olarak yaptigi rehberlik kadar, problem ¢ézme ve
iletisim becerisiyle de bana ornek olmustur. Hem akademik hem de

psikolojik desteginden dolayi kendisine ¢ok tesekkur ederim.

Uzun yillardir 6grencisi oldugum ve kendisinden ¢ok sey ogrendigim
Prof. Dr. Ustin DOKMEN hocama, kisisel ve mesleki gelisimime
katkilarindan ve tezin ana hatlarinin olusturuimasinda verdigi destekten

dolayi ¢ok tesekkur ederim.

Prof. Dr. Ezel Tavsancil, tim yogunluguna ragmen firsat yaratip
tezimi incelemistir. Tezimle ilgili verdigi Oneriler ve vyureklendirici geri

bildirimler benim i¢in ¢cok dnemlidir. Kendisine ¢ok tesekkur ederim.

Dog. Dr. Fidan Korkut ile tez slrecinin basinda konuyla ilgili yaptigim
tartismalar arastirmaya farkli acilardan bakabilmemi saglamistir. Kendisine

cok tesekkur ederim.

Yrd. Dog. Dr. Seher Sevim Aydemir hocama, tum &grencilik yillarim

boyunca gosterdigi ilgi ve destekten dolayi ¢ok tesekkur ederim.

Dr. Omer Faruk Simsek ve Arastirma Gorevlisi Murat Akyildiz’'in bu
arastirmaya ¢ok 6nemli katkilari olmustur. Her iki dostuma da ¢ok tesekkur

ederim.

Do¢. Dr. Emine Gul Kapgl, Aras. Gor. Ertugrul Ugar, Eylem Gokge
Tark, Niltfer Sakinci, Hakan Acar ve Sulbiye Cebeci'ye arastirmanin gesitli
asamalarinda verdikleri destekten, arastirmada yer alan 6grenci arkadaslara

da gosterdikleri duyarhliktan dolayi ¢ok tesekkur ederim.

Son olarak tez surecinin basindan sonuna kadar godsterdikleri

Ozveriden dolayi, esime ve anne babama ¢ok tesekkur ederim.



OZET

DUYGULARI FARK ETMEYE VE IFADE ETMEYE YONELIK BIR PSIKO-
EGIiTiM PROGRAMININ, UNIVERSITE OGRENCILERININ DUYGUSAL
FARKINDALIK DUZEYLERINE, DUYGULARI iIFADE ETME
EGILIMLERINE, PSIKOLOJIK VE OZNEL iYi OLUSLARINA ETKISI

Kuzucu, Yasar
Doktora, Rehberlik ve Psikolojik Danigma Programi
Tez Danismani: Prof. Dr. Binnur Yesilyaprak
Mart, 2006 273 sayfa

Bu arastirmanin amaci, arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan
duygulan fark etmeye ve ifade etmeye ydnelik psiko-egitim programinin,
universite ogrencilerinin duygusal farkindalik duzeylerine, duygulari ifade
egilimlerine, psikolojik ve 6znel iyi-oluslarina etkisini incelemektir. Arastirma,
deney, plasebo ve kontrol gruplu 6n-test, son-test ve izleme modeline dayali
deneysel bir galismadir.

Arastirma, Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
goéren, vyapilan degerlendirmeler sonucu duygusal farkindalik duzeyi,
duygular ifade egilimi, psikolojik iyi olusu ve 6znel iyi olusu ortalamanin
altinda olan dgrencilerin katilimiyla gerceklestirilmistir. Universitenin ikinci
ve uguncu siniflarinda egitim goren toplam 34 6grencinin, 11 tanesi deney,
11 tanesi plasebo, 12 tanesi kontrol grubuna tesadufi yontemle atanmistir.
Ogrenciler fakiiltedeki t¢ ayri boélimden secilmistir; Sosyal Bilgiler
Ogretmenligi, Sinif Ogretmenligi, Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri
Ogretmenligi.

Dort bagimh degiskenden Ug¢ tanesi, kendini degerlendirme dlgekleri
ile 8lglilmlstir; Duygusal Farkindalik Diizeyi Olgegi, Duygulari ifade Olgegi,
Pozitif Negatif Duygu Olgegi, Psikolojik lyi Olus Olcegi. Bir tanesi ise
performans olgedi ile dlgulmastur.

Bu dort dlgek deney, plasebo ve kontrol grubuna on test olarak
verilmigtir. Deney grubuna, arastirmaci tarafindan gelistirilen 12 oturumluk

duygulan fark etme ve ifade etme psiko-egitim programi uygulanmistir.



Plasebo grubuna 10 oturum plasebo uygulamasi yapilmistir. Kontrol
grubuna ise higbir galisma yapilmamigtir. Son test, deney grubunun
uygulamasi bittikten sonra verilmistir. izleme 6lgtimi dort dlgek icin de
deneysel uygulamanin bitiminden dért ay sonra alinmistir.

Uygulanan deneysel islemin sonunda elde edilen bulgular “Cifte Cok
Degiskenli Varyans Analizi” yontemiyle incelenmis ve dort bagimli
degiskenin bileskesi bakimindan deney, plasebo ve kontrol gruplari
arasinda Olcumler boyunca istatistiksel olarak deney grubu lehine bir
gelisme goOzlenmistir. Bagimli  degiskenlerin ayri ayri incelenmesi
sonucunda gruplar arasinda sadece duygusal farkindalik puanlarinda
anlamli bir farklihk oldugu goérulmustur. Sonuglar duygusal farkindalik ve
duygulari ifade etmenin psikolojik ve 6znel iyi olusa etkisi ile ilgili literatur

g6z dnunde bulundurularak yorumlanmistir.



ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate the effects of psycho-
education program of emotinal awareness and expression on levels of
emotional awareness, tendency to express of emotions, psychological well-
being and subjective well-being. The experiment was designed according to
pre-test, post test and follow up procedure with experiment, placebo and
control groups.

The participants of this study were Ankara University Education Science
Faculty students who are under the avarage levels of emotional awareness,
emotional expresssion tendency, subjective well-being, psychological well-
being. A total of 34 students, 11 for experimental group, 11 for plasebo group,
and 12 for control group from second and third grade level. Students were
selected from three separate department of education; Social Sciences
Education, Elemantary Education, Computer Education and Instructional
Technology.

Three of the four depandent variables in this study, were measured by
self report measured; Levels Of Emotional Awareness Scale (LEAS),
Emotional Expresssion Scale (EES), Psychological Well-Being Scale, Positive
and Negative Affect Scale (PANAS). One of them were measured perfomans
measured. These four scales were given to experimantel, placebo and control
group as pre-test evaluation. In experimantel group, the 12 session psycho-
education program of emotinal awareness and expression, developed by
researcher, was employed. In plasebo group, a placebo experiment was
implemented at 10 session. In the control group no experiment was
implemented. The post test were collected after the experimental study on
experiment group. Follow-up measures for four scales were taken four months
later from the end of the experimental sessions.

The data were analyzed by applying in Doubly Multivariate Analysis of
Variance. The results demostrated that psycho-education program of emotinal
awareness and expression affected only emotional awareness levels. The
results were interpreted in accordance with the lliterature about effects of
emotinal awareness and expressions on psychological and subjective well-

being.
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BOLUM |

GiRiS

Bu bolimde arastirmanin problemine, bu probleme dayali olarak
belirlenen arastirmanin amacina, amaca iligkin denencelere, arastirmanin
onemine, arastirmanin sinirhiliklarina ve arastirmadaki temel kavramlara iligkin

acgliklamalara yer verilmigtir.

ARASTIRMANIN PROBLEMi

insan yasaminin ilk glnlerinden itibaren disiincelere ve davranislara
rehberlik ederek insanin fonksiyonda bulunmasinda temel teskil eden duygular,
suregelen olaylara hizli ve otomatik bir sekilde anlam vermeyle olugsmaktadir
(Frijda, 1986). Duygular ruh durumumuzun nasil oldugunu bildiren habercilerdir
(Navaro, 1999). Ofke duygusunun olaylardaki iyiligi degerlendirmeyi sagladigu,
mutluluk duygusunun sosyal etkilegimleri tekrar olusturma potansiyelini isaret
ettigi ileri surilmektedir (Nesse, 1990). Kisi amacina ulasmaya calisirken
engellendiginde ofkelenmekte, sevdigi kisi tarafindan sevildiginde mutlu
olmakta, tehdit edildiginde ise korkmaktadir (Mayer, Salovey, Caruso ve
Starenios, 2001).

Genel olarak temel duygularin neler oldugu konusunda, cgesitli gorigsler
vardir. Cogunlugun Uzerinde uzlastigi gorus yedi temel duygu bulundugu
yonundedir. Bunlar; mutluluk, hayret, korku, Gzuntl, ofke, tiksinme, kiguk
gormedir. Bunlara utanma ve nétr ifadeleri ekleme yanlisi olanlar da vardir. S6z
konusu temel duygusal ifadeler ylizimuizde tek tek gorulebilir. Bazen birkaci
birlegerek karigim ifadeleri ortaya ¢ikar (Dokmen, 1994).

Duygular bir canlinin yasamsal varligini devam ettirebilmesi igin acil plan
yapabilecek sekilde programlanmistir. Herhangi bir tehdit ya da tehlike
sirasinda duygular ani tepkilere neden olarak organizmay! korur. Yavrusunu
kurtarmak i¢in gb6zunu kirpmadan kendini Olume terk eden annenin
davraniglari, aslinda duygularin guiciinii gésteren bir kanittir. insana kendini
feda ettiren sevgi aslinda her duygunun insan yasamindaki merkezi yerine

taniklik etmektedir. Bu durum en derin hislerimizin, duygularimizin,



tutkularimizin yasamsal rehberimiz oldugunu géstermektedir. insan varolusunu
onemli Olgude duygularin insan iligkilerindeki gucune borgludur (Goleman,
1995).

Duygular yasamla birlikte baslar, yasam boyu gelisir, zenginlesir.
insanlarin duygusal tepkileri birbirinden farkli olup her insanin kendine 6zgii
duygulanim o6zelligi vardir. Bu durum Kkigilik yapisina gore degisebilir. Bu
degismeler dogaldir ve yasam igin gereklidir. Olaylar kargisinda higbir duygusal
tepki gostermeyen ya da basmakalip tepkiler gelistiren insanlarin ruhsal
durumlarinda bozukluk oldugu dusunulebilir (Koknel, 1997).

Diger yandan o6fkelenmek, sikilmak, korkmak gibi duygusal yasantilar
¢ogu kez hatali olarak yorumlandigi gibi, ruhsal bozuklugun bir belirtisi degildir
(Koknel, 1997). Normal olumsuz duygular, aynen olumlu duygular gibi hayatin
zenginliklerinin bir pargasidir. Aynen fiziksel bir aci ya da agrida oldugu gibi bizi
dikkat edilmesi gereken potansiyel bir sorun oldugu konusunda uyarirlar (Beck,
2001). Siddetli duygularin uzun sure denetim altina alinmasi, bunlarin bir sire
sonra carpitiimis ve sapmis bigcimde yeniden ortaya ¢ikmasina neden olabilir.
Ote yandan duygularin toplumsal uyum iginde ortaya ¢ikmasi ve paylasiimasi
kisi ve toplum saghgi agisindan énemlidir (Kéknel, 1997).

insanin bir bitiin olarak gelismesi, duygusal diinyasinin da anlagiimasini
ve gelistiriimesini gerekli kilar. Bir kimsede davranis degisikligi olabilmesi icin
kisinin dnce o davraniginin gerisindeki duyguyu fark etmesi gerekir. Eger kisi
tam olarak fonksiyonda bulunacaksa ©6nce kendini butin yonleriyle
algilamalidir. Bu gun davranisglarin gerisinde bilingli ya da bilingdigi duygularin
varhgi kabul edilmekte, bunlarin bastirilmadan, tam olarak yasanmasinin
psikolojik saglik icin gerekli olduguna inaniimaktadir (Kuzgun, 1992).
Duygulardan daha ¢ok haberdar olmak, davranissal tepkileri degistirmek ve
kontrol duygusunu arttirmak igin 6nemli bir firsat olusturur. Kendinin ve
digerlerinin duygularinin farkinda olma, sosyal ve kisisel iyi olusun énemli bir
parcasidir. Duygusal farkindalikta ve duygular ifade etmede herhangi bir
problemin, kisiler arasi iliskiler ve sosyal fonksiyonlar Gzerinde olumsuz etkileri
vardir (Robins ve Hall, 2003).

Duygulari fark etmek ve ifade etmek, iletisimin énemli bir pargasidir.
Kisinin duygulariyla ilgili konugmasi, bu duygulari anlamasi ve kontrol etmesi

icin en kisa yoldur (Ergin, 2000). Kendi olumlu ve olumsuz duygularini agiga



clkaramayan insanlar, bir ¢ok ruhsal ve organik sorunlarin tehdidi altindadirlar
(Yavuzer, 2001). Duygularimizi fark etmek ve en azindan kendimize ifade
etmek yararhdir. Cunku fark etmedigimiz duygularimiz ve isteklerimiz bizi
yonetir. Fark ettigimiz duygularimizi ve isteklerimizi ise biz yonetiriz. Sosyal bir
varlik olarak insanin duygularina iki yonden ihtiyaci vardir; birincisi gunluk
yasamini surdurebilmek icin motivasyon kaynagi olarak, ikincisi varolus
diuzeyini yukseltmek igin (D6kmen, 2000).

Pek ¢ok kisi sevincini, kizginhdini, sevgisini yagamakta ve ifade etmekte
zorlanir. Bunun sonucu olarak iligkilerin nitelik ve niceligi sinirlanmaktadir. Oysa
saglikli olmak, gunlik yasam icinde insanlara ve olaylara zengin duygu
ifadelerinde bulunmakla iligkilidir. Cok sayida arastirma, duygu ve psikolojik
iyilik arasinda énemli bir iliski oldugunu, olumlu duygularin akil sagligi ve 6znel
iyi olug halinin dnemli bir unsuru oldugunu gdstermektedir (Myers, Sweeney ve
Witmer, 2000).

Yasanan sorunlar kiside duygusal olarak rahatsizlik yaratabilmektedir.
Bireyin yasadigi sorunla bas edebilmesi igin Oncelikle sorun karsisinda
yasadigi duygularin farkinda olmasi beklenmektedir. Pek ¢ok psikolojik yardim
yaklagimi duygusal bilinci, yasamin degistiriimesi icin ana amag olarak one
cikarmaktadir ve kiginin psikolojik sagliginda onem tasidigini ileri sirmektedir.
Duygularin farkinda olmayla psikolojik iyi-olus arasinda dogrusal bir iligki
oldugunu varsaymaktadir. Ancak bazi arastirmalar duygusal farkindaligin ve
duygulari ifade etmenin psikolojik iyi olus ile arasinda bir neden sonug iligkisi
olmadigini ileri surmektedir. Bu konudaki arastirma sonuglari birbirinden
farkhlik gostermektedir.

Yuksek duygusal farkindalik dizeyi, kisinin ¢evresini ve g¢evresinin iyi
olusuyla iligkisini anlamasini (Greenberg, 2002) ve sikintiyla daha iyi bas
etmesini saglamaktadir (Stanton, Kirk, Cameron ve Danoff-Burg, 2000).
Duygusal farkindaligi dusik olan kisilerle karsilastiriidiginda, farkindahgi
yuksek olanlarin daha sik pozitif duygu yasadiklari, kendine saygilarinin daha
yuksek oldugu, daha diga donuk olduklari, sosyal olarak daha az kaygih
olduklari ve daha ¢ok yasam doyumu belirttikleri gorilmektedir (Swinkels ve
Giuliano, 1995).

Ciarrochi ve arkadaslarinin (2003) yaptiklari bir ¢calismada duygusal

farkindaligi dusuk olan Kkisilerin, ylksek olanlara oranla daha fazla duygu



duruma uyumlu yargida bulunduklari bulunmustur. Diger yandan duygu
durumunun yuksek duzeyde farkinda olmak, bu duygu durumun etkisinden
etkili bir sekilde kendini koruma becerisi ile iligkili degildir. Duygu durumlarina
iliskin farkindaliklarinda artis olan kisiler duygu durumlarini gereginden fazla
dizeltmis (over correction); olumlu bir duygu durumunda olumlu
hissetmediklerini belirtmiglerdir (Ciarrochi, Caputi ve Mayer, 2003). Bu bulgular,
duygu duruma iliskin farkindaligin artmasi yargilari gereginden fazla
dizeltmeye vyol actigini gosteren Bekowitz ve arkadaslarinin (2000)
calismasiyla tutarhdir.

Literatirde duygusal farkindahgin psikolojik saglikla iliskisinde oldugu
gibi, duygulari ifade etmenin de psikolojik saglikla iliskisinde birbirinden farkli
bulgular yer almaktadir. Yapilan arastirma sonugclarinin bir kismi duygulari ifade
etmenin psikolojik agidan saglkh oldugu gorusini desteklerken bir kismi
desteklememektedir.

Duygulari ifade etmenin insanin psikolojik sagligi igin 6nemi, gok sayida
arastirmanin konusu olmustur. Bir kisim arastirma duygulari bastirmanin zayif
psikolojik saglik ve hastaliklarla iligkili oldugunu sdylerken, digerleri bdyle bir
iliski belitmemektedir (King, 1993). Jourard kendini agmayi nedensel olarak
digerleriyle yakin kigiler arasi iligkiler ve psikolojik iyi olus ile iligkilendirmis,
yuksek dizeyde kendini agmanin uyum ve akil saghgini olumlu etkiledigini ileri
surmustar (Starr, 1975). Bazi ¢alismalar Jourard'in yuksek dizeyde kendini
agcmanin dusuk duzeyde kendini agmaya oranla daha psikolojik saglikla iligkili
olduguna dair varsayimini desteklerken (Lombardo ve Fantasia, 1976), bazi
bulgular desteklememektedir. Ornegin Cozby (1973) tarafindan incelenen bazi
arastirmalarda, bu konuyla ilgili farkh kanitlar bulunmustur. Sonuglar kendini az
acgma gibi kendini gok agmanin da akil saghgi ile olumsuz, orta duzeyde kendini
acmanin akil saghg ile olumlu yonde iligkili oldugunu gostermektedir.

Duygulari paylasmanin Kigiyi rahatlatacagina iliskin ¢ok genis bir inang
vardir. Ancak bu inancin gecerliligini test eden, hem iliskisel hem de deneysel
calismalarin bu duslinceyi desteklemedigi gorllmektedir. Sadece duygularla
ilgili konusmanin, duygusal yuku azaltmadigi gorulmektedir. Bununla birlikte
duygularini paylasan kisiler duygularini ifade surecinin yararli oldugunu ifade
etmektedir (Zech, Rime ve Nils, 2003). Duygulari sézel olarak ifade etmenin

olumsuz yasantilarin duygusal etkisine ve duygusal iyilesmeye katkisinin



olmadiginin belirlendigi bir baska c¢alismada, birbirine kargit sonuglar
gozlenmigtir. Bir yanda duygularn paylagsmanin duygusal anilarin yukunud
azaltmadigi ve anilarin degismesine etki etmedigi belirlenmis, diger yandan
duygularini agik bir sekilde paylasan deney grubu, kontrol grubuna goére bu
yasantidan daha ¢ok yarar gorduklerini belirtmistir. Burada objektif yarardan
ziyade Oznel yarar belirlenmigtir. Psikolojik iyi olus sonuglariyla 6znel iyi olus
degerlendirmeleri arasinda fark olabilmektedir (Zech ve Rime, 2002). Benzer
sekilde, Zech (1998) yaptigi ¢alismada insanlarin olaylar hakkinda yada genel
olarak duygularini ifade ettikten sonra vyapilan degerlendirmede iyi
hissetmediklerini belirlemis, ama katilimcilar duygularini ifade etmekten 6tird,
O0znel olarak kendilerini iyi hissettiklerini belirtmiglerdir. Oturum sirasindaki
gozlemler ve arastirmaya katillan Kkisilerin 6nemli bir ¢ogunlugunun bu
calismaya tekrar katilmak istemeleri, bu tar ¢alismalarin bazi yonlerden yararli
oldugunu didsundirmektedir (Zech, 1998). Bu durum farkli da yorumlanabilir;
iyilesmenin olmamasi 6nemli oranda paylagmay! surdurmekle ve paylasma
ihtiyaci ile iligkili olabilir (Zech, Rime ve Nils, 2003).

Kisinin gegmiste yasadigi duygular ile ilgili konugsma surecinin énemli bir
Ozelligi, paylasilan duygunun tekrar ortaya ¢ikmasina yol agmasidir. Olumsuz
duygularin paylasiimasi, paylasan kiginin bu duygulari yeniden yasamasina
neden olabilmektedir. Negatif sonucglarina ragmen bu durum ¢ok karisiktir,
insanlar duygusal yasantilariyla ilgili konugsmaya genellikle oldukga isteklidirler
(Rime ve Zech, 2001).

Duygusal kendini agmanin kisinin travmatik olayla ilgili dusuncelerini ve
duygularini yeniden organize etmesine yardimci oldugu ve yasamindaki
travmatik olaylari daha iyi anlamasina firsat verdigi distnutlmektedir. Meads ve
Nouwen (2005) yaptiklari meta analiz ¢calismasinda eldeki verilerin duygusal
kendini agmanin fiziksel ve psikolojik iyi olus Uzerinde olumlu etkisini agik bir
sekilde gostermedigini belirlemislerdir. Hem sirecgte yer alan uzmanlarin hem
de yardim alanlarin 6nemli bir kismi, travma sonrasi yapilan psikolojik
bilgilendirme* calismasinin vyararli ve kullanigh bir muadahale oldugunu
belirtmektedir (Arendt ve Elkint, 2001). Diger yandan bu mudahalenin etkisine
iliskin yapilan galismalarin meta analizi, bu midahalenin PTSB semptomlarini
ve travmayla ilgili diger semptomlari azaltmada etkili olmadigini géstermektedir

(Van, Emmerik, Kamphuis, Hulbosch ve Emmelkamp, 2002).



Literatirde hem duygularin farkindaliginin hem de duygulari ifade
etmenin psikolojik sagliga etkisini inceleyen arastirmalar arasinda birbiriyle
celisen sonuglar oldugu gorulmektedir. Bazi arastirmalar bu degiskenlerin
psikolojik sadligi olumlu etkiledigini gosterse de, bu konudaki ¢alismalarda
tutarlihk goérilmemektedir. Arastirma sonugclarindaki bu farkliliktan hareketle,
duygusal farkindaligin ve duygulari ifade etmenin psikolojik saglik Gzerindeki
etkisini incelemenin dnemli oldugu dusunulmektedir. Bu gorus gercevesinde,
duygulari fark etme ve ifade etmeye yonelik bir psiko-egitim programiyla
duygulari fark etme ve ifade etmenin 6znel ve psikolojik iyi-oluslarina etkisini
incelemek arastirmanin problemini olusturmaktadir.

Kisacasi bu arastirmada, duygulari fark etmeye ve ifade etmeye yonelik
psiko-egitim programinin  6grencilerin duygusal farkindalik duzeylerine,
duygulari ifade etme egilimlerine, psikolojik ve 6znel iyi-oluslarina etki edip

etmedigine ¢ozum aranacaktir.

ARASTIRMANIN AMACI

Arastirmanin amaci, duygulari fark etmeye ve ifade etmeye yonelik
olarak arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan psiko-egitim programinin,
universite 6grencilerinin duygusal farkindalik dizeylerine, duygulari ifade etme
egilimlerine, psikolojik ve 6znel iyi-oluglarina etkisini incelemektir. Bu ana amag
cercevesinde asagida belirtilen alt amacglar arastirma kapsaminda
incelenmektedir:
1. Duygulari fark etmeye ve ifade etmeye yonelik psiko-egitim programinin,
universite 6grencilerinin duygusal farkindalik dizeylerine etkisi.
2. Duygular fark etmeye ve ifade etmeye yonelik psiko-egitim programinin,
universite 6grencilerinin duygulari ifade etme egilimlerine etkisi.
3. Duygularn fark etmeye ve ifade etmeye yonelik psiko-egitim programinin,
Universite 6grencilerinin psikolojik iyi-olus duzeylerine etkisi.
4. Duygular fark etmeye ve ifade etmeye yonelik psiko-egitim programinin,

universite 6grencilerinin 6znel iyi-olug dizeylerine etkisi.

*Bilgilendirme g¢alismasi: travma sonrasi travmaya maruz kalan kisilere yonelik post travmatik stres bozuklugunun
ortaya cikmasini 6nlemek icin gelistiriimis, katilimcilarin olayla ilgili duygu ve dusuncelerini ifade ettidi bir grup

mudahale teknigidir.



ARASTIRMANIN DENENCELERI
Arastirmada, yukarida verilen amag gercevesinde asagidaki denenceler

test edilecektir.
1. Duygularn fark etmeye ve ifade etmeye ydnelik psiko-editim programina
katilan (deney grubu) bireylerin, bu programa katilmayanlara goére (plasebo ve
kontrol grubu) duygusal farkindalik puanlarinda anlamli dizeyde bir artis
olacaktir ve bu artis uygulamanin tamamlanmasindan 4 ay sonra yapilacak
izleme Olgumlerinde de kendini gosterecektir.
2. Duygulan fark etmeye ve ifade etmeye yodnelik psiko-egitim programina
katilan bireylerin, bu programa katilmayanlara gére duygulari ifade etme egilimi
puanlarinda anlamli duzeyde bir artis olacaktir ve bu artis uygulamanin
tamamlanmasindan 4 ay sonra yapilacak izleme olgumlerinde de kendini
gOsterecektir.
3. Duygulan fark etmeye ve ifade etmeye yodnelik psiko-egitim programina
katilan bireylerin, bu programa katiimayanlara gore psikolojik iyi olus
puanlarinda anlamli duzeyde bir artis olacaktir ve bu artis uygulamanin
tamamlanmasindan 4 ay sonra yapilacak izleme o&lgumlerinde de kendini
gOsterecektir.
4. Duygulan fark etmeye ve ifade etmeye yonelik psiko-egitim programina
katilan bireylerin, bu programa katilmayanlara gore 6znel iyi olus puanlarinda
anlamli dizeyde bir artis olacaktir. Buna gore;

A- Programa katilan bireylerin pozitif duygu puanlarinda anlamlh dizeyde

bir artis olacaktir ve bu artis uygulamanin tamamlanmasindan 4 ay sonra

yapilacak izleme dlgumlerinde de kendini gosterecektir.

B- Programa katilan bireylerin negatif duygu puanlarinda bir duslus olacak

ve bu dusus, uygulamanin tamamlanmasindan 4 ay sonra yapilacak

izleme Olgumlerinde de kendini gosterecektir.

ARASTIRMANIN ONEMI
Danigma psikolojisi insanlara iyi oluglarini arttirmak, sikintiyr ve
uyumsuzlugu azaltmak igin, krizleri ¢ozerek, yasama becerilerini arttirarak
genis bir uygulama alaniyla yardim sunmaktadir (Society and Counsellig
Psychology, 2003). Psikolojik ve 6znel iyi olus literatirli, danisanlarinin

psikolojik sagligini arttirmak isteyen tum danigsman ve psikologlar ile yakindan



iligkilidir. Bununla birlikte bu konu, danisman ve psikologlarin dikkatlerini uzun
sureli gekmemigtir (Cristopher, 1999). Bunun nedeni kismen iyi olug Uzerine
yapilan arastirmalarin uygulamayla ilgili (danisma, klinik, organizasyon ve okul)
dergilerin diginda yayinlanmamasi ve uygulamada iyi olug arastirma
bulgulariyla, temel kuram arasinda baglanti yapmaya yonelik az sayida galisma
olmasidir (Lent, 2004). Bu c¢alisma, iyi olug c¢alismalari ve uygulamalari
arasinda bagi desteklemek amaciyla literaturde ‘uygulamaya yonelik bir bakis
acisi olusmasina yardimci olabilir.

Terapi baglaminda kronik sikinti belirtilerinde dizeltme ¢ok sayida
arastirmanin konusu olmustur. Bununla birlikte, semptomlari iyilestirmenin
aksine yasam doyumunu arttirmak gibi iyi olug Uzerine terapinin etkisini
arastiran sinirli sayida arastirma vardir (Gladis ve ark., 1999). Bu arastirma
semptomlari azaltmak yada iyilestirme amaci gltmeden, psikolojik danisma
yardiminin iyi olus Uzerine etkisini arastirmayi amaglamaktadir. Dolayisiyla bu
calismanin konuyla ilgili aragtirmalara katki saglayacagi dusunulmektedir.

Geligsimsel ve onleyici mudahaleler (amag¢ olusturmay! 6gretme, destek
sistemi olusturma, bas etme becerilerini aktif kilma) problemlerle
karsilagilmadan 6nce ¢ok sayida insana yardimci olabilir (Weber, 1996).
Onleme kavraminin iyi olma, 6znel iyi olug, saghgin daha iyi hale getirilmesi,
yeterliliklerin, yetkinliklerin, psikolojik dayanikhligin ve esnekligin arttirimasi
kavramlariyla yakin bagi bulunmaktadir. Bu kavramlar saglikl insan geligimi ile
ilgili kavramlardir. Hepsi de bazi etkinliklerle bireylere kazandirilabilecek
nitelikleri igerir. Bu etkinlikler sadece olumlu gelisimi hizlandirmakla kalmayip
problemlerin  olusumunu da engelleyebilir (Korkut, 2004). Arastirma
kapsaminda uygulanacak program, saglikli gelisimin sorun riskini azalttigi
felsefesine dayanan gelisimsel yaklasim temelinde hazirlanmistir. Bu
programin beraberinde Onlemeyi de getirecegi dusunulmektedir. Hazirlanan
program psikolojik danisma alaninda ¢alisan uygulamacilar igin hem gelisimsel
hem de Onleyici amagl olarak kullanilabilir.

Daniganlarin guglu yanlarina ve olumlu potansiyellerine odaklanarak
diger akil saghgr uzmanlarindan ayrilan danigma psikologlari (Gelso ve
Fassinger, 1992) icin, iyi olus konusunda arastirmalar yapmanin, iyi olusu
olumlu etkileyen faktorleri ve degiskenleri belirlemenin, uygulamaya katki

saglayacag! dusunulmektedir.



Yurt diginda konuyla ilgili caligmalara kiyasla Ulkemizde bu konuda ¢ok
daha sinirli sayida galisma vardir. Bu nedenle bu arastirma psikolojik ve 6znel
iyi olus konusuna dikkat ¢ekerek bu konuyla ilgili yeni ¢alismalar yapiimasina
katkida bulunabilir.

Ayrica arastirma kapsaminda, duygu ve iyi olus alanlariyla ilgili genis
kapsamli literatr galismasi yapiimistir. Bu ¢alismanin hem duygular hem de iyi
olus konusunda vyapilacak arastirmalar ic¢in bir bakig acgisi saglayacagi
dusunutlmektedir.

Duygusal farkindaligin ve duygular ifade etmenin psikolojik saglga
etkisine iliskin arastirma sonuglari bulunmaktadir. Bu ¢gergevede duygulari fark
etme ve ifade etmeye yoOnelik olarak gelistirilecek psiko-egitim programinin
uygulanmasinin, insanlarin psikolojik ve 06znel iyi-oluglarini arttirici bir rol
oynayacagi duisunulmektedir.

Arastirma kapsami icinde hazirlanan psiko-egitim programi, alan
uzmanlarinca egitim kurumlarinda ve psikolojik yardim hizmeti veren
kurumlarda kullanilabilir. Okullarda o6grenci kisilik hizmetleri g¢ergevesinde
yuruttlen galismalarda duygular fark etmeye ve ifade etmeye yonelik olan bu
programin kullaniimasinin 6grencilerin kisisel ve sosyal gelismelerine katkisi
olabilecegi dusunulmektedir.

Aragtirmanin alana bir baska katkisinin hem duygusal farkindaligr hem
de duygulari ifade egilimini degerlendirmek amaciyla yurt disinda geligtirilen iki
dlcegin, Duygusal Farkindalik Diizeyi Olcegi (LEAS) ve Duygulari ifade Olcegi
(DiO), Tirk kiltiriine uyarlamasidir.

ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Duygulari fark etmeye ve ifade etmeye ydnelik egitim programinin,
katilan kisilerin duygusal farkindalik duzeyleri ve duygulari ifade egilimleri ile
psikolojik ve 6znel iyi-oluglarina etkisinin incelenecedi bu arastirma, Ankara
Universitesi Egitim Bilimleri Fakiltesinin Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri
Ogretmenligi (BOTE), Sinif Ogretmenligi (SO), Sosyal Bilgiler Ogretmenligi
(SBO) bélumlerinde okumakta olan ikinci ve Uglinci sinif 6grencilerinden
olusan arastirma grubu ile sinirhdir.

Arastirmanin bagimli degiskenlerinden olan duygusal farkindalik duizeyi

“Duygusal Farkindalik Diizeyi Olgegi’'nin” 8lctugu dzelliklerle, duygular ifade



egilimi “Duygulari ifade Olgeginin” dlctigu 6zelliklerle, psikolojik iyi olus diizeyi
“Psikolojik Iyi Olus dlgcedi'nin” dlgtiigi dzelliklerle, znel iyi olus diizeyi “Pozitif

ve Negatif Duygu Olgegi’'nin” dlgtigu 6zellikler ile sinirhdir.

TANIMLAR
Duygu:

Duygu i¢ ve dis uyaricilarin zihinsel iglevlerden ayri olarak kiside
yarattigi degisme ve etkiler butunudur. Bir bagka deyigle uyarimlarin hosa
gitmesi ya da gitmemesi sonucu insanda haz ya da elem dogrultusunda uyanan
izlenimlerdir. GUnlik yasamda sevgi, seving, nese, umut, hayret, kaygi ve
nefret gibi s6zcuklerle dile getirilen durumlar zihinsel islevlerin disinda duygu
alanini olustururlar (Kéknel, 1997).

Duygusal Farkindalik:

Duygusal farkindalik kisinin kendisinin ve digerlerinin duygularini tanima
ve tanimlama becerisi olarak agiklanmaktadir (Lane ve ark., 2000).

Duygulari ifade Etme:

Kisinin yasadigl duygusal olaylari sosyal olarak paylasilan bir dilde
tanimlamasidir. Kiginin duyguya yol agan durumlar hakkindaki duygularini diger
kisi ya da kigilerle agik bir sekilde konusmalarini igerir (Rime, Finkenauer,
Luminet, Zech ve Philippot, 1998).

Duygulari ifade Etme Egilimi:

Duygulari ifade etme egilimi, i¢gsel durumun spontane bir sekilde disariya
yansimasi olarak agiklanmaktadir (Graham, Gentry ve Green, 1981). Kisinin
pozitif, negatif ve yakinlik gibi, yasadigi duygulari digari vurma egilimini gosterir
(King ve Emmons, 1990).

Psikolojik iyi Olus:

Kisinin yasam amaglarini, potansiyelinin farkinda olup olmadigini, diger
insanlarla iligkisinin kalitesini icermektedir (Ryff ve Keyes,1995). Daha acik bir
anlatimla, kiginin kendini olumlu algilamasini, sinirhliklarinin  farkinda
oldugunda bile kendinden memnun olmasini, digerleriyle guvenli ve sicak
iligkiler gelistirmesini, kigisel ihtiya¢ ve isteklerini karsilayacak sekilde cevreyi
sekillendirmesini, 6zerk ve bagimsiz hareket edebilmesini, yagsam amacinin ve
anlaminin olmasini, kapasitesinin farkinda olmasini ve bu kapasitesini

gelistirmeye galismasini yansitmaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).
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Oznel iyi Olus:

Kisinin o andaki durumuyla ilgili ne kadar mutlu oldugunu ve yasamindan
ne kadar doyum aldigini degerlendirmesidir. Degerlendirme, kisinin kendi
kendine koydugu standartlarin karsilastirmasina dayanmaktadir. Diger bir
ifadeyle 6znel iyi-olus alaninin 6zelligi, arastirmacinin 6énemli gérdigu bazi
kriterleri degil, kiginin kendisinin degerlendirmesini merkez almasidir (Diener,
1984; Diener ve ark., 2002).
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BOLUM I

KURAMSAL GORUSLER VE iLGILIi ARASTIRMALAR

Bu bolimde once arastirmanin bagimli degigkenleri olan psikolojik ve
O0znel iyi olus konusuyla ilgili kuramsal bilgilere ve arastirmalara yer verilmigtir.
Daha sonra duygusal farkindalik ve duygulari ifade etmeyle ilgili kuramsal
bilgilere ve duygusal farkindaligin ve duygulari ifade etmenin psikolojik ve 6znel
iyi olugla iligkisini inceleyen arastirmalara yer verilmistir.

Diinya Saglik Orgitii, 1964 yilinda saglikla ilgili yeni bir tanim getirerek
sagligin “sadece zayiflik ve hastaligin olmamasi degil fiziksel, akil ve sosyal
olarak tam bir iyi olus iginde olma durumu” oldugunu belirtmistir (Greenspoon
ve Saklofske, 2000).

Akil saghgi alaninda genel bir yanlg, psikolojik agidan iglevsizlik ile
psikolojik iyi-olusun egit olarak gortlmesidir. Akil saghginin genel olarak negatif
terimlerle tanimlandidi yillarda, psikopatolojinin olmamasi iyi olusun pozitif
yonundn gostergesi olarak dusunuliyordu. Oysa patolojik semptomlari ortadan
kaldirmaya odaklanma, yetenegi gelistirme ve 6nleme ¢aligmalarindan farklidir
(Weber, 1996). Psikopatoloji ve 0Oznel iyi olus iligkisinde eldeki veriler
psikopatoloji ve 6znel iyi olusun tek bir boyutun zit uglari olmadigini ve birindeki
azalmanin digerindeki artmayla iligkili olmadigini gostermektedir (Greenspoon
ve Saklofske, 2000).

Nitekim tip alaninda rahatsizlik ve hastaliktan, iyilik ve saghda dogru bir
paradigma degisimi olmakta ve bu konuda gelismeye acik bir alan
bulunmaktadir. Ozellikle son on yilda psikolojik ve fiziksel rahatsizliklarin
tedavisi i¢in olan geleneksel, hastalik temelli tibbi modele alternatif olan bir iyilik
bakis acgisi ortaya ¢ikmistir (Myers, Sweeney ve Witmer, 2000).

Bu yuzyilin baslarinda ruh sagligi alaninda insanin umutsuzluk ve
kayglyla mucadelesinde onemli bir yontem olarak ortaya cikan psikoterapi,
yuzyihin ortalarina dogru sorgulanmaya, etkili olup olmadigi yonunde
arastiriimaya baslanmistir. Psikoterapideki egemen paradigma olan medikal
yaklasimin énemli ve elbette dogal olarak ortaya ¢ikan yanlhligi, insanin sorunlu

bir varlik olarak ele alinmasidir. Bu durum insani anlama c¢abasini patoloji
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kiskacina sokmaktadir. Seligman’in dnculigint yaptigi olumlu psikoloji akimi
tam da bu noktada onem kazanmaya baslamistir. Seligman’a gore 100 yillik
arastirma tarihinde depresyon ve anksiyete konusunda 750.000 arastirma
varken, umut, sezgi, sorumluluk gibi insanin saglikh ve gucla ydnlerine iliskin
degiskenlerle ilgili yalnizca 8.000 arastirma bulunmaktadir (Akt; Isikli, 2001).
Benzer sekilde Myers ve Diener psikologlarin buyuk oOlgude, kisinin yagaminin
olumsuz yoOnlerine odaklandigini, negatif durumlar Gzerine yayinlanan
makalelerin oraninin 17’ye 1 ile pozitif durumlar Gzerine yayinlanmig olanlarin
Uzerinde oldugunu belirtmektedir. Bu dengesiz duruma kargl arastirmacilar
gecen on yillar icinde ruh saglhiginin olumlu yonuyle de ilgilenmeye
baglamiglardir (Diener ve Lucas, 2000).

Pek ¢ok cagdas arastirmaci geleneksel goérise meydan okumayi
surdurerek, iyi olusun pozitif gostergelerine 6nem verilmesini desteklemigtir.
Yuz yildir yayinlanmakta olan “American Psychologist” dergisi pozitif psikoloji
basligi olusturmustur. Bu egilim yalnizca tedaviden ziyade, onlemeye yonelik
artan dnemin gostergesidir. Son yarim yuzyildir, arastirmacilar ve kuramcilar
akil saghgini anlamada iyi olusun énemini desteklemektedir (Greenspoon ve
Saklofske, 2000).

Bununla birlikte uzunca bir sure bilim adamlarinin daha ¢ok hastalik ve
bozukluklar Uzerinde c¢alismasi, bireylerin kendini gerceklestirmesi ve
toplumlarin daha iyiye gidebilmesi konularinin géz ardi edilmesine yol agmistir.
Olumlu psikoloji yaklasimini benimseyen psikologlar, ¢ok daha iyi kosullar
altinda normal insanlarin nasil gelisim goOstereceklerine iligkin pek bir sey
bilinmedigi dusuncesiyle harekete ge¢mislerdir. Bu amacla uygulamalar normal
insanlari daha gugli ve daha Uretken kilma ve gergek potansiyellerini fark
etmelerini saglama gibi ihmal edilmis iki alana ydnelmektedir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Onleyici yaklagimlar Gzerinde galisan psikologlar,
olumlu psikolojinin inceleme alanina giren konularin bir kisminin aslinda ruhsal
bozukluklara kargl tampon goérevi gorebilecek gl¢ ya da beceriler oldugunu
belitmektedir (Buss, 2000).

Yapilan galismalara bakildiginda psikolojik yardim surecinde terapisti
kahraman, danisani da sorunlu ve patolojik olarak géren medikal yaklagimlarin
tersine, danisan kisinin kendine 6zgu 6zelliklerini merkeze alan ve degdisimin

esas kaynagl olarak bireyin iyilesme gucunu goren insancil yaklasimin
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goruslerinin, olumlu psikoloji ¢cergevesinde tekrar guindeme gelmekte oldugunu
sOyleyebiliriz. Bu duslnce gercekte, psikolojik danigsma iligkisinin temel
felsefelerinden birini olusturmaktadir; uygun kosullar saglandiginda her birey
dogustan sahip oldugu blytime, gelisme ve kendini gergeklestirme kapasitesini
harekete gegcirir. Hedefi, insanin glglerini anlamak ve bu guglerini nasil
geligtirilebilecedini bulmak olarak ifade edilen olumlu psikolojinin, psikolojik iyi
olus caligmalariyla kesistigi gorulmektedir. Psikoloji literatirinde, iyi olug
kavrami psikolojik iyi-olug hali ve 06znel iyi-olus hali olarak iki boyutta ele
alinmaktadir. Asagida her iki boyutun acgiklamasi 6nce bir arada daha sonra

ayri ayri basliklar altinda yer almaktadir.

iyi OLUS

lyi-olus calismalarini karakterize eden iki arastirmadan ilki 1950’lerde
O0znellige ilginin arttigi bir havada yasam kalitesini olgmek igin baglamigtir ve
Oznel iyi-olug hali olarak tanimlanmaktadir. Digeri ise kaynaklari anlamh bir
yasam igin Kisinin potansiyelini ve kendini kabulind vurgulayan klinik ve gelisim
psikolojisi alanindaki onceki kuramlara dayanan 1980’li yillardaki gorgul
(ampirik) calismalarla baslamistir ve psikolojik iyi-olug olarak tanimlanmaktadir.
Her ikisi de yasami iyi yapan, insan kapasitesini yukselten insani degerleri
kapsamaktadir (Keyes, Smothing ve Ryff, 2002).

Pozitif psikoloji literatlirG iyi olusla ilgili iki temel bakis agisi oldugunu
kabul etmektedir. Bunlardan birisi eudaimonic, digeri ise hedonic kavramlaridir
(Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002; Ryan ve Deci, 2001). Hedonic bakis agisi iyi
olusu doyum ve mutluluk olarak tanimlamaktadir. Hedonic bakig agisinin
kavramsallasgtirilmasinda temel kriter kiginin kendi kendine belirledigi deger ve
standartlara goére yasamini degerlendirmesidir. Eudaimonic bakis acisi ise iyi
olusu kendini gergeklestirme ve tam olarak fonksiyonda bulunma kavramina
gore tanimlamaktadir. Hedonic bakis agisinda iyi olus igin tek bir kriter vardir, o
da kisi ve kiginin 6zel degerleridir. Diger yandan eudaimonic bakis acgisinda
saghkh davranigi kuramcilar agiklamaktadir (Diener, 1984; Diener, Suh, Lucas
ve Smith, 1999).

Oznel iyi olus ve psikolojik iyi olus sirasiyla, bu farkli paradigmalarin

bilimsel olarak kavramlastiriimasi ile ortaya ¢ikmistir. Oznel iyi olus hedonic

14



bakis acisina, psikolojik iyi olug ise eudaimonic bakis agisina karsilk
gelmektedir. Oznel iyi olus genelde mutluluk, rahatlama ve problemlerin goreli
olarak yoklugu anlamina gelirken, psikolojik iyi olusu meydan okuma, g¢aba
harcama, kisisel gelisim ve buylme igin ugrasma olarak tanimlanmaktadir
(Waterman, 1993). Psikolojik bakis agisindan kisiler sadece mutlu olmaya ve
sikintilarini azaltmaya c¢alismamakta, ayni zamanda, paradoksal olarak
kendileri igin sikintili  durumlar yaratabilse de, amaglarina ulagsmaya
calismaktadir. Ornegin anlam ve amaglar kisinin hi¢ bir ¢aba harcamadan
kucagina dusmemekte, yapilandiriimis bir yasamin sonucunda gelmektedir. Bu
yuzden psikolojik iyi olus, mutluluk ve gelisme arasinda potansiyel gerginlikte
elde edilmektedir (Ryff ve Singer, 1998).

Gorgul (ampirik) bulgular, iyi olusun 6znel ve psikolojik boyutlarina
karsilik gelen, iki faktériin oldugunu géstermektedir. Ornegin cesitli iyi olus
Olceklerinin faktdor analiz galismalarinda Compton, Smith, Cornish ve Qualls
(1996) 6znel iyi olus ve kisisel gelisimin her ne kadar orta dizeyde iligkili (r=.36)
olsalar da ayr boyutlarda olustugunu bulmuslardir. Benzer bir c¢alisma
McGregor ve Littles (1998)'in faktér analiz ¢calismasidir. Bu galismada mutluluk
ve anlam olarak tanimlanan iki faktor ortaya cikmistir. Oznel iyi olusu dlgen
(yasam doyumu ve pozitif duygu) Olcekler yuksek oranda mutluluk faktorinde
toplanmiglar, gelisimi ve amaclari gosterenler ise anlama boyutunda
toplanmiglardir. Keyes, Smothing ve Ryff (2002) éznel iyi olus (OIO) ve
psikolojik iyi olus (PiOYun iligkili, ancak ayri kavramlar sunduguna iligkin
hipotezleri destekler nitelikte sonuglar bulmustur. Veriler en uygun modelin tek
genel faktérden veya iki iliskisiz (orthogonal) faktérden ziyade, SiO ve PIiO
olarak adlandirilan iki tane birbiriyle iligkili potansiyel yapinin varsayildigi model
oldugunu gostermektedir. Bu iki potansiyel yapi iligkili olsa da her biri genel iyi-
olusun ayri bir yuzu olarak kalmaktadir. Yapilan analizler hem bu iki gelenegin
ortlistigu olasi alanlara isaret etmektedir hem de PiO’nun OiO’nun en ¢ok ayirt
edilebilen gdstergelerini aciga cikarmaktadir. Ortaya cikan tema OIiO ve
PiO’nun psikolojik saghgin iliskili, fakat ayri yénleri oldugudur (Keyes, Shmotkin
ve Ryff, 2002). Ryne ve Deci (2001) iyi olugun en iyi, hem 0znel iyi olus
(hedonik), hem de psikolojik iyi olug (eudaimonik) bakis acgisini igeren, ¢ok

boyutlu bir fenomen olarak disinulebilecegini belirtmektedir.
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Lent (2004) psikolojik ve 6znel iyi olugs ayrimini psikolojik danisma bakis
acisiyla yapmaktadir. Danigsanlar ¢ok genis problem cesidiyle yardim aramaya
gelmelerine karsin, iyi olusun 6znel iyi olug ve psikolojik iyi olus bakis agisina
gore pek ¢ok danisanin danismaya baslama motivasyonu iki 6nemli kategoriye
ayrilmasi olasidir; a) sikintiyr azaltma ve yasam doyumunu yeniden saglama
arzusu (kabaca mutsuz danisanlar) b) buyume, 6grenme ve degdisme arzusu
(kendini gergeklestiren danisan). Oznel iyi olusla ilgili ilk kategori, en azindan
danigsmaya baglama gudusune gore, yardim arayan danisanlarin buyuk
cogunlugunu kapsamaktadir. Oznel iyi olus icin danismaya gelen danisanlar,
iligkiler, okul, is gibi yasam alanlariyla veya belirli problem durumlariyla iligkili
olarak cesitli derecelerde artmig negatif duygular (ve azalmig pozitif duygular ve
yasam doyumu) yasamaktadir. Bu tur danisanlar ayni zamanda problem ¢ézme
becerilerinde bozulma hissedebilirler. ikinci kategori psikolojik iyi olusu
sunmaktadir. Ogrenme ve gelisme arzusuna ek olarak, bu kategorideki
daniganlar yasamlarinda anlam bulma ve amag¢ bulma istedi gibi varolugsal
ilgiler belirtmektedir. Baglangicta sadece 6znel iyi olus (hedonik yardim igin) i¢in
gelen pek c¢ok danisan, daha sonra psikolojik iyi olusun (eudainomik
gelismenin) degerini goérdigu icin danisma surecini uzatmaktadir. Bununla
birlikte pek ¢cok danisanda sadece mumkin olan en kisa surede sikintilarin
azalmasini istemektedir. Oznel iyi olusla daha cok ilgili olan giiglendirme veya
care bulma fonksiyonu, cgesitli yardim uzmanlarinca uygulanan danismalarin
genel bir fonksiyonudur. iyi olusun gelisim odakli olan ilerleme fonksiyonu ise,
tarihsel olarak insancil ve varolusgu terapiyle oldugu kadar danigsma psikolojisi
ile de yakindan Ozdeslesmistir. Gelisim gruplari, psiko-egitsel programlar,
kariyer gelisim calisma gruplari gibi gelisimsel ve dnleyici midahalelerde belirli
yasam alanlarinda etkiligi arttiran becerileri gelistiren eudaimonik amaglari
hedeflenmektedir (Lent, 2004).

Asagida psikolojik ve 6znel iyi olus tek tek ele alinarak, her bir kavrama

iligkin daha ayrintili agiklamalara yer verilmigtir.

Psikolojik iyi Olus
Psikolojik iyi-olug, hem kuramsal hem de uygulamali olarak kisilik ve
gelisim kuramlarinda c¢ok o6nemli bir yer tutmaktadir. Danismanlarin

danisanlarin amaclarina ulagmalarina yardimci olacak klinik galismalara bir
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rehber olarak hizmet eden psikolojik iyi-olug, psikolojik danisma ile ilgili amag
ve hedefler konusunda bilgi vermektedir (Cristopher, 1999). Oznel iyi olug
gelene@i iyi-olusu mutluluk ve yasam doyumu olarak formule ederken,
Psikolojik Iyi-Olus gelenegi insanin gelisimi ve yasamin varolussal zorluklariyla
formule edilmektedir. 1950 ve 1960’ yillarda olusan genis literatir, temel
yasam zorluklarina en iyi ¢bzum varyasyonlarini belirtmigtir. Erikson ve
Neugarten gibi gelisim kuramcilari gelisim gorevlerinden ve bunlarin basariyla
asiimasindan bahsetmiglerdir. Buyime ve bireysel gelisimle ilgilenen
psikologlar kendini gergeklestirme (Maslow,1968), tam olarak fonksiyonda
bulunma (Roger, 1961), olgunluk (Allport, 1961) ve bireysellesme (Jung, 1933)
gibi yapilardan s6z etmislerdir. Jahoda (1958)'nin olumlu psikolojik saglik
kriterleri, psikolojik agidan saglikli olmanin ne oldugunu tarif eden bu
kavramlarin pek ¢ogundan yararlanmaktadir (Akt; Keyes, Shmotkin ve Ryff,
2002). Psikolojik iyi olusa kapsamli olarak bakmak, kisinin yasam amaclarindan
iligkilerine, potansiyelinin farkinda olup olmadigina; diger insanlarla iligkisinin
kalitesinden, yagsamiyla ilgili ne hissettigine genis yelpazeyi icermektedir (Ryff
ve Keyes,1995).

Psikolojik sagliga onceki bakis acisi, iyi olusla ilgili ¢cok az ampirik
calismaya dayaniyordu ve gecerli ve guvenilir bir 6lgme araci bulunmuyordu.
Bu alandaki onemli arastirmacilardan olan Ryff (1989) pek ¢ok formulasyon
arasindaki birlestirici anahtar noktayr aramak igin, buyumeye iligkin alti
psikolojik boyutun 6zinU ¢ikardigi ¢ok boyutlu bir model énermektedir. Ryff'in
psikolojik sagligin alti alanini birlegtiren iyi olus modelindeki her bir boyut, farkl
meydan okumalari ifade etmektedir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).

Ryff (1989) iyi olusun yasam doyumu ve duygu temelli
degerlendirmesinin pozitif islev gdérme bakis acgisini ihmal ettigini ileri
surmektedir. Yasam geligsimi, akil sagligi ve klinik bakis agisindan yararlanarak
olusturdugu butunlestirici iyi olug tanimlamasi, iyi olusun sadece mutlulugu elde
etmekten ziyade kiginin gercek potansiyelini gergeklestirme ¢abasi olarak
kavramlastirmaktadir (Ryff, 1995). Bu bakis acisinda mutluluk temel mesa;j
degildir. Daha ziyade iyi yaganan bir yasamin sonucudur. Bu iyi yagsam 0Ozerlik,
kisisel gelisim, kendini kabul, yasam amaglari, ¢evresel kontrol ve digerleriyle
pozitif iligkileri yansitmaktadir (Ryff ve Singer, 1989). Bunlardan kendini kabul,

kisinin kendini olumlu algilamasini, sinirhliklarinin farkinda oldugunda bile
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kendinden memnun olmasini ve gegmisiyle ilgili olumlu duygular hissetmesini,
digerleriyle olumlu iligkiler, kisinin digerleriyle sicak iligkiler gelistirmesini ve
bunu sdrdudrmesini, gugli bir sekilde empati ve yakinlik kurabilmesini ve
digerlerinin mutluluguyla ilgilenmesini; ¢evresel kontrol, kisinin Kigisel ihtiyag
ve isteklerini kargilayacak sekilde c¢evreyi sekillendirmesini ve c¢evredeki
firsatlar1 iyi degerlendirmesini; oOzerklik, kisinin genis sosyal c¢evrede
bireyselligini elde etmek igin kisisel 6zerklik aramasini, sosyal baskiya ragmen
dugtnce ve davraniglarini kisisel standartlarina gére dizenlemesini; yagam
amaglari, kisinin yasam amacinin ve yasaminin anlami olmasini; kigisel
gelisim, kisinin kapasitesinin farkinda olmasin, yeteneklerini gelistirme
cabasini, yasantilara acik olmasini yansitmaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff,
2002).

Ryff (1989)In yaklasiminin disinda psikolojik iyi olusa iliskin bagka
islevsel tanimlamalar da vardir. Bunlardan bir tanesi yasamin anlami ve
amaglarinin  olgilmesi (McGrgor ve Little, 1998), bir digeri kendini
gerceklestirmedir (Ryan ve Deci, 2000). Bu yaklasimlar, genel olarak kendini
gerceklestiren ve tam olarak fonksiyonda bulunan kisilerin (fully functioning)
insancil kavramlarla tanimlamasini icermektedir (Lent, 2003). Ryan ve Deci
(2000)nin Ozerklik (self determination) kurami Ug temel psikolojik ihtiyaca
yonelmigtir; Ozerklik, beceri ve iligki kurma. Bu kavramlar Ryff (1989)'in
kavramlariyla iligkili goérinmektedir. Bununla birlikte Ryan ve Deci (2000)
psikolojik ihtiyaglari iyi olusun ortaya c¢ikmasinda temel faktorler olarak
gorarken, Ryff (1989)In yaklasimi ise ihtiyaglari psikolojik iyi olusu
tanimlamada kullanmaktadir.

Diger yandan akil sagliginin, objektif ve kuram temelli degerlendirmesi
gibi 6znel bir boyutu da olmalidir. insanlarin yasamlariyla ilgili kendi
degerlendirmeleri anlamina gelen 6znel iyi olusg, pozitif psikolojik saglk ve iyi
olusun kavramlastiriimasinda vazgegilmez bir unsurdur (Diener, Suh ve Oishi,
1997).

Oznel iyi Olus
OIiO calismalarinda belli basli birkac dzellik vardir. Bunlardan ilki, 6znel
iyi-olug sadece depresyon ve umutsuzluk gibi istenmeyen durumlara

odaklanmaz. Ayni zamanda daha az mutlu olan insanlari, orta dizeyde ve ¢ok
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mutlu insanlardan farkhlastiran faktorleri de inceler. ikincisi, OiO’ un kisinin icsel
deneyimlerine gdre tanimlanmasidir. QIO degerlendirilirken dissal gergeveden
bakma s6z konusu degildir. Akil sagliginin pek c¢ok kriteri arastirmaci ve
uygulamacilar tarafindan disardan dikte edilmisse de; OIO, kisinin kendi 6znel
perspektifiyle degerlendiriimektedir (Diener, Suh ve Oishi, 1997). Kisi, o andaki
durumuyla ilgili ne kadar mutlu oldugunu, kendisine koydugu standartlara
dayanarak degerlendirir. insanlar kosullarini beklentileri, degerleri ve dnceki
yasam deneyimleri temelinde birbirinden farkli olarak degerlendirmektedirler
(Diener, 1984; Diener ve Lucas, 2000). Kisacasi 6znel iyi-olus alaninin 6zelligi,
arastirmacinin  6nemli gordugu bazi kriterleri degil, kisinin kendisini
degerlendirmesini merkez almasidir (Diener, 1984). Pek cok kigi iyi yada kotu
kendilerinde ne oldugunu degerlendirir, bundan dolayr normal olarak
yasamlarina iligkin degerlendirme yapabilirler. Dolayisiyla insanlar bunun
hakkinda sik sik bilingli olarak dusunmese de, bir O6znel iyi olug dizeyine
sahiptirler (Diener, Suh ve Oishi, 1997).

Oznel iyi olug (OIO) dislndrlerin bin yildir ilgisini cekse de, sistematik
yolla galisiimasi ve Olgllmesi son yillarda yapilmaktadir. Bir kisinin yasamini
degerlendirmesi bilissel formda da olabilir (kisi butliin olarak yasam doyumu
hakkinda bilingli bir degerlendirme yapabilir yada eglence, dinlenme gibi
yasaminin belli bir bolumunu degerlendirebilir), duygusal formda da olabilir (kigi
yasantisina tepki olarak hos veya hos olmayan duygular yasayabilir). Bilissel bir
unsur olarak gorilen yasam doyumu, olumlu fonksiyonda bulunmanin daha
duygusal boyutu olan mutlulugu tamamlayici gorulmektedir (Ryff ve Keyes,
1995).

Son yillarda genis bir literatir 06znel iyi-olus halini anlamaya
odaklanmistir (Kahneman ve ark.,1999; Myers, 1992; Diener, 1984). Bu
arastirmalar 6znel iyi-olug halinin Gg ayrilabilir unsurunu tanimlamaktadir; pozitif
duygu, negatif duygu ve yasam doyumu. Pozitif duygu kisinin heyecan gibi hos
duygulari yasama egilimini géstermektedir. Negatif duygu ise sikinti gibi hos
olmayan duygulari yagsama egilimini gostermektedir. Yagsam doyumu kiginin
yasaminin gesgitli alanlarina iligkin doyum belirtme egilimidir (Robinson, Solberg,
Vargas ve Tamir, 2003). ilk iki boyut duygu boyutunu, sonuncusu ise bilissel-
degerlendirme boyutunu goéstermektedir (Andrews ve Withey, 1976). Genel

olarak yiiksek OIO, li¢ 6zel faktériin birlesiminden olusmaktadir; pozitif duygu
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durumunun sikhdr ve yogunlugu, negatif duygularin (goreli) yoklugu, genel
yagsam doyumu (Kashdan, 2003). Oznel iyi-olus halinin ¢ unsuru birlikte
alindiginda, mutlu insan, nadiren Uzuntlli olan ve genellikle yasamindan
memnun ve nesgeli olan kisidir. Yasam doyumu degerlendirmesi hem genel
(yasantimdan tiumuayle memnunum), hem de 6znel (evliligimden memnunum)
olabilmektedir (Biswas- Diener, Diener ve Tamir, 2004). Yagsam doyumu ve
duygu boyutu gesitli kendini degerlendirme (self report) dlgekleriyle dlgulse de,
yasam doyum &lgedi (Diener ve ark., 1985) ve Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi
(Watson ve ark., 1988) en bilinen ve sik kullanilan dlgeklerdir. Yasam doyumu
genelde 6znel iyi olusun bilis, pozitif ve negatif duygu ise duygu boyutu olarak
degerlendirilir. Gergekte her iki Olgek tek bir boyuttan ziyade duygusal ve
biligsel iyi olusun karisimini yansitmaktadir. Her iki dlgek de katilimcilarin
duygusal yasantilarini ve iyi olusun genel de@erlendirmesine ulasan farkli
yasam alanlarinda ve zamanlarda degerlendirmesini gerektirmektedir. Yasam
doyumu ile pozitif ve negatif duygu, duyguya karsi dusunce gibi kategorik bir
ayrim sunmaktan ziyade, kavramsal olarak duygunun yogdunlugu ve
evrenselligini-spesifikligini aciklayan niceliksel bir ayrimi icermektedir. Yasam
doyumu goreceli olarak daha genis, soyut bir duygu degerlendirmesini
arastirirken (0rn; bir kiginin ne kadar mutlu oldugu veya genelde yasadigi
duygularin igerigi) pozitif negatif duygu daha spesifik, yogun ve tanimlanmig
durumlari (heyecan veya merak hissetmek) arastirmaktadir (Lent, 2003).

Duygularin 6znel iyi-olus halinin merkezi olmasinin birka¢ nedeni vardir.
ilki, insanlar hemen her zaman belli bir diizeyde duygu hissederler. Bu yiizden
duygular iyi-olusu degerlendirirken buyuk agirlik tagimaktadir. Ayrica duygular
surekli bir temel Gzerinde hosnutluga yada hosnutsuziuga katki yapmaktadir.
ikincisi, duygu kisinin yasami degerlendirmesiyle iliskilidir. Clinkii duygular
olaylar ortaya cikarken, olaylara iligkin kisinin yorumlarindan olusmaktadir.
Bdylece yasaminin arzu edilir olaylardan olustugunu sdyleyen kisi olumsuz
duygulara oranla olumlu duygulari daha ¢ok yasiyordur. Pek ¢ok duygu orta
dizeyde hissedilir. Olumlu ve olumsuz duygunun sikhgi ve surekliligi kisi
duygularini ve yasam doyumunu degerlendirirken agirlik kazanir (Diener ve
Lucas, 2000).

insanlar iyi-oluslarini degerlendirdiklerinde olumlunun olumsuza orani

cok oOnemlidir (Diener ve Lucas, 2000). Bir kisinin mutluluk dizeyi, kisinin
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negatif duygulardan ziyade pozitif duygulari yasama sikhgi ile iligkilidir. Ayrica
insanlarin pozitif ve negatif duygu dengeleri, yasam doyumu dusuncelerine
katkida bulunur (Diener ve Larsen, 1993). Denge modeli (Bradburn, 1969),
Oznel iyi olusun pozitif ve negatif duygu arasindaki farklihgin bir fonksiyonu
oldugunu varsayar. Bradburn’e gore, bir kiginin 6znel iyi-olus halinin yuksek
olmasi pozitif duygularinin negatif duygularindan fazla, iyi-olus halinin diguk
olmasi ise negatif duygularin pozitif duygulardan fazla olma derecesidir (Hills ve
Argyle, 2001).

Duygu degerlendirmesi onceleri tek boyutta incelenirken son yillardaki
calismalarda birbirinden bagimsiz oldugu dustnulen, pozitif ve negatif olmak
uzere iki boyutta ele alinmaktadir (Watson, Clark ve Tellegen, 1985;
Russell,1980). Pozitif ve negatif duygular arasindaki farklihk cesitli
arastirmalara konu olmustur. Arastirmalarda elde edilen bulgular, pozitif ve
negatif duygu arasinda fonksiyonel bir ayrim oldugunu dogrulamaktadir (Keyes,
Shmotkin ve Ryff, 2002). Calismalar bunlarin ortogonal bir iligki icerisinde
oldugunu (iligkisiz oldugunu) ve her birinin farkli diger olgeklerle degisik iligkileri
oldugunu gostermektedir (Watson, Clark ve Tellegen, 1988). Ayrica farkli
yordayici degiskenlerle iliskili olup (Costa ve McCrae, 1980), birbirleriyle
korelasyonlari da zayiftir (Bradburn, 1969; Diener ve Emmons, 1985). Diger
yandan pozitif ve negatif duygu birbirinin karsiti degildir ve pozitif duygu, negatif
duygularin olmamasi anlamina gelmemektedir (Myers ve Diener, 1995). King
ve Emmons (1990)un gelistirdikleri duygu ifade o&lgedinin faktor yapisinin;
negatif duygu, pozitif duygu ve yakinlik olarak belirlenmis olmasi, pozitif ve
negatif duygularin birbirinden bagimsiz oldugu gortusunu desteklemektedir.

Pozitif duygu (PD) Odlgekleri pozitif duyguyu yasama boyutlarini
olcmektedir. PD sonuglari yuksek olan kigiler iginde bulunduklari aktivitelere
daha pozitif olarak katilmakta ve kendilerini daha iyi hissetmektedirler (George,
1996). Pozitif duygu ve disa donuklik sosyal gevreyle i¢ ice olma istegini
icermektedir. Negatif duygu (NA) ise kisinin kendini yansitma konusunda
isteksizligi ile iligkilidir (Watson ve Clark, 1984). Pozitif duygunun ylksek oldugu
kisilerin hem diger insanlara oranla sosyal iletisimlerden daha fazla zevk
aldiklari hem de sosyal yasama daha uzun zaman ayirdiklari belirlenmigtir
(Diane ve Hansen, 1996). Pozitif duygularin bir yandan 6drenmeyi ve akil

yuratmeyi kolaylastirarak gelisimi arttirdigi, diger yandan vyakin iligkileri
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bicimlendirme ve koruma becerisini gelistirdigi gorulmektedir. Bunun aksine
negatif duygularin biligsel performansi bozdugu, algilamayi degistirdigi ve
bireyin kisiler arasi iligkilerinin kalitesini olumsuz etkiledigi gorulmektedir
(Collins ve Gunnar, 1990). Anksiyete, depresyon ve o6fke gibi negatif duygu
durumlari, azalan dikkatle, iyimserlik ve mutluluk gibi pozitif duygu durumlari ise
artan dikkatle iligkili bulunmustur (Basso ve ark, 1996). Pozitif duygu yaraticilik,
yeni diisiincelere acik olma ve esnek diisiince riintiileriyle (isen, 1987), kisinin
kendini daha uretken hissetmesiyle (Forgas, Bower ve Moylan, 1990) ve
gelecekteki olaylari daha iyimser degerlendirmesiyle iligkili oldugu bulunmugtur
(Seligman, 1991). Fredricson ve Joiner (2002) yaptiklari g¢alismada pozitif
duygu yasamanin kisinin simdiki zamanda iyi hissetmesinin diginda, gelecekte
de iyi hissetme olasiligini arttirdidini, ayrica kiginin sonraki olaylarda pozitif
anlam bulma olasiligini yukselttigini belirlemislerdir (Peterson ve Seligman,
1984). Duygular kendine saygida da ¢ok 6nemli rol oynamaktadir. Clnki
kendine saygl, kisinin kendisiyle ilgili genel duygularidir (Robin ve ark., 2001).
Yuksek PD vyasayan kigiler kendileri ile ilgili daha olumlu hissetme
egilimindeyken, ylksek ND yasayan insanlar da kendileri ile ilgili olumsuz
hissetme egilimindedir (Watson ve Clark, 1984; Brawn ve Marshall, 2001).

Aragtirmalar, bazi insanlarin digerlerine oranla daha fazla miktarda
pozitif duygu yasadiklarini ifade ettiklerini gostermektedir. Pozitif duygunun
yuksek oldugu kisiler, tutarli bir sekilde kendilerini gtvenli, istekli ve heyecanli
olarak tanimlamaktadir. Diger yandan bazi insanlarin gunluk yasamlari daha
bayuk miktarda negatif duygu durumu ile tanimlanmaktadir. Negatif duygunun
yuksek oldugu kisiler digerlerine oranla kendilerini suglu, korkulu ve sinirli
olarak tanimlamaktadir (Diane ve Hansen, 1996). Iinsanlardan duygulari
hatirlamalari istendiginde mutlu insanlar yasadiklar pozitif duygularinin
miktarini oldugundan daha fazla, diger yandan mutsuz insanlar yasadiklari
negatif duygularin miktarini oldugundan daha fazla tahmin etmektedirler
(Diener ve ark., 1984; Akt; Scollon ve ark., 2004) Benzer sekilde norotik
kisilerin daha fazla negatif duygu hatirlarken digsa donik kisilerin daha fazla
pozitif duygu hatirladiklari bulunmustur (Feldman-Barrett, 1997).

OIO, hem genel hem de kisa sireli degerlendirimektedir. Her iki
degerlendirme de énemlidir. Kisa sureli duygunun genele donustlrilmesinde

onyargl so6z konusudur ve anlik duygular, genel degerlendirmeye gereksinim
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duyuldugunda acgik bir sekilde yansitilamamaktadir. Ornegdin  genel
degerlendirmeyi formule ederken insanlar sure¢ boyunca zirve anlarina agirhk
vermekte ve surecin nasil sonlanacagina guglu bir sekilde hazirlanmaktadir
(Diener, Suh ve Oishi, 1997). Sire¢ iyi sonuglandiginda olumlu olarak
hatirlanmaktadir (Fredricson ve Kahneman, 1993).

Lucas ve Diener (1998) iyi-olus degerlendirmesinin duygularin
yogunlugundan ziyade sikhigina dayandigini belirtmektedir. Aragtirmacilar, gok
nadir yasandigi ve ortaya ¢ikardigi bedel ile dengelendigi igin yogun olumlu
duygularin uzun doénemli duygusal iyi-olus i¢in ¢ok 6nemli olmadigini ileri
strmektedir. Duygularin yogunlugu insanlar tarafindan iki uclu yasanmaktadir.
Hos duygulari yogun bir sekilde yasayan kisilerin, hog olmayan duygulari da
yogun bir sekilde yasama egilimlerinin oldugu gortulmektedir (Diener ve Lucas,
2000; Larsen ve Diener, 1987).

Oznel iyi olus kavrami, kuramsal temelli yaklasima dayali olarak ortaya
konan psikolojik iyi olus kavramindan farkhdir (Diener, Sapyta ve Suh, 1998;
Diener, Suh ve Oishi, 1997). OiO’un kisinin bakis acisina odaklanma ozelligi,
onu geleneksel klinik psikolojiden farkhlastirmaktadir. Kisinin kendi iyi olusu
hakkindaki gorugu ¢ok onemlidir. Dogal olarak bu yaklagimin hem olumlu hem
de olumsuz yonleri s6z konusudur. Kisinin kendisiyle ilgili degerlendirmesine
cok blyik dnem verse de, OIO akil saghgini tanimlamada tek basina yeterli
degildir, ¢linkii insanlar mutlu olduklarinda bile hasta olabilirler. QIO psikolojik
saghk veya akil saghgi ile esanlamli degildir. Kuruntulu/takintil bir insan mutlu
ve yasamindan doyumlu olabilir ve dolayisiyla bu kiginin akil saghgi iyi
diyemeyiz. Duygularindan haberdar olmayan bir kisi mutlu oldugunu
sOyleyebilir, ancak bu Kkisinin tam bir psikolojik sagliga sahip oldugunu
disiinemeyiz. Kisacasi OiO psikolojik saglik icin yeterli bir kosul degildir
(Diener, Suh ve Oishi, 1997).

Kisilik ile Psikolojik ve Oznel lyi Olus iliskisi

Kisilik ve mutluluk arasindaki neden sonug iligkisi, kigilikten mutluluga ya
da tam tersi olabilir. Ornegin disa déniik olma mutlulugu 6nceden hazirlayabilir
ya da mutluluk sempatik davraniglar ortaya c¢ikabilir. Sempatik Kisiler,
digerleriyle iligkilerinde daha canli ve rahat davranmaktadir. Bu onlarin neden

daha ¢ok arkadaslari oldugunun da agiklamasidir (Magnus ve Diener, 1991).
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Bununla birlikte arastirmalar gostermektedir ki 6znel iyi olug haline katkida
bulunan temel faktorlerden biri kisiliktir. Ozellikle disaddniiklik ve nérotizm,
duygusal yasantilarla gugli bir sekilde baghdir. YUksek oranda disadonuk
kisiler yalniz olduklarinda bile neseli ve istekli olmak gibi pozitif duygulari daha
yuksek dizeyde yasarlar. Diger yandan noérotik kisiler daha fazla anksiyete ve
sucluluk duygusu yasamaya egilimlidirler. Disadonuk olma ve nodrotizm gibi
kisilik 6zellikleri, her ikisi birden genlerden etkilenir, erken yaslarda olusur, belli
bir oranda kararlidir (Diane ve Hansen, 1996).

Furham ve Cheng (1999) ingiltere, Cin ve Japonya’da mutluluk ve akil
saghginin kisilik ve demografik degiskenlerle iligkisini inceledigi ¢alismasinda,
ingiliz katiimcilar Cin ve Japonlara oranla daha yiiksek diizeyde mutluluk, akil
sagligi ve disadonukluk belirtmislerdir. Mutluluk ve akil saghgi icin ayri ayri
yapilan regresyon analizleri bu U¢ Ulke arasinda dikkate deger bir benzerlik
oldugunu gostermektedir. Bu sonug, Lykken ve Telligen'in caligmalariyla
uyusmaktadir. Lykken ve Tellegen (1996) yaptiklari genetik calismalar
mutlulugun temel nedeninin kulturel faktorlerden ziyade genetik oldugunu ileri
sturmektedir. Mutlulugun kalitima dayandigi iddiasi, ayri ayn yetistirildiklerinde
bile benzer duygusal oruntl goOsteren ikizlerle ilgili ¢galismalariyla da kismen
desteklenmigtir. Bununla birlikte, bu durum mutlulugun sadece genetik
tasarimin sonucu oldugu anlamina gelmemektedir. Kolesterol duzeyi genetik
temele sahiptir, fakat diyet ile degistirilebilmektedir. Mutluluk dizeyi de yasam
durumlarina, aktivitelere ve dusunme oOruntulerine gore degisebilmektedir
(Diane ve Hansen, 1996). Yasam doyumu Kkisilikten etkilense de kisilik kadar
kararli olmadid1 ve degisebilir gevresel faktorlerin iyi olusu ile énemli dlglde
etkiledigi gortulmektedir (Fujita ve Diener, 2005).

Notr veya pozitif olaylar 6znel iyi olus icin 6énemlidir. Bir tanidikla
konugma bir kisi i¢in siradan gunluk bir olay olarak gorulurken, bir diger kisi i¢in
keyifli olarak algilanabilmektedir. Bireylerin olaylari notr ve pozitif olarak
degerlendirmesinde, kisinin disa donukligu belirleyici bir faktér olarak
bulunmustur. Disa donuk Kigiler ice donuk kKigilere gore daha yluksek duzeyde
Oznel iyi olug belirtmektedir (McCrae ve Costa, 1991).

Cesitli arastirmalar negatif duygunun ndrotizm ile kuvvetli bir iligkisinin

oldugunu gosterirken, disa donuklikle anlamli bir iligkisinin olmadigini, diger
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yandan pozitif duygunun disa donudklikle iligkisinin oldugunu goéstermistir
(Costa ve McCrae, 1980; Tellegen, 1985; Furnham ve Brewin, 1990).

Sonraki ¢alismalar, pozitif duygunun (PD) ve negatif duygunun (ND) ayri
ve birbirinden badimsiz olarak, digsa doénuklik ve ndrotizm egiliminden
etkiledigine iliskin yeni destekler sunmustur (Schmutte ve Ryff, 1997). PD ve
ND birbirinden oldukga bagimsizken (Watson ve ark., 1988), disadonukluk ise
norotizimle 6nemli dlgude iligkilidir (John ve Strivasta, 1999).

Pozitif duygunun disa donuklukle, negatif duygunun ise norotizmle iligkili
oldugunu gosteren Costa ve McCrae (1980)’'den bu yana kapsamli bir sekilde
incelenen disa donukluk ve norotizm gibi kigilik 6zellikleriyle mutluluk ve onun
unsurlari farkh ve bagimsiz sekilde iligkilidir. Costa, McCrae ve Norris (1981),
digsa donukluk ve norotizm verilerinin 17 yil sonraki mutlugu da yordadigini
bulmuslardir (Akt; Hills ve Argyle, 2001).

Argyle ve Lu (1990)'nin calismasinda mutluluk disa donukltkle birlikte,
sosyal aktivitelere katilmayla da iligkili bulunmustur. Diger yandan mutsuz
insanlar daha ige donuk ve duygularini daha az ifade etme egilimindedir (Argly,
1987; Wright ve Walton, 2003). ice doniklerle karsilastirildiginda disa
donukler, yalniz ya da digerleriyle birlikte yasasa da, kirsalda ya da kentte
yasasa da daha mutludur (Pavot, Diener ve Fujita, 1990; Diener ve ark., 1992).

Disadonuklik, norotizm ve iyi olug arasindaki iliskide, disadonuklik
mutlulugun baslica yordayicisidir. Clnkd disa donuklik hem 6zel hem de
sosyal yasamdaki kigisel doyumun, mutlulugun ve eglencenin temel kaynagi
olan arkadaglik ve sosyal aktivitelerle iligkilidir. Konuyla ilgili batida, 6zellikle
sosyallik ve kisisel mutlulugu gerceklestirmeye calismanin mesru ve kulturel
normlarla iligkili oldugu ABD’de, pek c¢ok calisma yapilmaktadir. Batidaki
cagdas yasam buyuk olgude etkilesime dayalidir, ve pek ¢ok insanla arkadasca
iligkiler degerli ve avantajli bir sosyal beceridir. Diger yandan, norotizm
mutlulugun antitezi olarak sikinti, depresyon ve umutsuzluk ile iligkili
olmaktadir. Son otuz yildaki yayinlarla ilgili meta analizle, nérotizmin hem
mutlulugun hem de yasam doyumunun énemli bir negatif yordayicisi olduguna
iligskin sonuglar elde edilmistir (Hills ve Argyle, 2001).

Oz yeterlilik, sonug beklentisi ve amaglarin, siregelen sosyal égrenme
yasantilariyla bayuk olglide degistigi varsayilsa da, bu sosyal bilissel unsurlarin

belli kisilik 6zellikleriyle ilgili oldugu goriimektedir (Judge ve llies, 2002). Sosyal
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bilissel faktorler ve kisilik faktorleri bir arada yasam doyumuyla iliskilidirler. Belli
durumlara iligkin yada genel yagsam doyumuna kisilik ozelliklerinin etkisi, 6z
yeterlilik ve algilanan cevresel destek araciligiyla olmaktadir. Bunun anlami
kisinin kendini ve cevresini algilayisinin, belli kisilik 6zellikleriyle iligkili biligsel
yargl ve egilimlerden kismen etkilendigidir. Ornegin pozitif duygu yada disa
donuk olma 0ozelligi yuksek olan kigilerin kendi yeterliligini ve ¢evre destegini
olumlu gérmeye yonelik genel bir egilim olusturduklari ve daha iyimser sonug
beklentileri ve amaglar gelistirdikleri gorulmektedir (Lent, 2004). Diger yandan
kisilik 6zelliginin etkisiyle ortaya c¢ikan biligsel ¢arpitmalar, kisinin 6z yeterliligi
ve sonug¢ beklentisi ile ilgili bilgileri isleyisini etkilemektedir. Norotizme yonelik
yuksek egdilimi olan insanlarin, normal olarak 6z vyeterliligi arttiran basarili
deneyimlerin 6nemini dikkate almadiklari yada guvenirligi dusik bir sekilde
hatirladiklari gértilmektedir. Bundan dolayi, performans basarisinin 6z yeterlilik
ile iligkisi, norotizm egilimi yuksek olanlarda duslklere oranla daha zayif
gorulmustar (Lent, Brown ve Hackett, 1994).

Olumlu duygu ve olumsuz duygu yasama egilimi, yasam doyumu ile
iligkili olan énemli ve bir dereceye kadar birbirinden bagimsiz iki dnemli kisilik
degiskenidir (Harrington ve Loffredo, 1997). Beklendidi gibi olumlu duygu
yasama egilimi yuksek yasam doyumuyla iligkili bulunmus, olumsuz duyguyu
yasama egilimi ise dusik yasam doyumu ile iligkili bulunmustur (Costa ve
McCrae, 1980).

Kisiligin sadece 6znel iyi olusla degil psikolojik iyi olugla da iligkili oldugu
belirlenmistir. Schmutte ve Ryff (1997) Psikolojik Iyi-Olus Olgegdi'nin (Ryff, 1989)
alti boyutu ile NEO Bes-Faktorli Envanter (Costa ve McCrae, 1992) arasindaki
iliskiyi incelemigtir. Orta yas yetiskinlerden iki dérneklemde alti boyut ve bes
kisilik 6zelligi arasinda dikkat ¢ekici bir iliski bulunmustur. Schmutte ve Ryff'in
bulgularinda disa déniiklik yiiksek diizeyde PiO ile iligkili, nérotizm diisiik PiO
ile iligkili bulunmustur. Norotizmin dismanlik, depresyon, anksiyete, tepkisellik,
savunmasizlik ve 6z biling olmak Uzere alti alt boyutu vardir Onemli 8lgiide
binisik varyanslari icermelerine ragmen, her biri tek basina PiO’a katkida
bulunmaktadir (Schmutte ve Ryff, 1997).
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Psikolojik ve Oznel iyi Olusun Diger Degiskenlerle iligkisi

Psikolojik ve 6znel iyi-olug ile ilgili aragtirmalara baktigimizda en ¢ok
dikkati ¢ceken diger degdiskenler; sosyo-ekonomik kosullar, sosyal destek, yas,
cinsiyet, yasam amagclari ve kultirden olusmaktadir.

Yapilan arastirmalarda, genclik ve egitimin OiO’nun 6n kosulu olmadigi
gorulmistir. Kadin ve erkek arasinda OIO diizeyleri agisindan ¢ok fazla fark
bulunmamistir. Ayni sey farkli yas gruplarindaki yetigkinler icin de sdylenebilir.
Ayrica ekonomik kazancin, saghgin, fiziksel gekiciligin ve zekanin mutluluk
Uzerinde ¢ok az etkisi bulunmustur. Kisacasi demografik degiskenlerle
varyansin sadece ¢ok kiglUk bir ylizdesi agiklanabilmektedir (Diener ve Lucas,
2000).

Fujita ve arkadaslarinin (1991) calismalari, kadinlarin hem negatif hem
de pozitif duygulari erkeklerden daha yodun yasasalar da, duygusal durumlara
erkeklerden daha ¢cok zaman ayirmadiklarini géstermektedir (Biswas-Diener,
Diener ve Tamir, 2004). Cogu kulturde kadinlarin erkeklere oranla geleneksel
olarak daha az guce ve kaynaga sahip olduklari igin daha duslik yasam
doyumuna ve kendine saygiya sahip olduklari distnulmektedir. Oysa pek ¢ok
calismada OiO acisindan kadin ve erkekler arasinda ¢ok az fark bulunmustur
(Diener ve Diener, 1995). Kadinlar erkeklerden daha negatif duygular belirtse
de caligsmalar, mutluluk duzeylerinin erkeklere yakin oldugunu gostermektedir
(Fujita, Diener ve Sandvik, 1991).

Diener ve arkadaslari (1993), gelir ve OIO arasinda ¢ok disiik bir
korelasyon bulmustur. Veenhoven (1991) ulkeler arasi yaptidi calismada,
sadece ¢ok fakir Ulkelerde gelir ve OIO arasinda korelasyon oldugunu
belirlemistir. Benzer sekilde, Diener ve Diener (1995) Turkiye’nin de iginde
oldugu 31 Ulkeyi kapsayan calismalarinda, sadece fakir Ulkelerde ekonomik
doyum ile yasam doyumu arasinda bir korelasyon bulmustur. Fakir Glkelerde bu
kilturlerde mutluluk icin 6nemli gorulen mal ve hizmetler halen eksiktir ve bu
yuzden Kiginin sahip oldugu paranin miktari mutlulugunda etkilidir. Zengin
ulkelerde insanlarin ekonomik doyumu degismektedir, ancak bunun kisinin
yasam doyumuna etkisi azdir. CUnku diger amagclar daha 6nde gelmektedir
(Diener ve Diener, 1995). Ulkenin varlik durumuna gére degisse de, yapilan
anketlerde pek ¢ok insan belirgin bir sekilde pozitif duygu belirtmektedir. Cunku

pek ¢ok insan ¢gogu zaman depresyonda degildir, bu durum insanlari sadece
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iyi-olusun olmamasina degil iyi-olus halinin olumlu yéniine de duyarli yapar. lyi-
olusu detayli olarak inceledigimizde, yasam kalitesini arttiran isaretlere ulagiriz.
insanlar fiziksel ihtiyaclarini karsiladikga, giderek artan bir sekilde yasam
kaliteleriyle daha c¢ok ilgilenmektedirler (Diener, Suh ve Oishi, 1997).

Genel olarak dissal kosullarin etkisinin az oldugu dustntlmektedir.
Bunun nedeni olarak insanlarin digsal kosullara kismi olarak uyum saglamalari
gorulmektedir. Bununla birlikte zengin ve fakir Ulkelerdeki yasamda oldugu gibi
ekstrem durum farkhliklari iyi olusa etki etmektedir (Diener, Suh ve Oishi,
1997).

Arastirmacilar arastirma konularini digsal ve demografik faktérlerden,
digsal faktorleri etkileyen psikolojik degiskenlere yéneltmislerdir. insanlarin
kargilamak zorunda oldugu ihtiyaglari ve kaynaklari, amaglari, degerleri ve
kisilik dzellikleri arastirma konusu olmustur (Diener ve Lucas, 2000). Onemli
sayida arastirma amagclar ile iyi olus arasindaki iligkiyi incelemis ve amaglarin
pek c¢ok Ozelligi (sadece bir amaca sahip olmak, amacin 6nemi, amag
yukimlalugu) cahsiimigtir. Arastirma sonuglar kisisel amaglarina yonelik
ilerlemenin kisinin iyi olusunun guvenilir yordayicilarindan biri oldugunu (Ryan
ve Deci, 2001; Myers ve Diener, 1995; Diener, Suh ve Oishi, 1997) ve
amagclarda ilerlemenin algilanmasinin verdigi doyumun, amagclara ulagildiginda
elde edilen doyumdan daha fazla olabildigini gostermektedir (Diener ve ark.
1999). Yasam amacinin olmasi psikolojik iyi olusu da olumlu etkilemektedir
(Ryff ve Singer, 1989). Ekonomik kazang, sosyal beceri ve zeka OiO’yu kisinin
amagclariyla iligkili oldugu zaman yordamaktadir. Bu bulgu fakir Ulkelerde
paranin, zengin (Ulkelerde kendine sayginin neden OIiO’yu yordadigini
aciklamaktadir (Myers ve Diener, 1995). Yasam amacinin yuksekligi ile daha iyi
saghk arasinda iligki vardir; bu iligski psikolojik iyi olugla guclli, depresif
belirtilerle zayif bulunmustur (Pinquart, 2002). Arastirmalar amaglarin iyi olus
uzerindeki etkisinin kiginin amaclarla ilgili motivasyonuna bagli olarak degistigini
gOstermektedir (Emmons, 1991).

Cantor ve Sanderson (1999) amaglara sahip olmanin ve amaglarda
ilerlemenin Oznel iyi olug ve psikolojik iyi olug agisindan onemli iglevlerini
O0zetlemistir. Psikolojik iyi olugs bakis agisindan amagclara sahip olmak, kisinin
yasamina anlam vermesine yardim etmektedir. Oznel iyi olus bakis acisindan

ise yasam doyumunu arttirmakta ve yasamdaki sikintili olaylarda kigiye yardim
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etmektedir. Ozellikle belli alanlardaki yasam doyumu ve genel yasam doyumu
Oznel iyi olusun, amagclar ise psikolojik iyi olusun anahtar unsuru olarak
kavramsallastiriimaktadir. Amaglar psikolojik iyi olusu tiumuyle anlatmasa da
psikolojik iyi olug bakis agisinin merkezinde yer alan anlam, hedef ve yasam
gorevlerini yansitmaktadir (Ryan ve Deci, 2001). Amag arayisi 6znel iyi olus
icin de dnemlidir. Cunkl amaglar, kisinin kendini iyi hissetmesine yardimci olan
anlamh bir yasamla iligki ve kendisi i¢in degerli sonuclar elde etmesini
saglamaktadir (Lent, 2004). Amac¢ olusturma (daha erisilebilir amaclara
donustirme, veya amagclara ulasmak igin daha erisilebilir yollar bulma) ayni
zamanda gu¢ durumlarla karsi karsiya kalindiginda uygulanabilir bir bas etme
metodudur (Thomsan, 2002).

Yasam amagclariyla guglu bir iligki icinde olan pozitif duygu dizeyi yasla
iliskili cok az degisim gostermektedir (Pinquart, 2001). Orta yaslarda ve
yagllikta yasam amaciyla ilgili yapilan ¢alismalarda yasam amaglarinda yasla
birlikte manidar bir azalma bulunmamigtir. Diger yandan yetiskinlerin geng
yetigkinlere oranla duygulari duzenlemeyi daha iyi yaptiklari (Gross ve ark,
1997), goreceli olarak daha mutlu olduklari (Diener ve Diener, 1996) ve yasam
doyumlarinin daha ylksek oldugu bulunmustur (Herzog ve Rodgers, 1981).
Carstensen ve arkadaglari (2005) yaptiklari calismada, yagllar arasinda negatif
duygusal yasantilarin sikhginin azaldigini  belirlemigtir. Bulgular, erken
yetiskinligin negatif duygularin daha sik oldugu bir yasam dénemi oldugunu
acik bir sekilde géstermektedir. On sekiz yasindan altmis yasina kadar negatif
duygularda surekli bir azalma oldugu gorulmektedir. Ancak bu durum altmig
yasindan sonra degismektedir.

Bazi kuramlar yeterlik ve kontrol inancinin kisisel iyi olustaki énemini
vurgulamaktadir. Ornegin Ryan ve Deci (2000) ve Ryff (1989)in kuramsal
bakis acisi, yeterlik veya gevresel kontrol inancini merkezi bir degisken olarak
almaktadir. Bandura (1997) 6z yeterlilik (self efficacy) inancinin duygusal
durumu dizenlemede 6nemli rol oynadigini vurgulamaktadir. Yeterlik veya 6z
yeterlilik algisini 6lgen arastirmalar, dnem verilen amaclarla ilgili 6z yeterlilik
hissetmenin ve kendine guvenmenin, artan iyi olugla iligkili oldugunu
gOstermektedir.

Arastirma sonuglari mutluluk ve anlamin ayri, ama birbiriyle iligkili

boyutlari yansittigini géstermektedir (McGregor ve Little, 1998) ve belli tirdeki
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aktivitelere katilmak iyi olusun bu iki yoninu de gelistirmektedir (Nakamura ve
Csikzentmihalyi, 2002). Cantor ve Sanderson (1999) kuramina gore, kisisel
olarak deger verdikleri aktivitelere katilmak, insanlarin iyi oluglarina destek
vermektedir. Bu davranissal katilim kisinin kendi koydugu ve kultdr tarafindan
deger verilen amaglarda ilerlemesini, kargilikli sosyal kazanimlarin oldugu diger
insanlarla iletigsimi ve psikolojik iyi olus agisindan yararlar saglar. Gunluk iyi
olusun kisinin temel deg@erleriyle tutarh aktivitelere katilmasi ve bu aktivitelerde
basarili olmasi ile iligkili oldugu bulunmustur (Oshi, Diener, Suh ve Lucas,
1999). Ornegin iyi olus programina katilanlar tarafindan, sosyal aktiviteler
programdaki en yararl bolim olarak belirtimektedir (Fordyce, 1983).

Watson (2002) pozitif duygu durumunun, kiginin disa yonelmesini ve
cevresine aktif katiimasini destekleyen fiziksel, sosyal ve zihinsel aktivitelerle
yukseltilebilecegini  belirlemigtir. Fiziksel egzersiz gibi etkinliklerin, sicak
iliskilerin ve sosyal destedin akut strese yonelik fiziksel tepkiye tampon oldugu
ve uzun donemli fiziksel ve duygusal gelismeyi sagladigi bulunmustur (Myers,
1999; Ryff ve Singer, 2002). Rahatlama tekniklerinin de pozitif duygularin
yasanmasinda etkili oldugu ileri surtlmektedir (Fredericson, 1983). Brown ve
arkadaslari (1996) negatif duygu yasama egiliminde olan Kkisiler icin Kisilik
degisiminden ziyade, duygu yoOnetimine odaklanan bir terapi onermektedir.
Bdyle bir bakis acgisi danisanlarin, duygusal yasam deneyimlerini ve yasam
olaylarinin yorumunu nasil etkiledigini anlamalarini saglayacaktir.

Kisinin dnem verdigi yasam aktivitelerine katilimi gibi, sosyal cevre
kaynaklari da incelenmigtir ve Dbilissel degigkenlerle bir arada
kavramsallastiriimistir (Lent, 2004). Bandura’nin sosyal biligssel kuramina goére
sosyal yeterlilik, genel olarak sosyal aktivitelere katilimi kolaylastirmakta ve
sosyal destek saglamaktadir. Sosyal destek tekrar kisinin sosyal olarak yeterli
hissetmesini saglamakta, kisi zorlayici yasam kosullariyla karsi karsiya
kaldiginda destek olmaktadir (Akt; Lent, 2004). Arastirmalar ve kuramlar,
sosyal destegin iyi olusu sUrdirmede ve arttirmada dnemini vurgulamaktadir
(Ryan ve Deci, 2001). Sosyal destegin pek c¢ok yarari vardir. Sadece kisinin
yeterliligine iligkin kisinin 6nem verdigi insanlarin inanglarini iletmekle kalmaz,
ayni zamanda Kkisinin yetersiz hissettigi durumlarda tekrar moralini
kazanmasina yardimci olur (Lent ve Lopez, 2002). Cesitli problem ¢ézme, bas

etme metotlari (6rn: problem odakl stratejiler) ve iligki becerisinin iyi olus ve

30



psikolojik uyumla iligkili oldugu goérulmustir (DeNeve, 1999; Carver ve Scheir,
2002).

Yakin ve guvenli sosyal iligkilere sahip olmak mutluluk i¢in énemli
gorulmektedir. Daha az mutlu insanlarla karsilastirildiginda, mutlu insanlarin
arkadasglik iligkileri ve aile destekleri agisindan daha iyi oldugu gorulmugtur
(Biswas- Diener, Diener ve Tamir, 2004). Cole, Scott ve Skelton-Robinson
(2000) yaptiklari arastirmada, isyerindeki ¢alisma arkadaslarinin desteginin,
calisanlarin psikolojik iyi-olus hallerini olumlu etkiledigini bulmuslardir. issizlik
ve ekonomik hayata uyumun gbég¢menlik c¢ercevesinde incelendigi bir
arastirmada, Kanada'da yasayan Turk go¢menlerin en ¢ok tercih ettikleri
tutumlarin “kaynagsma” oldugu, bu tutumlarin onlarin stres yaratan kosullarla
basa c¢ikmalarina yardimci oldugu ortaya koyulmustur (Aycan, 1999).
Universiteye hazirlanan ogrencilerin yiz yiize olduklari problemleri ve bu
problemlerle sosyal destek, akademik performans ve psikolojik iyi-olus
arasindaki iligkinin incelendigi ¢alismanin sonuglarina gore, sosyal destek
psikolojik iyi-olusla pozitif yodnde iligkili bulunmustur (Tofi, Flett ve
Timutimuthorpe, 1996). Yapilan bir baska arastirmada, varolan sosyal destek
psikolojik iyi olus Uzerinde dogrudan yararl etkilere sahipken, algilanan destek
(deger bicme ve basa ¢ikmayla) dolayh etkilere sahip bulunmustur (Koproe ve
ark., 1996). Diger yandan ergenlerde akran diglamasinin ergenlerin saldirgan
davraniglarinda ve depresif semptom bigiminde kendini gdsteren psikolojik iyi-
oluslarinda etkili oldugu bulunmustur (ialongo, Vaden-Kiernan ve Kellam,
1998). Her iki cins icinde es ve aile desteginin, psikolojik iyi-olugu olumlu
etkiledigi gorulmagstir (Walen ve Lachman, 1999).

Psikologlarin kultiri kavramlastirma yollari arasinda en yaygin olani
bireycilige ve c¢ogulcuga gore toplumu tartigsmaktir. Bireyci insan Kigisel
Ozgurlik degerini vurgulayan, kigisel amaclari grubun amaclarinin Ustune
koyan Kisidir. Bireyci kisi, kisisel deneyimlere ve zevk almaya énem verir. Diger
yandan ¢ogulcu kisi sosyal uyuma 6énem verir, kisisel amaclari grup amaclari
icin feda etme egilimindedir. Cogulcu kultirlerin kisinin sosyal roluyle ilgili
gorevleri yerine getirmeye Onem vermeleri daha olasidir (Biswas - Diener,
Diener ve Tamir, 2004). Cogulcu kulturler topluma ve onun gorevlerine uygun
olarak sosyallesir. Boylece ¢ogulcu bir kisinin kendisiyle ilgili nasil hissedecedi,

bir Olgude, duzenlenmig sosyal kurallara uygun sekilde davranip
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davranmamasiyla iliskisidir. Cogulcu kisi icin yasam doyumu daha digsal
temellidir ve yasam doyumunun kendisi ¢ogulcu Kisi igin daha az 6nemli
olabilmektedir. Bu nedenle g¢ogulculuk iyi olusu yordayici degiskenlerle daha
dusuk diuzeyde iligkili olabilmektedir (Diener ve Diener, 1995). Nitekim ¢ogulcu
kalturler bireyci kultirlere oranla daha dusuk duzeyde yasam doyumu
belirtmektedir (Diener ve Lucas, 2000). Cogulcu kiiltiirlerde 6znel iyi olug (Oi0),
pozitif duygularin yasanmasinin ve ifade edilmesinin daha gugli bir gekilde
desteklendigi bireyci kulltlrlere oranla daha dusuk belirtimektedir (Myers ve
Diener, 1995). Oznel iyi olusun bireyci lilkelerde daha yiiksek bulunmasinin
nedeninin, bireyci toplumlardaki 6zerklige ve i¢sel duygulara verilen donemden
kaynaklanabilecegi belirtiimektedir (Diener ve Diener, 1995).

Yasam doyumunun iki 6nemli yordayicisi, kendine saygi ve kisiler arasi
iligkiler, kultarler arasi g¢alismalarda ¢ok dikkate alinmistir. ClnkU bireyciligin
(bagimsizhik ve biriciklik) ve g¢ogulculugun (kisiler arasi iligkilere uyma) temel
Ozellikleri, kendine saygi ve kisiler arasi iligkilerle yakindan iligkilidir (Markus ve
Kiyatama, 1991). Kendine sayg!i bireyci toplumlarda ¢ogulcu toplumlara oranla
yasam doyumunun daha iyi yordayicisidir (Diener ve Diener, 1995). Oznel iyi
olug literaturinde, Asya kulturlerinin Kuzey Amerikalillara kiyasla daha dusuk
dlzeyde yagsam doyumu, daha az hos duygu ve daha ¢ok olumsuz duygu ifade
etmeye egilimli olduklarini gosteren bulgular vardir. Ayrica Kuzey Amerikalilar
pozitif duygu yasantilarini arttirma negatif duygu yasantilarini azaltma
egilimindedirler. Bu egilim Asyalilarda daha azdir (Diener ve ark., 1995). Oshi
ve Diener (2001) yaptiklari calismada Avrupali Amerikalilarin, kendi keyif ve
eglenceleriyle ilgili yasam amaglarini basarmalariyla iyi oluslarini arttirdiklari ve
surdurdikleri bulunmustur. Diger yandan Asyali Amerikalilarin digerlerinin
beklentisini karsilama ve onlari mutlu etmeye calisarak kendilerini iyi
hissettikleri belirlenmistir.

Yasam doyumu ve aile doyumu arasindaki iligski ¢cogulculukta énemlidir.
Bireyci toplumlarda ise arkadaglik iligkilerinde doyum ve yasam doyumu
arasinda guglu bir iligki vardir. Bunun olasi nedeni arkadashgin bireyci
kultirlerde daha 6nemli olmasidir. Cunku arkadaslar secilmektedir. Bu sonug,
kisiler arasi iligkilerin kalitesinin bireyci toplumlar acgisindan da Onemini

gOstermektedir (Diener ve Diener, 1995). Cogulcu kulttrlerde Kkisiler arasi
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iligkilerde uyumu surdurmek, hem kendine saygli hem de yasam doyumu igin
onemli olmaktadir (Kang ve ark., 2003).

Biligsel, davranigsal, duygusal, sosyal ve kisilik degiskenlerini bagimsiz
degisken olarak dusunudrsek, bu degiskenlerin iyi olusu arttirmada rol oynadigi
soylenebilir. Bu degiskenlerden birisi olan duygularla ilgili galismalara, asagida

yer verilmigtir.

DUYGULAR

Bu boélimde duygusal farkindalik ve duygulari ifade etmenin psikolojik
saglik ile iligkisini gosteren arastirmalara gegmeden 6nce, duygularla ilgili bilgi
verilmistir. Daha sonra temel psikoloji kuramlarinin duygusal farkindalik ve
duygulari ifade etmeyi psikolojik saglikla nasil iliskilendirdigine bakilmistir.

Psikoloji insan davraniglarini anlamay! ve acgiklamayi kendine amag
edinmis bir bilim dahldir. Dugunce ve davraniglar gibi duygular da psikoloji
biliminin Uzerinde en ¢ok durdugu alanlarindan biridir.

Duygu sdzcugu Latince’de hareket anlamina gelen “emote” kelimesinden
tiremigtir. Duygularin harekete donustugunu en acik sekliyle hayvanlarda ve
cocuklarda goruruz. Duygu repertuarindaki her bir duygunun 6zgun bir rolu ve
etkisi vardir. Kuvvetli duygular bedenimizde belirgin degisiklikleri (fizyolojik
belirtiler) beraberinde getirir. Ornegin 6fke hisseden bir insanin ellerindeki
damarlara kanin nasil hucum ettigi belli olur. Korku da ise kalp atislari hizlanir.
Aslinda tum duygular harekete gegmemizi saglayan temel 6gelerdir (Goleman,
1995).

Sahip oldugumuz higbir duygu tesadifen ortaya ¢ikmigs degildir. Organlar
gibi belirli iglevlere sahip oldugu igin evrim sureci boyunca varligini surdurmuas
ve gunumuze ulasmistir. Duygularimizin genel islevi dogaya ve topluma uyum
saglamaktir. Uyum saglayarak hayatta kalma ihtimalimizi arttiririz. Ornegin
tehlike aninda korkariz ve kagariz; bdylece hayatta kalma ihtimalimiz artar
(D6kmen, 2000).

Duygularin duyumlarin 6tesine gegen bir niteligi vardir. Ornegin Kisi
korktugunu ifade ederken bir duygusunu anlatiyordur. Bu duyguya Kkalp
carpintisi, ellerde titreme ve solunum gucligu eslik edebilir. Diger taraftan kisi

korktugunu bu duyumlar olmaksizin da deneyimleyebilir. Korkusunu net bir
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sekilde hissederek, sezgisel olarak bilerek, ancak gerideki duyumlar fark
etmeden de yasayabilir. Kisi duygularini degerlendirmeye ve yasami iginde belli
bir yere oturtmaya calisirken, duyumlar icin ayni sey sdz konusu degildir.
Ornegin kalp carpintisi hisseden birisi bunun kendisi icin nasil bir anlam
tasidigini ve tim yasami icinde nasil bir rol oynadigini degerlendirme egilimi
gOstermeyebilir. Bunun nedenlerinden biri de duyumlarin ayni zamanda pek
gok duyguya eslik ediyor olabilecegidir. Ornegin kalp carpintisi korku
duygusuna eglik edebilecedi gibi endise, 6fke gibi pek ¢ok diger duygularla
birlikte de ortaya ¢ikabilir (Sakarya, 2003).

Diger yandan duygularin ihtiya¢ ve gudulerle de siki bir iligkisi vardir.
Temel ihtiyaglarin kargilanip kargilanamamasi ¢esitli duygularin dogmasina yol
acar. Sevgi, nefret, korku, umit, seving, keder, nese, kugsku ve sikinti gunlik
konusmalarda sik kullanilan sézcuklerdir. Bu tlrli yasantilar duygusal yasam
deneyimi altinda toplanir (Ergin, 2000).

Duygular uzun sure denetim altina alinmasi, bunlarin bir sure sonra
carpitilmis bigimde yeniden ortaya cikmasina neden olabilir. Ote yandan
duygularin toplumsal uyum iginde ortaya ¢ikmasi kigi ve toplum icin en saglikli
yoldur (Kdknel, 1997). inanclar zevkler, degerler ve diisiinceler kisiden kisiye
degisse de, duygular butin insanlarda aynidir. Duygularimizin ifade edilig
bigiminde kisiler arasi farklar olabilir. Duygularin ifadesi, karsi tarafin durumu
daha iyi anlayabilmesine, kendisini karsisindakinin yerine koyabilmesine ve
davranisini onun icin degistirmek istemesine yol acar (Beck, 2001). Duygular
sOzel olarak ifade edilsin yada edilmesin, kiginin bulundugu ortama gosterdigi

tepki bicimini etkiler (Eisenberg ve Delaney, 1993).

Psikolojik Danigma Yaklasimlari ve Duygular

Freud’dan bu yana duygulari bastirmanin hem fiziksel hem de psikolojik
semptomlara yol actigi, duygulari ifade etmenin ise psikolojik iyi olus igin dnemli
oldugu dustnulmektedir. Bugln duygulari s6ze ddékmenin iyilestirici etkisine
dair bu gorug, kuramcilar ve uygulamacilar arasinda buyuk Olgude
paylasiimaktadir (King ve Emmons, 1990; Zech, 1998).

Psikoterapi ve danigma programlari, kisinin psikolojik saghgini arttirmak
yada yasadigi psikolojik sorunlara ¢6zim bulmasina yardimci olmak igin

duygularin iletisimini kullanmaktadir (Winkelman, 2000). Hemen hemen
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psikoterapinin tim formlari belli derecede duygularin agilmasini igermektedir.
Terapotik acilimin dogasi belli kuramsal egilimlere bagh olarak degisse de,
duygularin séze dokulmesi terapinin temelidir (Pennebaker, 1997). Cunku
terapide aci ¢ekmek, Uzulmek gibi glgli duygular hem noétr hale getiriimeye
hem de ¢dzlilmeye calisilir. Diger yandan gugla duygular mutluluk ve keyif gibi
duygular oldugunda, bu duygulari ortaya g¢ikaran materyal gelistiriimeye ve i¢
goru arttinlmaya calisilir (Mahrer ve ark., 1999).

Pek cok psikoterapi okulu psikoterapotik degisimde duygu ifadesinin
O6nemli bir ara¢ oldugunu dustinmektedir. Duygularin ifadesinin yararli etkilerine
iligkin kuramsal destekle tutarli olarak psikoterapi literatirinde, terapi
seansinda daniganin duygularini yuksek duzeyde yasamasinin olumlu etkileri
oldugu gorulmektedir (Greenberg ve Malcolm, 2002; Orlinsky ve Howard,
1986). Psikolojik danigsma da tipik olarak iliskilerin gelistiriimesini, duygularin
ifadesini ve duygusal problemlerin tartisilmasini amaglar. Duygu ve duyguyla
ilgili surecler danigsma surecinin kalbidir (Heesacker ve Bradley, 1997).
Duygularin bazi danigsma psikologlarinin  kuramsal c¢atisinin  temelini
olustururken (Gestalt terapi: Perls, 1969), bazi kuramcilar igin danigsma
surecinin énemli unsurlarindan birisi oldugu, (Bilissel Terapi: Ellis ve Grieger,
1977; Davraniggl Terapi) gorulmektedir. Danisma psikologlarinin duygulara
giderek daha fazla 6nem vermesi, degisimi kolaylastiran terapotik becerileri
arttirmaktadir (Greenberg ve Safran, 1987). Bununla birlikte, en iyi bilinen
metinlerin % 6’sindan azi duyguyla ilgili temel kuram ve arastirmalardan s6z
etmektedir (Heesacker ve Bradley, 1997).

Asagida, baslica psikolojik danisma yaklasimlarinin konuyu ele aligina
yer verilmigtir.

Psikanalitik yaklasim

Freud, isterik belirtilerin travmatik anilarin ve bunlarin yogun duygusal
unsurlarinin bastirilmasi sonucu olustugunu ileri sirmektedir. Baska bir ifadeyle
duygular inkar edildiginde veya gizlendiginde histeri olusumunun arttigi
distnmdastir. Ayni zamanda duygusal yasantilari dile dokmenin igsel firtinayi
gidermenin etkili bir yolu olduguna inanmigtir. Duygularin engellenmesi
anksiyete, depresyon gibi yogun duygusal yasantilari yansitan psikopatolojik

durumlarin ortaya c¢ikmasinda etkili olmaktadir. Hos olmayan duygular, ifade
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etmeye yonelik iggudisel baskilar ve tam ifadeye karsi olan igsellestiriimis
sosyal kurallar oldugunda ortaya ¢gikmaktadir (Zentner, 1999).

Psikanalitik kurama onemli katkilar yapan Jung, insanlarin duygularini
saklama ve inkar etme c¢abalar arttikga, kendini ve digerlerini degerlendirirken
psikolojik olarak ayrilmanin da arttigini ileri surmustur. Jung’a gore, duygusal
yasantilari engellemek kisinin kendisi ve ¢evresi hakkindaki bilgi kaynaklarini
kesmektedir. Psikanalitik yaklagimin cesitli boyutlari butinuyle, duygularin
genis oranda farkina varilmasina ve ifade edilmesine ¢ok deger vermektedir.
Ayni zamanda bu yasantilari engellemeye yonelik egilimi, uyumsuzlugun hem
belirtisi hem de tetikleyicisi olarak degerlendiriimektedir (Zentner, 1999).

insancil yaklasim

Bugln psikoterapi alaninda o©onemli olan tum temel psikoterapi
yaklasimlari igcinde duygusal yasantilarin ve duygulari ifade etmenin dnemine
iliskin en ¢ok vurgu yapan yaklagsim insancil yaklasimdir. Bu yaklasimda
duygunun oOnemi, yaklasimin ayni zamanda kurucusu olan Rogers’in Birey
Merkezli yaklagsimi ve Perls’in Gestalt terapi yaklasimi c¢ercevesinde ele
alinacaktir.

Rogers’in Birey Merkezli kurami insanin dogasina yonelik iyimser bir
bakis agisi tagsimaktadir. insanlarin dogustan pozitif kendilik farkindaligina ve
gelismeye yoOnelik potansiyele sahip olduklari varsayimi kuramin kalbidir.
Roger'in yaklagsiminda, psikolojik gelisimi bozulmamis Kigiler otantik bir hayat
sturmektedir. Diger bir ifadeyle, kendi duygularinin blylk 6lgide farkinda olan
bireyler bu duygularini inkar etmeden kabul etmekte, bu duygularin kendisine
rehberlik yapmasina (en azindan belli bir dlgude) izin vermekte, davraniglari
duygulariyla uyum icinde olacak sekilde yasamaktadir. insanlarin yasam iginde
digerleri tarafindan kabul gérmesi icin, agik veya gizli belli gereklilikleri yerine
getirmesi beklenmektedir. Bu gereklilikler karsilandiginda digerleri kabulUnu
gOstermektedir. Rogers’in kosula bagh pozitif ilgi olarak tanimladigi bu durum
¢ok sik meydana geldiginde kisi belli kosullari karsiladiginda, kabul edilecegini
dusunmeye baglayabilir. Bu durum bir sudre sonra Kkisinin bu kosgullari
karsilamaya c¢abalamasina ve kendi duygusal yasantilarinin rehberligini
reddetmesine yol agabilmektedir. Bu surecin bir pargasi olarak insanlar genelde
belli duygu ve duslncelere kapali olur ve bdylece hem kendisi hem de digeri

tarafindan kabul gérmek icin kesin olan gereklilikleri karsilamasi kolaylasir.
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insanlar bu gereklilikleri karsilayamadigini fark ettiklerinde anksiyete,
depresyon gibi problemler ortaya ¢ikar. Rogers’in terapotik tutumu, insanlarin
yasantilari ve duygulari kabuliine buylik énem veren insan dogasi modelinden
dogmaktadir.

Rogers kisinin duygularini ifade etmesinin dért sonucu oldugunu
belitmektedir; ilk olarak insanlar istikrarli bir sekilde kendi igsel yasantilarinin
daha cok farkinda olur, ikinci olarak artan bu farkindalik kisinin kendi yargilarina
daha ¢ok glivenmesini beraberinde getirir. Uglincii olarak kisi dis kontrol yerine
icsel kontrole sahip olur ve diger insanlar tarafindan kabul edilmek i¢in duygu
ifadelerini engelleme ihtiyaci hissetmezler. Dordincl olarak yasami bazi
spesifik ve duragan idealleri karsilama yolu olmaktan ziyade surekli degisen bir
sure¢ olarak gordar.

Duygulara ses vererek ve bunlari agiklikla algilayarak, insanlar yapay bir
sekilde empoze edilen bakis agisindan kurtulma ve i¢sel surecleri ve yasantilari
daha agik bir sekilde gorme sansi elde ederler. Duygulari yasamak ve ifade
etmek psikolojik saghgin anlaml bir parcasidir. insanlar yasadiklari duygularin
farkinda olduklarinda ve bunlara acgik olduklarinda kendilerini de tim
zenginlikleriyle yasarlar (Rogers, 1961).

insancil psikolojinin diger temel dallarindan birisi, Perls’iin énciilik ettigi
Gestalt yaklasimidir. Gestalt'in insanin gelisimine bakis agisinda akil saghg,
yasanan andaki tium vyasantilara agik ve durlist olma kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir. Kisinin en Ust dizeyde fonksiyonda bulunmasinin énine
gecen bir takim engeller vardir. Bu engeller arasinda en sik karsilasilani
‘bitmemis islerdir'. Bitmemis igler terimi insanlarin i¢gsel olarak tasidiklari ifade
edilmemis duygular deposunu ifade etmektedir. Duygular agik bir sekilde
yasanmadiginda kisinin kendiyle ve digerleriyle etkili bir sekilde temasina
mudahale ederek simdiki zamana tasinir (Corey, 1991).

Akil saghgr icin diger bir engel, gug¢li hos olmayan duygulardan kagma
aliskanhgidir. Dikkati aci veren yogun duygulardan baska yone g¢evirmek hizli
bir rahatlama sadlar, ancak bu stratejinin sik kullaniimasi kisinin i¢ dinyasinda
bolinmelere yol agar. Bu bolinmeler de, etkili bir sekilde fonksiyonda bulunma
ve dunyay! buatin sezgi ve algilariyla yasama becerisini sinirlar. Bu noktada
duygularin farkina varmak duygusal yasantilari daha iyi anlamamizi saglar.

Duygulari ifade etmek de iyilestirici rol oynar (Perls, 1969).
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Gestalt yaklasiminda danisanin  farkindaliginin  yuUkseltiimesi,
tamamlanmig iglerinin tamamlanmasi, temas bigimlerinin gelistiriimesi, yasadigi
kordugumun ¢dzulmesi, butunlesmesinin  saglanmasi, kendini destekleme
sistemlerinin gelistiriimesi ve tim bunlara bagl olarak kisinin bitlin potansiyelini
kullanabilir hale gelmesi amaclanir (Das, 2004).

Bilissel davranisci yaklasim

Biligsel terapinin en iyi bilinen kuramcisi Beck'tir. Biligsel davranisgi
modele gore, duygusal uyaricilar bir dizi olayin sonucunda ortaya cikar. ilk
olarak kisi bazi i¢gsel ve dissal uyaricilarin farkina varmalidir. Bu sema olarak
adlandirilan i¢sel bir modele gore bilginin igslenmesiyle gergeklesir. Bu sema,
kisinin dunyadaki olaylari anlamasini saglayan bir takim beklentiler ve
yonergelerden olusur ve ge¢mis yasantilara dayanir.

Duygusal sonuglarin belirleyicisi, olaylarin kendisi degil, olaylara iligkin
degerlendirmelerdir. Beck’e gore terapotik ¢alismanin ana unsurlari, insanlarin
kacindiklari duygularin farkina varmalarina yardim etmek, kacgindiklari ve aci
veren duygulari tanimalari ve bu duygulari ifade ederken daha rahat ve kabul
edici olmalarini saglamaktir. Terapide calisirken gugli duygularin onlari
ezmedigini ve glclu pozitif duygular da yasayabildiklerini fark ederler. Diger bir
ifadeyle Beck iyilesme icin duygularin ifade edilmesinin gerekliligini ve duygulari
engellemenin psikolojik sikintinin strmesindeki rolund vurgular. Duygularin
engellemesi ile ilgili bozukluklar ve diger batln psikolojik sorunlar, Beck’e gore
yanlis bilgi islemenin sonucudur. Duygularin engellemesine yol acan biligsel
islemin 6zU sinirlayici semadan olusan otomatik dusunce oruntuleridir. Genel
olarak duygulari konusurken, bu sema kisiyi ifade etme konusunda
uyarmaktadir. Kisiler guvenlik ve istikrar ihtiyacini kargilayabilmek ig¢in ¢cekingen
olmak zorunda kalabilirler. Oysa duygulardan kagcinmadan, basaril bir sekilde
yasamak kaginmayi azaltmakta ve bdylece daha uyumlu davranig ve tutumlar
gelismesini saglamaktadir (Beck, 1976).

Bilissel ve davranisgl yaklasim alaninda diger énemli kuramci Albert
Ellis’tir. Ellis'in modeli pek ¢cok yonuyle Beck'in modeline benzer. Duygusal
yasantilarin baglica belirleyicisi olarak diuguncelere 6onem vermesi agisindan
ortak kuramsal zemini paylasirlar. Ellis'in akilci duygusal terapi yada akilci
duygusal davranissal terapi olarak adlandirdigi gértusinde, duygular olaylari iyi

yada kotu, secgilen amaglara gore avantaji ya da avantajsiz olarak
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degerlendirmeyle olugur. Akilci duygusal terapide, psikolojik problemlere yol
acan faktorler kisinin kendisi ve gevresi ile ilgili gercekgi olmayan inanglaridir.
Bu irrasyonel duslnceler o an yasanan duygulardan ve durumlardan kaginma
istegini yansitmaktadir (Zentner, 1999).

Hem Beck tarafindan gelistirilen Bilissel Terapiye, hem Ellis tarafindan
geligtirilen Akilci Duygusal Davranisgi Terapiye gore psikolojik yardimin temel
amaci, bireyde duygusal zorlanmalara neden olan inanglari belirleyip, bireyin
onlarla basa ¢ikmasina yardim etmektir (Beck, 1995; Dogan, 1995). Bireyde
biligssel, duygusal ve davranigsal degisiklikler gergeklestirebilmek igin bir dizi
bilissel slrecleri ve davranigsal stratejileri birlikte ele almaktadir (Dobson ve
Dozois, 2001 Akt; Bozanoglu, 2004).

Psikodrama

Doékmen (1995) psikoramanin temel iglevlerini katarsis saglamak
(duygusal bosalim), i¢ gori kazanmak, gercegi test etmek, alternatif distinceler
gelistirmek, 6grenmek ve davranis degisikligi yapmak olarak tanimlamaktadir.
Katarsis, kisinin duygularini sergilemesi anlamindadir. iggéri ise kisinin belli bir
davranisinin nedeni hakkinda bilgi sahibi olmasidir. Kisinin i¢cgéri kazanmasi
icin duygusal bosalim dnemlidir. Katarsisin eslik ettigi bir icgoru kiside davranig
degisikligine yol acabilmektedir. Kigiler psikodrama sahnelerinde gercgegi
sorgulama, dusuncelerinin dogrulugunu test etme ve alternatif dusunceler
gelistirme firsati bulurlar. Ayrica spontanlik egitimi, atilganlik egitimi, rol egitimi
yeni davraniglar deneme, modelden 6grenme ve i¢ goru yoluyla 6grenme gibi
etkinlikler de kiside davranis degisikligine yol agmaktadir. Burada beraberinde
ic goru ve davranig degisikligi getiren duygusal bosalimin, bir liderin
onderliginde rol oynama, degistirme, esleme, ayna gibi tekniklerin kullanimiyla
gerceklesmektedir (Dokmen, 1995).

Literatirde, yukarida ele alinan bu psikolojik yardim yaklasimlarinin yani
sira duygularla iligkili olan ve psikolojik saghgi arttirmayi amaclayan bir takim
modeller de vardir. Bu modellerden bir tanesi psikolojik iyi olus kavramina
paralel olarak gelisim gosteren iyilik hali kavramidir. Bu kavram kiginin zihinsel,
bedensel ve ruhsal olarak en ust dizeyde saglikli olmasi anlamina gelmektedir
(Myers, Sweeney ve Witmer, 2000). lyilik halini 6lgmeyi amaglayan dlgme
araclarinda duygusal farkindaligin bir faktor olarak ele alindigi gértulmektedir.

Ornegin Hettler tarafindan gelistirilen lyilik Degerlendirme Anketi‘inde (Wellness
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Assesment Questionaire) “fiziksel saglik, beslenme, alkol ve uyusturucu
kullanimi, duygusal farkindalik, duygusal kontrol, sosyal c¢evre, calisma,
maneviyat ve zihin” iyilik halini yordayan faktorler olarak ele alinmigtir (Palombi,
1992). Psikolojik danisma kuramlarina dayanan ve Myers, Sweeney ve Witmer
(2000) tarafindan gelistirilen bir model olan The Wheel Of Wellness (iyilik Hali
Cemberi) psikolojik iyilik halini olugturan gesitli 6zelliklere isaret etmektedir. Bu
Ozellikler arasinda kendine saygi, kisisel kontrol, gercekgi inanglar, duygusal
farkindalik, problem ¢6zme, yaraticilik, mizah, beslenme, egzersiz, kendini
koruma ve stres yonetimi yer almaktadir. iyilik hali konusunda gelistirilen
modellere bakildiginda, bir ¢cok modelin bedende meydana gelen fiziksel,
biyolojik, veya fizyolojik suregleri, zihinde olusan zihinsel, entelektiel, psikolojik
suregleri, sosyal ve bazen de manevi boyutu igerdigi gorilmektedir. Kisacasi bir
¢ok model beden, zihin ve ruh butinligune dikkat gekmektedir (Dogan, 2004).
lyilik hali modellerinde duygusal farkindalik ve duygulari ifade etmenin
psikolojik suregler iginde bir alt boyut olarak ele alindigi1 gorulmektedir.

Bir diger kavram olan duygusal zeka, bir duyguyu olusurken fark
edebilme (duygusal zekanin temelidir), duygulari idare edebilme, duygular bir
amac¢ dogrultusunda kullanma, baskalarinin duygularini anlama ve iligkileri
yurUtebilmekten olugsan bes boyutlu bir yapidir (Goleman, 2001). Duygusal
zekanin psikolojik saglikla iligkili oldugunu gdsteren bulgular vardir. Shoda,
Mischel ve Peake, (1990)in calismasi duygusal zekanin yasamda saglik,
mutluluk ve basari icin temel bir beceri oldugunu ileri surmektedir. Duygusal
zeka testinden yUksek puan alan Kkisilerin hem stresten daha kolay
kurtulabildikleri hem de strese daha iyi dayanabildikleri gorulmustur (Salovey ve
ark., 1999; Akt; Cherniss, 2002). Duygusal zekanin disuk oranda depresyonla,
yuksek oranda iyimserlikle (Schutte ve ark., 1998) ve yasam doyumuyla
(Ciarrochi ve ark., 2000) iligkili oldugunu gosteren ampirik arastirma sonuglari
vardir. Schutte ve arkadaslarinin (2002) yaptigi ¢alismada, duygusal zekanin
pozitif duygu durumla ve yuksek dizeyde kendine saygiyla iliskili oldugu
gorulmektedir. Benzer sekilde duygulari dizenlemenin hem negatif hem de
pozitif duygulara uygulanabildigi (Kopp, 1989), negatif duygularin azalmasi
(Eisenberg ve ark., 1997), basaril kisiler arasi iligkiler (Manstead, 1991) gibi

olumlu sonuglari oldugu belirtiimektedir.

40



Lent (2004) literatlrdeki gelisimsel ve Onleyici midahalelere karsilik
gelen iki boyutlu bir model gelistirmistir. ilk boyut olan normatif boyut, iyi olugun
normal yasam kosullar altinda ilerleme siirecini agiklamaktadir. ikinci boyut ise
ilk modelin genigletilmis seklidir ve zorlayici ve olumsuz yasam kosullarinda
(kriz, gecis noktalari) iyi olusu korumak ve onarmak igcin bas etme
mekanizmalarinin énemini vurgular. Her iki model de psikolojik iyilesmeye
(hedonik iyi olug) ve gelismeye (eudaimonik) katkida bulunur. Her ikisi de hem
iyilestirici hem de gelistirici uygulamalar icerirken, bas etme modeli iyilegtirici
mudahalelerle daha cok iliskili olabilmektedir. Her iki modelde de amaglar,
degerler, yasam gorevlerine katilm, belli alanlarda yagsam doyumu, genel
yasam doyumu ve bas etme metotlari konusundaki arastirmalardan
yararlanmaktadir. Normatif modele gore iyi olus; belli kisilik 6zelliklerinin katkisi
disinda, kisinin elde etmek igin aktif olarak ugrastigi ve ilerleme kaydettigi,
kendisi icin degerli yasam amagclarinin olmasi, basarili bir sekilde amaglarina
ulasmak icin gerekli olan herhangi bir iste yada ugrasida kendini yetenekli
hissetmek, bu ugrasin olumlu sonuglanacagina inanmak, ¢evreyi amaglari igin
destekleyici bir kaynak olarak gérmekten olusmaktadir. Bas etme modeline
gore ise; kisilik degiskenleri, bilissel ve davranigsal bas etme metotlari, 6z
yeterlilik ve sosyal destegin bir arada olmasi olarak goérulmektedir. Terapi
surecinde duygulari igslemleme ve ifade etme etkili bas etme metodunu temsil
etmektedir (Lent, 2004).

Robbins ve Kliwer (2000), literatlrdeki iyi olus modellerinin UG¢ genel
tipinden soz etmektedir; kisilik 6zelligi modeli, sture¢ katihm modeli ve bag etme
modeli. Adindan da anlasilacagd: gibi ilk model kisilik 6zelliklerinin iyi olusla
iliskisini vurgulamaktadir. ikinci model ise kisinin amacg yonelimli aktivitelere
katilma silirecine odaklanmistir. Uglincli model stresli yasam olaylarina tepkide,
bas etme surecine odaklanmigtir.

Batdn bu yaklasimlarda ve modellerde, duygularin farkindaligi ve ifadesi
psikolojik saglikta dnemli yer tuttugu goriilmektedir. insanin psikolojik saghgini
arttirmay1 amaclayan bu yaklasimlardan her birinin farkli dizeylerde de olsa,
duygusal farkindalik ve duygularin ifadesine 6nem verdikleri sOylenebilir. Ayrica
bu kuramlarin ve modellerin duygusal farkindalik ve duygulari ifade etmenin

psikolojik saglik Uzerindeki etkisine dair arastirmalar yapilmasinda ve yapilan
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arastirmalarin sekillenmesinde 6nemli rol oynadigi soylenebilir. Bundan sonraki

bolumlerde, bu konularda yapilan arastirma sonuglari ele alinmistir.

Duygusal Farkindaligin iyi Olus Uzerindeki Etkisi

Duygulari ifade etme konusundaki ¢calismalar kadar olmasa da, duygusal
farkindaligin psikolojik saglikla iligkisini ele alan arastirmalar bulunmaktadir. Bu
arastirmalara yakindan bakildiginda, arastirmalarin duygusal farkindaligin hem
psikopatoloji hem de psikolojik iyi olus ile iligkisini inceledigi gorilmektedir.
Asagida, her iki gruptaki arastirmalar birarada yer almaktadir.

Kisiler arasi teoriye gore kendi uyarici mesajlarinin farkinda olmayan
kisilerin iletisimde olduklari kigilerden olumsuz ve beklenmedik tepkiler alma
olasiliklari daha fazladir. Beklenmedik tepkiye yol agan farkindalik yoksunlugu,
kisinin iligkilerinde guclik yaratarak uzun vadede kisisel uyumsuzluk ve kendini
olumsuz algilama ile sonuglanmaktadir (Amy ve Stephen, 1997).

Duygusal farkindalik, Lane ve Schwartz (1987) tarafindan kiginin
kendisinin ve digerlerinin duygularini tanima yetenegi olarak agiklanmaktadir.
Asamali bir sekilde duygusal bilginin ayrimlagsmasi ve butinlesmesinden ortaya
cikar. Duygunun yasanmasi ve ifadesinden farkli bir sekilde o andaki duygu
hakkinda bilgi sahibi olmayi igermektedir. Duygusal ifadeler ise, yuz ifadesi
veya sozel bir ifade gibi digsal gostergeleri icerebilir ve duygularin farkindaligini
gerektirmez. Bununla birlikte duygularin farkindaligi yasantiyi icerir ve sadece
duygularin yaganmasinin diginda duygusal yasantilar hakkinda dusunmeyi de
kapsar (Croyle ve Waltz, 2002).

Duygular kisiye gesitli durumlarda nasil tepki verecegi ile ilgili bilgi saglar
ve davranisglar baslatmada, motive ve organize olmada 6nem tasir (Cicchetti,
Ackerman ve izard, 1995). Ne hissettigini bilmek, iginde bulunulan durum igin
onemli bilgi saglamakta, sonrasi i¢in en iyi secenekleri netlestirmekte ve eger
istenirse duyguyu degistirmek icin belli segenekler sunmaktadir (Feldman-
Barret, Gross, Conner-Sristensen ve Benvenuto, 2001).

Duygusal farkindalik kendini dizenlemeyi ve sosyal etkilesimi etkiler,
negatif bir duygu durumu degistirmek ve pozitif duygu ile sonuglanmasini
saglamak icin atilacak adimlari kolaylastirir (Swinkels ve Giuliano, 1995).
Duygusal farkindalik, ortaya ¢ikmis negatif duygu durumunun dizelmesi ile

iligkili bulunmustur (Salovey, Mayer, Goldman, Turkey ve Palfai, 1995). Kisinin
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duygu durumu basarili bir sekilde adlandirmasi, duygu durumunun diger
kisilerin davraniglari Uzerindeki etkisini gormesine de firsat verir (Swinkels ve
Giuliano, 1995).

Lane ve arkadaslan (1990) yaptiklari ¢alismada, Duygusal Farkindalik
Dizeyi Olcegi (DFDO)Yne verdikleri tepkilerde duygularini daha kompleks
betimleyen kigilerin daha fazla psikolojik olgunluga sahip olduklari
gorulmektedir. Ayrica duygularini daha kompleks betimleyen kigilerin
Yasantilara Agik Olma Envanterinden (Coan,1972) daha ylUksek puan aldiklari
gOrulmustar.

Aleksitimi ve duygusal farkindalik olgeklerinde olumsuz puan alan
kisilerin anksiyete ve depresyon oOlgumlerinde de digerlerine gore daha yuksek
puan aldiklari belirlenmistir (Lundh ve ark., 2002). Benzer sekilde, Berthoz ve
arkadaslari (2000) yaptiklari ¢alismada depresyon hastalarinin kendi ve
digerlerinin duygularini fark etmede sorun yasadiklarini belirlemistir. Genel
anksiyete bozuklugu olan kigilerin duygusal uyaricilari ¢cok endiseli bir gekilde
yorumladigi goértulmektedir. Bu duygusal uyaricilara hassasiyet, duygulari
tanimakta ve onlari uyum icin bilgi kaynagi olarak kullanmakta guglukle
birlesmektedir. Boylece, yasanan yogun ve karmasik duygular, anksiyeteye yol
acmaktadir (Novick-Kine, Turk, Mennin, Hoyt ve Gallagher, 2005). Diger
yandan, Charry ve arkadaslar (2004) yaptiklari arastirmada sosyal anksiyete
ile duygusal farkindalik dizeyi arasinda negatif yonde iliski bulmustur.
Duygusal farkindalik dizeyinin diasukligu, katihmcilari sosyal anksiyeteden
korumakta ve onlara daha tatmin edici bir duygusal denge surdurme firsati
vermektedir (Charry ve ark. (2004).

Psikodinamik yodnelimli psikosomatik tedavi alan alti tani grubundan
olusan (depresyon, anksiyete, obsesyon-kompulsiyon, uyum, yeme,
somatoform bozukluk ve somatik bozukluklarla ilgili psikolojik faktorler) hasta
ornekleminde, DFDO’den alinan puanlarla, Negatif Duygu Olgeginden alinan
puanlardaki degisime bakilmistir. Negatif duygular tim tani grubunda
azalmistir. Duygusal farkindalikta gelismeyi gdsteren DFDO puanlarinda da
‘somatoform bozukluk ve somatik bozukluklarla ilgili psikolojik faktorler”
grubunda artis bulunmustur (Subic-Wrena, 2004). Yapilan bir baska ¢alismada

ise, uygulanan psikolojik iyilik hali programi sonucunda katilimcilarin o6fke,
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anksiyete ve uzuntl duygulariyla ilgili farkindaliklarinin artmasi, saglikta
ilerlemeyle iligkili bulunmugtur (Galves, 1997).

Duygusal farkindalik duygu durum uyumlu yargiyla (kéta bir duygu
negatif degerlendirmelere yol acabilir) ilgili deneysel galismalarda 6énemli bir
kavramdir. Duygusal farkindahgin kisiyi duygu durum uyumlu yargilardan
korudugu ileri surilmektedir. Duygusal farkindaligi yuksek olan kisilerin, duygu
durumlarinin daha ¢ok farkinda olduklari gérulmastur (Ciarrochi ve ark., 2003).
Schwartz ve Clore (1983) duygularinin farkinda olan insanlarin yargilarinin
duygu durumlarindan daha az etkilendigini belitmektedir. Ornegin bir kisi hava
kotu oldugu icin Uzgunse bu Kisi yasamindan memnun olmadigini soyleyeme
egiliminde olabilir (duygu durumuna uygun olarak). Bununla birlikte bu kisiler
duygularinin kaynagi hakkinda bilgi sahibi olduklarinda (kétud hava) duygu
durumunun yasam doyumu degerlendirmesini etkilenmesini 6nlemeye ¢alismis
ve duygu uyumlu yargida bulunmamistir (Schwartz ve Clore (1983).

Ciarrochi ve arkadaslar 2003 yilinda yaptiklari galismada, duygusal
farkindaligi dusuk olan kigilerin yUksek olanlara oranla daha fazla duygu durum
uyumlu yargida bulunduklari bulunmustur. Diger yandan duygu durumunun
yuksek diuzeyde farkinda olmak, bu duygu durumun etkisinden etkili bir sekilde
kendini koruma becerisi ile iligkili olmamaktadir. Duygu durumlarina iligskin
farkindaliklarinda artis olan kisilerin duygu durumlarini gereginden fazla
dizelttigi gorulmistir. Ornegin pozitif bir duygu durumunda daha negatif
hissettiklerini belirtmiglerdir (Ciarrochi, Caputi ve Mayer, 2003). Bu bulgular,
duygu duruma iligskin artan farkindaligin duygulari gereginden fazla dizeltmeye
yol acgtigini gdsteren Bekowitz ve arkadaslari (2000)'nin ¢calismasiyla tutarhdir.
Berkowitz ve arkadaslari (2000) yaptiklari ¢alismada, farkindaliklari ¢ok
yukseltildiginde  katihmcilarin  duyguya uyumsuz yargida bulunduklar
gozlenmigtir. Kisacasi yuksek duygusal farkindaligi olan kigilerin duyguya
uyumsuz yargida bulunduklari yada duygularini geredinden fazla duzelttikleri
gorulmektedir. Bir baska arastirmada da, yuksek oranda (dusuklere oranla)
duygu durumlarini gézleyenlerin, daha ¢ok negatif duygu, daha disik kendine
saygl yasadiklari, norotik egilimler gosterdikleri ve duygularinin davraniglarini
etkiledigi ve oOnemli oldugunu kabul etseler de, duygu durumlarini

dizenlemekte basarisiz olduklari gérulmustir (Swinkels ve Giuliano, 1995).
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Kisacasi, arastirmalarda duygusal farkindaligin psikolojik saghk
uzerindeki olumlu etkisi one ¢iksa da, duygusal farkindalik dizeyinin yuksek
oldugu durumlarin psikolojik sagligi olumsuz etkiledigini gosteren sonuclar da
bulunmaktadir. Benzer bir durum duygulari ifade etme icinde gegerlidir.
Asagida sirasiyla, duygulari ifade etmenin genel olarak psikolojik saglikla
iligkisi, travmatik yasantilar ve psikolojik sikintilar Uzerindeki etkisi, duygulari
yazarak ifade etmenin etkisi, son olarak kisiler arasi iligkilerdeki rolu ele

alinmigtir.

Duygulari ifade Etmenin iyi Olus Uzerindeki Etkisi

Aragtirmalarda duygulari ifade etmenin hem psikopatoloji hem de
psikolojik iyi olus ile iligkisinin incelendigi gorulmektedir. Asagida, her iki
gruptaki arastirmalar bir arada yer almaktadir. Ayrica bu bagslk altinda
duygulari ifade etmenin tanimlanmasi, insanlarin duygularini ifade etme
nedenleri ve duygulari ifade etmenin iyi olusu nasil etkiledigi tartisiimistir.

Duyguyu anlama cabasi yeni degildir. Antik belagat (s6z) ustalari ve
onlari izleyen bilim adamlari, yodun bir sekilde duygunun rolu ile ilgilenmiglerdir.
On dokuzuncu yuzyilda, psikoloji bilimini gelistirme girisiminde bulunan bilim
adamlari da duygulara odaklanmigtir (Sypher ve ark.,1988). Duygular kisiler
arasi iletisimin bir pargasi olarak gorulse de, duygu calismalarinda arastirma
gelene@i buyuk oOlgclide deneklerin duygularini derecelemesine ve duygusal
durumlariyla ilgili kendilerini degerlendirmelerine dayanmaktadir (Bowers ve
ark., 1985). Cok yeni olarak arastirmacilar ifade yaklasimi Uzerine odaklanmis
ve duygular ifade etmenin sagliga yararli etkilerini arastirmaya baslamistir
(Greenberg ve ark., 1996).

Duygulari ifade etmenin, en azindan kismen, i¢sel duygusal durumdan
kaynaklandigi disiincesi, kuramlarin ortak noktasidir. Ornegin izard kiiltiirel
normlarin ifade davranigini etkiledigini belitmesine ragmen, stresi-aciyi
(Uzantl) ve zevki-keyfi (mutluluk) de igceren on temel duygunun oldugunu
varsaymaktadir. Temel duygularin kulturler arasi dogasi bu duygularin, belli bir
Olgude, sosyal normlardan bagimsiz olarak ve diger insanlarin onaylamasina
ve onaylamamasina bakmaksizin olustugu seklinde yorumlanabilir (Graham,
Gentry ve Green, 1981).
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Duygu paylasimi genellikle iki yada daha fazla kisi arasinda gecen bir
eylem olarak tanimlanmaktadir. Hem ortaya c¢iktigi baglam hem de iki insan
arasindaki iliskiyle kavramsallastiriimakta, kiginin tercihi, gonalli eylemi olarak
gorulmektedir. Gunlik yasamda genellikle aileye, arkadasa, yakin c¢evreye
olmaktadir (Schimidt ve Conelius, 1987). Kisinin yasadigi duygusal olaylarin
sosyal olarak paylagilan bir dilde tanimini gerektirmektedir. Tam sekli, kiginin
duyguya yol agan durumlar hakkinda duygularini diger kisi yada kisilerle acgik
bir sekilde konusmasidir. Dolayl geklinde ise, duygularin sosyal paylagimi
dolayll yada értiik iletisimden olusmaktadir. ikinci paylasima érnek olarak siir,
muzik, resim ve yazi ya da mektup verilebilir (Rime, Finkenauer, Luminet, Zech
ve Philippot, 1998).

ingilizce literatiire bakildiginda duygularin ifadesi ile ilgili duygulari ifade
etmek (emotional expression) (King ve Emons, 1990), duygularin sosyal
paylasimi (social sharing of emotion) (Rime, Finkenauer, Luminet, Zech ve
Philippot, 1998) ve duygusal kendini agma (emotional self disclosure) (Starr,
1975) olmak uzere Uu¢ farkh isimlendirme gorulmektedir. Bu ¢ farkh
isimlendirmede igerik aynidir, Uginde de duygunun Kigiler arasi iligkilerde
ifadesi vurgulanmaktadir. Bu ¢alismada referans alinan kisilerin kullanimlarina
riayet edilerek aktarilacaktir.

Duygu iletigsimini inceleyen arastirmacilar, buylk olgide sézel olmayan
iletisim ve duygu Uzerine odaklanmislardir. Bu arastirma alani hem biyolojik
hem de psikolojik ¢alismalardan yararlanmaktadir. Duygu iletisimi konusundaki
ilk calismalar buyuk olgude biyolojik yonelimli olsalar da, duygu kuramcilari
arasinda duygunun g¢esitli unsurlardan olusan psikolojik bir yapi oldugu
konusunda fikir birligi vardir (Scherer, 1984).

Genel olarak duygularin ifadesi ses 6zellikleri, yiz hareketleri, beden
hareketleri ve sozel iletisimden olusmaktadir (Fiehler, 1985; Thimm ve Kruse,
1993). On iki s6zel olmayan davranisin arastirildigi bir galismada; ifadeler Ug
ifade yolunu temsil edecek sekilde segilmistir. Davraniglarin alti tanesi sesle
ilgilidir; sesin yuksekligi, sesin algalmasi, sesin algcalma degigkenligi, konusma
hizi, sesin gerginlik derecesi ve konusma ritim duzeni. Dort tanesi yuz hareketi
ile ilgilidir; gozin acgilmasi, kasin kalmasi, dik dik bakmak ve gulimsemek.
Diger ikisi beden yoluyla ifade edilen el ve bacak hareketleri ve gezinmek

(Pittam ve ark., 1995). Ekman (1973) duygulari ifade etmede evrenselligin
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oldugunu ileri sirmektedir. Bu alandaki calismalari, belli tipteki negatif ve pozitif
duygularin  kdlturler boyunca hemen hemen ayni yuz hareketleriyle
sonuglandigini gostermektedir (Sypher ve ark., 1988).

insanlar bir duygu yasadiklarinda sonraki glnlerde ve haftalarda
genellikle % 85-90 oraninda bu konuda konusmaktadirlar (Rime, Mesquita,
Philippot ve Boca, 1991). Arastirmalar bu egilimin egitim duzeyinden ve
yasanilan ulkeden bagimsiz oldugunu godstermektedir (Rime ve Zech, 2001).
Paylasilan kigiler degisse de, insanlar her yasta duygulari paylasma istegi
duymaktadir. Rime ve arkadaslari (1996) yaptiklari ¢alismada, 6-8 yaslari
arasindaki ¢ocuklara bireysel olarak duyguya yol acan hikayeler anlatildiktan
sonraki saatte, her bir ¢cocugun duygularini paylagsma davranisini izlemigtir.
Cocuklarin hig biri ayni siniftaki ve ayni yastaki arkadaslariyla yasadiklarini
paylasmamistir. Bununla birlikte pek ¢ogunun bu duygusal olayr aksam eve
gittiklerinde, anne ve babalariyla paylastigi gozlenmigtir. Kuguk yaslarda
baglanma figurlerinin (anne, baba veya onlarin yerine gecen kisiler) tek basina
sosyal paylasim Kkisisi oldugu belirlenmistir. Diger yas grubu olan 8-12
yaslarinda da duygularin sosyal paylasiminda, baglanma figurlerinin dnemli rol
oynadigi belirlenmistir. Bununla birlikte bu yaglarda anne babanin paylasilan
kisi olma orani, kiguk yaslardaki kadar yuksek degildir ve akranlarla da
paylasim olmaktadir. Daha buyuk vyastaki ergenlerde (12-18), genc
yetigskinlerde (18-33) ve daha ileri yastaki yetiskinlerde (40-60) duygulari
paylasiimak icin secilen kisiler, anne baba, kardes, arkadas veya es gibi yakin
cevreden olmaktadir. insanlar bu yakin cevreden olmayan kisilerle cok nadir
olarak duygularini paylagsmaktadir (Rime ve Zech, 2001).

insanlarin duygularini paylasma ihtiyaci hissetmelerinin altindaki
motivasyon karmasiktir. Cesitli galismalarda, bir olayla ilgili konusma ihtiyacinin
en guvenilir yordayicisinin, duygusal olayla uyarilan biligsel ihtiyaglar oldugu
gozlenmigtir. Duygusal yasantilar “olanlari siraya sokma” ihtiyacini, “olanlarin
anlamini bulma” ve “olanlari anlama” g¢abasini yodun bir sekilde ortaya
cikardikga, sonrasinda paylasiima olasili§i da artmaktadir (Rime, Finkenaur,
Zech ve Phillipot, 1998). Duygusal olaylar bazi bitmemis biligsel iglerle
sonucglanmaktadir ve bu bitmemis biligsel isler duygular hakkinda konugsma ve

digerleriyle paylasma motivasyonunda 6nemli rol oynamaktadir. Paylasiimamis

47



olaylarla ilgili hafiza, paylasilan olaylarla ilgili hafizaya oranla daha fazla
bitmemis biligsel isler ortaya ¢ikarmaktadir (Finkenauer ve Rime, 1998).

Sekiz farkli arastirmanin incelendigi bir meta analizde, duygusal
yogunluk ve paylasma arasindaki iliskiye bakilmigtir. Tim galismalarda ylksek
duzeyde duygusal yogunluk, yuksek duzeyde duygu paylasma istegi ile iligkili
bulunmustur. Bu durum iyilesmeyen duygusal hafizanin, iyilesenlere oranla
sosyal paylasimlarda daha fazla yer aldigini gostermektedir. Duygusal anilarla
ilgili  konugmanin, olaylarla iligkili duygulari yeniden harekete gecirdigi
sOylenebilir. Diger yandan olaylarla iliskili devam eden duygular, paylagimi
ortaya c¢lkarmaktadir. Kisacasi kisi bir duygusal olayla ilgili iyilesmede
basarisizlik yasadiysa bununla ilgili konugma ihtiyaci duymakta ve belli bir
Olgude bunu yapmaktadir. Paylagim iglemi duygusal yasantilarin negatif
yonlerini yeniden canlandirsa da insanlar bunu isteyerek yapmaktadir
(Pennebaker, 2001).

Bir duygudan sonra insanlarin duygularini diger insanlarla paylasma
ihtiyaci hissetmesinin nedenleriyle ilgili bagka bir aciklama, sembolik evrendir
(Rime ve Zech, 2001). insan diinyaya tek basina anlam verememektedir.
Baglanma sureci gen¢ insanin bir yapi olusturmasinda temel aracgtir. Tum
gelisim sureci boyunca anne babalar, gunluk etkilesimlerle ¢ocuklarina kendi
kultarlerinde paylasilan, dinyaya bakis agisini aktarirlar. Daha sonra bu yapi,
toplumun bir Uyesi olarak kisinin yasami boyunca dakika dakika yer aldigi
sosyal gorus birligi ile canli ve guglu tutulur. Bu sembolik evrende bir ¢atlak,
sadece biligsel ihtiyaglari ortaya ¢ikaran gedigi agmakla kalmaz, ayni zamanda
sosyal gorus birligine katilmaya yonelik ¢ok guglu bir istege yol agan kisinin
kendini yalniz ve guvensiz hissetmesine neden olmaktadir. Bu nedenle bir
duygudan sonra kisi kendine yakin buldugu insanlarla birlikte olma ve onlarla
duygusunu paylagsma ihtiyaci hissetmektedir. Baglanma surecini kisi igin canli
tutan yakinlari, kisiye sosyal destek, guvenlik ve tutarli bir 6znel evren
saglamaktadirlar (Rime ve Zech, 2001).

Pek cok insan tavsiye yada guvence almak icin duygularini paylastigini
ifade etse de, bazi insanlar arkadaslariyla olan iligkilerini guglendirmek igin
duygularini paylastiklarini ifade etmektedir (Schimidt ve Conelius, 1987). Rime

ve Zech (2001) ise, insanlarin duygusal yasantilarinin yukdnid azaltmak igin

48



konustugunu belirtmektedir. Diger bir ifadeyle duygular hakkinda konusmak
terapotik bir sure¢ olarak gorulmektedir.

Son yirmi yil duygulari ifade etmenin iyi olus ve saglikla iligkisiyle ilgili
bilimsel bir ilgi ortaya ¢cikmistir. Bu ilgi Pennebaker ve arkadaslarinin duygulari
ifade etmenin travma Uzerindeki etkilerine dair deneysel calismalariyla
baslamistir (Zech, Rime ve Nils, 2003). Duygusal iletisimin etkisine iligskin
bilimsel bakis agisi, Pennebaker'in duygulari agcmanin fiziksel ve psikolojik
saghgr daha iyi kildigini ileri sirdigu engellenme kuramina dayanmaktadir
(Zech, 2000). Duygusal ifadeler akil ve beden saglhiginin énemli bir yoniu olarak
gorulirken (King ve Emmons, 1990; Pennebaker, 1995) duygulari anlamakta
ve duygulari ifade etmekte guglik pek c¢ok kez psikopatoloji ile iligkili
olabilmektedir (Novick-Kine, Turk, Mennin, Hoyt ve Gallagher, 2005).

Duygulari ifade etmekten kaynaklanan 6znel iyi olus sadece kendini
daha iyi hissetmekle ilgili degildir, ayni zamanda bilissel (daha iyi anlamayi ve
akildan gecgenleri siraya koymayi saglayarak) ve kisiler arasi yarari da vardir
(Zech, 1998). King (1993), duygulari ifade etme, duygulari ifade etmede
karasizlik ve evlilik doyumu arasindaki iligkiyi inceledigi c¢aligmasinda,
erkeklerin evlilik doyumuyla duygulari ifade etme egilimi arasinda pozitif,
duygular ifade etmede kararsizlik yagsama arasinda ise negatif iligki oldugu
sonucuna ulagsmigtir. Pennebaker ve O’Heeron, (1984) eslerini kaybetmis
kisilerin gunlik yasamda duygularini paylasmalarinin sagliklari Gzerindeki
etkisini inceledikleri ¢alismada, duygularini paylasan kigilerin daha az saglhk
problemleri yasadiklarini belirlemigtir. McCarty ve arkadaslari (1997) 6nem
verdikleri romantik iligkileri sonlanan Universite oOgrencilerinin bas etme
metotlarini, biligsel degerlendirmelerini ve duygularini incelemislerdir. Problem
¢6zme, duygulari ifade gibi bas etme mekanizmalari, pozitif duyguyu arttirmasa
da negatif duygu yasantilarini zaman iginde azaltmada etkili bulunmustur.
Robins ve Hall (2003) yaptiklari arastirma kapsaminda duygulari tanimayi ve
uygun sekilde ifade etmeyi amaclayan bir midahale programi gelistirmislerdir.
Bu program Kkigilerin i¢sel dunyalarinin 6zellikle de olaylarin nasil yasandigina
ve sonug olarak yol actigi duygulara iligkin anlayislarinin gelismesine yardim
etmis ve duygusal durumla ilgili farkl stratejileri arastirarak kisiler arasi problem
¢bzme becerisi gelistirme firsati saglamistir (Robins ve Hall, 2003). Dismanca

olmayan duygulari ifade etme konusunda c¢ocuklarini destekleyen ailelerde
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yetisen cocuklarin, arkadaslarinin arasinda daha populer olduklar
bulunmustur. Bu ailelerde yetisen geng kizlarin kendilik algisinin daha olumlu
oldugu, erkelerin ise daha pozitif sosyal davraniglar gosterdikleri ve duygusal
olarak daha esnek olduklari bulunmustur. Ayrica bu kizlarin ve erkeklerin
ergenlige uyumlarinin daha kolay oldugu gértlmusttr (Flannery, 1993).

Genel yargiya ragmen, verilerin ¢oklugu, duygulari paylasmanin
iyilesmeyi saglamadigini gostermektedir (Rime, 1999). Zech (1998) yaptigi
calismada, duygusal konularda konusan katihmcilarin bdyle bir calismaya
katilmaktan yarar gorduiklerini, kontrol grubundakilere (6nemsiz konularda
konusan ve hi¢ konugsmayan) oranla ¢alisma boyunca kendilerini daha rahat ve
iyi hissettiklerini belirtmiglerdir. Bununla birlikte duygulari s6zel olarak ifade
etmek sonraki duygusal iyilesmeyle, orta ve uzun donemli 6znel iyi olus ile
iligkili bulunmamistir. Stroebe ve arkadaslarn (2002) yaptiklari ¢alismada
yakinlarini yitiren Kigilerin duygularint agmalarinin, onlarin uyumlarini
kolaylastirdigina dair herhangi bir delil bulamamigtir. Duygularini yazarak
paylasmak da kayip yasayan kisilerin sikintilari ve doktor ziyaretlerinde bir
dususle sonuglanmamigtir. Hastalarin oldugu érneklemde duygulari ifade etme
ve etmemenin farkli etkilerini tanimlamak icin yapilan meta analizde; ne
duygular ifade etmek ne de etmemek hastaligin siddetini algilamayla iligkili
bulunmustur (Panagopoulou, Barbera ve Maes, 2002). Bir bagka ¢alismada ise
psikolojik sikinti duygulari ifade etmemeyle iligkili olarak artmistir, ancak
duygulari ifade etmenin psikolojik sikinti UGzerinde higbir etkisi gorilmemistir
(Jamner ve ark.,1988). Pennebaker, Zech ve Rime (2001)in yaptiklari
calismada, paylasmanin iyilesme Uzerinde etkisi bulunmamistir. lyilesmenin
olmamasi 6nemli dlgiide paylasmanin ve paylasma ihtiyacinin suardurilmesiyle
iligkili  bulunmustur. Duygularin sosyal paylagsiminin insanlarin iyilesme
derecesine etkisinin incelendigi diger arastirmalar, sosyal olarak duygunun
paylasiimasinin tek basina duygusal rahatlama ve psikolojik iyilesme
saglamadigini gostermektedir (Rime ve Zech, 2001; Pennebaker, Zech ve
Rime, 2001; Rime ve ark., 1998; Zech; 2000). Lazarus ve Lazarus (2005),
psikolojik saghgin birbiriyle baglantih bu U¢ faktorden kaynaklandigini
belitmektedir. Arastirmacilar, biyolojik unsurlar (tibbi hastaliklar ve metabolik
durumlar), psikolojik unsurlar (duygu durumlari) ve sosyal unsurlar (kigiler arasi

iliskiler ve diger gevresel unsurlar) olarak 6zetledikleri bu boyutlar géz éninde
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bulundurulmadikg¢a, basari ve uzun sureli gelisim icin gerekli olan unsurlarin
eksik oldugunu belirtmektedir.

Bu konuyla ilgili literatirdeki bir diger agiklama, duygular ifade etme
konusundaki kararsizligin psikolojik iyi olusu etkiledigidir. Emmons ve King
(1988) kisinin amaglarinin sosyal amaglariyla ya da diger amaclariyla gelistigi
durumlarda, duygularini ifade etmek konusunda kararsiz kaldigini ve bu
kararsizhgin sonucunda duygularini ifade etse de etmese de zararli
psikosomatik etkilerini yasadigini belirtmektedir. King ve Emmons (1990)
yaptiklari ¢galismayla duygulari ifade etmede kararsizligin etkisini vurgulayarak,
duygulari ifade etmenin psikolojik saglikla iligskisine dair tartismalari
zenginlestirmektedir. Bu arastirmacilara gore duygulari ifade egiliminden
ziyade, duygulari ifade etmede Kkararsizlik iyi olusu etkilemektedir. Kigi
duygularini ifade eder veya etmez ama saglikli olabilir. Arastirmacilarin
gelistirdikleri Duygulari ifade Etmede Kararsizlik Olcegi psikolojik iyi olusu
Olcen Olgeklerle negatif, psikolojik sikintiy1 dlgen olgeklerle pozitif yonde iliskili
bulunmustur. Duygulari ifadede kararsizliklarin fazla olmasinin, daha fazla
negatif duygu, obsesif-kompulsif egilim, depresyon, paranoid duslnceler ve
anksiyete ile iligkili oldugu ortaya ¢ikmistir (King ve Emmons, 1990). Bir baska
calismada Katz ve Campell (1994), Duygulari ifadede Kararsizlik Olgegi ile
depresyon puanlari ile arasindaki pozitif yonde korelasyonu destekleyen
sonuglara ulagsmistir. Sonuglar duygulari ifadede yasanan karasizhdin psikolojik
iyi olugu olumsuz etkiledigini gostermektedir.

Ozetle, arastirmalar insanin duygulari ifade etme ihtiyacinin altini
cizmektedir. Bu ihtiyaci bazi arastirmacilar sembolik evrene, bazilari biligsel
ihtiyaclara, bazilari ise tamamlanmamis iglere baglayarak agiklasa da, hepsinin
ortak noktasi duygulari ifade etmeye iligkin bir ihtiyacin varoldugudur. Bununla
birlikte, duygulari ifade etmenin psikolojik saglik tUzerindeki etkisini inceleyen
arastirma sonugclarinin farklihk gosterdigi goértlmektedir. Bu sonuglara gore,

duygulari ifade etmenin psikolojik saglik Uzerindeki etkisi agik degildir.

Duygular ifade Etmenin Travmatik Yasantilar ve Psikolojik Sikintilar
Uzerindeki Etkisi
Konuyla ilgili literatirde duygular ifade etmenin sikintili yada travmatik

yasantilara etkisiyle ilgili nemli sayida calisma yer almaktadir. Pek ¢ok akil
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sagligi uzmani, sikintih olaylar sonucunda kiginin duygularini ve dusuncelerini
ifade etmesinin akil ve fiziksel saghgi arttirdigina, bu ifadeleri bastirdiginda ise
akil saghginin zarar goérdugune inanmaktadir (Pennebaker, 1995; Stanton ve
ark., 2000). Bu gorisu destekleyen bulgular son yirmi yil i¢cinde olusmaya
baslamis ve duygulari ifade etmenin neden ve nasil sikintiya uyumu
kolaylastirdigina iliskin bilgiler elde edilmistir.

Sikintill ya da travmatik olaylarda duygulari ifade etmek igin Kkisi
genellikle sosyal ortamindaki guvenilir ve yakin kigileri segmektedir (Lepore ve
ark., 2004). Duygu ifadesinin bas etmeyi kolaylastirip kolaylastirmadigi,
dinleyen kisinin nasil sosyal destek verdigine bagh olmaktadir (Pennebaker ve
Harber, 1993).

Duygusal kendini agma i¢sel yasantilarin disari ¢ikmasini saglar.
Bununla birlikte sikintili yada travmatik bir olay baglaminda duygunun ifadesi,
Ozellikle negatif duygunun, sadece i¢sel yasantilari ve psikolojik durumun
yansimas! degildir, ayni zamanda sikintiyla basa ¢ikma yoludur. Ornegin
negatif duygularin disa vurulmasi kisinin duygusal durumunu agiga ¢ikarmakla
kalmayip bu duygusal durumda degisime yol acmaktadir (Lepore ve ark.,
2004). Nitekim sikintiyla ilgili konusma ve yazma, pozitif duygu da artma
(Mendolia ve Kleck, 1993), negatif dustncelerde azalma (Lepore ve ark., 2000)
ve fiziksel fonksiyonlarin daha iyi hale gelmesi (Smyth ve ark., 1999) ile iligkili
bulunmustur. Sikinti ile ilgili duygu ve dusunceleri ifade etmek pozitif biligsel
degisim saglayarak psikolojik uyumu da arttirmaktadir (Kenndy ve Watson,
2001). Duyguyu disa vurmak, kisinin sikintiya verdigi duygusal tepkiyi
anlamasini saglayarak duygularin dizenlemesine yardim eder (Lepore ve ark.,
2000). Kisinin sikintili yasanti Uzerine bilissel bir yapi empoze etmesini
saglayarak i¢ gorusunu arttinr (Pennebaker, 1989). Yasadigi sikintiyl s6ze
doken kisi hem kendisi hem de kendini actigi kisi icin yasadiklarini daha
anlasilir kilan tutarl bir dyki olusturur (Clark, 1993). Oykii daha sonra kisinin
yasantilarini bilissel olarak betimlemesinin bir parcasi haline gelir. Boylece
ifade etmek potansiyel olarak sikinti ile ilgili disincelerin ve anilarin igerigini
degistirir. Daha belirli bir bicimde, insanlar sikintilarini kigisel olarak anlamli
terimlerle yorumlayabilir, yasantilarinin tehdit edici ve kafa karistirici yanlarini
tutarh ve daha az tehdit edici kavramsal bir ¢ergeveye oturtur ve duygusal

olarak kabul edilebilir bir duruma getirir (Lepore ve ark., 2004). Duygulari
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yazmak veya soOzel olarak ifade etmek, yasantilarin kisi icin acikhgini ve
tutarhligini arttirdigi kadar, olaylarin anlamini ve yorumunu degistirdigi ol¢ctde
yararh olabilmektedir (Pennebaker, 1997).

Bunlarin yaninda travmayi agida vurmanin, kendini duzenlemeyi ve
duygularin kontrolinu arttirarak olumlu kendilik algisini besledigi de ileri
surtlmektedir (Greenberg, Wortman ve Stone, 1996; King, 2001). Keough ve
Markus (1998) olumlu kendilik algisinin artmasini kisinin kendini agarken bas
etme stratejilerine iliskin given kazanmasina, daha genis bir kisisel butinluk
hissetmesine ve guglendirilmis bir kontrol hissi yasamasina baglamaktadir.
Travmayla ilgili dastnceleri ve duygulari ifade etmenin uyumla iliskisi,
duyarlihgl azaltma modeliyle agiklanmaktadir. Bu model, travmayla ilgili korku
anilarinin  aktivasyonunu ve Kkorku tepkileriyle uyusmayan yeni bilgilerin
birlesimini gerektirmektedir. Bu igslem boyunca, tehdit edici olmayan anilar
canlanir ve insanlar travmayla iligkili uyaricilara alisir. Guvenli bir sosyal
ortamda kisinin sikintiyla ilgili uyaranlara maruz kalmasi uyaricilara duyarlihigini
azaltarak iyilesmeyi kolaylastirir (Lepore ve ark., 2004). Dinleyen kisi kendini
acan kisiye duygusal destek sundugu ve sikinti veren duygulari tartismanin
yararli ve guvenli oldugunu gosterdigi oranda, kendini agan kisinin sikintih
anilardan kagmak yerine onlarla yuzlegsmesini kolaylagtirmaktadir (Lepore,
2001).

Hemenover (2003)'in travmatik bir yasantiya maruz kalmig kisilerin
kendilerini agcmalarinin psikolojik iyi oluslari Uzerindeki etkisini inceledigi
calismasi da, kendini agmanin psikolojik saglik Uzerinde olumlu etkilere sahip
oldugunu ortaya koymaktadir. Hemenover, psikolojik sikintiyr 6lgmek igin
Derogatis (1977)'in Revize Edilmis Semptom Kontrol Listesini, kendilik
algisindaki iyilesmeyi dlgmek icin Ryff (1989)'in alti boyutlu Psikolojik lyi olus
Olgegini kullandi§i arastirmanin sonucunda; yasanan travmatik bir olayla ilgili
olarak kendini agmanin, kisisel intiyaglarina uygun sekilde g¢evrelerini olusturma
becerilerinin  kendini agmadan &ncekine oranla daha ylksek oldugunu
gormelerini saglayarak kontrol duygularini arttirmigtir.  Katilimcilar ayni
zamanda Kkisisel gelisim gostermislerdir. Yeni olusturduklari kendilige iliskin
olumlu ilgileri ve kendini kabulleri artmig, dzerkliklerinde ylkselme goézlenmigtir.
Kisacas! travmatik bir olayla ilgili duygusal kendini agma boyunca katilimcilar

daha c¢abuk iyilesen bir kendilik algisi geligtirmislerdir.
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Sikintili ve travmatik olaylara 6nemli Olciide maruz kaldiktan sonra
kendini agmanin iyilestirici etkisini gosteren g¢alismalardan bir dijerinde ensest
iliskiden dogal felaketlere kadar, onemli bir travmatik olay yasayan kisilerin
olayla ilgili duygularini konusmalari daha dusuk dizeyde sikinti ve ylksek
dizeyde basa cikma becerisiyle iligkili oldugu bulunmustur (Pennebaker ve
Harber, 1993). Diger yandan yasadiklari travmatik olay hakkinda konugmayan
kisilerde post travmatik stres bozuklugu (PTSB) oranin ylksek oldugu
gorulmustar (Mc Farlane,1988). Benzer sekilde, Bolton ve arkadaslarini (2003)
yaptidi calismada kendini agmanin PTSB siddetiyle negatif olarak iligkili
bulunmustur. Ozellikle ese, aileye ve arkadaslara kendini acmak dusik
dizeyde PTSB ile iligkili ¢ikmistir. Bununla birlikte PTSB siddet duzeyinin
Uzerinde kendini agmanin etkisinin, maruz kalinan siddetin ve sikintinin
derecesi ile azalmadidi goértlmuastir. Bu bulgu kendini agmanin etkisinin siddet
dizeyinden badimsiz oldugu goérusuyle tutarhdir (Bolton ve ark., 2003). Bir
diger calismada beklenmedik bir sekilde issiz kalan kigilerden, yasadiklari
olayla ilgili duygularini yazarak ifade edenlerin, bdyle bir etkinlige
katilmayanlara oranla daha az duygusal problem yasadiklari ve daha ¢abuk
yeni is bulduklari gérulmastir (Spera ve ark., 1994).

Kisinin yuksek duzeyde iglerlige ulasmasi, travmatik olaylari unutmasi
veya gormezden gelmeye cgalismasiyla degil, bu yasantilara anlam vermesiyle
olabilmektedir (Ryff ve Singer, 1998). Duygusal olarak kendini agma sikintili
dusunceleri ve imajlar biligsel olarak daha ulasilabilir kilmaktadir. Bu nedenle
kendini agma, pozitif fonksiyonda bulunmayi arttirmanin etkili bir yoludur
(Wegner, 1997).

Ozet olarak ¢cok sayida arastirma sonucu, sikintili duygu ve diisiinceleri
ifade etmenin, bilissel yeniden yapilanma ve duyarhli§i azaltma mekanizmalari
yoluyla duygusal uyumu ve psikolojik iyilesmeyi sagladigini gostermektedir.

Sikintill ve travmatik bir olayla ilgili duygulari yazarak paylasmanin,
psikolojik saglik agisindan olumlu etkilerinin oldugunu gdsteren c¢alismalar
vardir.

Yazi yoluyla duygusal kendini agma, insanlarin genellikle yakin ya da
uzak gecmislerinden travmatik, stresli yada uzicu bir olayla ilgili olarak
yazmalarinin ve bu olayla ilgili duygularini mimkin oldugu kadar detayli ele

almalarinin istendigi bir tekniktir. Ardi ardina gelen glnlerde ve iki hafta gibi
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oldukga kisa bir zaman dilimi icinde, 15-30 dakika kigisel yazma iglemi yapilir
(Meads ve Nouwen, 2005).

Onemli sayida yazarak duygulari ifade etme galismasi yapilmistir. Son
yirmi yildaki arastirmalar gdzden gegirildiginde calismalarin genel sonucu
sikintili dUstnceleri ve duygulari yazarak ifade etmenin fizyolojik ve psikolojik
saglikta ilerlemeyle iligkili oldugu yonundedir (Greenberg ve Stone, 1992; King,
2001; Pennebaker ve Seagal, 1999; Pennebekar, Kiecolt-Glasser ve Glasser,
1988; Littrell, 1998; Pennebaker, 1993, 1997; Symth, 1998; Symth ve ark.,
1999).

Symth (1998) 13 arastirmay! inceledigi meta analiz calismasinda
yazarak duygulari ifade etmenin fizyolojik ve psikolojik sagligi gelistirici etkisinin
oldugunu belirlemigtir. Yazmanin kisa donemli etkisini degerlendiren dlgimler
travmatik olayla ilgili yazma isleminden sonraki saatte, katilimcilarin negatif
duygu dizeyinin arttigini, bununla birlikte yazma islemini takiben en az iki hafta
sonra ayni katilimcilarin pozitif duygularinda artig, negatif duygularinda azalma
meydana geldigini gdostermektedir (Sharp ve Hargrove, 2004).

Yazma eyleminde duygusal rahatlamanin tek basina en 6nemli faktor
olmadigi ileri surulmektedir. Gegmiste kim oldugumuzu, su anda kim
oldugumuzu ve gelecekte kim olmaylr umdugumuzu yansitan tutarli bir yagsam
Oykusu olusturmak, psikolojik agidan c¢ok onemlidir (McAdams, 1996).
Travmatik olaylar, bu yasam dykumuzle tutarli olmayan yeni bilgiler saglar ve
bu bilgileri kendilikle ilgili varolan bilgiyle birlestirmeye yonelik yogun biligsel
gcabayla sonuglanabilir. Bu yolla travmatik olaylar kisinin kendisine iligkin
Ooykusunun yapisal butunliguni tehdit eder ve kendisini algilamasina zarar
verir (Resick, 1993).

Yazinin hem duygusal hem biligsel elementleri sentezleme yetenegi, bu
insanlar icin Oonemli olabilmektedir. Travmatize olmus kigilerin raporlarini
inceleyen arastirmalar, olayla ilgili ilk raporlarin kurgusunun olmadigini
gOstermektedir. Bu kisiler, travmatik yasantinin unsurlarinin daha iyi farkina
vardiktan sonra hafizanin kurgu yapisini olusturmaktadirlar. Travmatik olaylarla
ilgili yazmak insanlarin dusuncelerini organize etmelerine ve bir olay kurgusu
olusturmalarina firsat vermektedir (Symth ve ark., 2002). Travma gruplarindaki
katihmcilar tarafindan yazilanlar analiz edildiginde, duygulari ifade etmeden

bagimsiz olarak, bilissel aktivitelerle iligkili olan kelimelerin artan kullaniminin
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saglhkta ilerlemeyle iligkisi bulunmustur (Pennebaker, 1993). Yazi sitilinin
onemini ortaya koyan igerik analizlerinde, yazma seanslari boyunca anlama
(dustinmek, bilmek) ve dikkat (¢clnku, etki) kelimelerinin kullaniminda artigin,
saglkta ilerlemeyle iliskili oldugu goértlmektedir (Peenbaker, Mayne ve Franci,
1997).

Bazi insanlar duygusal bir olayla ilgili duygu ve dusuncelerinden
kacmakta veya olayla ilgili duygulari tanimlama ve islemede guglik
yasamaktadirlar. Bu insanlardan yasadiklari stresli yasam olaylari ile ilgili
yazmalari istendiginde, duygularini ifade etmekte guglUkleri olabilmektedir.
Diger yandan duygularini ifade etmeyen bireylerin glnlik yasamda kendini
acma firsatt ya da istegi olmayabilir, bu nedenle yazmadan daha c¢ok
yararlanabilir (Symth ve ark., 2001). Symth ve ark. (2002) yaptiklari
arastirmada, bir 6zellik olarak duygularini ifade etmeyen veya ¢ekingen olan
bireylerin yazma gorevine farkli tepki verdiklerini bulmustur. Duygularini ifade
etmeme 6zelligi, yagadiklar stresli olaya iligkin yazmalari istendiginde ne kadar
kisisel ve duygusal bir yazi yazildigini etkilememektedir. Duygularini ifade
etmeyen Kkisilerin, yazarken duygularini ifade etmeye istekli ve muktedir
olabildikleri gortlmekte ve bu gérev duygularini normal olarak bu sekilde ifade
etmeyen kigiler icin bir firsat yaratmaktadir. Genel olarak duygulari ifade
etmeme 0Ozelliginin yazmaya farkl bir duygusal tepki yordamamasi, yazma
isleminin hem ifade eden hem de etmeyenlerce basariyla kullanilabilecegini
gOstermektedir (Symth ve ark., 2002).

Son yillarda yazma g¢aligmalarinin yaninda bilgisayarla yazma
calismalari da yapilmaktadir. Sharp ve Hargrove (2004) yaptigi ¢alismada
sikintili bir olayla ilgili bilgisayarla yazmanin negatif duygu ve algilanan yarar
bagimh degigkenleri Uzerinde benzer etkisi oldugu bulunmustur. Benzer
sonuglari gosteren baska calismalar da vardir (King ve Miles, 1995; Finegen ve
Allen, 1994). Gecmisteki travmalarla ilgili yazmak gibi amaclarla ilgili yazmak da
terapotik bir aktivite olarak disunulmektedir (Pennebaker, 1997). King'in (2001)
yaptigi c¢alismanin sonuglari, kisinin yasam amaglariyla ilgili yazmasinin

uzuntuyu azalttigi, mutlulugu ise arttirdigini gostermektedir.
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Duygulari ifade Etmenin Kisiler Arasi iligkiler Uzerindeki Etkisi

Literatrde duygulari ifade etmenin genelde kisiler arasi iligkiler
baglaminda ele alindigi ve bu konuda 6nemli sayida arastirmanin oldugu
gOrulmektedir.

Kualtarel arka plana bakmaksizin yakin iligkiler insan yagsaminda onemli
rol oynamaktadir (Leary, 2002). Cunku psikolojik ve fiziksel saghgin artmasinda
ve dismesinde o6nemli bir potansiyele sahiptir. Ornegin yakin iliskilerde
saglanan sosyal destek, yasanan sorunlarin fiziksel ve psikolojik rahatsizlik
riskini azaltmaktadir (Coyne ve ark., 1981). Ozel konularini rahatlikla
paylasabildigi birka¢ yakin arkadasi oldugunu belirten kisilerin, yakin
arkadaslar olmayanlara oranla psikolojik olarak daha saghkl olduklari
gorulmektedir (Cohen, 1988).

Duygularin paylasiimasi yakin iliskinin gelismesinin ve devam etmesinin
en oOnemli unsurlarindandir. Louranceau ve arkadaslari (1998) yaptiklari
arastirmada, duygusal olarak kendini agcmanin yakinhk ile iligkili oldugunu
belirlemisglerdir. Duygulari ifade etme hizli bir sekilde sosyal etkilesimin
dizenlemesini saglamaktadir (Keltner ve Haidt, 1999). Kogak (2003) yaptigi
arastirmada, duygusal ifade egitiminin &6grencilerin yalnizlik duzeylerini
azaltmada etkili oldugu sonucuna ulagmistir.

Duygusunu ifade eden kisi, diger kiside sempatiyle iligkili duygu tepkileri
dogurabilmektedir (Eisenberg ve ark, 1989). Nitekim Collins ve Miller (1994)
samimi paylagsimlarda bulunan Kigilerin paylagimlari az olan Kigilere oranla daha
cok sevildigini belirlemistir. Bu bulgulara ek olarak kendini agan kiginin de
dinleyenden hoglandigi goérulmastur (Pennebaker, Zech ve Rime, 2001).
Derlega ve arkadaslari (1976), kendini agmanin karsihkh etkisini
vurgulamaktadir. Yaptiklari ¢caligmaya gore c¢ok yakin kendini agmalar, yine
yakin kendini agmalara yol agmaktadir. Barrett-Leannard (1981), empati ve
kendini agmanin birbirlerinin tamamlayicisi oldugu gorusunu ileri surmektedir.
Empatiye ve kendini agmaya kigiler arasi iligkiler gercevesinden bakis acisi, bir
insanin Kisiler arasi iligkilerinde etkili olabilmesi i¢cin empati ve kendini agmanin
bir arada olmasi gerektigini belirtmektedir. Empati ve kendini agma bir arada
ortaya ¢ikarak sosyalizasyon duzeyini arttirmaktadir (Brems, 1988). Empatinin
koku 06z bilingtir ve kisi kendi duygularina ne kadar agiksa bagkalarinin

duygularini anlamayi da o kadar iyi becerir. Kisi gercek duygularini farkedip bu
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duygulari etkin bir sekilde dile getirdikten sonra g¢evresindekilerle olumlu bir
iligki kurabilir (Bridge, 2003).

Dinleyen kigilerin  tepkileri arastirildiginda, paylasilan duygulari
dinlemenin kendisinin bir duygu kaynagi oldugu gérulmustur. Anlatilan olaylarin
duygusal yogunlugu ile dinleyen kiginin belirttigi duygu yogunlugu arasinda
pozitif yonde dogrusal bir iliski vardir. Ayrica insanlarin genellikle diger
insanlarin  duygusal yasantilarini dinlemeye acik olduklari bulunmustur
(Cristophe ve Rime, 1997).

Duygusal olarak kendini agcma, diger kisiye duygusunu agan kiginin
duygu ve dustncelerini daha iyi anlama (Brems ve Christian, 1992) ve ona
daha gercgekgi bir sekilde tepkide bulunma firsati vermekteyken, kendini agcan
kisiye kendi algisinin dogrulugunu arttiracak geribildirim saglamaktadir
(Jourard, 1971).

Kendini agmanin sosyal ortami, bilissel yeniden vyapilanmayi
kolaylastirmaktadir. Destekleyici sosyal ortamda duyarliligin azalmasi da kolay
olmaktadir. CunkU insanlar destekleyici olmayan ortamlara gore sikintili duygu
ve dusuncelerini paylasmaya daha c¢ok ugrasmaktadir. Diger kisiler de yeni
bilgiler ve yasantiya iligkin alternatif yollar sundugunda bilissel yapinin olusmasi
kolaylagmaktadir. Ozellikle, sikintili olaya daha az tehdit edici bir bakis agisi
sunmak, iyimser bir bakis agisinin olusmasini saglamaktadir (Lepore ve ark.,
2004).

Duygulari sézel olarak ifade etmek, sdzel olmayan davraniglari ifade
etmeye oranla daha kontrol edilebilirdir. Ornegin kisi yasadigi bir haksizlikla
ilgili 6fkesini ya da gelen tatille ilgili sevincini sdylemeyi segebilir. Sozel duygu
ifadelerinin kontrol edilebilir dogasi, onu duygulari ifade normlarina ve kabul
edilebilir kendini agma beklentilerine bagl kilabilmektedir (Howell ve Conway,
1990). Normlar hangi duygularin belli durumlar igin uygun oldugunu dikte
ederler. Belli bir duruma uygun olarak duygusunu ifade ettigini disunen Kisiler,
duruma uygun olmayan bir duygu ifadesinde bulundugunu dusunenlere oranla
daha az negatif yaptirnrm beklemektedir (Graham, Gentry ve Green, 1981).
Normla ilgili arastirmalarda, genelde pozitif duygulari ifade etmek uygun
gorulmektedir. Pozitif duygularla duygusal yasantilarini tanimlayan kisgiler, diger
insanlar tarafindan daha sosyal ve daha populer algilanmaktadir (Sommers,

1984). Diger yandan pek c¢ok durumda negatif duygulari yasamak ve
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gOstermek, istenilmeyen bir durum olarak goértlmektedir (Thoits, 1987 Akt;
Howell ve Conway, 1990). Howell ve Conway, 1990 yaptiklari ¢alismada
negatif duygu ifadelerinin gunlUk sosyal iletisimlerde negatif sosyal yaptirimla
karsilastigini  belirlemislerdir. Kendini agmayla ilgili arastirmalarda negatif
duygulara oranla pozitif duygulari agmanin daha olasi oldugu, daha uygun
goruldugu ve daha genis Olgude karsilik buldugu gorulmektedir. Bu bulgulari
bati disindaki Ulkelere hangi 6lgude genellestirilecedi agik olmamasina ragmen
s6zel duygu ifadelerinin degeri (pozitif, negatif) sosyal etkilesimde nasil
algilandigi ve nasil tepkide bulunuldugu tzerinde énemli bir etkiye sahiptir.

Duygular, duygusal durumun bitmesiyle son bulmaz, sonrasinda da
devam edebilir. Ozellikle yogun duygular yogunlugu az olanlara oranla uzun
surer. Kisi bu duygularin Uzerinde daha ¢ok duslnir ve sosyal olarak bu
duygulari daha ¢ok paylasir (Zech, Rime ve Nils, 2003; Rime ve ark. 1991).
Yogun duygular paylasiimaya baslaninca, dinleyen Kisi cevap verirken
kullandigi soOzel ifadelerin sayisini azaltmakta, dokunma ve kucaklama gibi
sOzel olmayan rahatlatici davraniglarin sayisini arttirmaktadir. Bu durum, yogun
duygusal paylasimin iki insan arasindaki fiziksel mesafeyi azalttigini
gOstermektedir (Pennebaker, Zech ve Rime, 2001; Cristophe ve Rime, 1997).

Diger yandan Lombardo ve Wood (1979)'un bay ve bayan universite
ogrencileriyle yaptiklari galismada, katillan 6grencilerin yuksek, orta ve dusuk
dizeyde kendini agmalarinin, hem ayni ve karsi cinsten kisilerle iliskilerindeki
doyum, hem de romantik iligkilerindeki doyumla arasindaki iligkiyi
incelemiglerdir. Sonuglarda her iki cinsiyet icinde orta duzeyde kendini
acanlarin iligkilerinde en ¢ok doyum yasayanlar oldugu belirlenmigstir. Sonuglar
yuksek dizeyde kendini agmanin orta dizeyde agmaya oranla yakin iligkilerin
olusturulmasinda daha problemli oldugunu gostermektedir. Bu problem,
Ozellikle de karsidaki yabanci ise, samimi kendini ag¢malarin uygun
bulunmamasindan kaynaklanabilir. Ayni problem duslik duzeyde kendini
acmada da olusmaktadir (Lombardo ve Wood, 1979).

Horowitz ve arkadaslarina (2001) goére duygularini paylasan kisiye
saglanan sosyal destek, dinleyen kisinin tepkileri paylaganin amacina uygunsa,
paylasan Kkisinin sikintisini azaltmada ¢ok etkili olabilmektedir. Yapilan

¢alismalar insanlarin duygularini paylastigi kisilerin ilgi gostererek, sosyal
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destek ve empatiyle yaklasarak veya konuyla ilgili bilgi vererek onlarin
ihtiyaclarini kargilayabildigini gostermektedir (Zech, Rime ve Nils, 2003).

Sosyal olarak duygularin paylasiimasi hem paylasanla dinleyen
arasindaki iliski hem de yasantinin etkisi ile ilgili biligsel ve duygusal boyut
acisindan kalici bir birlestirici sonuca yol agmaktadir (Zech, Rime ve Nils,
2003). Dinleyen kisi anladigi, empatiyle yaklastigi, onayladigi, kendi benzer
yasantilarindan bahsettigi, tavsiye veya bilgi verdigi, durumu tekrar
degerlendirmesine yardim ettigi zaman, paylasan kisilerin daha c¢ok
yararlandigi gortulmastur (Reis ve Shaver, 1988; Horowitz ve ark., 2001).
Dinleyen kisinin katkisi, kisisel duzeyde ele alindiginda duygusal olayin bilissel
ve duygusal olarak iglenmesini kolaylastirmasiyken (Lepore ve ark., 2000),
kisiler arasi yarari iligkileri gelistirmesi ve guglendirmesidir (Zech, Christophe ve
ark., 2002). Zech, Cristophe ve arkadaslari (2002) yaptiklari bir ¢alismada
duygularini  paylasan kisinin dinleyen kiginin tepkilerine bagli olarak
dusuncelerinin degistigini gostermektedir. Yarar goren gruptaki katihimcilar
duygusal yasantilariyla ilgili dusuncelerinin pozitif ydonde degistigini belirtirken,
paylasimdan vyarar goérmedigini belirten gruptakilerin bakis agilarinda bir
degisiklik olmamistir. Paylagsimdan vyararlanmayan gruptakilere oranla
yararlanan gruptaki katihmcilari dinleyen kigilerin, daha fazla dikkat, anlayis,
bilgi destegi (tavsiye, yeniden degerlendirme), empati ve yakinlik (fiziksel
yakinlik, given verme) gosterdidi belirlenmigtir.

Duygular sosyal fonksiyon olarak, insanlarin distnce ve amaglari ile ilgili
bilgileri iletmeyi, sosyal iletisimi koordine etmeyi saglamaktadir (Keltner ve
Haidt, 2001). insanlar mahremiyetleriyle, kendileri igin 6nemli kisisel ve sosyal
iligkileri surdurme istegini uzlastirmak zorundadirlar. Kiginin kendisiyle ilgili bazi
kisisel bilgileri agiga vurmadan bir bagkasi ile yakinlagsmasi gu¢ olmaktadir.
Duygusal baglara sahip olmak mahremiyetin belli derecede yitiriimesine yol
agsa da, bunun avantaji vardir. Bir insanin sosyal olarak izole yasamasi ¢ok
gugctlir ve sosyal etkilesim psikolojik sagligimiz i¢in 6nemlidir (Ben—-Ze'ev,
2003).

Konuyla ilgili gok sayida arastirma, psikolojik saglik agisindan 6nemli
olan kigiler arasi iligskiler Uzerinde duygulari ifade etmenin olumlu etkisi
oldugunu gostermektedir. Lepore, 2001°deki ¢alismasinda, kisinin sikintilarina

iliskin duygu ve dustncelerini s6ze dékmesinin duygusal, bilissel ve fizyolojik
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uyumunu arttirdigini belirtmektedir. Lepore 2004 yilinda yaptigi calismasinda
ise sadece sikintiyla ilgili konugmanin yararli olmadigini, konugmanin yararinin
blyUk oranda sosyal ortama bagh oldugunu belirlemigstir (Lepore ve ark., 2004).
Benzer sekilde Rime ve Zech (2001) duygulari paylasmanin duygu hafizasinda
degismeye ve duygusal rahatlamaya etkisinin olmadigi, diger yandan sosyal
destek yasantilarinin artmasini ve sembolik evrenin guglenmesini sagladigi
belirlenmistir. Sosyal destek arastirmalari destekleyici sosyal sistemlerin stres
altindaki kigilerin stresini azalttigi, destekleyici olmayan veya elestirel
sistemlerin ise stresi arttirdigini gostermektedir (Lepore, 1992; Major, Zubek,
Cooper, Cozzarelli ve Richards, 1997).

Konuyla ilgili literatire bakildiginda, arastirmacilar duygulari fark etme ve
ifade etmenin kisiler arasi sorunlari ¢ozmede bir iletisim becerisi olarak rol
oynadigini gostermektedir.

Daldrup ve arkadaslari (1994) vyaptiklari arastirmada duygularini
paylasanlarin kigiler arasi problemlerin ¢6zimunde duygularini bastiranlara
oranla daha basarili olduklarini belirlemistir. Arastirmacilar bu sonucu,
duygulari ifade etmenin gecmiste kaginilan veya inkar edilen kisiler arasi
catismalari ¢ozmede énemli bir faktér oldugu seklinde yorumlamiglardir.

Gunluk yasam icerisinde insanlar duygulari Uzerinde dusunmezler.
insanlara duygulari soruldugunda genellikle duygu belitmek yerine
dusuncelerini belirtirler. Duygulari fark edebilmek kolay degildir. Daslncelerle
duygular birbirlerinden tamamen ayri degillerdir, birbirleriyle ilgilidirler (Oner,
1999) ve sozel ifadelerimizde ikisinden biri 6ne c¢ikar (Dokmen, 2000).
Dusuncelerinin anlasilamadigini sanan kisilerin esas sorunu duygusal yonden
anlasilamama ve karsisindaki kiginin duygularini hissedememe olabilmektedir
(Yavuzer, 2001).

Korkut (2004), catisma ¢o6zmenin kendi ve baskalarinin ayiriminin
farkinda olma, dinleme becerilerini kullanma, duygu ve dusluncelerinin farkinda
olma, baskalarinin duygu ve dusuncelerine tepki verebilme becerileri
gerektirdigini belitmektedir. Benzer sekilde Selguk ve Guner (2000) insanlarin
catisma yasarken sahip olmasi gereken becerileri kendi duygularini ve
bagkalarinin duygularini fark etmeyi igeren, duygulari kesfetme becerisi,
bagkalarina kendi gereksinim ve duygularini anlatabilmeyi iceren iletisim

becerisi olarak aciklamistir. Dokmen (1995, 2004), kisiler arasi iletisim
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catismalarina yol acabilecek faktorlerden birisinin, kisilerin duygulari oldugunu
ve duygularini taniyan insanlarin kendileriyle ve diger insanlarla gatigmalarinin
blyuk 6l¢clide azalacagini belirtmektedir.

insanlar ayni olaylar icerisinde birlikte yer alirlar, ancak farkli duygular
yasarlar. Catisma sureci icerisinde duygularin anlasiimasi ve belirlenmesi
onemlidir. Taraflar birbirlerinin duygularini anladiklarinda sorunlari ¢ézmeye
cok daha istekli olmaktadir (Oner, 1999). Kisiler arasi sorun ¢ézme sirecinde
taraflar hem kendi duygularini tanimali hem de uygun tepkiler gelistirmelidir.
Kisacas! duygular g6z ardi edilerek kigiler arasi sorunlara ¢ézimler bulmak
oldukgca zordur. Sorun ¢6zmek igin kisinin kendi duygularini ve baskalarinin
duygularini dogru tanimlayabilmesi gerekir (Ogulmus, 2001).

Sadece dusuncelerin degil duygularin da ifade edildigi iletisimin, hem
kisiler arasi iligkilerin gelismesinde hem de kisiler arasi sorunlarin ¢ézimuinde
etkili oldugu gorulmektedir. Arastirmalar duygulari ifade etmenin, insanin
psikolojik saghgr agisindan onemli rol oynayan Kigiler arasi iligkileri olumlu
etkiledigini gostermektedir. Diger bir ifadeyle kisiler arasi iliskilerde duygularin
ifade edilmesinin iligkileri daha iyi kildigi ve iyi iligkilerin de psikolojik iyi olusa

katkl sagladigi gorulmektedir.

Duygulari Bastirmanin lyi Olus Uzerindeki Etkisi

Duygulari ifade etmenin etkilerini inceleyen arastirmalar disinda,
duygulari ifade etmemenin veya bastirmanin psikolojik iyi olus ile iligkisini
inceleyen arastirmalar da vardir. Asagida, duygulari bastirma veya ifade
etmemenin olasi nedenleri ve psikolojik saglik Uzerindeki etkileri tartisiimigtir.

Farkli amaglar duygularin ifade edilmesine yada ifade edilmemesine
neden olabilir. Duygulari ifade etmenin amaci yakinhk olabilirken, ifade
etmemenin amaci, kendini koruma ve duygulari kontrol etme olabilmektedir
(Kennedy-Moore ve Watson, 2001). Duygularini ifade etmeyen Kkisilerin,
digerleriyle catismadan kacinmak ve digerlerini hognut etmek icin planl bir
sekilde duygularini ifade etmeme stratejisini  kullandiklari goérilmektedir
(Nyklicek ark., 2002).

Benzer nedenlerle insanlarin pozitif duygulari daha fazla taklit ettigi,
negatif duygulari daha fazla bastirdi§i ve negatif duygulari pozitif duygularla

daha ¢ok maskeledigi gorilmektedir. En yaygin t¢ duygudan (mutluluk, Gzintu
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ve 6fke) en ¢ok bastirilan, yodunlugu azaltilan ve en ¢cok maskelenen duygunun
ofke oldugu bulunmusgtur. Diger yandan mutluluk en sik taklit edilen duygu
kategorisinde yer almistir. Uzinti ise kategoriler arasinda bir farklilik
gOstermemigstir. Bulgular bu duygularla ilgili bazi sosyal bakis agilariyla
uyusmaktadir. Ornegin 6fke sosyal olarak zarar verici olabilmektedir. Bununla
birlikte mutluluk ve GUzunti sosyal baglarn guglendirici rol oynamaktadir.
Etkilesimlerdeki etkisinden dolayr mutlulugun taklidi yapilirken, ofkenin sesi
kisiimaktadir. Uzint ise esnektir, Gzintl ifadesi sosyal etkilesimlerde zarar
verici olabildigi gibi (kisinin kendi durumuna asiri odaklanmasiyla) kigiler arasi
baglihgi da arttirabilmektedir (Hayes, 1999).

Duygulari bastirmak gergekten hissedilen duygularin ifadesine firsat
vermez. Bu durum duygu ve davraniglar arasinda o6nemli bir uyumsuzluk
hissinin olusmasina yol acgarak, kisinin duygularini negatif terimlerle
degerlendirmesine neden olur. Kiginin duygulari konusunda ag¢ik olmamasi, ruh
durumunu iyilestirme imkaninin azalmasiyla ve negatif duygulari dizenleme
becerisini dusik algilamayla sonuglanir (Gross ve John, 2003). Duygulari
bastirmak insanlarin duygulandiklari konuyla ilgili surekli distinmelerine yol
acarak uzun sureli negatif duygularin ve depresyon belirtilerinin ortaya ¢ikma
riskini arttirir (Nolen-Hoeksema, Mmorrow ve Fredricson, 1993). Ayrica
duygulari bastirmanin kronik bir sekilde kullanimi, gunlik hayatta negatif
yasantilarin artmasina yol agabilmektedir (Sheldon ve ark., 1997).

Yagsadigl travmatik yasam olaylari digerlerine agma istegini bastiran
kisinin, saglik sorunlarinin gelismesi agisindan daha riskli bir durumda oldugu
belirlemistir (Pennebaker, Hughes ve O’Heeron, 1987).

Kisi bir bilgi kaynagi olarak duygularina bakmaya daha acgik hale
geldiginde ve dunyayl yorumlamada rehber olarak bunlari kullanmayi
ogrendiginde, daha az savunmaci olur ve duygularina karsi kendini koruma
ihtiyacini daha az hisseder. Ornegdin pek cok kisi korkmaktan korkar. Kisi
kendisini rahatsiz eden ve 6z yikici hale gelen temel korkularini bastirir. Oysa
korku yasamak kisiye yasadigi seylerin tehlike oldugu bilgisini verir ve Kisiyi
hareket etmeye veya kagmaya yonlendirir. Benzer gekilde ofkeyi kabul ederek
kisi ne istedigi hakkinda daha agik hale gelir, tekrarlanan deneyimlerle,
istedigini basarmak icgin ¢evreyle nasil iletisim kurmasi gerektigini 6grenmeye
baslar (Galves, 1997).
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Shub (1994)a gbre bazi kisiler duygularin ifade edilmesini bir zayiflik
belirtisi olarak dusunurler. Bu nedenle duygularini bagkalarina ifade
etmektense onlari iclerinde tutmayi, hatta mimkinse kendilerine bile ifade
etmemeyi tercih ederler. Oysa fark etsek de etmesek de, ifade etsek de
etmesek de duygularimiz varlhgini surdurur ve bizi yonlendirirler. Dolayisiyla
duygularin kigiyi uygun olmayan yollara yoneltmesinin yada sikinti yaratmasinin
engellenebilmesi icin fark edilmeleri ve ifade edilmeleri gerekir. Duygularin ifade
edilmesi igin de duyumlarin farkina varmak, duygularla duyumlar, dugunceler
ve yasantilar arasinda baglanti kurmak, ve duygulari kabul etmek
asamalarindan gecilmesi gerekmektedir (Akt: Das, 2002).

Bu arastirma sonuglarini 6zetleyecek olursak, duygularin bastiriimasinin
Bu arastirmalarin diginda, literatirde duygusal farkindalik ve duygulari ifade
etmenin cinsiyet ve kiltirle iligkisin incelendigi de goérulmektedir. Her iki
degigkenle ilgili cok sayida arastirma yer almaktadir. Konuyla ilgili literattre
iliskin genel bir bakis agisi olusturmak amaciyla bu aragtirma sonuglarina
kisaca yer vermenin uygun oldugu duasunulmuastir. Asagida yer alan iki

bélimde bu arastirmalar yer almaktadir.

Duygusal Fakindalik ve Duygulari ifade Etmenin Cinsiyetle iligkisi

Cinsiyet duygulari yasamayla iligkilidir. Cunkd duygusal farkindalik ve
duygulari ifade etme kiltlrel olarak istenen cinsiyet rollerinin bir fonksiyonu
olabilmektedir. Arastirmalar duygulari sinirlamada cinsiyet farkhli§i oldugunu,
erkeklerin  kadinlara oranla duygularint daha fazla sinirlandirdigini
gostermektedir (King ve Emmons, 1990; Kilmartin, 1994; Pennebaker, 1995;
Polce-Lynch ve ark., 1998;). Nitel calismalarda ayni genel o&runtlyl
desteklemektedir ve ergenlik boyunca geng erkeklerin duygularini daha ¢ok
sinirlandirmakta oldugunu gostermektedir (Polce-Lynch ve ark., 2000).

Erkeklerin kendileriyle ilgili duygulari agarken daha az duygu ifade etme
egiliminde olmasi, duygusal yakinliktan kaginmayi isteyen “erkeksi” stereotipin
bir sonucudur (Brody, 1993). Arastirmalar, toplumun kadinlardan baghligi ve
iliski odakh davranmalarini beklerken, erkeklerden bagimsizlik ve basari odakl
davranmalarini bekledigini gostermektedir (Gilligan, 1993). Miller, (1976)
erkeklerin yasamin ilk yillarindan itibaren aktif ve rasyonel olmalari konusunda

desteklenirken, kadinlarin duygusal olmalari konusunda egitildiklerini
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belitmektedir (Wester ve ark., 2002). Kadinlar pozitif duygularini géstermeye,
negatif duygularini bastirmaya erkeklere oranla daha edgilimlidirler (Hayes,
1999). Kadinsilik digerlerine karsi duygusal ve kigiler arasi yonelimi yansitan
Ozelliklerden olugsmaktadir. Duygusallik Gzerinde bu kisiler arasi odaklanma
kadinsi bireylerin kendi duygusal tepkilerini s6ze dokme becerilerini
desteklemektedir. Ayrica duygusal yonelim kigilerin kendi duygularini daha
kompleks bir bigcimde gosterebilmeleriyle yansimaktadir. Bunun tersine
erkeksilik atilgan ve isleve yonelik yonelimi yansitan 6zelliklerden olusmaktadir.
Bu tir isleve yonelik yonelim kisinin hem kendi hem de digerlerinin duygusal
reaksiyonlarini detayl bir sekilde diisinmesine destek vermemektedir (Conway
ve ark., 1990).

Cinsiyet rollerinin ve duygularin sosyallestiriimesi ile ilgili aragtirmalar,
kizlarin o6fke, rekabet ve kuglik goérme disindaki duygularini, 6zellikle de
yakinlhigi saglayici duygularini ifade etme konusunda desteklendigini, erkeklerin
ise bunun tersine, 6fke ve kendine guven duygulari ifade etme konusunda
desteklendigini gostermektedir (Plant ve ark., 2000; Marini, 1988; Akt;
Umberson ve ark., 1996). Ebeveynleler hem kiz g¢ocuklarina daha genis
cesitlilikte duygu gostermekte hem de ogullarina oranla kiz ¢ocuklariyla
igrenme ve Ofke gibi duygular diginda duygularini daha ¢ok tartismaktadirlar
(Kuebli, Butler ve Fivush, 1995). Bu sosyallesmenin sonucu olarak erkekler
korkularini toplum iginde gostermezken, kadinlar ofkelerini toplum iginde
gOstermemektedirler (Matsumoto, 1991).

Arastirma sonuglari kadinlarin duygusal farkindalikta da erkeklerden
daha iyi oldugunu goOstermektedir. Kadin katilimcilarin erkeklere oranla
Duygusal Farkindalik Diizeyi Olcegi (DFDO; Lane ve ark., 1990)inden daha
yuksek puan almalari, onlarin hem kendi hem de diger kisilerin duygusal
yasantilarini yorumlarken daha farkhlasmis ve kompleks bir duygu dili
kullandigini gdstermektedir. Bulgular erkeklerin, diisik DFDO puanlariyla,
duygusal yasantilarini eylem ydnelimli terimlerle sunmalarinin, diger bir ifadeyle
davranissal olarak ifade etmenlerinin daha olasi oldugunu gostermektedir. Bazi
arastirmacilar, duygu bilgisindeki cinsiyet farkhhiginin kismen soézel dilin
gelisiminde bir farkliliktan kaynaklanabilecegini belirtmektedir. Cinsiyet farkinin
sozel zeka kontrol edildiginde dahi gézlenmesi, kadinlarin duygusal farkindalik

dizeylerinin daha iyi olmasinin sadece sbzel yetenekte bir farklihgin sonucu
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olmadigini gostermektedir. Ayrica kizlar sozel dili erkeklerden once gelistirseler
ve gelisim boyunca bu UstunlUklerini surdurseler de yetigkinlikte bu s6zel beceri
farki azalmaktadir (Feldman-Barrett ve ark., 2000).

Duygusal farkindalik élgimlerinde kadinlarin daha Ustin performans
gOstermelerinin nedeni henlz bilinmemektedir. Duygulara ulasma farkhligi
kalitsal olabilir, erkeklerin ve kizlarin sosyalizasyon sureciyle ilgili yada her
ikisinin birlikteligiyle olabilir (Feldman-Barrett ve ark., 2000). Diger yandan
duygu ifadeleri Uzerinde toplumsal talepler olmadiginda, kadin ve erkeklerin
duygusal farkindalik ve duygulari ifade becerileri arasinda bir farklilik
olmadi§ini gésteren bulgular vardir. incelemeler kadin ve erkek arasinda c¢ok
az bir farkhliginin oldugunu, ozellikle sbzel ifade alaninda, gostermektedir.
Calismalardaki bu tutarsizliklar bu farkiliigin duygusal becerideki dogustan
gelen farkliliktan ziyade sosyal faktérler sonucu oldugunu ileri sirmektedir
(Wester ve ark., 2002). Shields (1995) yaptigi calismada, duygular ifadede
olusan cinsiyet farkliliklarinin, duygusal yeteneklerde dogustan gelen
farklihktan ziyade, hem cinsiyet temelli kalip yargilardan hem de ortamdan
daha fazla etkilendigini belirlemistir. Goézlenen cinsiyet farkhligi duygusal
beceride temel farkhliklardan cok, kulturel, sosyal ve gelisimsel farkliliklari
yansitmaktadir. Bazi cinsiyet farkhliklarinin ileri yaglarda gorulmemesi, farlihgin
sosyallesmeyle oldugu gorusuyle tutarlidir. Ayrica ortaya g¢ikan cinsiyet
farkhliklar kalttrel cinsiyet rolleriyle tutarlilik géstermektedir (Wood ve Eagly,
2002).

Duygusal Fakindalik ve Duygulari ifade Etmenin Kiiltiirle iligkisi

Temel duygulari gosteren yuz ifadeleri evrensel olarak taninmaktadir ve
duygularin  boyutlarinin  kdltarler arasinda benzer oldugu gorulmektedir
(Gudykunts ve Ting-Toomey, 1988). izard 1968 yilinda yapti§i calismada farkli
ulkelerden insanlardan yuz ifadelerini gosteren fotograflari sekiz kategoriye
gore (ilgili- heyecanl, eglenme- keyifli, sagsirma-irkilme, sikinti- keder, tiksinme-
kiguk gbrme, kizma—oOfke, utanma-kigik  disme,  korku-dehset)
siniflandirmalarini istemistir. Bulgular fotograflarla gosterilen duygu kategorileri
Uzerinde ABD, ingiltere, isvigre, Fransa, isve¢, Yunanistan ve Japonya'da
yiiksek oranda gorus birligini gostermektedir (izard, 1980). Beier ve Zautra

(1972) sesili iletisimin kiltdrler arasi karsilastirmasini yaptigi calismada, Japon
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ve Polonyali é6grencilerin sesli duygu ifadelerini ABD’li 6grenciler kadar dogru
olarak kodladiklarini bulmuslardir.

Bazi duygu ifadeleri farkli kilturler arasinda benzer olsa da duygularin
ifadesinde sosyal slrecin 6nemini vurgulayan ¢ok sayida veri vardir (Feldman-
Barrett, 1997). Diger bir ifadeyle duygularin ifadesi ile ilgili arastirmalar evrensel
duygularin varhgini desteklese de (Ekman ve Friesen, 1975), duygularin
ifadesinde kulturler arasi bazi farkliliklar da gézlenmektedir (Lutz, 1987). Cunku
duygulari ifade etme ve yasanti kultirle i¢ i¢edir; kultir insanlara hangi
duygularin, nasil ve ne zaman ifade edilecegini dégretir (Planalp, 1999). Ornegin
s6zel olmayan tepkiler (bedeni kullanmayi iceren tepkiler) ve sozellestirme
bireycilikle dogrudan iligkilidir. Bireyci toplumlarda iletisimde s6zel ifade boyutu
onemli yer tutarken, cogulcu kulturlerde sOzel ifade boyutuna glvenilmez ve
iletisim dolayhdir. Cogulcu ve bireyci kultarlerdeki sbézel olmayan iletigimi
kargilastiran pek ¢ok calismayi inceleyen LaFrance ve Mayo, (1978) bireyci
kalturlerdeki insanlarin s6zel olmayan ifadeleri de c¢ogulcu kulturlere oranla
daha cok kullandiklarini belirlemistir (Okabe, 1983).

Dogu toplumlarinda duygularin batililara oranla daha az ifade
edilmesinin nedeni, doguda toplumlarin tyelerine duygulari bastirmayi empoze
etmesinden kaynaklanmaktadir (Mesquita ve Frijda, 1992). Cogulcu toplumlar
uyelerinin kendi duygularini ifade etmeye odaklanmaktan ziyade digerlerinin
duygularina duyarli olmasina énem verdikleri igin, bu toplumlarin Gyeleri duygu
ifadelerini kontrol etmeye yodnelik sosyallesmektedir. Ayrica bu toplumlarda
uyelerin gruba uyumlarini surdurmeleri bireyci toplumlara oranla daha fazla
onemsenmektedir (Oyserman ve ark., 2002). Diger yandan bireyci toplumlarin
dyeleri duygularini ifade etme konusunda daha dogrudan desteklenmektedir,
cunku sosyal etkilesimlerde akillarindan gecenin okunmasini
beklememektedirler. Bireyci kultirlerde duygulari ifade etmek, g¢ogulcu
kultarlere oranla iligkilerin devaminda daha 6nemlidir (Kang ve ark., 2003).

Cheng (1993)'in yaptigi ¢alismanin sonucu duygusal olarak kendini
acmanin bati ve dogu toplumlari arasinda farkh algilandigi gorasinu
desteklemektedir. Bati toplumlari igin bir etkilesimde konusma istegi, kisiler
arasi iligskilerin olusmasinda anahtardir. Bununla birlikte Asyalilar i¢in kendini
acmanin derinligi ve miktariyla, yakin iligki olusturma arasinda énemli bir iligki

bulunmamistir. ABD’de kendini agma etkili iletisim Gzerinde pozitif etkiye sahip
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olan unsurlardan birisidir. Dogu kulturleri, 6zelliklede Konfligyanizmin etkisi
altindakiler, alicinin duyarliigin ve ortuk anlami ayirt etme yetenegini
vurgulamaktadir. Bu egilim iletisim unsuru olarak kendini agmanin 6nemini
azaltmaktadir (Kang ve ark., 2003).

Bireycilik toplum icinde negatif duygu ifadesinin hangi dereceye kadar
kabul edilebilir oldugunu da etkilemektedir. Ozellikle bireyci kiltirlerde negatif
ifadeler kabul gorurken, ¢ogulcu kulturlerde grubun uyumunu azaltabilecegi igin
kabul gormemektedir (Gudykunts ve Ting-Tomey, 1988). Ylksek oranda bireyci
kultarlerde bireylerden duygusal olarak birbirlerinden bagimsiz olmalari
beklenirken, yUksek oranda c¢ogulcu kulturlerde bagimh  olmalari
beklenmektedir (Matsumata ve Kiyatama, 1983).

Buraya kadar olan kisimda kuramsal bilgilerden ve arastirmalardan
yararlanilarak arastirmanin bagimli ve bagimsiz degiskenleriyle ilgili genel bir

cerceve sunulmaya caligiimistir.
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BOLUM Il

YONTEM

Bu bolumde arastirma gruplarinin olusturulmasi, arastirmanin deseni, bu
desende yer alan bagimh ve bagimsiz degiskenler, deneklerin segilmesi,
kullanilan oOlgme araglari, bu araglarin gegerlilik ve guvenirlik ¢alismalari,
verilerin analizinde kullanilan istatistik teknikler ve hazirlanan programin amaci

ve oturumlarin igerigine iligkin bilgilere yer verilmigtir.

ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirma, on test son test kontrol gruplu deneysel bir ¢galisma olarak
gerceklestiriimistir, desen Tablo 2’de gorulmektedir. Arastirmada kullanilan 3x3’
Uk split-plot faktoriyel (karigik) desende birinci faktor bagimsiz islem gruplarini
(deney, plasebo ve kontrol), diger faktor bagimh degiskene iligkin tekrarl
Olcimleri (6n-son-izleme) gostermektedir. Arastirmada tekrarli 6lgimi alinan
dort bagimli degisken vardir.

Bu model icerisinde bir bagimsiz, dort bagimh degisken bulunmaktadir.
Arastirmanin bagimsiz degiskeni duygulari fark etme ve ifade etmeye yonelik
psiko-egitim  programidir.  Arastirmanin  bagimli  degiskenlerinden ilki
ogrencilerin duygusal farkindalik dizeyi, ikincisi duygulari ifade etme egilimi,
uguncusu psikolojik iyi-olug duzeyi, dorduncusu ise Oznel iyi O0znel olus

duzeyidir. Arastirmanin deseni Tablo 1’de gosterilmektedir.

Tablo 1. Arastirmanin Deseni

Gruplar ilk Olgiim Uygulama Son Olgiim  izleme Olgiimii
(DFDO) (DI0) (DFDO) (DI®)  (DFDO) (DIO)
(PNDO) (PiO) (PNDO) (PI0)  (PNDO) (PIO)
Deney X Duygulari fark etme ve X X

ifade etme psiko-egitim prg.
(12 oturum)
Plasebo X Duygulari fark etme ve X X
ifadeyle iligkisiz etkinlik
(10 oturum)

Kontrol ) e — X X

DFDO: Duygusal Farkindalik Diizeyi Olgegi, DIO: Duygulari Ifade Olgegi,
PNDO: Pozitif Negatif Duygu Olgedi, PIO: Psikolojik Iyi Olus Olgedi.



Arastirmada, deney, plasebo ve kontrol gruplarina Duygusal farkindalik
Olgegi, Duygulari ifade Olcegi, Psikolojik iyi-olus Olcegi ve Pozitif ve Negatif
Duygu Olgegdi uygulamalardan énce on test olarak, uygulamalardan sonra son
test olarak verilmistir. Uygulamalarin bitiminden 4 ay sonra yine ayni dlgekler
izleme 6lclimil olarak tim gruplara tekrar verilmistir. izleme calismasi, hem
ogrenmenin kalicihigi hem de 6grencilere ulasma kolayli§i dikkate alinarak (yaz
tatili donugu), 4 ay sonra yapilmistir.

Aragtirmada duygular fark etme ve ifade etmeye yonelik psiko-egitim
programi deney grubuna 12 oturumda uygulanmigtir. Oturumlar haftada bir giin
ve 90-120 dakika olarak duzenlenmistir. Plasebo grubuyla da haftada bir
gunden toplam 10 oturum yapilmistir. Plasebo grubu Uyelerine, deney grubuna
uygulanan programdan iligkisiz olarak, Rehberlik ve Psikolojik Danisma
Hizmetleri yonetmeligi ile Ozel Egitim Hizmetleri yénetmeligi anlatiimistir (Bu
yonetmelikler, 6gretmen adayi olan uyelerin ¢alismaya bagladiklarinda sorumlu

olacaklari yonetmeliklerdir).

EVREN ORNEKLEM

Bu arastirmada yer alan denekler, Ankara Universitesi Egitim Bilimleri
Fakiiltesinin Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Ogretmenligi (BOTE), Sinif
Ogretmenligi (SO), Sosyal Bilgiler Ogretmenligi (SBO) bélimlerinde okumakta
olan ikinci ve Uguncu sinif 6grencileri arasindan, kullanilan élgeklerden alinan
puanlara gore deney, plasebo ve kontrol grubu icin toplam 34 Kisi segilerek
olusturulmustur. Bu U¢ bélimden BOTE’ de sayisal bélim dgrencileri, SO’ de
sozel bollim 6grencileri ve SBO’ de esit agirlik 6grencileri 6grenim gérmektedir.
Ug alandan da 6égrenciler arastirmaya dahil edilmistir.

Ogrencileri belirlemek amaciyla 6nce yukarida belirtilen dort dlgek, adi
gecen U¢ bolumde oOgrenim goren toplam 225 06grenciye uygulanmistir.
Arastirma grubu, duygularini fark etme, duygularini ifade etme, psikolojik iyi
olus ve O0Oznel iyi-olus dlzeyleri ortalamadan dusik olan 6grencilerden
olusturulmustur. Arastirmada kullanilan doért dlcekten de (Duygusal Farkindalik
Diizeyi Olgegi (DFDO), Duygulari ifade Olgegi (DiO), Psikolojik lyi-olus Olgegi
(PIO) ve Pozitif Duygu (PD) Olgegdi) her dlgek icin belirlenen ortalama puanin

bir standart sapma altinda puan alan denek sayisi sadece Ug¢ kisi oldugu igin,
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siraslyla once ug Olgekten, daha sonra iki Olcekten ve son olarak tek tek her
Olcekten ortalamanin bir standart sapma altinda puan aldigi belirlenen kisiler
secilmistir.

Secilen tiim denekler, dort dlgekte (Duygusal Farkindalik Diizeyi Olgegi,
Duygulari ifade Olcegi, Psikolojik lyi-olus Olcegi ve Pozitif Duygu Olcegi)
ortalamanin altinda, bir Olgekte ise ortalamanin Ustunde (Negatif Duygu) alan
deneklerdir. Belirlenen denekler deney, plasebo ve kontrol grubuna yansiz
olarak atanmigtir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarini olusturan denekler duygusal
farkindalik, duygular ifade, psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olus duzeyleri
bakimindan eslestiriimeye 0zen goOsterilmigtir. Yapilan eglestirme sonucu
deney, plasebo ve kontrol grubunu olusturan égrencilerin DFDO, DIO, PiO, PD

ve ND 0On test puanlarinin ortalama ve standart sapmalari Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Gruplarin Duygusal Farkindalik, Duygusal ifade, Psikolojik lyi
Olusg, Pozitif Duygu ve Negatif Duygu Puanlarinin Ortalama ve Standart
Sapma Degerleri

Deney Grubu Plasebo Grubu Kontrol Grubu
N X SS N X SS N X Ss
DFDO 11 51.36 15.6 11 5127 133 12 51.00 123
DI® 11 75.09 10 11 6845 9.86 12 71.66 9.69
PiO 11 3465 37.2 11 3411 40.0 12 341.7 32.9
PD 11 2723 6.63 11 2813 5.12 12 27.00 5.87
ND 11  36.63 458 11 36.27 7.97 12 37.41 5.80

Tablo 2'de de gorulecegi gibi deney, plasebo ve kontrol gruplarinin 6n
test puanlarinin ortalamalari bir birine ¢ok yakindir. Varyanslarin homojenligine
bakildiginda varyanslarin homojen oldugu gorulmustar.

Daha sonra varyans analizi uygulanmigtir. Varyans analizi ile
varyanslarin homojenligi varsayiminin karsilanip karsilanmadigi ve on test
puanlarinin normal dagilip dagiimadigina test edilmigtir. Deney, plasebo ve
kontrol grubunu olusturan égrencilerin DFDO, DIO, PIO ve PANAS 6n test

puanlarinin tek yonlt varyans analizi sonuglari Tablo 3’te verilmigtir.
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Tablo 3. Gruplarin Duygusal Farkindalik, Duygusal ifade, Psikolojik lyi
Olus, Pozitif Duygu ve Negatif Duygu On Test Puanlarinin Tek Yonli
Varyans Analizi Sonuglari

Kareler Kareler
Toplami sd Ortalamasi F p
DFDO Gruplar igi 3,702 2 1,851 010 ,990
Gruplar arasi  5932,85 33 179,783
Toplam 5936,55 35
PD Gruplar igi 2,754 2 1,377 ,041  ,960
Gruplar arasi  1099,51 33 33,319
Toplam 1102,27 35
ND Gruplar igi 114,683 2 57,342 1,041 ,365
Gruplar arasi  1818,53 33 55,107
Toplam 1933,22 35
PiO Gruplar igi 195,555 2 97,777 ,076 927
Gruplar arasi  42233,8 33 1279,813
Toplam 42429,3 35
DIO Gruplar igi 145,418 2 72,709 , 499 612
Gruplar arasi  4806,47 33 145,651
Toplam 4951,88 35

Tablo 3'te goruldugu gibi butin p degerlerinin anlamlilk duzeylerinin
.05’ten buyluk olmasi, gruplar arasinda anlamli bir farlihk olmadigini
gOstermektedir. Diger bir ifadeyle, uygulanan tek yonli varyans analizi
sonuglari, her bir bagimh degisken icin gruplar arasinda 6n test puan
ortalamalari bakimindan anlamh bir farklilik olmadigini géstermektedir. Buna
gore tum bagimli degigkenler bakimindan gruplarin, deneysel igleme

baslamadan dnce birbirine denk sayildigi sdylenebilir.

VERILERIN TOPLANMASI

Bu arastirmada dort bagimh degiskene iligkin bilgi toplanmigtir.
Aragtirmanin  bagimh degdigskenlerinden olan duygusal farkindalik duzeyini
Olgmek icin, Lane ve arkadaslar (1990) tarafindan gelistiriimis olan “Duygusal
Farkindalik Diizeyi Olgegi” (LEAS; Levels of Emotional Awareness Scale)
kullaniimigtir. Bu Olgek, ¢calisma kapsaminda arastirmaci tarafindan Turkge'ye
uyarlanmistir.

ikinci bagimli degisken olan duygulari ifade etme egilimi dlgmek icin King
ve Emmons (1990) tarafindan gelistirilmis olan “Duygulari ifade Olcegi” (EEQ;
Emotional Expression Quastionare) kullaniimistir. Bu Olgek de, calisma

kapsaminda arastirmaci tarafindan Turkge'ye uyarlanmigtir.
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Uglincli bagimli degisken psikolojik iyi olusu 6lgcmek icin Ryff (1986)
tarafindan gelistiriimis olan “Psikolojik iyi Olus dlcegi” (Scales of Psycholgical
Well-being) kullaniimistir. Turkge uyarlama c¢alismasi Cenkseven (2004)
tarafindan yapilmistir.

Sonuncu bagimli degisken olan 6znel iyi olus ise Watson ve arkadaslari
(1988) tarafindan gelistirilmis olan Pozitif Negatif Duygu Olgegi (PANAS;
Pozitive and Negative Affect Schedule) kullaniimistir. Bu 6lgekte Pozitif Duygu
ve Negatif Duygu olmak Uzere iki boyutta degerlendirme yapilmaktadir. Turkce
uyarlama g¢alismasi Gengdz (2000) tarafindan yapilmistir.

Asagida, 6lgme araglari hakkinda daha ayrintili bilgi verilmektedir.

A- DUYGUSAL FARKINDALIK DUZEYi OLGEGI (DFDO)

Duygusal Farkindalik Diizeyi Olcegi Lane ve arkadaslari (1990)
tarafindan, bireyin duygularinin ne kadar farkinda oldugunu degerlendirmek
amaciyla gelistirilmigtir. Yazili bir performans 0lgegi olup cevaplayicilardan
Olcekte yer alan yirmi senaryonun her biri igin hem kendi hem de diger kiginin
yasamasi olasi olan duyguyu veya duygulari tanimlamasi istenir (Ek-5).
Guvenilir yapisal puanlama kriteri (Ciarrochi, Hynes ve Crittenden, 2005) kendi
ve digerinin duygularini ayrimlagtirma derecesini degerlendirmektir. Yuksek
puanlar duygularda ayrimlagsmayi, hem kendi hem de diger kisi igin duygusal
farkindalik oraninin yuksekligini yansitmaktadir (Lane ve ark., 1990). Dlusuk
puanlar duygusal yasantilari kompleks duygu diliyle ifade egiliminin azligini ve
duyusal motor yasantilari (6rnegin eylem veya eylem yonelimi) tanimlayan
kelimeleri kullanma egiliminin arttigini gostermektedir (Feldman-Barrett ve ark.,
2000). Bes duygusal farkindalik dizeyi tanimlanmaktadir; vicuda ait his,
hareket egilimi, tek duygu, birden ¢ok duygu, hem kendi hem de diger kisi igin
birden ¢ok duygu (Lane ve ark., 1990).

Olgegin bu arastirma igin tercih edilmesinin nedeni duygusal farkindalig
belirlemede alan uzmanlarinca guvenilir ve gecerli bir 6lgme araci olarak
(Subic-Wrena, 2004) kabul edilmis olmasidir.

Puanlamasi

Katihmcilar 20 senaryonun her birinde hem kendilerinin hem de diger
kisilerin beklendik duygularini tanimlayan cevaplar vermektedir. Senaryolar iki

cimleden dort cimleye kadar sunulmaktadir. Ornegin; “siz ve esiniz,
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arkadaglarinizla disarida bir aksam gecirdikten sonra evinize donuyorsunuz.
Sizin bloga dondugunizde, itfaiye araglarinin sizin evin yaninda park ettigini
gorduniz”. Her bir senaryo iki soruyla birlikte tek bir sayfada sunulmaktadir;
‘Nasil hissedersiniz?’ ‘Diger kisi nasil hisseder?’ sayfanin basinda yonerge
sorulari olarak yer almaktadir. Arastirmaya katilanlar cevaplarini her sayfada
belirlenen yerlere yazmaktadir. Cevaplamak igin bos birakilan yerin ister
hepsini ister bir kismini kullanabilirler. Her bir senaryo igin duygusal tepkileri
tanimlamada kullanilan dildeki ayristirici  ve Dbirlegtiricilik  derecesini
degerlendirmede yapilandiriimis puanlama kriterleri  kullanilmistir. Her bir
senaryo icin DFDO’ niin temelinde yatan duygusal farkindaligin bilissel-
gelisimsel teorisine karsilik gelen 0 ve 5 arasinda puanlar elde edilmektedir.
Puanlama iglemi tanimlanan tepkilerin uygunluguna dair sonu¢ c¢ikarmadan
duygusal tepkileri tanimlamada kullanilan dilin tamamiyla belirtici yapisina
dayanmaktadir. Puanlamaya rehberlik eden puanlama el kitapgigi ve her bir
duzey i¢in duygu isimleri s6zIGgu bulunmaktadir (Ek-3).

Orijinal Olgegin Gegerliligi ve Giivenirligi

Aracin oOlgut bagintih gecerliligi icin iki olgunluk odlgegi ile; Ego Gelisimi
Cumle Tamamlama Testi (Loevinger, 1970) ve Ebeveyn Aciklama Testi (Blatt
ve ark.,1979) korelasyonuna bakilmistir. Bunlarin disinda U¢ duygu olgegi ile
iliskisine bakilmigtir; Yasantilara Agik Olma Anketi (Coan, 1972), Farkl
Duygular Olgegi (Izard, 1972). Bu analizlere iliskin degerleri Tablo 4'te

verilmektedir.

Tablo 4. Duygusal Farkindalik Diizeyi Olcegi ile Diger Duygu Olgekleri
Arasindaki Korelasyon Sonuglari

Olgekler N FDO
Ego Geligimi Cimle Tamamlama Test 40 .3r5*
Ebeveyn Aciklama Testi 40 A40%*
Yasantilara Acik Olma Anketi 40 .33
Taylor Anksiyete Goésterme Olgegi 40 -.20
Farklh Duygular Olcegi
- Negatif Duygu 40 .08
- Pozitif Duygu 40 .20
- Duygu inkar 40 27*

*p<.05 **p<01
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Ego Gelisimi Cimle Tamamlama Testi ile .05 dlzeyinde anlamli bir iligki
(r=.35) bulunmustur. Ebeveyn Aciklama Testi .01 dizeyinde anlamli bir iligki
(r=.40) bulunmustur. Yasantilara A¢ik Olma Anketi ile .05 duzeyinde anlamli bir
iliski (r=.33) bulunmustur. DFDO ile Farkli Duygular Olgeginin Duygu inkar alt
boyutuyla negatif yonde .05 dizeyinde anlamli iligki (r=-.27) bulunmustur.
Pozitif Duygu ve Negatif Duygu alt boyutlariyla anlamli iligski bulunmamistir. Bu
bulgular dlgegin Olgute bagintilh gegerliligi icin kanit olusturmaktadir.

DFDO’nin  énceden varolan dlgeklerle iligkisinin incelendigi genis
kapsamli bir calismada, DFDO kisilik ve beceri degiskenleriyle iligkili
bulunmustur. NEO-PI R Kisilik Olceginin (Costa Mcrae, 1992) sadece
Duygulara Agik Olma alt botuyla p<.01 dizeyinde anlamli bir iliski (r=.29).
bulunmustur. Empati Olgegi (Mehrabian ve Epstein, 1972) ile .05 diizeyinde
anlamli bir iliski (r=.23) bulunmustur. Cok Faktérli Duygusal Zeka Olgegi'nin
(Mayer, Caruso ve Salovey, 2000) toplam puani ile iligkili bulunmamistir (r=.20
p<.05). Bununla birlikte duygulari algilama alt boyutu ile .05 dizeyinde anlaml
(r=.20), duygulari tahmin etme alt boyutu ile de .05 duzeyinde anlamli (r=.21)
iliski bulunmustur (Ciarrochi ve ark., 2003).

Olgegin guivenirligi ilgili olarak hesaplanan i¢ tutarlilik katsayisi Cronbach
Alfa .81 olarak belirlenmistir. iki ayri kisi tarafindan katiimcilarin puanlarinin
hesaplanmasiyla elde edilen puanlayicilar arasinda uyum guvenirligi .84 olarak
belirlenmistir (Lane ve ark., 1990). Aracin guvenirligini belirlemeye ydnelik
yapilan cesitli galismalarda puanlayicilar arasinda uyum guavenirligi .91’den .98
degisen guvenilirlik ve Cronbach alfa katsayisi .83’den .88’e degisen i¢ tutarlilik
g6stermektedir (Barree ve ark., 2000; Lane ve ark., 1990, 1995, 1996). Olgegin
test tekrar test galismasi yapiilmamistir (Ciarrochi, Hynes ve Crittenden, 2005).

Olgegin Ceviri ve Uyarlama Galismalari

Olgegin, bu arastirmada kullanilmak (izere, arastirmaci tarafindan
Tarkge’ye ceviri ve uyarlama galismalari yapilmistir.

Olgegin Tirk 6érneklem grubuna uyarlanmasi igin dlgek cevap anahtari
ve s6zIigu ile birlikte dlcegin gelistirildigi kiltirl yakindan taniyan tg ingiliz dil
bilimci tarafindan ingilizce'den Tiirkce'ye cevrilmistir. Uzmanlar 6lgegi
Tarkge'ye gevirdikten sonra, Olgegin Turkge’ye cevrilmis formu PDR alaninda

doktorali U¢ uzman tarafindan ifadelerin psikoloji literaturine uygunluguna
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dikkat edilerek gézden gegirilmistir. Olgegin puanlamasinda kullanilan Duygu
isimleri S6zIigl'niin Tirkge'ye gevirisi sirasinda Tirkge karsilidi bulunamayan
kelimeler sozlikten gikariimistir (EK-4). Bu ceviri igsleminden sonra o6lgegin
ingilizce ve Tiirkge formu ODTU ingilizce 6gretmenliginde dgrenim goéren 20
son sinif 6grencisine iki hafta arayla uygulanmistir. Uygulama sonrasi, Turkce
ve ingilizce metinler arasindaki korelasyona, denek sayisi 30’un altinda oldugu
icin Sperman rho (rs)’suna dayall olarak bakilmigtir (Koklu ve Buyukoztirk,
2000). Yapilan hesaplamalardan sonra iki 6lgek arasinda .01 duzeyinde anlamli
iligki (rs=.75) bulunmustur. Bu deger, Olgcegin bu arastirma kapsaminda yapilan
Turkge uyarlama calismasinda bulunan test tekrar test tutarlihgina (r=.78) ¢ok
yakindir. Bulunan bu sonug, 6lgegin Tirkgce ve ingilizce formlarinin anlam
olarak birbirinden farlilasmadigini gostermektedir.

Olgegin Tiirkiye’deki Gegerlilik Galismalari

Olgegin gecerlilik calismalari igin, sirasiyla once acimlayici faktor
analizinin bir turt olan “Temel Bilesenler Analizi”, sonrasinda ise dogrulayici
faktor analizi yapilmigtir. Ayrica olgut ve yapi bagimli gecerliligine bakilmisgtir.
So6z konusu ¢alismalar asagida verilmektedir.

Faktor Analizi

Olgegin faktdér yapisini belirlemek icin, 6lgek Ankara Universitesinin
Egitim Bilimleri, Hukuk, Siyasal Bilgiler ve ilahiyat Fakuiltelerinde 6grenim goren
toplam 285 6grenciye uygulanmistir. Uygulamada elde edilen veriler Gzerinde,
once acimlayici faktdér analizi daha sonra da dogrulayici faktér analizi
yapilmistir.

Her iki faktor analizi sonuglari, sirasiyla asagida agiklanmaktadir.

1. Acimlayici faktor analizi (Exploratory Factor Analysis)

Joreskog ve Sorbom (1993) herhangi bir faktéryel yapinin dogrulayici
faktor analizine tabi tutulmadan 6nce agimlayici tekniklere dayali olan faktor
analizinin kullanilabilecegini belirtmektedirler.

Olgegin faktoryel yapisini ortaya koymak icin dncelikle agcimlayici faktér
analizi yapilmistir. Bu amagla, temel bilesenler (principal components) analizi

uygulanmistir.
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Tablo 5. Duygusal Farkindalik Diizeyi Olgegi Maddelerine iligkin
llk Analiz Faktor Yukleri

Maddeler Faktorler
1 2 3 4 5

d16 610
d18 583 -214 247
d13 576
dos 570 | -247
d14 564 -327 | -.358
do6 560 -486 | -,279
d10 557 207
d20 555 -,301
d02 541 -,367 -,295
do4 529 -275
dos 511 | 257 -316
do9 485 -219| 351 221
do3 A73 | 420 236
d17 466 | -329 | 317
d12 400 308 | ,391| -285
d19 495 | -,540
d11 449 | 463 320
dot 417 | 298| 526
d15 470 A75
do7 400 | -,329 541

Tablo 5’te goéruldugu gibi, yapilan analiz sonucunda varyansin .50'sini
aciklayan 6z degeri 1'in Uzerinde olan bes faktor belirlenmigtir. Bununla birlikte
maddelerin buyuk ¢ogunlugunun birinci faktor altinda yuksek faktor yukune
sahip olduklari goérulmektedir. Ayrica Scree-plot (Grafik 1), tek faktérin baskin

oldugu bir faktor yapisi gdozlenmektedir.
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Olgek Maddeleri

Grafik 1. Duygusal Farkindalik Diizeyi Olgegi Scree-plot Sonuglari



Daha oOnce vyapilmis olan c¢alismalarda Olgegin faktoryel yapisina iligkin
herhangi bir ¢alismaya rastlanamamaktadir (Lane ve ark.; 1990, 1995, 1996).
Ancak, 6lgegin puanlamasinda tim maddelerin toplami alinarak (Lane ve ark.;
1990) genel bir puana ulasildigi dikkate alindiinda, duygusal farkindaligin tek
boyuttan olugsan ortuk bir degisken oldugu varsayimi iddia edilebilir.
Scree-plot’in da tek boyutlulugu isaret ettigi géz 6ninde bulundurularak
bu varsayimi test etmek igin tUm maddeler tek faktdre sinirlandiriimigtir
(Tabachnick ve Fidell, 1996). Bu analiz sonucunda tim maddelerin tek bir
faktor altinda sikistirildiginda en az .40 faktér yukine sahip oldugu goriimustir
(Tablo 6). Bu sonug¢ s6z konusu degiskenin tek boyutlu olduguna iligkin

varsayimi desteklemektedir.

Tablo 6. Duygusal Farkindalik Diizeyi Olgegi Maddelerine iligkin
Faktor Yukleri ve Duizeltilmis Madde-Toplam Korelasyonlari

Madde Toplam
Madde Faktor Yukleri Korelasyonlari
do1 41 ,33
do2 54 45
do3 A7 ,39
do4 ,52 45
do5 51 43
doé ,56 48
do7 40 .33
dos 57 48
do9 48 41
d10 ,55 A7
d11 44 37
d12 40 33
d13 57 49
d14 ,56 48
d15 A7 .39
d16 ,61 52
d17 46 ,39
d18 ,58 ,50
d19 49 42
d20 ,55 AT

2. Dogrulayici faktor analizi (Confirmatory Factor Analysis)
Olgegin belirlenen faktor yapisinin gegerliligini test etmek icin Lirsrel 8.3
(Joreskog ve Sorbom, 1999) programi kullanilarak dogrulayici faktér analizi

yapiimigtir. Turkiye’de son vyillarda gittikge artarak kullanilmaya baslayan
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yapisal esitlik modelinin (Structural Equation Modeling) bir tirl olarak gecgen
dogrulayici faktor analizinin en dnemli avantajlarindan birisi, 6rtuk degiskenlerin
(Latent Variables) analizini saglarken ayni zamanda olgme hatalarindan arinik
olarak bu islemi gercgeklestiriyor olmasidir (Nachtigall, Kroehne, Funke ve
Steyer, 2003). Dogrulayici faktdr analizinin, psikolojide daha yaygin olarak
kullanilmakta olan acimlayici faktor analizi turlerinden temel farkhhigu,
arastirmacinin, belli birtakim faktorlerin, yine belli birtakim olgtlen degigkenler
uzerinde etkide bulunduguna dair 6n belirlemelerinin bulunmasidir. Oysaki
acimlayici faktdor analizinde, tum faktérler tim gdézlenen degiskenleri etkiler
(Klem, 2000; Pedhazur ve Pedhazur-Schmelkin, 1991). Son yillarda yapilan
Olcek gelistirme calismalarinda, bu tur gézlenemeyen ancak varoldugu iddia
edilen Ortuk degiskenlerin faktoryel yapilarinin test edilmesinde en guglu
yontemin dogrulayici faktér analizi oldugu gozlenmektedir.

Ayni dogrultuda, dogrulayici faktér analizinde, tek bir degisken
tarafindan aciklandigi varsayilarak, orneklemden elde edilen verilerin bu
varsayimi karsilayip karsilamadigi test edilmistir, bir baska deyisle modelin
dataya uyum saglayip saglamadigi belirlenmeye calisiimigtir. Yapilan analizler
sonucunda, her bir gozlenen degigkenle ilgili parametre degerlerinin
anlamlihigina iligkin olarak belirlenen t-degerlerinin (Ek-1) manidar oldugu tespit
edilmistir. Hesaplanan uyum indeksi degerleri, s6z konusu modelin
dogrulandigini gostermektedir. Bu analize iliskin uyum indeksleri (Fit Indexes)

degerleri Tablo 7’de verilmektedir.

Tablo 7. Modele iliskin Uyum indeksleri Degerleri

Chi-Square / Df (210/170) 1.23
SRMR (Standardized Root Mean Square Residual) 0.04
GFI (Goodness of Fit Index) 0.93
AGFl  (Adjusted Goodness of Fit Index) 0.91
RMSEA (Root Mean Square Error of Approximation) 0.03
CFl (Comparative Fit Index) .96
IFI (Incremental Fit Index) .96
RFI (Relative Fit Index) .96

Fit indeksi de@eri Kay Kare (Chi-Square) degerinin serbestlik derecesine

bolinmesiyle elde edilmekte ve genel olarak 3’Un altindaki degerler iyi bir
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uyumu gostermektedir. Tablo 6'den de gorulebilecegi gibi, bu ¢alismadaki s6z
konusu deger 1.23 olup, iyi bir uyumu gostermektedir. Ancak, Kay Kare
degerinin  6rneklem blyukligune duyarli olmasi nedeniyle, diger uyum
indeksleri ile birlikte yorumlanmasi tavsiye edilmektedir (J6reskog ve Sorbom,
1993). Standardized Root Mean Square Residual degerenin .08in altinda
olmasi, Goodness of Fit Index ve Adjusted Goodness of Fit Index degerlerinin
.90’nin Ustunde olmasi iyi bir uyumu gostermektedir. Tablo 6’daki degerlere
bakildiginda, tum uyum degerlerinin yeterli dizeyde oldugu ve s6z konusu
yapliyl dogruladiklari sdylenebilir.
Olgiit Baginti Gegerlik Calismasi

Duygusal Farkindalik Dizeyi Olgegi, kisinin hem kendi hem de diger
kisinin duygularinin farkindaligini 6lgmektedir. Diger bir ifadeyle, Lane ve
arkadaslarina (1990) goére duygusal farkindalik, sadece kisinin kendi
duygularinin farkinda olmasi ile sinirh degildir. Bu gorus, literatlrdeki kisinin
kendi duygu durumunun farkinda olmasinin diger Kkisi/kigilerin duygu
durumlarinin farkinda olmasi ile iligkili oldugunu ileri suren goruglerle
ortusmektedir (Bridge, 2003; Slovey ve Mayer, 1990; Saarni, 1997; Brems ve
Christian, 1992). Olcegi gelistiren arastirmacilarin farkindaliga verdikleri anlam
ve bu anlami destekleyen literatirdeki bilgilerden yola c¢ikilarak ol¢cut bagimh
gegerlilik galismasi icin bir empati 6l¢eginin kullanilmasina karar verilmistir. Bu
amacgla Dokmen (1988) tarafindan gelistirilen Empati Beceri Olgegi
kullaniimigtir. Her iki 6lcek de performans o6lgegidir ve gelisimsel bir bakis agisi
icermektedir. Bu iki performans olgegi 100 kisilik bir gruba birlikte verilmigtir. Bu
iki Olcekten elde edilen puanlar arasinda .01 duzeyinde anlamh (r=.50) iliski
oldugu belirlenmigtir. S6z konusu deger, duygusal farkindaligin
degerlendiriimesinde Duygusal Farkindalik Dizeyi Olgeginin gegerligine dair
kanit olarak sunulmustur.
Yapi Gegerlilik Caligmasi

Ayrica literatirde (Feldman-Barret ve ark., 2000; Ciarrochi, Caputi ve
Mayer, 2003; Lane ve ark., 1990; Fujita ve ark., 1991) kadinlarin Duygusal
Farkindalik Diizeyi Olgeginden elde ettikleri puanlarin erkeklerden istatistiksel
olarak daha ylksek oldugunu goOsteren arastirma sonuglari vardir. Bu
cercevede arastirmaya katilan kiz ve erkek ogrencilerin odlgekten aldiklari

puanlar karsilastirilmistir. Yapilan analizler sonucunda, duygusal farkindalik
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puanlari dikkate alindiginda, kizlarin ve erkeklerin Olgekten aldiklari ortalama
puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir
(t=3.78, Sd: 281, p<.01). Bu deger odlcegin gecerligine dair ikinci bir kanit olarak
sunulmustur. Katiimcilarin DFDO'den elde etmis olduklari puanlarin ortalama

ve standart sapma degerlerinin cinsiyete gore dagilimi Tablo 8'de verilmektedir.

Tablo 8. Erkeklerin ve Kizlarin DFDO’ den Aldiklari Puanlarin Ortalama
ve Standart Sapma Degerleri

cinsiyet N Ortalama | Standart Sapma t df P
kiz 194 | 57,6753 8,52079 3.7 28 .00
erkek 89 | 53,1124 11,11044

P<.01

Olgegin Tiirkiye’deki Giivenirlik Caligmalari

Olgegin guvenirlik caligmalari igin sirasiyla dnce odlgegin test-tekrar test
guvenirligine, daha sonra i¢ tutarligina bakilmigtir. S6z konusu c¢alismalar
asagdida verilmektedir.
Test-Tekrar Test Tutarlilig

Guvenirligi saptamak icin yapilan uygulamalardan ilki testin tekrar
yontemidir. Olgegin zaman icindeki tutarliigini belirlemek amaciyla, 6lgek
Universite ogrencilerinden olusan 96 Kisilik bir gruba U¢ hafta ara ile iki kez
uygulanmigtir. Bu iki uygulama arasinda hesaplanan Pearson Momentler
Carpimi korelasyon katsayisi r=0.78 (p<.01) olarak hesaplanmigtir. S6z konusu
degerin, bir performans 6lgegi olan, Duygusal Farkindalik Dizeyi Olgegi'nin
guvenirligi icin kanit olusturdugu disunudlmektedir.
i¢ Tutarlihk

Olgegin Givenirligi ile ilgili ikinci calisma igin i¢ tutarhlik katsayisinin
(Cronbach Alpha) hesaplanmasidir. Bu amagla 6lgek Ankara Universitesinin
Egitim Bilimleri, Hukuk, Siyasal Bilgiler ve ilahiyat Fakiiltelerinde égrenim géren
toplam 285 o6grenciye uygulanmistir. Yapilan ¢alismada elde edilen deger .85
olarak hesaplanmigtir. S6z konusu deger kabul edilebilir dizeydedir.

Tum bu galismalar ve elde edilen degerler sonucu 6lgek arastirmada veri

toplama araci olarak kullaniimistir.
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B- DUYGULARI IFADE OLCEGI (DiO)

Duygulari ifade Olgegi King ve Emmons (1990) tarafindan gelistirilmistir.
Genel duygu ifadelerini 6lgmek amaciyla kullaniimaktadir. 16 maddeden olusan
likert tipi derecelendirmeye dayali olgegin maddeleri olumlu, olumsuz ve
yakinlik iceren duygulari ifade etme egilimi ile ilgilidir (Ek-7). Olgek hem kisiler
arasi iligkilerde hem de Kkigiler arasi iligkilerden bagimsiz olarak duygusal
ifadeler hakkinda bilgi vermektedir.

Duygulari ifade etme ile ilgili kaynaklarda, bu amagla hazirlanmis
dlcekler (iwakabe, Rogan ve Stalikas, 2000; Gottaman ve Levenson, 1992)
arasinda egitim duzeyi ve yas grubu acgisindan orneklem grubunun 6zelliklerine
en uygun Olgek oldugu igin tercih edilmistir. Ayrica kolay anlagilabilir ve kolay
uygulanabilir olmasi da bir diger tercih nedenidir.

Puanlamasi

Duygulari ifade Olgegi gercek ifade davranislarina odaklanan, rasyonel
sekilde yapilandiriimigtir. Maddeler hem pozitif hem de negatif duygulari iceren
sekilde yazilmistir. Maddeler 1 ile 7 arasinda cevaplanmaktadir. 1 Kiginin
maddeye kesinlikle katilmadigini, 7 ise kiginin maddeye kesinlikle katildigini
g6stermektedir. DiO’deki yiiksek puanlar duygulari ifade etme egiliminin yiiksek
oldugunu gostermektedir.

Orijinal Olgegin Gegerliligi ve Giivenirligi

Olgegin en diisik maddeler arasi korelasyonu .06, ortalama maddeler
aras| korelasyon .18, en yuksek maddeler arasi korelasyonu ise .59 olarak
hesaplanmistir. Olgek puanlarinin ortalamasi 4.6 (7’li likertte) dlge@in standart
sapmasi .76°dir. DIO’nin Alfa glvenirlik katsayisi .78dir.

Temel bilesenler analizinde, varimax kullanilarak dénusturilen 6z degeri
1’den blyiik olan ui¢ faktér cikarmistir. ilk faktdr icin 6z degeri 3.41; ikinci faktor
icin 1.30 ve Uguncu faktor icin 1.10°dur. Birinci faktorde yedi madde
toplanmigtir. Bu faktor olumlu duygu ifadesi olarak adlandirilmaktadir.
Varyansin %14’Un0 aciklamaktadir. ikinci faktére bes madde agirlikli olarak
oruntulesmistir. Bu faktor yakinlik ifadesi olarak adlandirilmaktadir. Varyansin
%12'sini  agiklamaktadir. Uglincli faktorde doért madde agirlikh  olarak
orantulenmigtir. Bu faktor negatif duygu ifadesi olarak adlandirilmaktadir.
Varyansin  %10’unu acgiklamaktadir. Sonraki dogrulayici faktdr analizleri

aclklayici analizlerin olustugu gruplarin kullanimiyla yapilmigtir. Her grup, her
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biri az sayida maddelerine nazaran yuksek guvenirlik katsayisina sahiptir;
olumlu duygu ifade grubu igin Alfa .74; olumsuz duygu ifade grubu igin Alfa .67;
yakinlik ifadesi grubu icin Alfa .63’tir. Tum gruplar pozitif yonde iliski
gOstermektedir; ancak pozitif duygu ifadesi grubu, yakinlik ifadesi grubuyla
iliskiliyken (r=.58), negatif duygu ifadesi grubu pozitif duygu ifadesi grubu
(r=.29) ve vyakinhk ifadesi grubu arasinda (r=.37) boyle guclu iligki
bulunmamistir. Bu sonuglara gore Olgekte yer alan 9, 13, 11, 4, 16, 3 ve 15.
maddeler birinci faktor olan pozitif duygu ifadesinde, 6, 12, 1, 7 ve 8. maddeler
ikinci faktor olan yakinhk duygu ifadesinde, 2, 5, 14 ve 10. maddeler ise Gguncu
faktor olan negatif duygu ifadesinde yer almistir.

Olgek sosyal begenirlik 6lgegdi olan Marlowe-Crowne Sosyal Begenirlik
Olcedi ile negatif korelasyon gostermistir (r=-.11, p<.03).

Olgiit bagintil  gecerlik calismalarinda Duygular ifade Olgeginin
korelasyonlari Cok Boyutlu Kisilik Olgcegi (Tellegen, 1982), Yasam Doyum
Olgegi (YDO; Diener, Emmons, Larsenve Griffin, 1985), Kisa Semptom
Envanteri (KSE; Derogatis ve Spencer, 1982), Bradburn Pozitif Duygu Olgegi
(Bradburn, 1969) ve duygu durumu olgen Pozitif Duygu (PD) ve Negatif Duygu
(ND) olcekleri (Diener ve Emmons, 1984) kullaniimistir. Bu analize iligkin uyum

degerler Tablo 9'de verilmektedir.

Tablo 9. Duygular ifade Olgegi ile iyi Olus Olgekleri
Arasindaki Korelasyonlar

Olgekler N DIO
Cok Boyutlu Kisilik Olgegi (CBKO) 48 .2r7*
Yasam Doyum Olgegi (YDO) 48 19
Bradburn Pozitif Duygu
Olcegi(BPD) 48 d
Pozitif Duygu (PD) 48 .05
Negatif Duygu (ND) 48 .23
Kisa Semptom Envanteri (KSE)
- Sugluluk 48 24*
- Anksiyete 48 .25*

*p<.05
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Sonuglara gére Duygu ifade Olgeginin, Cok Boyutlu Kisilik Olcegi
(r=.27), Bradburn Pozitif Duygu 0lcegi (r=.24), ve Kisa Semptom Envanterinin
sekiz alt boyutu iginde yer alan sucluluk (r=.24) ve anksiyete (r=.25) ile .05
dizeyinde anlaml iligki bulunmustur. Bu bulgularin o6lgegin olgut bagintili
gecerliligi icin kanit olusturdugu dusunulmektedir.

Olgegin Geviri ve Uyarlama Galigmalari

Tark orneklem grubuna uyarlanmasi igin once, Olgcegin geligtirildigi
kiltiri yakindan taniyan (g Ingiliz dil bilimci tarafindan 6lgek Ingilizce’den
Tarkge’ye cevrilmigtir. Uzmanlar o6lgegi Turkge'ye cevirdikten sonra olgegin
Turkce’'ye cevrilmis formu PDR alaninda doktorali G¢ uzman tarafindan
ifadelerin psikoloji literatirine uygunluguna dikkat edilerek gozden gegcirilmigtir.
Bu geviri isleminden sonra élgegin ingilizce ve Turkge formu ODTU ingilizce
ogretmenliginde 6grenim goéren 20 son sinif 6grencisine iki hafta arayla
uygulanmistir. Uygulama sonrasi, Tirkce ve ingilizce metinler arasindaki
korelasyona, denek sayisi 30'un altinda oldugu igin Sperman rho (rs)'suna
dayal olarak bakilmistir. Yapilan hesaplamalardan sonra iki 6lgek arasinda .01
diizeyinde anlamli iligki (rs=.97) bulunmustur. Bulanan bu sonug Olgegin Tiirkce
ve ingilizce formlarinin anlam olarak birbirinden farklilasmadigini
gOstermektedir.

Olgegin Tiirkiye’deki Gegerlilik Galismalari

Olgegin gecerlilik calismalari icin dogrulayici faktdr analizi yapilimistir.
Orijinal model dogrulayici faktér analizi ile dogrulanmamistir. Bunun Gzerine
acimlayici faktor analizi yapiimis ve Turk kulturine uygulama sonucunda ortaya
cikan faktor yapisina bakilmistir. Agimlayici ile belirlenen bu faktor yapisinin bir
diger faktdér analizi yontemiyle dogrulanmasi igin dogrulayici faktdr analizi
yapilmistir. Son olarak olgcegin dl¢it ve yapi gecerliliine bakilmistir. So6z
konusu cgaligmalar asagida verilmektedir.

Faktor analizi

Olgegin faktor yapisini belirlemek igin, Ankara Universitesinin Egitim
Bilimleri, Hukuk, Siyasal ve ilahiyat Fakiiltelerinde égrenim goren toplam 285
ogrenciye Olgek uygulanmistir. Olgegin belirlenen faktor yapisinin gegerliligini
test etmek igin Lisrel 8.3 (Joreskog ve Sorbom, 1999) programi kullanilarak

dogrulayici faktor analizi yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda orijinal 6lgme
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modelinin dogrulanmadigi belirlenmistir. S6z konusu modele iligkin fit indeksleri

Tablo 10‘da verilmektedir.

Tablo 10. Modele iliskin Uyum indeksleri Degerleri

Chi-Square / Df (346.54 / 101) 3.43
SRMR (Standardized Root Mean Square Residual) .08
GFI  (Goodness of Fit Index) .86
AGF| (Adjusted Goodness of Fit Index) .81
CFl (Comparative Fit Index) 72
IFI (Incremental Fit Index) 73
RFI (Relative Fit Index) .56

Tablo 10’daki degerlere bakildiginda, fit indekslerinin yeterli dizeyde
olmadigr gorulmektedir. Bu c¢ercevede Olgedin Turkiye’de uyarlanmaya
cahsildigi grupta, orijinal kdltirdeki yapisina uygun sekilde c¢alismadigi
soylenebilir. Bu nedenle dlgegin bu arastirmada kullanilan 6rneklemden elde
edilen verilere gore faktoryel yapisini ortaya koymak i¢in oncelikle agimlayici
faktor analizi (exploratory factor analysis) yapiimistir.

1- Agcimlayici Faktor Analizi

Bu amacgla, temel bilesenler (principal components) analizi
uygulanmigtir. Bu kisimdaki tum analizler SPSS.12 paket programi ile
yapilmistir.

Yapilan analiz sonucunda, 6zdederi 1’in Uzerinde olan dort faktor tespit
edilmis, ancak maddelerin faktérlere dagilimlari incelendiginde, bu faktorlerin
adlandirilabilir olmadiklari anlasildigi icin, aracin teorik Olgme modelinde
belirtildigi gibi U¢ faktore sikigtirlma yapilip analiz tekrar edilmigtir. Sikistirma
sonrasinda 12. madde her ug¢ faktorde de yUksek faktor ylkine sahip oldugu
icin atilmistir.

Maddeler orijinal modeldeki faktorlere dagilimdan farkliik gdstermistir.
Orijinal olgekte 1. 6. 7. 8. ve 12. maddeler yakinlik faktorinde yer almaktayken,
Olcedin Turkiye uyarlamasinda 1. 3. 6. 7. 8. ve 16. maddeler yakinlik faktérinde
yer almistir. Benzer sekilde orijinal dlgekte 3. 4. 9. 11. 13. 15. 16. maddeler
olumlu duygu faktérinde yer almaktayken oOlgegin Turkiye uyarlamasinda 4. 9.
11.13. ve 15. maddeler olumlu duyguda yer almigtir. Negatif duygu faktorinin

maddelerinde bir farklilik olmamistir. Orijinal dlgcekte olumlu duyguda yer alan
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iki madde (3. ve 16.) odlgcegin Turkiye uyarlamasinda yakinlik faktoérinde yer
almistir. Bu maddeler Olgekte kisiler arasi iletisimde fiziksel temasi igeren
maddelerdir. S6z konusu maddelerin, orijinal c¢alismada olumlu duygu
boyutunda yer almasina ragmen, anlamsal olarak yakinlik boyutuyla dogrudan
iligkili olduklari géz 6énidnde bulunduruldugunda, bu faktoér dagiiminin Turk
kultarine uygun, daha gecerli bir yapi ortaya koydugu soylenebilir.

Tablo 11’de Olgegin faktdr yapisi ve maddelere gore faktor yukleri

verilmistir.

Tablo 11. Duygular ifade Olgegi’nin Faktor Yapisi ve Maddelere Gore
Faktor Yukleri

Maddeler Faktorler
1 2 3
(yakinhk) (olumlu) (olumsuz)
1- insanlara sik sik onlari sevdigimi séylerim. 763
15- Birini sevdigimi ona sarilarak veya dokunarak
T .742
gosteririm.
3- Sohbet esnasinda genellikle arkadaslarima
.641
dokunurum
7- Birilerinden gergekten hoslandigimda, bunu bilirler. 523
8- Yanlis bir sey yaptigimda 6zur dilerim. 509
6- Insanlar ne zaman benim igin glizel seyler yapsa,
utandigimi hissederim ve minnettarligimi géstermekte -.379
zorlanirim. (-)
11- Sik sik gézlerim yasarincaya ya da yanaklarim
o . .785
agriyincaya kadar gulerim.
4- Cok gilerim. 666
14- Gullsim yumusak ve kontrolliddr. (-) -660
9- Televizyon seyretmek veya kitap okumak beni
e .598
guldurebilir.
12- Yalnizken, gegmisten bir seyler hatirlayarak kendi
547

kendime gulebilirim.

2- Ofkeli oldugum zaman genellikle gevremdeki insanlar

bunu anlar. 172
13- Isler istedigim gibi gitmediginde, memnuniyetsizligimi
. . .639
her zaman ifade ederim.
10- Halka agik bir yerde birisine 6fkelendigimde,
ofkelendigimi digerleri anlarlar. 637
5- Insanlar ylz ifadelerime bakarak ne hissettigimi 600

soyleyebilirler.




Birinci faktor olarak ortaya g¢ikan “yakinlhk” faktérinin 6z degeri 2.55,
ikinci faktor olarak ortaya ¢ikan “olumlu duygu” faktorunun 6z degeri 2.37,
Uguncu faktor olan “olumsuz duygunun” ise 1.97 olup, varyansin sirasiyla %17,
%15 ve %12 Unu agikladiklari belirlenmistir.
2- Dogrulayici Faktor Analizi

Yukaridaki sonuglar dogrultusunda dogrulayici faktor analizi tekrar
edilmis ve elde edilen sonug ug faktorll yapiyi desteklemigtir. Yapilan analizler
sonucunda, her bir gozlenen degiskene dair parametre degerlerinin
anlamhligina iliskin olarak belirlenen t-degerlerinin (Ek 2) manidar oldugu tespit
edilmigtir.

Analiz Sonuglari Tablo 12’de verilmisgtir.

Tablo 12. Modele iligkin Uyum indeksleri Degerleri

Chi-Square / Df (144/87) 1.65
SRMR (Standardized Root Mean Square

Residual) 04
GFI (Goodness of Fit Index) 94
AGFI (Adjusted Goodness of Fit Index) 91
CFI (Comparative Fit Index) .93
IFI (Incremental Fit Index) .93
RFI (Relative Fit Index) .96

Tablo 12’deki degerlere bakildidinda, tum uyum degerlerinin yeterli
dizeyde oldugu ve s6z konusu yapiyi dogruladiklari sdylenebilmektedir.
Olgiit Bagintil Gegerlilik Galismasi

Olglit bagintili gegerlik galismalarinda Watson ve arkadaslari tarafindan
geligtirilen (1988) ve Turkge'ye uyarlama calismasi Gengoz (2001) tarafindan
yapilan Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi, Ryff (1989) tarafindan gelistirilen ve
Turkce’ye uyarlama calismasi Cenkseven (2004) tarafindan yapilan Psikolojik
lyi olus Olgegdi kullaniimistir. Bu analize iliskin korelasyon degerleri Tablo 13’de

verilmektedir.
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Tablo 13. Duygulari ifade Olgegi ile iyi Olug Olgekleri Arasindaki
Korelasyon Sonuglari

Olgekler N DIiO
r
Psikolojik lyi olug Olgegi (PiO) 209 41*
Negatif Duygu (ND) 209 -.08
Pozitif Duygu (PD) 209 24*
*p<.01,

Duygu ifade Olgegi'nin Tlrkiye uyarlamasinda, élgegin Psikolojik lyi olus
Olgegi (r=.41), Pozitif Duygu (r=.24) ile .01 dizeyinde anlamh iligki
bulunmustur. S6z konusu degerin, duygulari ifade etme egiliminin
degerlendiriimesinde, Duygular ifade Olgegi’nin gecerli bir ara¢c olarak
kullanilabilecegine dair kanit olusturdugu dusunulmektedir.

Yapi Gegerlilik Caligmasi

Arastirmalar kadinlarin genel olarak hem sdzel olmayan hem de sozel
duygulari ifade davraniglarinin erkeklerinkinden daha fazla oldugunu
gOstermektedir (Kring ve Gordan, 1998; Kring ve ark., 1994; King ve Emmons,
1990). Bu cercevede kiz ve erkek ogrencilerin Olgekten aldiklari puanlar
karsilastirimistir. Yapilan analizler sonucunda, duygulari ifade puanlari dikkate
alindiginda, kizlarin ve erkeklerin dlgekten aldiklari ortalama puanlar arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (t=5.20, Sd: 279, p<.01).
Bu deger oOlgcegin yapi gecerligine dair ikinci bir kanit olarak sunulmustur.
Katimcilarin DiO'den elde etmis olduklari puanlarin ortalama, standart sapma

ve t-testi de@erlerinin cinsiyete gore dagilimi, Tablo 14’de verilmektedir.

Tablo 14. Erkeklerin ve Kizlarin Di®’den Aldiklari Puanlarin Ortalama
ve Standart Sapma Degerleri

Standart
cinsiyet| N | Ortalama Sapma t df p

kiz 194 | 83,6753 8,80618 5.20 27 .00
erkek 89 76,1124 11,72214

p<.01
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Olgegin Tiirkiye’deki Giivenirlik Caligmalari

Olgegin givenirlik calismalari icin sirasiyla dnce dlgegin test-tekrar test
guvenirligine, daha sonra i¢ tutarligina bakilimistir. S6z konusu calismalar
asagida verilmektedir.
Test-Tekrar Test Tutarlilig

Olgegin Test-Tekrar Test calismasini yapmak amaciyla, Universite
ogrencilerinden olusan 96 Kisilik bir gruba Ug¢ hafta ara ile iki kez uygulanmistir.
Bu iki uygulama arasinda hesaplanan Pearson Momentler Carpimi Korelasyon
Katsayisi r= 0.85 (p<.01) olarak hesaplanmistir. S6z konusu degerin, Duygulari
ifade  Olgegi'nin  giivenirligi icin  kabul edilebilir diizeyde oldugu
dusunulmektedir.
i¢ Tutarlihk

Olgegin Guvenirligi ile ilgili ikinci ¢alisma icin i¢ tutarlilik katsayisinin
(Cronbach Alpha) hesaplanmasidir. Elde edilen deger .85 olarak
hesaplanmistir. Olgegin faktérlerine gére hesaplanan i¢ tutarlilik katsayilari ise,
yakinlik igin .68, olumlu duygu icin .70 ve olumsuz duygu igin .64’tir. S6z
konusu degerlerin yeterli dizeydedir. Tum bu ¢alismalar ve elde edilen degerler

sonucu Olgek arastirmada veri toplama araci olarak kullaniimistir.

C- PSIKOLOJIK iYi OLUS OLGEGI (Pi0)

Psikolojik iyi Olus Olcegi, Ryff (1989) tarafindan bireyin psikolojik iyi olus
halini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. Yazarin pozitif psikolojik
fonksiyonda bulunma ve normal kisilik gelisimi ile ilgili kuramsal tartigmalardan
kaynaklanan alternatif ve c¢oklu psikolojik iyi-olus modeline dayanmaktadir.
Model psikolojik iyi olusa butunlestirici bir tanimlama getirmektedir.

Ryff'in gelistirmis oldugu bu ¢ok boyutlu dlgme araci, psikolojik iyi olus
kavraminin felsefi temeli ile yakindan iligkili olup, bu felsefi temeli iyi temsil ettigi
icin (Lent, 2004) tercih edilimistir. Olgegin tercih edilmesi ile ilgili diger bir neden
ise Olgegin gecerliik ve guvenirlige iliskin degerlerin yuUksek olmasidir
(Cristopher, 1999; Hemenover, 2003).

Ozerklik, cevresel kontrol, kisisel gelisim, diger insanlarla olumlu iligkiler,
yasam amaglari ve kendini kabul boyutlarini élgmek igin olusturulan psikolojik

iyi olus o6lceginin her biri 14 maddeden olusan alti tane faktéri bulunmaktadir
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(Ek-8). Her bir faktor icin ic tutarlilik katsayisi (Cronbach Alfa) hesaplanmistir;
kendini kabul .93; digerleriyle olumlu iliskiler .91; Ozerklik .86; gevresel
hakimiyet .90; yasam amaci .90; kigisel gelisim .87 bulunmustur. Her birinin
Olcit bagimh gecerligini belirlemek icin 20 maddelik aile formu ile
korelasyonuna bakilmistir. Aile formu ve 14 maddelik formu arasindaki
korelasyon .97 ve .98 arasinda siralanmigtir. Alti haftanin Gzerinde test tekrar
test glvenirlik katsayisi alti faktor igin .81’den .88’e kadar siralanmaktadir.

Olgegin Tirkge'ye uyarlama calismasi Cenkseven (2004) tarafindan
yapilmistir.  Gulvenirlik ¢alismalari 475 Universite 0Ogrencisi  Uzerinde
gerceklestirilmistir. 84 maddenin Psikolojik Iyi Olus Olgegi'nden elde edilen
toplam puan ile korelasyonlarinin .25 ile .57 arasinda degistigi gorulmektedir.
Her bir maddenin iginde bulundugu faktérin toplam puaniyla korelasyonlarina
bakildiginda, degerlerin, digerleriyle olumlu iligkiler igin .42 -.70, 6zerklik igin .38
-.60, cevresel hakimiyet igin .32 -.63, bireysel geligsim ic¢in .38 -.61, yasam
amaci igcin .30 -.58 ve kendini kabul i¢in ise .37 -.63 arasinda degistigi
belirlenmistir. Olgegin i¢ tutarlik katsayilari (Cronbach Alpga) digerleriyle olumiu
iligkilerin .83, otonominin .78, gevresel hakimiyetin .77, bireysel gelisim .74,
yasam amacinin .76, kendini kabuliin ise .79 olarak bulunmustur. Psikolojik lyi
Olus Olgegi’nin toplam ig tutarlik katsayisi ise .93 olarak belirlenmistir. Test-
tekrar test guvenirligi icin korelasyon katsayilari, digerleriyle olumlu iligkiler icin
.74, otonomi igin .77, cevresel hakimiyet icin .77, bireysel gelisim igin .74,
yasam amaci i¢in .75 ve kendini kabul igin ise .76 oldugu bulunmustur. Ayrica
toplam puan icin test-tekrar test korelasyon katsayisinin .84 oldugu
belirlenmistir.

Olgiit baginti  gecerlik calismalarinda Psikolojik iyi Olus Olgegi'nin
Korelasyonlari; Rosenberg Benlik Saygisi Olcegi (1968) ile -.62, Yasam
Yoénelimi Olgegi (Scheier ve Carver, 1985) ile .48, Zung Depresyon Olgegi
(Zung, 1965) ile -.72, Yasam Doyumu Olgegi (Diener ve ark., 1985) ile .60,
Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi (Watson ve ark., 1988) pozitif duygu boyutuyla
.52, Negatif Duygu boyutuyla -.52 ve Rotter i¢-Dis Kontrol Odagi Olcegi (Rotter,
1966) ile -.39 bulunmustur. Korelasyonlarin hepsi .01 duzeyinde anlaml

bulunmustur.

90



D- POZITIF VE NEGATIF DUYGU OLGEGI (PNDO)

Oznel iyi olusu 6lgmek igin pozitif ve negatif duygu 6lgegi kullanilmistir.
Bu odlgek Watson, Clark ve Tellegens (1988) tarafindan 6znel iyi olusu
degerlendirmek amaciyla gelistiriimistir ve ayri ayri hem pozitif hem de negatif
duyguyu Olcen bir 6lgme aracidir (Ek- 9).

Pozitif ve negatif duygu kendini degerlendirme (self report), 6znel iyi olug
literatirinde ¢ok sik kullaniimistir (Cheng, 2004; Groos & John, 2003; Berry &
Hansen, 1996; Fredickson & Joiner, 2002; Keyes, 2000; Robinson, Solberg,
Vargas & Tamir, 2003; Wright, & Walton, 2003). Genis sayida duygu alani
icermektedir. Hem bireyci hem de c¢ogulcu toplumlarda Oznel iyi olusu
yordamaktadir (Lent, 2003). Bu sebeplerden dolayi 6lgegin kullaniimasi uygun
goralmustar.

Olgek pozitif duygu ve negatif duygu olmak tizere iki boyutta incelenir. 10
pozitif duygu (PD) 10 negatif duygu (ND) ifadesi i¢ceren, her bir maddesi 1 (¢ok
az veya hig) ile (gok fazla) arasinda degerlendirilen Olgek igin alinabilecek
puanlar her bir duygu icin 10 ile 50 arasinda degdismektedir. Orijinal dlgegdin ig
tutarlihk (Cronbach Alpha) katsayisi pozitif ve negatif duygu igin sirasiyla .88 ve
.85 olarak degerlendirme suresi olarak “gecen birkag gun” yonergesi
verildiginde bildirilmigtir. Test tekrar test tutarliligi ise her iki duygu icin de .47
degerlendirme suresi olarak gecen hafta yonergesi verildiginde bulunmustur
(Watson ve ark. 1988). Bu 0dlgedin Beck Depresyon Envanteri (Beck, Rush,
Shaw ve Emery, 1979) ile korelasyonu pozitif ve negatif duygu icin sirasiyla -
.65 ve .56 olarak; Durumluk ve Surekli Kaygi Envanteri (Spilberger, Gorsuch ve
Lushene, 1970) Durumluk Kaygi bolumuyle korelasyonlari ise yine pozitif ve
negatif duygu icin sirasiyla -.35 ve -.51 olarak bulunmustur.

Turkge adaptasyon calismasi Geng6z (2000) tarafindan yapilmistir.
Olgek 199 universite dgrencisine uygulanmistir. Faktoér analizi sonrasinda 6z
degerleri (eigenvalue) 1’den bluyuk olan 5 faktor elde edilmigtir. Ben-Porath
Olceklerin kulttrler arasi tutarhligi calisilirken, faktdér analizinde s6z konusu
Olcedin orijinal faktor sayisinin géz o6ninde bulundurulmasinin gerektigini
savunmaktadir. Bu gorugle tutarli olarak bu calismada 6z degerlerin grafik
dagiliminda da iki temel kirilma gozlenmektedir. Boylece orijinal dlgekte oldugu
gibi faktér analizinde 2 faktorli ve varimax rotasyonlu ¢6zim yolu tercih

edilmistir. 20 Madde 10 pozitif 10 negatif duygu adi verilen faktorler altinda
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agirhikh olarak éruntilenmis olup negatif duygu faktérindeki yluklemeler .46 ile
.75 arasindadir degismektedir.

Cronbach Alpha katsayisi ile 10’ar maddeden olusan ND ve PD
faktorlerinin i¢ tutarhlarina bakilmis ve bunlarin alpha katsayilari sirasiyla .83 ve
.86 olarak belirlenmistir ayrica madde toplam korelasyonu ND faktoru igin .35
ile .71 arasinda degisirken PD faktoru icin .33 ile .67 arasinda degismektedir.
Test tekrar test yontemiyle ND ve PD faktorlerinin zaman igersindeki tutarhligi
cahisilmigtir. 3 hafta sora test tekrar-test guvenirliginin elde edilmesi amaciyla
165 kisiye ikinci kez uygulanmistir. Test tekrar test gtvenirligi ND .40 PD igin
.54 olarak belirlenmisgtir.

Beck Depresyon Envanteri (BDE) ve Beck Anksiyete Envanteri ile
iliskilerine bakilarak dl¢egin dis gegerliligi ¢alisiimistir. Buna goére ile BDE ile
pozitif ve negatif duygu korelasyonu sirasiyla -.48 ve .51 (her iki deger igin de
p<.001) bulunurken BAE ile korelasyonlar yine pozitif ve negatif duygu icin
sirasiyla -.22 (p<.005) ve .47 (p<.001) olarak bulunmustur. Bu calismada
kullanilan odlgekte zaman dilimi olarak katilimcilara gegtigimiz hafta nasil

hissettikleri sorulmustur.

DENEYSEL UYGULAMA
Deney grubuna uygulanan programin genel kapsami

Programin adi “Duygulari Fark Etme ve ifade Etme Psiko-Egitim
Programidir’. Duygulari fark etmeye ve ifade etmeye yonelik olarak hazirlanmis
olan bu program, programa katilan kigilerin duygusal farkindalik duzeylerini,
duygulari ifade etme egilimlerini, psikolojik ve 06znel iyi-oluglarini arttirmayi
amaglamaktadir. Programin iceriginde bu amaca uygun yontem ve teknikler
kullaniimaktadir. Programin etkili bir sekilde uygulanmasi sonucunda yukarida
belirtilen amaca ulasilmasi beklenmektedir.

Program ile istenen amaglara ulasiimak icin belirlenen asamalar;
‘duygular hakkinda bilgi sahibi olmak’, ‘duygulari ifade etmeye yonelik kelime
dagarcigini gelistirmek’, ‘duygu, dustuince ve davranis arasindaki iliski hakkinda
bilgi sahibi olmak’, ‘simdi ve burada duygularin farkina varma ve duygulari ifade
etme becerisi gelistirmek’, ‘duygulari beden diliyle ifade etme becerisi
gelistirmek’, ‘duygulari ben diliyle ifade etme becerisi gelistirmek’, ‘duygusal

olarak kendini katma becerisi geligtirmek’, ‘empatik dinleme ve empatik tepki
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verme becerisi gelistirmek’, ‘kabulde gugluk ¢ekilen duygulari kabul etmek ve
bu duygularla butunlesmek’, ‘ailenin, duygulari ifade etme bigimine etkisinin
farkina varmak’, ‘gecmis, gelecek ve bugunki duygular arasindaki iligkinin
farkina varmak’, ‘yasantiya iliskin duygusal farkindaliklari arttirmak’ tir.

Program, her oturumun basinda belirlenen davranisgi, Dbiligsel,
yasantisal 6geler hedef ve hedef davraniglar dogrultusunda yapilandiriimistir.
Oturumlar, tyelerin grup ¢alismalarini gézden gegirmelerini, oturumlar arasinda
baglanti kurmalarini ve zaman iginde ortaya c¢ikacak ilerlemeyi gormelerini
kolaylastiracak sekilde hazirlanmigtir. Her oturum o6ncesinde, uygulamalarda
kullanilacak aracglar ve programin muhtemel suresi belirlenmistir.

Program etkilesim ve egitim igeriklidir. Hem duygusal paylagimlarin hem
de bilgilendirmenin oldugu bu program kismen psikolojik danigma, kismen de
grup rehberligi uygulamalari ile benzer 6zellikler géstermektedir. Bu gergevede
programin bir psiko-egitim programi oldugu soylenebilir. Program, katilimcilari
kendilerini geligtirme agisindan harekete geciren, etkin katilima 6zendiren, grup
calismasini benimseyen, Uyelerin kendilerini taniyip gelisimlerini gézlemesine
firsat veren bir yapida hazirlanmistir.

Deney grubuna uygulanan programin hazirlhik agamalari

Program hazirlanirken duygusal farkindalik, duygulari ifade etme, 6znel
ve psikolojik iyi olug ile ilgili yayinlardan ve konuyla ilgili mevcut programlardan
yararlanilmistir. Bu amagla ilk olarak, tezin Kuramsal Gérisler ve ilgili
Arastirmalar boluminde yer verilen kuramsal acgiklamalardan ve arastirma
sonuglarindan yararlaniimistir. Programda insancil yaklagim temel alinmis olup,
uygulamalarda biligsel davranisgi yaklasim, pozitif psikoterapi, psikodrama ve
yaratici drama yontem ve tekniklerinden yararlaniimistir.

Adi gecen yaklagimlarla ilgili yurticinde ve yurt diginda yapilmis bazi
calismalar incelenmistir. Bu incelemeler sonucunda program olusturulurken
Korb, Gorrell, ve Van De Riet (1989)'1n “Gestalt Therapy: Practice and Theory”,
Sills, Fish ve Lapworth (1998)In “Gestalt Counseling”, Akkoyun (2001)’un
“‘Gestalt terapi”, Voltan-Acar (2002)'in “Grupla Psikolojik Danigsmada
Algtirmalar, Deneyler” ve (2004) “Ne Kadar Farkindayim? Gestalt Terapi”,
Beck (2001)in “Bilissel Terapi, Temel ilkeler ve Otesi’, Leahy (2003)'in
“Cognitive Therapy Tecniques a Practitioner's Guide”, Dokmen (1995)in

“Sosyometri Ve Psikodrama: Kuramsal Temeller, Uygulamadan Ornekler, Yeni
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Yaklasimlar”, Altinay (1998)'in “Psikodrama Grup Psikoterapisi 300 Isinma
Oyunu”, Danish, D'Augelli ve Hauer, (1994)’in “Yardim Becerileri Temel Egitim
Programi”, Korkut (2004)'un “Okul Temelli Onleyici Rehberlik ve Psikolojik
Danisma”, Kulaksizoglu (2003)'nun “Kisisel Gelisim Uygulamalari”, Gordan,
(1975)'un “Etkili Anababa Egitimi Aile igi iletisim Dili: Sorumluluk Duygusu
Gelismis Cocuklarda Denenmis Bir Yontem”. Erkan (2000)'Nin “Ornek Grup
Rehberligi Etkinlikleri ilk Ve Orta Ogretim igin”, Kocayoérik (2004)(in “Duygusal
Zeka Etkinliklerinde Drama Etkinlikleri’, Davis (2004)'in “Duygusal Zekanizi
Olglin”, Meri¢ (2004)in “Olumlu Kisilik Ozellikleri Gelistirme Konusunda Bir
Grup Rehberligi Programi” kitabindan, Das (2004)'in “Gestalt Terapisti” ve
(2002) “Gestalt Grup Uygulamalar” makalelerinden, Kogak (2003)'1n “Duygusal
ifade egitimi programinin Universite oOgrencilerinin aleksitimi ve yalnizlik
dizeylerine etkisi” konulu doktora tezinden vyararlaniimistir.  Ayrica
arastirmacinin kendi terapi egitimleri (Gestalt Terapi, Bilissel Psikoterapi, Pozitif
Psikoterapi ve Psikodrama) ve galismalarinda kazandigi beceriler de programin
olusturulmasinda rol oynamistir. Programda tum oturumlar kosulsuz kabulln,
sayginin, empatik anlayisin ve igtenligin temel oldugu insancil yaklasima
dayanmaktadir. insancil yaklasimin baslica dallarindan olan, “simdi ve burada”
“farkina varmanin” ¢ok onemli yer tuttugu gestalt terapinin cesitli ilke ve
tekniklerden yararlaniimigtir. Bu ¢ercevede “danigsmanin kendini katmasi ve
acmasl!”, “duygularin ifadesi”, “sanatsal calismalar”, “ben dilinin kullanimi”,
“‘beden dili” ve “hayalleme” ilke ve teknikleri kullaniimigtir. Diger yandan biligsel
davranisgl terapi kapsaminda sik kullanilan “abartma”, “dolayli 6grenme”,
‘imgeleme”, “bilissel dogru”, “rol oynama” “davranisg provasi” ve “Ogretici
(didaktik) teknikler” kullaniimistir. Psikodrama kapsaminda ise “kendini takdim
teknigi” ile “sosyal atom”, “empati calismasi”, “almak istemedigimiz rol”,
‘gecmigten bir fotograf’, “pandomimle anlatim”, “aynadaki goruntd”,
‘cocuklugumuzda mutlu an” ve “rol degistirme” Isinma tekniklerinden
yararlaniimistir. Bu ¢ergevede programin eklektik oldugu séylenebilir.
Programin egitsel boyutuyla ilgili olarak ise, bilgi verme, grup tartismasi,
soru cevap ve ornek olay incelemesi yontem ve teknikleri kullaniimistir.
Program deney grubuna uygulanmadan o6nce, hem klinik psikoloji
alaninda doktora yeterliligi hem de programda yararlanilan terapi yaklagimlari

konusunda egitimi olan U¢ uygulamacinin programa iligkin gorugleri alinmigtir.
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Daha sonra ogretmenlerden olugsan iki grupta programin on uygulamasi
yapilmistir. Bu iki uygulamanin arkasindan programdaki bazi c¢aligmalar
islevsellik ve zamanlama agisindan uygun olmadigl ic¢in c¢ikariimig, bazi
calismalar ise uygulamaya daha hazir hale getirilmistir. Son olarak programla
ilgili tez danigsmaninin gorus ve onerileri alinarak gesitli dizeltmeler yapiimig ve
programa son hali verilmistir.

Deney grubuna uygulanan programin oturum o6zeti

Oturum -1 Programa Girig

Hedef: Tanismak, programdan beklentileri, amaglari belirlemek ve duygular
hakkinda bilgi sahibi olmak.

Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Birbirleriyle tanigirlar.

2. Gruba katilma beklenti ve amagclarini ifade ederler.

3. Program hakkinda bilgi sahibi olurlar.

4. Duygulari tanimlar ve farkliliklarini aciklarlar.

Oturum — 2 Duygulari ifade Etme

Hedef: Duygulari ifade etmeye yonelik kelime dagarcigini gelistirmek.

Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Duygulari ifade etmek icin kullandiklari kelimeleri tanimlarlar.

2. Yeni kelimeleri hangi durumda kullanabileceklerini tartisirlar.

3. Duygularini ifade ederler.

Oturum - 3 Duygu, Duslince ve Davranis

Hedef: Duygu, disunce ve davranig arasindaki iligki hakkinda bilgi sahibi
olmak.

Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Duygu ve dusunceyi ayirt ederler.

2. Duygu ve dugunce arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olurlar.

3. Duygu, duslnce ve bedensel tepki arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi
olurlar.

4. Duygu, disunce ve davranig arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olurlar.
Oturum — 4 Simdi ve Burada Duygularin Farkina Varma ve ifade Etme

Hedef: Simdi ve burada duygularin farkina varma ve duygulari ifade etme

becerisi gelistirmek.
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Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Simdi ve burada ne hissettiklerini tanimlarlar.

2. Duygulari sozel ve s6zel olmayan davraniglarla ifade ederler.
3. Duygulan soézel olarak ifade ederken yogunluklarini dogru
degerlendirirler.

Oturum — 5 Beden Diliyle Duygulari ifade Etme

Hedef: Duygulari beden diliyle ifade etme becerisi gelistirmek.
Hedef Davraniglar: Uyeler;

Duygulari bedenlerini kullanarak ifade ederler.

Duygulari bedeni kullanarak ifade etmenin farkini gérurler.
Beden diliyle ilgili bilgi sahibi olurlar.

Beden dilinden duygulari anlarlar.

o K 0N~

Beden dilini kullanarak duygularini ifade ederler.
Oturum - 6 Ben Diliyle Duygulari ifade Etme

Hedef: Duygulari ben diliyle ifade etme becerisi gelistirmek.
Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Duygularinin sorumlulugunu fark ederler.

2. Ben diliyle ilgili bilgi sahibi olurlar.

3. Ben dilini kullanarak duygularini ifade ederler.

oturum - 7 Duygusal Olarak Kendini Katma

Hedef: Duygusal olarak kendini katma becerisi gelistirmek.
Hedef davraniglar: Uyeler;

1. Kendini takdim eder

2. Duygusal olarak kendini katmayla ilgili bilgi sahibi olurlar.
3. Kendi duygularinin farkina varirlar.

4. Kendilerini duygusal olarak katarlar.

Oturum - 8 Empati

Hedef: Empatik dinleme ve empatik tepki verme becerisi gelistirmek.
Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Empati ile ilgili bilgi sahibi olurlar.

Fiziksel olarak 6tekinin rolinu alirlar.

Zihinsel olarak 6tekinin rolinu alirlar.

Duygusal olarak étekinin roltnu alirlar.

o K~ 0N

Empati tepki verirler.

olarak
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Oturum -9 Duygulari Kabul Etme

Hedef: Kabulde guglik c¢ekilen duygulari kabul etmek ve bu duygularla
batinlesmek.

Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Duygularla yaptiklari yansitmalarin farkina varirlar.

2. Kabulde gugluk gekilen duygularinin farkina varirlar.

3. Kabulde gugluk gekilen duygulariyla yuzlesirler.

Oturum - 10 Ailem ve Duygularim

Hedef: Ailenin, duygulari ifade etme bigimine etkisinin farkina varmak.

Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Kendilerinin ve ailelerinin sik yasadiklari duygular arasindaki iliskinin farkina
varirlar.

2. Kendilerinin ve ailelerinin duygu ifadeleri arasinda iligkinin farkina varirlar.
Oturum - 11 Gegmis, Bugln ve Gelecek

Hedef: Gecg¢mis, gelecek ve bugunki duygular arasindaki iligkinin farkina
varmak.

Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Gegmis ve buglnkl duygu ifadeleri arasindaki iliskinin farkina varirlar.

2. Gecgmige ve gelecege iliskin duygularin bugunkt duygulara etkisinin farkina
varirlar.

Oturum - 12 Yasantim ve Duygularim

Hedef: Yasantiya iliskin duygusal farkindaliklari arttirmak.

Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Gegmis yasantilarina iliskin duygularini hatirlarlar.

2. Bugunku yasantilara iliskin duygularini farkina varirlar.

3. Gelecege iliskin duygularini ifade ederler.

VERILERIN ANALiZzi
Arastirmada dort bagimh degdiskenin bileskesi Uzerinde bir bagimli
degiskenin etkisi incelenmektedir. Degiskenleri ayri ayri incelemek yerine ilk
olarak bu degigkenlerin bir butlin olarak bagimsiz degiskenden (Duygular fark
etmeye ve ifade etmeye yonelik psiko-egitim uygulamasi) etkilenip
etkilenmedigi arastirlmistir. Bu amagcla, desene en uygun olan Cifte Cok

Degiskenli Varyans Analizi (Doubly Multivariate Analysis- DMA) kullaniimistir.



Literatirde birden fazla grupta iki veya daha fazla bagimli degiskenin
oldugu ve iki veya daha fazla tekrarli 6lgumun alindigi deneysel desenlerde
cifte cok degiskenli varyans analizi 6nerilmektedir. Bu analiz, Tabachnic ve
Fidell (1996)e gbre, MANOVA'nin tekrarli olgimler oldugu durumlar igin
uyarlanmis halidir. Analizde bagimli degigkenlerin tUmu, bir kez ve ayni anda
kullanildigi igin, tek tek her bir degiskene varyans analizi uygulama yontemine
gore birinci tip hata olasiligini azaltmaktadir. Ayrica bu analiz aragtirmaciya
bagdimsiz degiskenin butun bagimh degiskenlerin birlikteligi Gzerindeki toplam
etkisini goérme firsati saglamaktadir. Analizde oncelikle test edilen arastirmada
kullanilan bagimh degigkenlerin bir butun olarak bagimsiz degisken ve
degiskenlerin duzeylerinde farklilagsma olup olmadigidir. Bu durum programin
genel olarak etkililiginin sinanmasi olarak da ifade edilebilir.

Cifte Cok Degiskenli Varyans Analizi, arastirmaciya genel etki yaninda,
bu etkiden her bir bagimh degiskenin etkilenip etkilenmedigini goOsterecek
sekilde tekrarli dlgimler igin varyans analizi sonuglarini da sunmaktadir. Bu
arastirmanin ana denencesi Cifte Cok Degiskenli Varyans Analizi ile sinanmis,
anlamh sonuglar Tukey testi ile incelenmistir. Anlamllik dizeyi olarak en
yuksek 0.05 kabul edilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu boélumde arastirmanin denencelerine baglh olarak yapilan
analizlerden elde edilen bulgulara yer verilmistir. Once arastirmanin bagimli
degiskeni olarak yer alan duygusal farkindalik, duygulari ifade, psikolojik iyi
olus, 6znel iyi olus puanlarinin lineer bilegkesi bir butlin olarak grup ve dlgimler
arasinda cifte ¢cok degiskenli varyans analizi ile test edilmigtir. Daha sonra her

bir degiskenin elde edilen sonuca katkisi ayri ayri incelenmigtir.

DENEYSEL DESENIN ETKISINE iLISKIN BULGULAR

Arastirmanin denencesi “Duygulari fark etmeye ve ifade etmeye yonelik
psiko-egitim programina katilan bireylerin, bu programa katilmayanlara gore,
Olcimler boyunca duygusal farkindalik, duygulari ifade, psikolojik iyi olus ve
Oznel iyi olus degiskenlerinin bileskesinden olusan program etkisi bakimindan,
olumlu yénde degisim gosterecektir” seklinde ifade edilmistir. Bu denenceye
iliskin bulgular asagida incelenmistir.

Arastirmaya katillan Kkigilerin duygusal farkindalik, duygulari ifade,
psikolojik iyi olug ve 6znel iyi olus olgeklerinden almis olduklari puanlarin
dogrusal (lineer) bileskesinin gruba ve olgiimlere bagli olarak degisim gdsterip
gostermedigini  belirleyebilmek amaciyla, katilimcilarin yukarida sayilan
degiskenlere iliskin puanlari Uzerinde c¢ifte ¢ok dediskenli varyans analizi
(Doubly Multivariate Analysis — DMA) uygulanmistir. Desene iliskin ¢ok
degiskenli F (Multivariate F) olarak adlandirilan degerin anlamli olup olmadigi
sinanarak, bu degeri olugturan tum degiskenlerin 6zgul katkilari her degiskene
iliskin varyans analizi tablolarinda verilmigtir. Bu dogrultuda arastirmada

kullanilan ¢ok degiskenli F de@erine iligkin bulgular Tablo 15’te verilmigtir.
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Tablo 15. Deneysel Desenin Etkisine iligskin Cifte Cok Degiskenli Varyans
Analizi Sonuglari

Etki Deger F Hipotezsd p n?

Grup Wilks’ Lambda (1) .56 1.78 10 .08 24
Deneklerigi Olgiimlerarasi Wilks’ Lambda (L) .18 9.68 10 .00* .81

Olgiimlerarasi x Grup Wilks’ Lambda (1) .11 4.21 20 .00* .65

*p<0.05

Tablo 15’de denekler arasi bolimunde gosterilen gruba ait degerler,
Olcimlerarasi farklar gbz 6nunde bulundurulmadan, sadece deney, plasebo ve
kontrol gruplarinin aragtirmada ilgilenilen 4 bagimh degiskenin bilegkesi
bakimindan bir fark yansitip yansitmadigini bildirmektedir. Tablonun
yorumlanmasinda sosyal bilimlerde siklikla kullanilan Wils’ Lambda (1)
degerleri dikkate alinmistir. Buna goére, OlgUimlerarasi farklar g6z Onulnde
bulundurulmadiginda, katilimcilarin sadece deney, plasebo ve kontrol grubu
olarak atanmasi ve deneysel igslemin uygulanmasi, gruplar arasinda 4 bagimli
degiskenin bilesimi bakimindan fark yaratmamaktadir (F.o5;10-54=1.78; p> 0.05;
A=.56). Benzer sekilde, katilimcilar gruptan badimsiz olarak, timu dikkate
alinip sadece olgumlerarasi fark bakimindan karsilastirildiinda da, tim
katilmcilarin 4 bagimli degiskenin bilegkesine ait on-test, son-test ve izleme
puanlari ortalamalarinin birbirinden farkl oldugu gorulmastur (F.os; 10-22 = 9.68;
p< 0.05; A=.18).

Deneysel islemin etkisini gormemizi saglayan, olgumlerarasi ve grup
degiskenlerinin  etkilesimi, 4 bagimh dediskenin bileskesi bakimindan
Olcimlerarasi degisimin gruplar arasinda farkli olup olmadigini géstermektedir.
Tabloda gorialdugu Uzere, bu etkilesim anlamhdir (F.0s5;20-44= 4.21; p<.05;
A=.11). Bu bulguya dayanarak, deneysel islemin 4 degiskenin bileskesi
bakimindan bir butin olarak gruplarin birbirinden farklilagmasina yol actigi
sOylenebilir. S6z konusu dort degiskenin bileskesinin gruplar arsinda ve
Olcumler boyunca goérilen varyansin % 65 deneysel islemce
aciklanabilmektedir (n?= .65 ).

Deneysel islemin Olgumler arasi degisime bagl olarak, gruplar arasinda
farkhlasmaya yol acgtigi belirlenmistir. DMA sonuglari genel farklilagsmanin hangi

bagimh degiskenlerdeki farklilagmadan kaynaklandigini gosterememektedir. Bu
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genel farklilasmaya hangi degiskenlerin anlamli katki sagladigini belirlemek igin
her bir degiskene iliskin varyans analizleri ile analize devam edilmigtir. Genel
bileskede yer alan duygusal farkindalik, duygulari ifade, psikolojik iyi olus ve
O0znel iyi olus Olceklerinin ortalamalarina iligkin varyans analizi sonuglari
asagida sirasiyla incelenmigtir.
Duygusal Farkindalik Diizeyi ile ilgili Bulgular

Aragtirmada duygusal farkindaliga iliskin denence “Duygular fark
etmeye ve ifade etmeye yonelik psiko-egitim programina katilan bireylerin, bu
programa katilmayanlara goére duygusal farkindalik puanlarinda anlamli
duzeyde bir artis olacaktir ve bu artis uygulamanin tamamlanmasindan 4 ay
sonra yapilacak izleme oOlguimlerinde de kendini gosterecektir’ seklinde ifade
edilmigti. Deney, plasebo ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin 6n, son ve
izleme olclimlerinde Duygusal Farkindalik Diizeyi Olgegi'nden aldiklari

puanlarin ortalamalari ve standart sapmalari Tablo 16’da verilmigtir.

Tablo 16. Gruplarin On, Son ve izleme Olgiimlerine Gére Duygusal
Farkindalik Puanlarinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Deney Grubu Plasebo Grubu Kontrol Grubu

N X SS N X SS N X SS
Duygusal Farkindalik
Duzeyi Olgegi
On Olgiim 11 51.36 15.65 11 51.27 13.36 12 51.00 12.35

Son Olgiim 11 80.36 7.13 11 49.72 12.05 12 50.33 13.03
izleme Olgimii 11 72.36 7.86 11 51.63 10.16 12 49.08 13.91

Duygusal farkinda hda iliskin denencesin test edilmesi amaciyla,
Duygusal Farkindalik Diizeyi Olgegi'nden elde edilen puanlara gore, deney,
plasebo ve kontrol gruplarinin élgimlerarasi degisime bagl olarak farklilasip
farklilagmadigini inceleyen DMA'ya bagl varyans analizi sonuglari Tablo 17°de

verilmistir.
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Tablo 17. Gruplarin On, Son ve izleme Olgiimlerine Gére Duygusal
Farkindalik Puanlarinin Varyans Analizi Sonuglari

Vardansin Kaynagi Kareler Sd Ortalama F p n
Toplami Kare

Gruplararasi 6875.37 2 3437 9.20 .00 .37

(Deney-Plasebo-kontrol)

Gruplarigi (Denekler) 11580.79 31 373.57

Olgiimlerarasi (ilk-son-izleme) 1445.29 1.57 919.37 23.03 .00 .42

Grup x Olglim Etkilegimi 3626.70 3.14 1153.50 28.89 .00 .65

Olgumlerarasi x Gruplarici 1945.33 48.73 39.91

Toplam 25473.49  86.44
*p<0.05

Tablo 17°de goruldugu uzere yapilan analiz sonucunda, Olgimlerden
bagdimsiz olarak, sadece gruplar dikkate alindiginda, duygusal farkindalik puan
ortalamalarinda bir farklihk oldugu gortlmustir (F.os; 2-31=9.20; p< 0.05). Grup
degiskeninden bagimsiz olarak, sadece Olcim sirasi g6z Onunde
bulunduruldugunda, tum katimcilarin -Olgimlerin deg@isimine bagh olarak -
duygusal farkindalik puanlarinin da degistigi saptanmigtir (F.os; 1.57-48.73=23.03;
p< 0.05). Bazi F degerlerine ait olan serbestlik derecelerinin tam sayi
olamamasinin  sebebi  karsilagtirlan  gruplarin  varyansinin  homojen
olmamasindan ya da olgumlerin varyanslarinin tekrarl dlgumler igin varyans
analizinin varsayimlarindan birisi olan kuresellik (sphericity) varsayiminin
kargilanamamis olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu amagla varyanslarin
homojen olmadigi yada Mauchly’nin kiresellik varsayiminin kargilanamadigi
kosullar icin 6nerilen Greenhouse-Geisser hesaplanmasina dayali serbestlik
dereceleri kullaniimistir (Tabachnick ve Fidell, 1996). Deneysel iglemin etkisinin
gorulebilecedi ve etkilesim olarak da adlandirilan grup ve olgum etkilesimi,
duygusal farkindalik ortalamalarinin 6lgimler degistikgce deney, plasebo ve
kontrol gruplarinda farklilastigini géstermektedir (Fos;3.14-48.73=28.89; p< 0.05).
Gruplar arasinda olgumler boyunca duygusal farkindalikda goralen degisimin %
65 deneysel islem tarafindan aciklanabilmektedir (n°=.65). Ortalamalar
arasinda gozlenmekte olan bu farklarin kaynagini bulmak igin Tablo 12’'de

verilen gruplara ve o6lgum duzeylerine iliskin duygusal farkindalik puanlari
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ortalamalari, tekrarli dlgumler icin Tukey Testi ile karsilagtirilmis ve elde edilen

sonuglar Tablo 18’de verilmistir.

Tablo 18. Gruplarin On, Son ve izleme Olgiimlerine Gére Duygusal
Farkindalik Puanlarinin Ortalamalarina iligkin Tukey Testi Sonuglari

Deney Grubu Plasebo Grubu Kontrol Grubu

ik Son izleme ik Son izleme ik Son lizleme
Olgim Olgim Olgim Olgiim Olgiim Olgim  Olgiim Olgim Olgiim
Deney Grubu
On Olgim -15.22* -11.02* .14 .56
Son Olgiim 4.19* 47.85* 46.92*
izleme Olgimii 32.37* 36.37*
Plesabo Grubu
On Olgim 0.81 -0.19 42
Son Olglim -1.00 -.93
izleme Olgimii 4,00

Kontrol Grubu

On Olgim 0.35 1.00
Son Olgiim 0.66
izleme Olgimii

*p<0.05

Yapilan Kkarsilastirmalar sonucunda, deney grubunun ©on Olgimu
ortalamasinin, deney grubunun son Olgimi ortalamasindan (Qsz.ss73=-15.22,
p<0.05) ve deney grubunun izleme o6lgimU ortalamasindan (Qs.s73=-11.02,
p<0.05) anlamh derecede buyuk oldugu bulunmustur. Deney grubunun son
OlcUm ortalamasi ile izleme o6lgumu ortalamasi arasinda da anlamli bir fark
bulunmustur (gs-4s 75=4.19, p<0.05).

Deney grubunun son olgumu ortalamasinin, plasebo grubunun son
Olcimu ortalamasindan anlamli derecede buyuk oldugu bulunmustur (q’=
47.85, p<0.05). Deney grubunun son olgum ortalamasinin, kontrol grubunun
son Ol¢gum ortalamasindan anlamli derecede buyuk oldugu anlasiimistir (q’=
46.92, p<0.05).

Deney grubunun izleme 6lgumu ortalamasinin, plasebo grubunun izleme
OlcimuU ortalamasindan anlamli derecede buyuk oldugu bulunmustur (q’=32.37,
p<0.05). Deney grubunun izleme 6lgim ortalamasinin, kontrol grubunun izleme
Olcim ortalamasindan anlamh derecede buyuk oldugu anlasiimistir (q’=36.37,
p<0.05).
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Plasebo grubunun 6n oOlgcimu ortalamasi ile plasebo grubunun son
OlcimU ve izleme OlgUmU ortalamasi arasinda anlamli farklihk olmadigi
bulunmustur. Plasebo grubunun son Olgcim ortalamasi ile izleme OlgUmu
ortalamasi arasinda da anlamli bir fark bulunmamistir.

Plasebo grubu ile kontrol grubunun 6n ol¢gum ortalamalari, plasebo
grubu ile kontrol grubunun son oOlgum ortalamalari, plasebo grubu ile kontrol
grubunun izleme olguimu ortalamalari arasinda anlamh bir farkhlik olmadigi
bulunmustur.

Kontrol grubunun 6n élgimu ortalamasi ile kontrol grubunun son olgimu
ve izleme 6lgimi ortalamasi arasinda anlaml farklilik olmadigi bulunmustur.
Kontrol grubunun son 6lgum ortalamasi ile izleme Olgumu ortalamasi arasinda
da anlaml bir fark bulunmamistir.

Bazi karsilastirmalarda q yerine (q)'nun kullaniimasinin nedeni deney,
plasebo ve kontrol gruplarinin tekrarli Olcim uygulanmis bir degisken
baglaminda karsilastiriimasidir. Bu durumda, kargilastirma yapilan gruplara ait
temel etkinin hata terimi ile, tekrarli 6lgim ve grup degiskeninin etkilesimine
dair hata terimi birbirinden farkh oldugundan, kritik g degerini tek hata terimini
dikkate alan yeni bir kritik g degerinin (q) hesaplanmasi gerekmektedir (Kirk,
1982). Kontrol grubunda olgumler ortalamalari arasinda farkhlik goralmemisgtir.

Duygusal Farkindalik Duizeyi Olgegi’nin  6én-son-izleme  8lgimi

degisimlerinin gruplara gore gosterimi Grafik 2'de verilmistir.
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Degisimlerinin Gruplara Gore Gosterilmesi
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Bulgular Duygulari fark etmeye ve ifade etmeye yoénelik psiko-egitim
programina katilan kisilerin plasebo ve kontrol gruplarindakilere kiyasla,
duygusal farkindalik dizeylerinde anlamhi bir yUkselme oldugunu ve bu
yukselmenin kalici oldugunu goOstermektedir. Buna gore arastirmanin (1.)
denencesi dogrulanmistir.

Duygulari ifade Etme Egilimi ile ilgili Bulgular

Arastirmada duygulari ifadeye iligkin denence “Duygulari fark etmeye ve
ifade etmeye yoOnelik psiko-egitim programina katilan bireylerin, bu programa
katilmayanlara gére duygulari ifade puanlarinda anlamli dizeyde bir artis
olacaktir ve bu artis uygulamalarin tamamlanmasindan 4 ay sonra yapilacak
izleme olgumlerinde de kendini gosterecektir’ seklinde ifade edilmigtir. Deney,
plasebo ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin 6n, son ve izleme olgumlerinde
duygulari ifade puanlarinin ortalama ve standart sapmalari Tablo 19da

verilmistir.

Tablo 19. Gruplarin On, Son ve izleme Olgiimlerine Gére Duygulan ifade
Etme Puanlarinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Deney Grubu Plasebo Grubu Kontrol Grubu

N X Ss N X SS N X SS
Duygulari ifade
Olgegi
On Olglim 11 75.09 10.02 11 6845 986 12 71.66 9.69
Son Olglim 11 74.63 1048 11 71.72 1046 12 68.41 10.04
izleme Olgimii 11 7354 1240 11 71.81 1238 12 69.00 9.83

Duygular ifadeye iligkin denencenin test edilmesi amaciyla, Duygulari
ifade Olgegi'nden elde edilen puanlara gore, deney, plasebo ve kontrol
gruplarinin odlgiimler arasi degisime bagh olarak farkhlasip farklilasmadigi

inceleyen DMA’ya bagli varyans analizi sonuglari Tablo 20°de verilmigtir.
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Tablo 20. Gruplarin On, Son ve izleme Olgiimlerine Gére Duygular ifade
Etme Puanlarinin Varyans Analizi Sonuglari

Varyansin Kaynagi Kareler Sd Ortalama F p n
Toplami Kare

Gruplararasi 422.31 2 211.15 .90 41 .05

(Deney-plasebo-kontrol)

Gruplarici (Denekler) 7252.36 31 233.94

Olgiimlerarasi (ilk-son-izleme)  1.35 1.58 .85 .01 97 .00

Grup x Olglim Etkilegimi 164.52 3.174 51.83 .79 50 .04

Olgiimlerarasi x Gruplarici 3199.94 49.19 65.04

Toplam 11040.50 86.95

*p<0.05

Analiz sonucunda, dlgumlerden bagimsiz olarak sadece gruplar dikkate
alindiginda duygulari ifade puan ortalamalarinda bir farklihk olmadigi
gorulmustiur. Grup degiskeninden badimsiz olarak, sadece Olgim sirasi g6z
onunde bulunduruldugunda, tum katimcilarin —6lgimlerin degisimine bagl
olarak- duygulari ifade etme puanlarinin da degismedigi saptanmistir. Deneysel
islemin etkisinin gorulebilecedi ve etkilesim olarak da adlandirilan grup ve
Olcim etkilesimi, duygulari ifade ortalamalarinin élgimler degistikce deney,
plasebo ve kontrol gruplarinda farklilagsmadigini gostermektedir. Bulgular,
duygularin farkindaligina ve ifadesine yonelik psiko-egitim programina katilan
kisilerin plasebo ve kontrol gruplarindakilere kiyasla, duygulari ifade
dizeylerinde anlamli  bir farkliik olmadigini géstermektedir. Bu sonug,
arastirmanin (2.) denencesinin dogrulanmadigini ortaya koymaktadir.
Psikolojik iyi olusa ile ilgili Bulgular

Arastirmada psikolojik iyi olusa iliskin denence “Duygulari fark etmeye ve
ifade etmeye yonelik psiko-editim programina katilan bireylerin, bu programa
katilmayanlara gore psikolojik iyi olus puanlarinda anlaml duzeyde bir artig
olacaktir ve bu artis uygulamalarin tamamlanmasindan 4 ay sonra yapilacak
izleme olgumlerinde de kendini gdsterecektir’ seklinde ifade edilmigstir. Deney,
plasebo ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin 6n, son ve izleme Olgumlerinde
duygulari ifade puanlarinin ortalama ve standart sapmalari Tablo 21'de

verilmistir.
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Tablo 21. Gruplarin On, Son ve izleme Olgiimlerine Gére Psikolojik lyi Olus
Puanlarinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Deney Grubu Plasebo Grubu Kontrol Grubu

N X Ss N X SS N X Ss

Psikolojik lyi
Olma Olgegi
On Olgiim 11 346.52 37.23 11 341.16 40.06 12 341.79 32.95
Son Olgiim 11 335.09 15.00 11 33190 36.45 12 330.00 32.26

izleme Olgimii 11 323.09 20.00 11 337.36 42.81 12 329.33 34.65

Psikolojik iyi olusa iligkin denencenin test edilmesi amaciyla, Psikolojik
iyi Olus Olcegi'nden elde edilen puanlara gére deney, plasebo ve kontrol
gruplarinin oélgiimler arasi degisime bagh olarak farkhlasip farklilagsmadigi

inceleyen DMA’ya bagl varyans analizi sonuglari Tablo 22’de verilmigtir.

Tablo 22. Gruplarin On, Son ve izleme Olgiimlerine Gére Psikolojik iyi
Olus Puanlarinin Varyans Analizi Sonuglari

Varyansin Kaynagi Kareler Sd Ortalama F p n
Toplami Kare
Gruplararasi 167.76 2 83..88 .060 .94 .00

(Deney-plasebo-kontrol)

Gruplarigi (Denekler) 43583.69 31 1405.92

Olgiimlerarasi (ilk-son-izleme) 3371.77 1.11 3036.01 1.719 19 .05
Grup x Olglim Etkilegimi 1300.44 2.221 585.47 331 .74 .21
Olglimlerarasi x Gruplarigi 60819.38 34.42 1766.54

Toplam 109243.07 70.75
*p<0.05

Analiz sonucunda, dlgumlerden bagimsiz olarak sadece gruplar dikkate
alindiginda psikolojik iyi olus puan ortalamalarinda bir farklihk olmadigi
gorulmustar. Grup degiskeninden badimsiz olarak, sadece Olgim sirasi g6z
onunde bulunduruldugunda, tum katihmcilarin - olgumlerin degisimine bagli
olarak - puanlarinin da degismedigi saptanmistir. Deneysel iglemin etkisinin
gorulebilecedi ve etkilesim olarak da adlandirilan grup ve o6lgim etkilesimi,
psikolojik iyi olug ortalamalarinin dlgimler degistikge deney, plasebo ve kontrol

gruplarinda farkhlasmadigini géstermektedir.
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Bulgular duygularin farkindaligina ve ifadesine yodnelik psiko-egitim
programina katillan kisilerin, plasebo ve kontrol gruplarindakilere kiyasla,
psikolojik iyi olus duzeylerinde anlamli bir yukselme olmadigini géstermektedir.

Bu sonug, arastirmanin (3.) denencesinin dogrulanmadigini ortaya
koymaktadir.

Oznel iyi olusa ile ilgili Bulgular

Arastirmada o6znel iyi olusa iliskin denence “Duygulari farketmeye ve
ifade etmeye yoOnelik psiko-egitim programina katilan bireylerin, bu programa
katilmayanlara goére 06znel iyi olus puanlarinda anlamh duzeyde bir artis
olacaktir”. Buna gore;

A- Duygulan fark etmeye ve ifade etmeye yoOnelik psiko-egitim
programina katilan bireylerin pozitif duygu puanlarinda anlamli diuzeyde bir
artis olacaktir ve bu artis uygulamanin tamamlanmasindan 4 ay sonra
yapilacak izleme olgumlerinde de kendini gosterecektir.

B- Duygulan fark etmeye ve ifade etmeye yoOnelik psiko-egitim
programina katilan bireylerin negatif duygu puanlarinda bir disus olacak ve bu
disus uygulamanin tamamlanmasindan 4 ay sonra vyapilacak izleme
Olcumlerinde de kendini gosterecektir.

Bu denence Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi ile incelenmigstir. Bu dlgekte
Pozitif Duygu ve Negatif Duygu olmak Uzere iki boyutta degerlendirme
yapilmaktadir. Asagida her iki boyuta iligkin analiz sonuclari verilmigtir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin on, son ve izleme
Olcimlerinde Pozitif Duygu puanlarinin ortalama ve standart sapmalari Tablo

23'de verilmistir.

Tablo 23. Gruplarin On, Son ve izleme Olgiimlerine Gére Pozitif Duygu
Puanlarinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Deney Grubu Plasebo Grubu Kontrol Grubu
N X SS N X Ss N X Ss
Pozitif Duygu
On Olgiim 11 27.23 6.63 11 28.13 5.12 12 27.00 5.87

Son Olgiim 11 28.72 540 11 30.27 6.45 12 26.83 5.58
izleme Olgimii 11 28.90 7.82 11 28.63 5.62 12 26.25 5.04
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Oznel iyi olusa iligkin denencenin test ediimesi amaciyla, pozitif duygu
puanlarina gore, deney, plasebo ve kontrol gruplarinin dlgimler arasi degisime
bagh olarak farkhlasip farklilasmadigini inceleyen DMA’ya bagl varyans analizi

sonugclari Tablo 24’de verilmistir.

Tablo 24. Gruplarin On, Son ve izleme Olgiimlerine Gére Pozitif Duygu
Puanlarinin Varyans Analizi Sonuglar

Varyansin Kaynagi Kareler Sd Ortalama F p n
Toplami Kare

Gruplararasi 98.05 2 49.02 .68 51 .04

(Deney-plasebo-kontrol)

Gruplarici (Denekler) 2227.90 31 71.86

Olglimlerarasi (ilk-son-izleme)  22.77 1.72 13.245 .63 .51 .02

Grup x Olglim Etkilegimi 28.23 3.49 8.211 .39 .78 .02

Olgumlerarasi x Gruplarici  60819.38 34.42 1766.54

Toplam 63196.36  72.63
*p<0.05

Analiz sonucunda, dlgumlerden bagimsiz olarak sadece gruplar dikkate
alindiginda pozitif duygu puanlarinda bir farkliik olmadigi gértlmustir. Grup
degiskeninden bagimsiz olarak, sadece Olgcim sirasi g6z Onunde
bulunduruldugunda, tum katiimcilarin —6l¢gimlerin degisimine bagl olarak-
puanlarinin da degismedigi saptanmistir. Deneysel islemin etkisinin
gorulebilecedi ve etkilesim olarak da adlandirilan grup ve olgim etkilesimi,
pozitif duygu ortalamalarinin Olgimler degistikce deney plasebo ve kontrol
gruplarinda farklilagsmadigini gostermektedir.

Bulgular, Duygularin farkketmeye ve ifade etmeye yonelik psiko-egitim
programina katilan kisilerin plasebo ve kontrol gruplarindakilere kiyasla, pozitif
duygu duzeylerinde anlamli bir yikselme olmadigini gostermektedir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin 6n, son ve izleme
Olcimlerinde Negatif Duygu puanlarinin ortalama ve standart sapmalari Tablo

25te verilmistir.



Tablo 25. Gruplarin On, Son ve izleme Olgiimlerine Gére Negatif Duygu
Puanlarinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri
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Deney Grubu Plasebo Grubu Kontrol Grubu
N X ss N X SS N X Ss
Negatif Duygu
On Olgiim 11 36.63 4.58 11 36.27 7.97 12 3741 5.80
Son Olgiim 11 26.00 7.08 11  21.36 8.52 12 23.00 5.73
izleme Olgimi 11 22.72 4.71 11 26.72 9.26 12 2291 5.50

Oznel iyi olusa iliskin denencenin test edilmesi amaciyla, Negatif Duygu
puanlarina gore, deney, plasebo ve kontrol gruplarinin dlgimler arasi degisime
bagh olarak farkhlasip farklilagsmadigini inceleyen DMA’ya bagl varyans analizi

sonuglari Tablo 26’da verilmigtir.

Tablo 26. Gruplarin On, Son ve izleme Olgiimlerine Gére Negatif Duygu
Puanlarinin Varyans Analizi Sonuglari

Varyansin Kaynagi Kareler Sd Ortalama F p n
Toplami Kare
Gruplararasi 7.89 2 3.94 14 .86 .00

(Deney-plasebo-kontrol)

Gruplarici (Denekler) 836.58 31 26.98

Olglimlerarasi (ilk-son-izleme) 3823.66  1.56  2447.32 35.01 .00* .53
Grup x Olglim Etkilesimi 235.31  3.12 75.30 1.07 .36 .06
Olgumlerarasi x Gruplarigi 3384.88 48.43 69.88

Toplam 8288.33 86.11

*p<0.05

Analiz sonucunda, dlgumlerden bagimsiz olarak sadece gruplar dikkate
alindiginda negatif duygu puanlarinda bir farkhlik olmadigi géralmustir. Grup
degiskeninden bagimsiz olarak, sadece Olgcim sirasi g6z Onunde
bulunduruldugunda, tum katiimcilarin —6l¢gimlerin degisimine bagl olarak-
puanlarinin degistigi saptanmistir (Fos;3.12-48.43=35.01 ; p< 0.05). Bu sonug
zamana bagl olarak katilimcilarin hepsinin negatif duygu puanlarinda degisim
ortaya ¢iktigi anlamina gelmektedir. Diger yandan deneysel islemin etkisinin

gorulebilecedi ve etkilesim olarak da adlandirilan grup ve olgim etkilesimi,



negatif duygu ortalamalarinin, élgimler degistikce deney, plasebo ve kontrol
gruplarinda farklilagsmadigini gostermektedir.

Bulgular Duygularin farkindahgina ve ifade edesine yonelik psiko-egitim
programina katilan kisilerin plasebo ve kontrol gruplarindakilere kiyasla, Negatif
Duygu duzeylerinde anlamli bir disus olmadigini gostermektedir.

Buna gore arastirmanin ilgili denecesi desteklenmemistir.

111



BOLUM V

TARTISMA

Bu arastirmanin amaci, duygulari fark etmeye ve ifade etmeye yonelik
olarak arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan psikoz-egitim programinin,
universite 6grencilerinin duygusal farkindalik dizeylerine, duygulari ifade etme
egilimlerine, psikolojik ve 6znel iyi-oluslarina etkisini incelemekti. Bu amaca
yonelik olarak belirlenen dort denence test edilmigtir. Asagida bu denencilerle

ilgili sonuglar tartigiimigtir.

A- Duygusal farkindalik diizeyine iligskin bulgularin tartigsiimasi

Duygulari fark etmeye ve ifade etmeye yonelik psikoz-egitim
uygulamasinin, universite 6grencilerinin duygusal farkindalik dizeylerine etkisi
incelenmigtir. Duygularin farkindaligina ve ifadesine yonelik psikoz-egitim
programina katilan bireylerin, bu programa katilmayanlara goére duygusal
farkindalik puanlarinda anlamli dizeyde bir artis oldugu ve bu artisin
uygulamanin tamamlanmasindan 4 ay sonra yapilan izleme olgumlerinde de
kendini gosterdigi belirlenmigtir. Bu sonug¢ beklentiye (denenceye) uygun bir
sonugtur.

Lane ve Schwartz 1987 yilinda yazdiklari makalelerinde, duygusal
yasantilari duzenleme Uzerine yeni bir bakis agisi dneren biligsel-gelisimsel bir
model ileri surmuslerdir. Bu modelde, duygu yasantilarinin hiyerargik bir
gelisimsel sirada ilerleyen, ayrimlasma ve bdtlinlesme bigiminde yapisal
dontsum gecirdigi ileri strdlmektedir. Bu model, duygulari farketmede Kkisiler
arasi farkhligi anlamak igin gelisimsel bir bakis agisi sunmaktadir.

Geligsimsel bakis agisi, yetigkinler arasinda bireysel farkhliklari anlamak
icin kullanihgh bir yéntemdir. Gozlenen farklilik, her bireyin gelisim dogrusu
Uzerindeki farkhliklarina atfedilebilir (Lane ve ark.,1990). Lane ve arkadaslarinin
biligsel gelisimsel bir 6zellik olarak gordukleri duygusal farkindalik dizeyinin, bu
arastirma kapsaminda literaturdeki bilgilerle tutarli olarak (Ciarrochi ve ark.,
2003) arttig1 goérulmustar. Duygular farketme ve ifade etmeye yodnelik psiko-

egitim programina katilan 6grencilerin duygusal farkindalik dizeylerinde artis
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olmus ve bu artig dort ay sonra yapilan izleme oOlgimlerinde de gorulmuagtar.

Bununla birlikte izleme olgumlerinde son oOlgumlere oranla bir dusus
g6zlenmistir. Uygulama bitiminden birkag¢ guin sonra alinan son dlgum ile izleme
OlcimU arasindaki farkhligin, son olgcimde uygulamanin etkisinin daha fazla

olmasindan kaynaklandigi dusunulmektedir.

B- Duygulari ifade etme egilimi ile iligkili bulgularin tartigiimasi

Duygularin farkindahgina ve ifadesine yonelik psiko-egitim programina
katilan bireylerin, bu programa katilmayanlara goére duygular ifade etme
puanlarinda bir farkhilik olmamistir ve bu durum uygulamanin
tamamlanmasindan 4 ay sonra yapilan izleme Olgumlerinde de kendini
gOstermistir. Bu sonug beklentiye (denenceye) uygun bir sonug¢ degildir.

Duygulari ifade etme egdiliminde degisiklik olmamasinin, duygulari ifade
etme egdiliminin kigilik Ozellikleriyle, oOzellikle de digsa donuklukle iligkili
olmasindan kaynaklandigi  dusunulmektedir. Digsa donukligun temel
unsurlarindan birisi kiginin duygularini ifade etme egiliminde olmasidir. Baska
bir ifadeyle korkusunu, ofkesini sevgisini ya da nefretini agikga disariya
yansitmasidir (Kéknel, 1997; Diener ve Fuijita, 1995). Literatirde disa donuklik
gibi cgesitli  kigilik Ozelliklerinin, yapilandiriimig ¢evresel mudahalelerle
degistirilebildigini vurgulayan arastirmalar vardir (Engdahl ve ark., 1999;
Agronick ve Duncan, 1998;) Diger yandan bazi arastirmalarin bu o6zelligin
kararhligini vurguladigi gértlmektedir (Costa ve McCrae, 1997; McCrae ve ark,
2000). Duygulari ifade egiliminde bir farkhlik ortaya ¢gikmamasi, bu egilimin
diger psikolojik degiskenlere oranla daha kararli bir yapi olan kisilik 6zellikleriyle
iliskisinden kaynaklanabilecegi dusunulmektedir.

Sonuglar Uzerinde etkisi olabilecedi dusunilen 6énemli bir nokta da,
duygulari ifade egiliminin kalturle iligkisidir. Literatirde duygulari ifade egiliminin
kdlturden onemli dl¢ude etkilendigi gorusu hakimdir (Lutz, 1987; LaFrance ve
Mayo, 1978; Mesquita ve Frijda, 1992; Okabe, 1983; Planalp, 1999; Kang ve
ark., 2003; Gudykunts ve Ting-Tomey, 1988; Scherer, 1982). Ekman ve Frisen
(1969) duygularin gosterilmesindeki kalturel farklihgr agiklamak igin “duygulari
gOsterme  kurallari” terimini  kullanmistir.  Bu kurallar sosyal olarak
ogrenilmektedir (Sypher ve ark., 1988). Ornegin bati kiiltirlerinde insanlar

pozitif duygulari ifade etme, negatif duygulari ise bastirma egilimdedir (Malesta
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ve lzard, 1984; Hayes, 1999). Turk kiltirinde, erkeklerin ve otorite rolindeki
kisilerin olumlu duygularini genelde ifade etmedidi, diger taraftan ofke gibi
olumsuz duygularini ifade etme konusunda c¢ekingenlik yasamadiklari
belirtiimektedir (Dokmen, 1995). Turk kaltirine baktigimizda, genelde
duygularin  disa vurulmasinin  ve  konusulmasinin  desteklenmedigi
gorulmektedir (Kagitgibasi, 2000). Kuilturel duygu ifade kurallarinin diginda
ailevi kurallar da vardir. Bazi aileler bir duygunun ifadesine izin verirken baska
bir aile ayni duygunun ifadesine izin vermemektedir (Ellswort, 1994).
Arastirmanin  sonuglari, duygusal farkindallk ve duygulari ifade
yasantilarinin oldugu bu arastirmada uygulanan programla duygulari ifade
egiliminin gelistirilemedigini gostermektedir. Sonucun bu ydnde c¢ikmasinin
teme nedeninin uygulanan programin  sinirhligindan  kaynaklandigi
dusunulmektedir. Duygular ifade egiliminde farklihk yapmak, diger ifadeyle
kigilik 6zellikleriyle iligkili olan, kalturin ve ailenin yillar icinde olusturdugu belirli
bir yapiy! degistirmek igin daha iyi yapilandiriimis, daha etkili ve uzun sureli

mudahalelere gereksinim oldugu sdylenebilir.

C- Psikolojik iyi olus ile ilgili bulgularin tartisiimasi

Duygulari  farketmeye ve ifade etmeye yonelik psiko-egitim
uygulamasinin, dgrencilerin  psikolojik iyi-oluglarina etkisi incelenmistir.
Duygularin farkindaligina ve ifadesine yonelik psiko-egitim programina katilan
bireylerin, bu programa katilmayanlara gore psikolojik iyi olus puanlarinda bir
farklihk olmamigtir ve bu durum uygulamanin tamamlanmasindan 4 ay sonra
yapilan izleme olgumlerinde de kendini gdstermistir. Bu sonug¢ beklentiye
(denenceye) uygun bir sonug degildir.

Bu sonug¢ Onceki arastirmalarin bulgulari gcergevesinde ele alindiginda,
duygular fark etmenin ve ifade etmenin psikolojik sagligi arttirdigini gosteren
¢ok sayida arastirma sonucuyla farkhlik gostermektedir (Feldman-Barret,
Gross, Conner-Sristensen ve Benvenuto, 2001; Swinkels ve Giuliano, 1995;
Salovey, Mayer, Goldman, Turkey ve Palfai, 1995; Lundh ve ark., 2002; Charry
ve arkadaslari, 2004; Lane ve arkadaglari, 1990; Coan,1972; King ve Emons,
1990; Pennebaker, 1995; Novick-Kine, Turk, Mennin, Hoyt ve Gallagher, 2005;
Zech, 1998; King, 1993; Pennebaker ve O’Heeron, 1984; McCarty ve
arkadaslari, 1997; Flannery, 1993). Diger yandan bu sonuc¢ duygulari fark
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etmenin ve ifade etmenin, tek basina psikolojik sagligi arttirmadi§ini gosteren
arastirma sonuglariyla 6rtigsmektedir (Bekowitz ve arkadaglari, 2000; Ciarrochi,
Caputi ve Mayer, 2003; Rime ve Zech, 2001; Pennebaker, Zech ve Rime,
2001; Rime ve ark., 1998; Zech, 2000; Jamner ve ark.,1988; Panagopoulou,
Barbera ve Maes, 2002; Stroebe ve ark., 2002; Rime, 1999; Zech, 1998;
Lazarus ve Lazarus, 2005). Duygulari fark etmenin ve ifade etmenin tek basina
yeterli olmadigini gosteren bu arastirmalar, biyolojik (tibbi hastaliklar ve
metabolik durumlar), psikolojik (duygu durumlari) ve sosyal unsurlarin (kigiler
aras! iligkiler ve diger c¢evresel wunsurlar) bir arada g6z Onunde
bulundurulmadikg¢a, basari ve uzun sureli gelisim igcin gerekli olan unsurlarin
eksik oldugunu belirtmektedir. Duygularla birlikte dusince ve davraniglara
yonelik mudahalelerin de uygulamaya dahil edilmesini vurgulamaktadir.

Duygulari fark etmenin ve ifade etmenin psikolojik iyi olus Uzerindeki
etkisini inceleyen arastirma sonuclarinin farklhiligina iligkin, literatiirde 6éne ¢ikan
birka¢ tartisma daha vardir. Bu tartismalarin duygular ifade etme ve iyi olug
arasindaki iligkide, duygulari bastirmanin ve duygular ifade etme konusunda
yasanan kararsizligin rolu Uzerine yogunlastigi gérulmektedir.

Duygulari bastirmak, insanlarin duygulandiklari konuyla ilgili surekli
dugsinmelerine yol agarak uzun sureli negatif duygularin ve depresyon
belirtilerinin ortaya ¢ikma riskini artirmakta, ruh durumunu iyilestirme imkaninin
azalmasiyla ve negatif duygulari dizenleme becerisinin dusuk algilamasiyla
sonuglanmaktadir (Nolen-Hoeksema, Mmorrow ve Fredricson, 1993; Sheldon
ve ark., 1997; Pennebaker, Hughes ve O’Heeron, 1987; Gross ve John, 2003).
Bu arastirmalarda, duygular ifade etmenin degil, duygulari ifade etmemenin
yada bastirmanin psikolojik saglikla iligkisi vurgulanmaktadir.

Duygulari bastirma gibi, duygular ifade etme konusundaki kararsizligin
olumsuz etkileri konusunda da cesitli arastirmalar vardir. King ve Emmons
(1990) yaptiklart c¢alismayla duygulari ifade etmede kararsizligin etkisini
vurgulayarak, duygulari ifade etmenin psikolojik saglikla iligkisine dair
tartismalari zenginlestirmektedir. Bu arastirmacilara gére duygulari ifade
egiliminden ¢ok, duygulari ifade etmede kararsizlik iyi olusu etkilemektedir. Kisi
duygularini ifade eder veya etmez ama saglikli olabilir. Duygulari ifadede
kararsizliklarin fazla olmasinin, daha fazla negatif duygu, obsesif-kompulsif

egilim, depresyon ve anksiyete ile iligkili oldugu ortaya c¢ikmigtir. Bir baska
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calismada Katz ve Campell (1994), Duygulari ifadede Kararsizlik Olcegi ile
depresyon puanlari ile arasindaki pozitif yonde korelasyonu destekleyen
sonuglara ulagsmistir. Duygulari ifade etme ve iyi olug arasindaki karmasik
iliskiye uygun bir gdsterge Pennebaker (1985)'in bu iligkiyle ilgili amag temelli
modelidir. Bu modele goére duygularin ifade edilmemesi tek basina patojenik
degildir. Daha ziyade duygulari ifade etmeme duygular ifade etme arzusuyla
bir araya geldiginde olumsuz bir birlesim olugturmaktadir. Benzer sekilde,
Winkelman (2000)'nin yaptigi ¢alisma duygularin ifade edilmesi konusunda
kararsizhgin, psikolojik iyi olusun yetersizligi ile iligkili oldugunu gostermektedir.
Mutluluk gibi pozitif duygunun incelenmesi, mutlulugun engellemesi ve
ifadesinde kararsizhgin yetersiz psikolojik iyi olugla iligkili oldugunu
gOstermektedir.

Bu arastirma sonucunda elde edilen bulgular, duygulari fark etmenin ve
ifade etmenin psikolojik iyi olusu arttirmadigini gostermektedir. Literatiredeki
arastirma sonuglarindan yola ¢ikarak bu bulguyu tartisacak olursak, duygulari
ifade etmenin psikolojik saglikla iligkisinde, psikolojik sikinti ve sorunu olmayan
kisiler icin duygularin ifade edilmesinden ziyade duygularin bastiriimasinin ve
duygulari ifade etmede yasanan kararsizligin dnemli rol oynadidi dustnulebilir.

Sonuglar tartigilirken g6z o6nunde bulundurulmasi gereken diger bir
tartisma konusu duygulari ifade eden kisinin psikolojik durumudur. Literatirde
duygulari ifade etmenin sikintili ya da travmatik yasantilara olumlu etkisini
gOsteren c¢ok sayida arastirma sonucu vardir. Pek ¢ok akil saghglr uzmani,
sikintih olaylar sonucunda kisinin duygularini ifade etmesinin akil saghgini
arttirdigina, duygulari bastirdiginda ise akil saghgdinin zarar gérdigu sonucuna
ulasmigtir (Pennebaker, 1995; Stanton ve ark., 2000; Lepore ve ark., 2000;
Pennebaker, 1989; Clark, 1993; Lepore ve ark., 2004; Pennebaker, 1997;
Lepore ve ark., 2002; Lepore, 2001; Pennebaker ve Harber, 1993; Mc
Farlane,1988; Bolton ve ark., 2003; Spera ve ark., 1994; Hemenover (2003;
Ryff ve Singer, 1998; Wegner, 1997; Mendolia ve Kleck, 1993; Lepore ve ark.,
2000; Kenndy ve Watson, 2001; Greenberg, Wortman ve Stone, 1996; King,
2001; Keough ve Markus, 1998; Greenberg ve Stone, 1992; King, 2001;
Pennebaker ve Seagal, 1999; Pennebekar, Kiecolt-Glasser ve Glasser, 1988;
Littrell, 1998; Pennebaker, 1993, 1997; Symth, 1998; Symth ve ark., 1999;
McAdams, 1996; Symth ve ark., 2002).
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Bu arastirmalar, duygulari ifade etmenin bir bas etme ve tedavi metodu
olarak kullanildiginda etkili oldugunu gostermektedir. Bu aragtirmada ise
travmatik bir yasanti gecirmis ya da herhangi bir psikolojik sikinti yasayan
kisilerle galisiimamistir. Bu arastirmada duygusal farkindaligin ve duygulari
ifade etmenin psikolojik sorunu olmayan kisiler Gzerinde, psikolojik sagligi daha
da artirmaya yonelik etkisi olup olmadigi arastirilmistir. Psikopatoloji ve iyi olus
iligkisinde eldeki veriler psikopatoloji ve iyi olugsun tek bir boyutun zit uglari
olmadigint ve birindeki azalmanin digerindeki artmayla iligkili olmadigini
goOstermektedir (Greenspoon ve Saklofske, 2000). Bu tartismalar gercevesinde,
duygulari fark etmenin ve ifade etmenin psikolojik iyi olus ile iligkisinin psikolojik
sikinti ve sorun yasayan Kigiler Uzerinde yapilan ¢alisma sonuglarinda daha
belirgin oldugu soylenebilir. Diger bir ifadeyle duygulari ifade etmenin psikolojik
saghga etkisi, psikolojik sorun veya sikinti yasayan kisilerin duygularini ifade

etmesinde kendini gosterdigi dusunulebilir.

D- Oznel iyi olus ile ilgili bulgularin tartigiimasi

Duygulari  farketmeye ve ifade etmeye yonelik psiko-egitim
uygulamasinin, ogrencilerin  6znel iyi-oluglarina etkisini incelenmistir.
Duygularin farkindaligina ve ifadesine yonelik psiko-egitim programina katilan
bireylerin, bu programa katilmayanlara gore 6znel iyi olug puanlarinda bir
farkhlik olmamistir ve bu durum uygulamanin tamamlanmasindan 4 ay sonra
yapilacak izleme oélgiimlerinde de kendini gostermistir. Pozitif ve negatif duygu
boyutlarinin ayri ayri degerlendirildigi dlgimlerde, hem pozitif duyguda anlaml
dizeyde bir artis hem de negatif duyguda anlamli dizeyde bir azalma ortaya
cikmamistir. Bu sonug beklentiye (denenceye) uygun bir sonug¢ degildir.

Arastirma sonugclarina gore ogrencilerin 6znel iyi oluslarinda her hangi
bir farkliik olmadigi gérulmektedir. Bu durumun olasi nedenlerinden bir tanesi,
yasantinin  (deneysel uygulamanin) 06znel iyi olug haline etkisini
degerlendirmenin gugligunde yatiyor olabilir.

Duygu durumu Kkiginin belli bir durumda yasadigi genel duygu
durumudur. Oznel iyi-olug hali ise, kisinin sinirli zaman dilimi boyunca yasadigi
farkli duygu durum tipleri ve duzeylerinin sikhigidir. Kisa zaman dilimi boyunca

O0znel iyi-olug hali, duygu durumuna yakindan benzemektedir. Ancak uzun
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zaman dilimi s6z konusu olunca bu etki duygu durumunun etkisinden
farklilagmaktadir (Carter, 2004).

lyi olusla ilgilenen kisilik ve danismanlik arastirmacilarinin farkli zaman
degerlendirmelerine odaklandiklari goértulmektedir. Kisilik arastirmacilari iyi
olustaki kararli kisisel farkindaliklarla ilgilenmeyi tercih ederken, danisma ve
klinik arastirmacilari, terapotik degisime yonelik pratik egilimlerine uygun olarak
iyi olusun degigken yonuyle ilgilenmektedirler (Lent, 2004). Genel yasam
doyumu, genellenmis pozitif ve negatif duygular zamansal kararlilik 6zelligi
gosterir ve Kisilik 6zellikleri ile ilgilidir (Diener, 1999). Kisa dénemli 6znel iyi olug
ise daha az kararlidir, kisilik 6zeliklerine daha az baghdir, durumsal faktérlere,
yasam olaylarina daha duyarhdir (Watson ve ark., 1988). Kisa zaman dilimi
icinde degerlendirme yapmak, iyi olus ile ilgili en uygun veriyi saglar. Clnku
uzun donemdeki duygusal yasantilarin 6zetini yapmalarini gerektiren daha
genel degerlendirmelere oranla gegmise ait hatirlamalarin etkisi daha azdir ve
daha kolaylastirici yontemdir (Stone, Sciffman ve DeVries, 1999). Bununla
birlikte kisa zaman dilimli degerlendirmelerin (gunltk, haftalik) kararli yapidan
bagdimsiz olmadidi, belli bir dlcide genel degerlendirmelerin etkisi altinda
oldugu goérulmektedir (Lent, 2004).

Bu arastirmada alanla ilgili aragtirmalarda ¢ok sik kullanilan dlgeklerden
birisi olan Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi kullanilmistir. Bu 6lgek alandaki en
guvenilir ve yasantilarin etkisini degerlendirmeye en uygun 6lgme araclarindan
birisi oldugu igin tercih edilmistir. Yasantilarin etkisine daha ag¢ik oldugu
dusunuldugu igin olgcegdin kisa donemdeki duygularla iligkili olan yonergesi (son
bir haftada asagidaki duygularla ilgili nasil hissettiniz) kullanilmigtir. Diger bir
ifadeyle, bu yonergeyle uygulanan programin etkisinin degerlendiriimesi
amaglanmistir. Bununla birlikte arastirma sonucunda élgiimler arasinda (6n-son
ve izleme) bir farklilik olmamasi, Olgcedin kisa donemli duygularla ilgili
yonergesine ragmen kararli yapidan etkilenmesinden kaynaklanabildigi
dusunulmektedir.

Nitekim, Lent (2004), 6znel iyi olusu 6lgmede Diener ve ark. (2002)
tarafindan onaylanan genel yasam doyumu ile negatif duygu ve pozitif
duygunun, olduk¢a duragan bir yapiyr vurguladigi ve bu nedenle danisma ile
ortaya c¢ikan degisime direngli oldugu i¢in danisma bakis agisindan ideal bir

Olcek olmadigini belirtmektedir.
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Bununla paralel bir diger dnemli nokta oznel iyi olug Olgegdinin Kisilik
ozellikleri ile ortusmesidir. Konuyla ilgili arastirmalarda bu konuda tartismalarin
oldugu gorulmektedir.

Duygu, iyi-olug ve Kisilik cagdas psikoloji alaninda en sik caligilan
konulardan birisi haline gelmistir. Bu yapi bir dereceye kadar farkl literattirden
ortaya c¢lksa da arastirmacilar bunlar arasindaki iligkiyi incelemeye
baglamiglardir. Kuramsal ve gorgul olarak duygu, iyi-olus ve Kisilik arasinda
acik bir ayinm yapmanin gugligu nedeniyle bu tur arastirmalar kaygan bir
zemin Uzerinde ilerlemektedir (Schmutte ve Ryff, 1997).

Kisilik ve iyi-olug literaturindeki amag, gelip gecici duygularla kalici Kisilik
Ozellikleri arasindaki iligkinin gucunu belirlemektir. McCrae ve Costa (1991)'nin
ifade ettigi gibi kisilik 6zellikleri ve duygular birbirine o kadar yakindan baghdir
ki, duygu oOlcegindeki ifadeleri kKigilik Olgeginden ayirdetmek genellikle ¢ok
guctir. Kisilik ve duygu arasindaki bu bulanik sinirlar faktér analizi
calismalariyla gorgul olarak gosterilmektedir: kigilik ve duygu Olgekleri tek bir
faktor yapisinda degerlendirildiginde ne pur bir duygu ne de pur bir kisilik
faktord olusmustur. Kisacasi iyi-olug’un duygusal temelli kavraminin, kisiligin
duygusal temelli kavramindan ayrimi net degildir (Schmutte ve Ryff 1997).

Oznel iyi olusu 6lgmeye yonelik gelistiriimis varolan élgme araglarinin
kisilik dlcekleriyle ¢ok fazla 6rtiusmesi ve yasantilarin etkisini degerlendirmede
yetersiz kalmasinin, sonuglar Gzerinde etkili oldugu dustnulmektedir.

Arastirmanin sonucunda deney grubundaki ogrencilerin beklenenin
aksine pozitif ve negatif duygularinda bir farklilik gikmamasi uygulanan psiko-
egitim programinin her iki bagimli degiskeni de yordamakta yetersiz kalmasiyla
aciklanabilir.

Yukaridaki tartismalar 1s1ginda, psikolojik danigma c¢alismalarinin etkisini
Olcebilecek, yasantilarin etkisine daha duyarl 6lgme araglarinin kullaniimasinin
ve Kkisilik oOzelliklerinin etkisinin kontrol altina alinabildigi 6lguimlerin
yapilmasinin, uygulamalarin etkisini daha iyi yansitacagi soylenebilir. Ayrica
ogrencilerin pozitif duygularinda bir artisin, negatif duygularinda ise azalmanin
olmasi, diger bir ifadeyle 6znel iyi olus duzeylerinde bir artis olmasi igin, elde
edilen sonuglar ve degiskenin kararlihgi géz énunde bulunduruldugunda, daha
etkili ve uzun sireli midahalelerin yapilmasinin daha uygun olacagi da

dusunulmektedir.
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BOLUM VI

SONUG VE ONERILER

Bu bolumde arastirma sonucunda elde edilen bulgulara dayali olarak
ulagilabilecek genel sonuca ve Onerilere yer verilmigtir. Onerilerde hem
arastirma bulgulari hem de arastirma sidresince arastirmacinin  edindigi
deneyimler dikkate alinmigtir.

Psikolojik danigma hizmetleri hem gelisimi arttirici hem de onleyici rolu
dikkate alindiginda psikolojik iyi olus ile yakindan ilgilidir. Psikolojik
danigmanlarin en o6nemli gorevlerinden birisi danisanin iyi olug duzeyini
arttirmasina ve korumasina destek olmaktir. Danigmaya gelen Kigiyi
guclendirmenin amaglandigi danigma surecinde, psikolojik iyi olusun
artmasinda etkili olabilecek tum bilgiler 6nemlidir. Bu bakis agisindan yola
cikilarak yapilan galismada, terapotik etkisi ve kisiler arasi iligskilerdeki dnemi
¢ok sik vurgulanan duygusal farkindalik ve duygulari ifade etmenin psikolojik ve
Oznel iyi olug Uzerindeki etkisi aragtiriimigtir.

Arastirmada elde edilen bulgulara gore; duygulari fark etmeye ve ifade
etmeye yoOnelik psiko-egitim programi, ogrencilerin duygusal farkindalik
dizeylerinin artmasinda etkili olurken, duygulari ifade etme egilimleri, psikolojik
ve O0znel iyi olug duzeylerini arttirmada etkili bulunmamisgtir.

Bu bulgular ¢cergevesinde, duygulari fark etmeye ve ifade etmeye yonelik
olarak arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan psiko-egitim programinin,
ogrencilerin duygulari ifade edilimlerini, psikolojik ve &6znel iyi-oluglarini
arttirmadigi, diger bir ifadeyle bu degiskenler Uzerinde her hangi bir etkiye
sahip olmadigi soylenebilir.

Asagida, arastirmada elde edilen sonuglar g6z o6nunde tutularak
onerilerde bulunulmustur. Oneriler énce arastirmacilara, sonra uygulamacilara
yonelik olmak Uzere iki baslik altinda sunulmaktadir.

A- Sonuglar dogrultusunda, arastirma yapacaklara yonelik oneriler;

lyi olus literatirinde son on yilda ¢ok sayida arastirma olmasina
ragmen, bu arastirmalar genelde kuramsal caligmalardan olugsmaktadir ve

arastirmalarin ¢ok azi danigsma yardimi alanlara yoneliktir. Bu noktada, iyi olug
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bakis acisini danigma surecinde bireylerin yardim arama nedenleriyle
iligkilendirerek uygulamaya donuk yeni ¢calismalar yapmak onem tasimaktadir.

Arastirmanin sonuca gore, duygusal farkindaligin ve duygular ifade
etmenin, psikolojik ve 6znel iyi olusu arttirmada tek basina yeterli olmadigi
gorulmektedir. Duyguyla birlikte dusunce ve davranis boyutlarinin hesaba
katilmasinin psikolojik ve 06znel iyi olusu arttirmada basarili olma sansini
yukseltilebilecegdi soylenebilir.

Konuyla ilgili arastirmalarin bir kisminda grupla psikoterapi veya grupla
psikolojik danigmanin, bir kisminda ise bireysel psikoterapi veya psikolojik
danismanin iyi olus Uzerindeki etkisi incelenmektedir. Her iki yontemin
sonucuyla ilgili olarak birbirinden farkh bulgularin oldugu goérulmektedir.
Duygusal farkindaligin ve duygulari ifade etmenin psikolojik ve 6znel iyi olugla
iligkisini bireysel psikolojik danigma kapsaminda inceleyen yeni arastirmalar
yapilabilir.

Bu arastirmada duygulari ifade etmenin psikolojik saglikla iligkisine
bakilmigtir. Literatirde psikolojik saglikla psikopatolojinin dogrusal bir iligki
gOstermedigi, birindeki  gelismenin ya da lyilesmenin  digerini
etkileyemeyebildigini gosteren ¢alismalar vardir. Bu ¢aligmalardan yola ¢ikarak,
duygusal farkindalik ve duygulari ifade etmenin psikolojik sorun ve sikinti
yasayan kisilerde etkisini inceleyen arastirmalar yapilabilir.

Duygularin ifadesinden ziyade duygulari ifade etme konusunda yasanan
kararsizhigin psikolojik saglikla iligkili oldugunu ileri suren arastirmalardan
hareketle, duygulari ifade etmede yasanan kararsizlik ile psikolojik ve 6znel iyi
olus arasindaki iliski arastirilabilir.

Duygularin ifadesinden ziyade duygulari bastirmanin psikolojik saglikla
iligkili oldugunu ileri suren arastirmalardan hareketle, duygulari bastirma ile
psikolojik ve 6znel iyi olus arasindaki iligki arastirilabilir.

Duygusal farkindaligin ve duygulari ifade etmenin psikolojik ve 6znel iyi
olus disinda, iletisim becerileri ve sosyal destek kaynaklari gibi diger psikolojik
degigkenlerle iligkisi arastirilabilir.

Duygulari ifade etme egilimini arttirmaya yonelik daha etkili ve daha
uzun sureli programlar geligtirilebilir. Cevresel destegin, kisilik 6zelliklerinin,
yasam amaglarinin ve ugrasilarinin psikolojik ve 6znel iyi olusu arttirmada etkili

oldugunu gosteren arastirma sonuglarindan hareketle, psikolojik ve oznel iyi



olusu arttirmak amaciyla yapilacak bundan sonraki calismalarda, bu
degiskenlere yonelik mudahaleler arastirmaya dahil edilebilir.

Psikolojik saghgi arttiran ya da olumlu etkileyen yasam bicimi, cevresel
kaynaklar, kisilik 6zellikleri, yasam amaclari hakkinda bilgi sahibi olmanin
psikolojik danigma alanindaki ¢aligmalar agisindan onem tasidigi bilinmektedir.
Bu cergcevede psikolojik ve 0znel iyi olusa etki eden diger faktorlerin
belirlenmesine yonelik yeni g¢aligmalar yapilabilir. Psikolojik ve 6znel iyi olusu
aciklayan yeni modeller geligtirilebilir.

Literatirde bazi kisilik 6zellikleri ile iyi olusun bazi boyutlarinin birbiriyle
ortustugunu gosteren arastirma sonuglarinin olmasi, bu iki degisken arasindaki
sinirlarin belirginlestirimesini dnemli kilmaktadir. Bu gergevede, psikolojik ve
0znel iyi olusun kisilik 6zellikleriyle iligkisini arastiran yeni ¢alismalar yapilabilir.

Oznel iyi olusu 6lgen varolan 6élgme araclarinin, psikolojik yardimin
etkilerini belirlemeye uygun olmadigini vurgulayan elestiriler ¢cergevesinde, iyi
olusu arttirmaya yonelik mudahalelerin etkisinin daha iyi Olgulebilecedi yeni
Olgekler gelistirilebilir.

Psikolojik ve 6znel iyi olus arttirmaya yonelik olarak, duygularin yani sira
dusunce ve davraniglari da igine alan yeni programlar gelistirilebilir.

Duygulari fark etme ve ifade etmeye yonelik psiko-egitim programina
katilan ogrencilerin duygusal farkindalik duzeylerinde artis olmus ve bu artig
dort ay sonra yapilan izleme Olgimlerinde de goérulmastir. Bununla birlikte
izleme Olgumlerinde son dlguimlere oranla bir dugus gozlenmigtir. Bu dususun
devam edip etmeyecedi ile ilgili olarak daha uzun dénemli izleme ¢alismalarinin
oldugu arastirmalar yapilabilir.

B- Sonuglar dogrultusunda psikolojik danismanlara yonelik dneriler;

Duygusal farkindali§i arttirmaya yonelik c¢alisma yapan psikolojik
danigsmanlar (yuksek lisans yapmis olanlar), bu arastirma kapsaminda
hazirlanan duygular fark etme ve ifade etme psiko egitim programindan
yararlanabilir.

Psikolojik ve 6znel iyi olusu arttirmaya yonelik olarak yapilacak psikolojik
danigsma calismalarinda duygularla birlikte disunce ve davranislara yonelik

mudahaleler de uygulamaya dahil edilebilir.
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Psikolojik danismanlar duygularn fark etme ve ifade etmeyi duygusal
olarak stresli ve sikintili durumdaki daniganlarinda bir bagsetme mekanizmasi
olarak kullanilabilir.

Duygusal farkindalik ve duygulari ifade etmenin insanin yasamindaki
onemine iligkin yapilacak tUm calismalarin uygulamalara katki saglayacagi

dusunulmektedir.
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EK 3. Duygusal Farkindalik Diizeyi Olgegi Puanlama El Kitapgigi ve

Sozlugu

DFDO Puanlama El Kitapcig:
&

Sozlugu

I.  Duygusal Farkindalik Diizeyi Olgegi Puanlama Rehberi

Il. Duygu isimleri Sézliigii



I. Duygusal Farkindalik Diizeyi Olgegi Puanlama Rehberi

DFDO her biri 5 puanli bir skalada derecelenen 20 senaryodan olugmaktadir. Bu
puanlar maksimum olasi puanlar 100 olacak sekilde toplanir. Asagida tanimlanan kriterler 5
puanli derecelemenin her bir senaryo i¢in nasil yapildigini belitmektedir.

Her bir senaryo i¢in U¢ ayri dereceleme vardir: (1) kendi (2) digeri (3) toplam. “Kendi”
ve “digeri” icin yapilan derecelendirmeler ayni sekilde yapilmaktadir: her birey igin duygu tanimi
0’dan, bir madde ic¢in alinabilecek en ylUksek dizey olan 4’e kadar dizey puanlanir. Boylece
her bir senaryo icin 0'dan 4’e kadar bir “kendi” puani, 0’dan 4’e bir “digeri” puani vardir. Bir
senaryoda belirtilen her duygu potansiyel olarak “kendi” ve “digeri” igin puanlanabilir.

Bu derecelendirmeleri yaparken asagida siralanan kriterler agik bir sekilde takip edilmelidir. Bir
yanittan c¢ikarilan yada ima edilen ancak agikga belirtimemis duygu puanlanmamalidir. Bir
duygu agik¢a belirtiliyor ama inkar ediliyorsa soruda duygu varmis gibi puanlanir, orn.,
utanmamaliydim. Eger bir duygu belirgin olarak “kendi” ve “digeri” puanlamasina uymuyorsa,
ancak bir bagka kisiye uyuyorsa bu derecelenmez. Benzer sekilde ifade edilen duygular aslinda
senaryoya bir yanit degil de katiimcilarin genel inang sistemlerini yansitiyorsa
derecelendiriimezler. Eger tek kelime belirtildiyse bu “kendi” grubuna dabhil edilir. “Umuyorum”
gibi duygu belirten ek yorumlari kapsayan duygusal yanitlarin icindeyse derecelendirilir.

Soézlukte gegen kelimeler en iyi uyduklari diizeye gore siniflandiriimistir. Eger bunlarin daha az
oranda uydugu baska bir dlzey varsa, ikincil diizey parantez iginde belirtilmistir. Kelimeler
senaryo ile ilgili olarak yorumlanmalidir, érn., aci ilk senaryoda 1 iken 12. senaryoda 3 olarak
puanlanir.

Her bir maddedeki toplam puan, bu iki (“kendi” ve “digeri”) puanin en yiiksegidir. istisnai olarak
iki tane dlzey 4 puani oldugunda duzey 5 icin olan kriterler izlenmelidir. Bu derecelendirmeler
icin butdn puanlama kriterleri asagida siralanmistir.

Bu derecelendirmeler igin puanlama kriterlerinden sadece iki tanesine burada yer verilmistir.
Diger kriterlere, arastirmaciyla iletisime gecilerek ulasilabilir.

DUZEY 2
Asagidaki kriterlerden en az bir tanesini karsilamali.

1. Bir davranis egilimi bir duygunun gostergesiyse, Orn., “duvara yumruk atiyormus gibi
hissettim.” Kisi istemli motor sistem araciligina gerek duyulan bir seyler yapiyormus gibi
hissediyorsa cevap puanlanir. Hareketler kendi basina duygular gibi derecelenmezler. “Belki de
sadece oturup mizik setime gozlerimi dikebiliim gibi hissediyorum” seklinde yorumlar
icermektedir (6rn. katatonik).

2. Genel anlami duygusal olmayan anahtar bir kelimeye odaklanan ve dodada genel olarak
bulunan bir biling durumuna génderme vyapar, Orn. iyi, koth, Uzgln, berbat, korkung
hissediyorum. Guglu ve zayif gibi kelimeler acik bir sekilde fiziksel bir durumu gdstermiyorsa
puanlanabilirler.

3. Kisinin davranisinin baslaticisi oldugu yerlerde temel davranis unsuru olan Kisilik 6zellikleri,
orn., otoriter, gururlu, yurtsever, koruyucu, hirsli, Kibirli.

4. Duygusal yan anlamlarla pasif olarak yasanan hareketler, érn., terk edilmek, giicendiriimek
kullanilmak, taktir edilmek.

5. Oziinde duygu belirten eylemler, érn., izmek, giilmek, aglamak, sakinlestirmek, avutmak.

6. Herhangi bir temel ana duyguyla kategorize edilemeyen belirsiz duygular, 6rn., alt Gst olmus,
uyandiriimis.
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7. Acik bir sekilde pozitif veya negatif duygusal yan anlamlari olan dislnceleri yansitan
kelimeler, érn., sansli, bagaril, degerli, talihli.

DUZEY 3
Asagidaki kriterlerden en az bir tanesini kargilamali.

1. lyi ayirt edilmis anlami olan duygular, érn., mutlu, Gzgin, kizgin, istek, ummak, hayal
kirikhgina ugramis.

2. Spesifik duygularla yakindan iligkili kelimeler, 6rn., ....e can atmak, doért gézle beklemek,
yoluna 6lmek, hayal kirikligina ugratmak.

3. Temelde duygu aligverigini gosteren kelimeler, 6rn., desteklemek, empati kurmak, acisini
paylasmak.

4. “Pismanlik” gibi karmasik duygular, eger belirtilen tek duyguysa burada puanlanir.

5. Birden ¢gok duygu herhangi bir sekilde belirginlestiriimemisse, bir gok duyguya gdnderme
yapan tek kelimeler burada puanlanir, 6rn., érnedin kararsiz hissedebilirim.

6. Kolayca ayird edilemeyen, anlamca birbirine ¢ok yakin iki veya daha fazla duygu ifade
ediliyorsa, 6rn., diuzey dortteki 2. kriter kargilanmaz (6rn.; huzur icinde = rahatlamis bu yuzden
dizey 4 degil dizey 3 olarak puanlanir).
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. Diizeylere Gore Duygu Iisimleri S6zliigii

Duygu isimleri s6zlugiinden sadece iki seviyeye (Seviye-2 ve 3) yer verilmigtir.

Diger seviyelere, arastirmaciyla iletisime gecilerek ulasilabilir.

SEVIYE 2

acayip
acele etmis

aceleye getirilmis

aceleyle
aciliyet
aciliyet hissi
aciz

acizlik

ac goézlu
aglamakl
aglardim
ahmak

akilh (0)
aksi

alayci

algak gibi
algak gonulli
aldatilmig
alingan

alt Gst olmus
amagsiz
anlamig
aptal

aptal gibi
aptalca
arkadasca

arkasindan vurulmus

asagilanmig
asagilik

asiri milliyetgi
atlanmis
ayrilmisg

azim

azimkar
azimli

bagimh

baski altinda

bastiriimisg

bas edemez durumda
basarili

basarisiz
baskalarini disiinen
baskalarini sirtindan gecinen
becerikli

Beceriksiz

bencil

berbat

Bikmis

birakiimis

bok gibi

borglu (3)

bos

bosluk

budalaca

burnu havada
buyuk

baydkluk taslayan
cahil

cani yanmig
cesareti kiriimig
Cesaretlendirilmis
Cesaretlendirmek
cesaretli

cesur
Cezalandiriimis
Cezp edicilik

ciddi

cimri

cOmert

catisma

cekilmis (her iki tarafa)
cekingen

celisen

cilgin



¢cocuksu

cok kotu

¢ok yakin

curik

daha iyi

daha yakin
dangalak gibi
degder verilmig
degeri anlagiimamis
degeri dusUrdlmis
degerli

degersiz

dehsetli

dertli
desteklenmis
destekleyici
dikkatli

dikkatsiz
dolandiriimig
durumdan faydalanmis
duyarli (0)
duyarsiz
duygusuz
dinyanin en tepesinde
dismanlik
dusuinceli
dusilncesiz
dizene oturmus
egemen

egilimli

eksik

emniyetli
emniyetsiz

en iyi

enerjik

enerjili

enfes

engellenmis (0)
esirgemek

esnek

esrarengiz
etkilenmis

ezik

ezilmis (sorumluluk altinda)
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faziletli

fazla hosgorili
felg edilmis

galip

garip

genclesmis

gergin

geri zekali gibi
gonli zengin

gondl alici

gonadlld yapmak
gOsterigli

g6z yuman

gbzden dusmus
gbzden kagiriimis
gbze carpan

gbzu pek

glclu (1)

guigsiz

guler yuzli
gulerdim
Gilimserdim
gunlerimi senlendiriyor
guven(ce) verme (0)
guvende
Guvenilebilir
glvenilir

guvenilir olmayan
gluvenilmez
glvenini kaybetmek (kendine)
guzel

harap edilmis
hareketli

harika

hasta (1)

hasin

hayranhk

hengame
Heyecanlandiriimis
heyecanlandirip sasirtiimis
hice sayilimig
himaye edilmis
histerik

hosgorula



huysuz

huzuru kagiriimis
Hurmetkar

ici rahat

icini rahatlatma
icten

igfal edilmis
igreng

ihanet edilmis
ihmal edilmis
ihmalkar
ihtiyaci olan
ihtiyaci olmak
ikna olmus

iltifat eden
inaniimaz
incinmis (1)
intihara dogru giden
intikam

ipin ucunda
irade glicu

iyi

iyi niyet

iyi niyetli

iyi olmak

iyilige inanmayan
iyimser

izole edilmis
kaba

kabul eden
kabul edilmemis
kabul edilmig
kafasi bir hos
kafayi Gsutmus
kalbine bigak saplanmis gibi
kandiriimis
karamsar

karar vermek
kararli

kararsiz

karsi gelmek
katatonik

kati (0)

kati yrekli

katilasmis

kavgaci

kaybetmis gibi
kaybolmus
kaygisiz
kaziklanmig
kendinden emin
kendinden hognut
kendinden memnun
kendine 6nem veren
kendini adamig
kendini begenmis
kendini sevdiren
kendini Ustin géren
kendisinden yararlaniimis
kendisine bakilmig
kendisini tiketmis
ketum

keyfi kagirilmig
keyifsiz

Kirgin

kirilgan

kibirli

kinci

kolay

kontrol altina alinmig
korku veren
korunan
Korunmamig
korunmus

koseye sikismis
kotu

kot bir duygu durumunda
kot bir sekilde
kot biri

kral gibi

kralice gibi
Kullaniimis
kusursuz

kuvvetli

kiguk (1)

kiguk goriimis
Klaglimsenmis
kiiplere binmek
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lanet

layik olmayan
mahcup

mahrur
Mahvolmus
maksatli

mal canlisi
maruz kalmis
mecbur edilmis
memnuniyetle kargilamak
meydan okumus
Milliyetgilik
motive olmus
muikemmel
munasebetsiz
nahos

nazik
neselendirici
nitelikli

olumlu

olumsuz
olumsuz bir sekilde
onurlandiriimig
onurlu

otoriter
odullendirilmis
Olecek gibi olmak
onemli

6nemli olmayan
dnemsenmemis
6nemsiz
6vulmus (0)
ovinen

Ozel

6zgeci

ozgur

Ozur dileyen
patronluk taslayan
pervasiz

pis

pislik gibi
pohpohlanmig
profesyonel (0)
profesyonel olmayan (0)

rahat
rahatlatilmig
rahatlik
rahatsiz
rahatsiz edilmis
rahatsizlik (1)
reddedilmis
rezil

romantik
sabirh
sabirsiz

sabit fikirli
sadik

saf

saglam
sahtekar
sakar

Sakinlestirilmig
salak gibi
saldirlya ugramis
samimi (0)
samimiyetsiz (0)
sarsilmaz
sarsiimis
savasgl

savunan

saygil

sefil

serbest kalmig
serin kanhhgdini kaybetmis
sersem

sersem gibi
Sersemlemis
sikintih

sikismig

sikkin
Sinirlanmis

sir saklama

sinir
Sinirlendirilmis
sinsi

sistemli

soguk kanl
sogukkanhhgi yitirmek
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sogumus
Somurtkan
sorumluluk
sorumlu (0)
sorumsuz(0)
soyguna ugramis
SOmdartlmus
stresli

sug

suclanmayi hak eden
suratsiz

sansiz

sansli

sasirmis
seytanca
simartiimis
soke olmus
sokta

sUphe uyandiran
tahrip edilmig
taktir edilmis
talan edilmis
talihli

talihsiz

tam yerinde olmak
tamam

tas kesilmis
tedbirli

tedirgin

tedirgin edilmig
tehdit edilmis
tehlikede
tehlikeye acik
tehlikeye atilmis
telaglanmis
terbiyeli
tereddit
tereddutlu

terk edilmis
teselli edici
teselli etmek
tetikte olmak
toleransli

tovbe etmek

tovbekar

tuhaf

tutku dolu

tuzaga disurdimus
ucuz

usanmig

utangac
uyandiriimig
uyusmus (1)
uzaklastiriimis
uzakta

uzlasmis

urkek

Ustin

ustanlik

Uzmek

vatansever
vicdanli
yakalanmis

yakin

yalan soylenmis
yalniz

yararli

yararsiz

yardim etmeye istekli
yardima ihtiyaci olmak
Yardimsever
yarismaci

yasama sevincini korumak

yersiz

yetersiz

yetkili

yikilmig

yoksul

yoldan c¢ikariimig
yuce

Yuceltilmig

yuk gibi
yuklenmis

yuz st birakilmis
zafer kazanmisg
zahmet verilmis
zahmete deger
zamani dar olmak
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zarif

zayif

zeki (0)

zit

zora kargl hazir olma
zorla kabul ettirilmis
zorlanmisg

zorluk ¢ikariimis
zorunlu kiinmig

SEVIYE 3

aci (1)

acl geken

acl gekmek

acil

acima

acisini paylasmak
agzi kulaklarina varma
alcak gonulluluk
alinmig

arzu

arzu etmek

arzulu

asik

asik olmus
bagislama
baghlik
baskalarina tepeden bakan
begenilen
begenmek
birbirine zit duygulari olan
boyun egmis
blylk korku
biyidlenmis

can atmak

cani sikilmig
caresiz

cileden ¢ikmis
cok kizmig

¢ok kokmus

¢ok korkmus

cok mutlu

¢ok mutlu olmak
¢ok neselenmis
cok sevinmek

cok uzgln

cosku

coskulu

dariimis
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degdisken (dakikasi dakikasina uymayan)

dehset

den yoksun kalmig
depresyon
dilemek



dingin

dort gozle beklemek
duygulari karismis
duygusal
Dismanhk
Eglendirilmig
eglenmek
edlenmis

empati

endise
endiseden cilgina dénmus
endiselenmis
endiseli
ferahlama
ferahlamig
hakkini korumus
gerilim

gipta edilen
gipta etme

gipta etmek
g6z korkmus
gurur

gururlu

gururu kirilmig
gucenmis
Guvenmek
Glvenmemek
hasret

hasretini gekmek
hayal kinkligina ugramis
hayret

hayret icinde
hayrete dusmus
hem aci hem tath
hevesi kiriimis
hevesli

heyecan
heyecanli

hirsh
Hiddetlenmisg
hiddetli

hor gérme(k)

hos

hos bir sekilde
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hoslanma
hoslanmak
hoslanmamak
hoglanmig
hosnut

hosnut olmus
hosnutsuz
huzur

huzur iginde
huzurlu
huzursuz
hizin

hizln verici
hdzinlenmis
hizunlu
1izdirap

1zdirap gekmek
icerlemis

ilgi

ilgilenmek

ilgili

ilgili olmak
ilgisizlik

ilham almis
incitmek (1)
intikam dolu
irkilmis

istekli

istemek
istenen
isyankar

kalbi kirik

kalbi kirlimis
kasvetli
kaybolma hissi
kaygi
kaygilanmak
kaygili

keder
kendinden nefret etme
kendine acima
kendini adamis
kendini kabahatli hissetme
kendini zavalli hissetme



kiskang
Kiskanglik
kivangh
kizdirmak

kizgin

kizginlik

kizmis

kin

korkmus

korku

korku ve merakla karisik saygi
korkudan dehsete dismus
korkudan dehsete kapilmis
korkung
Korkutmak
Korkutulmus
korkuya kapilimig
korkuyla bekleme
kota niyetli
kuruntulu

klguk dismis
klguk disurmek
kiguk gérme
Kigimseme
kiigimsemek
kiplere binmis
mahcup olmus
Melankolik
memnun
memnun olmus
Memnuniyet
Memnuniyetsiz
merakini uyandirmig
merakli
merhamet
minnet dolu
minnettar
Minnettarhik
morali bozuk
moralsiz

mutlu

mutluluk

mutsuz
mutsuzluk
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nankor

nefret

nefret edilen
nefret etmek
nese
neselendirici
neseli

olgun

ofke

ofke dolu fakat sessiz
ofkeden cildirmig
ofkelendirilmis
ofkelenmis

ofkeli

ofkeli (haksizliktan dolayi)
6zen

ozenli

6zenmisg

6zensiz

6zlemek

panik

paranoid

pisman

pisman olmak
rahatlamis (1)
sakin
sakinlesmek
sempati

sevecen

seven

sevgi

sevilen

seving dolu
sevingli
sevingten ¢ilgina dénmus
sevingten havalara ugmak
sevinmis

sicak

sinir bozucu

sinir olmus
sinirlenmek
sinirlenmis
sinirlenmis
sinirlerini bozmak



sinirli

suclu

sefkat
sefkatli

sen

sevk

suphe iginde
tadina varmak
taktir eden
taktir etmek
tatmin
tatmin edici
tatmin etmek
tatmin olmus
temkinli
tercih edilen
tercih etmek
tiksinme
tiksinmis
tikenmis (1)
ummak
umulan
umutsuz
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umutsuzluga kapiimig
utang
Utandirmak
utanma

utanmig

Umidini arttirmak
amit

amitli

Uumitsiz

arkmus

Uzerine titremek
Uzerine titrenmis
Uzgun

Uzmek

Uzilmus

Uzantd

vicdan azabi
yari yolda birakmis
yasli

yoluna 6lmek
zevk

zevk almak
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EK 4. Duygu isimleri Sézliigiinde Tiirkge kargiligi olmayan kelimeler
Tickled pink
Bummed out

Hyped out

Unfazed
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EK 5. Duygusal Farkindalik Diizeyi Olgegi

Yas: Cinsiyet: Ogrenci No:
(DFDO)

Litfen asagidaki durumlarda neler hissedebileceginizi belirtiniz. Sizden istenen
yanitlarinizda yalnizca “hissetme” kelimesini kullanmanizdir. Yanitlariniz kisa ya da nasil
hissedebileceginizi agiklamak igin gerektigi kadar uzun olabilir. Her bir durumda bahsedilen
diger bir kisi bulunmaktadir. Lutfen belirtilen diger kisinin de nasil hissedebilecegi ile ilgili
disulncenizi belirtiniz.

1. Bir komgunuz sizden mobilyasini tamir etmeniz igin yardim istedi. Komsunuz size

bakarken, g¢ekicle giviye vurmaya basladiniz, ancak ¢iviyi 1skaladiniz ve parmaginiza vurdunuz.
Nasil hissedersiniz? Komsunuz nasil hisseder?

2. Colde bir rehber egliginde yurlyorsunuz. Saatler 6nce suyunuz tikendi. Rehberin
haritasina gore en yakin kuyu 3.8 km uzaklikta. Nasil hissedersiniz? Rehber nasil hisseder?
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3. Sevgiliniz/esiniz, olduk¢a zor gegen bir is gundnin ardindan sirtinizi ovuyor. Nasil
hissedersiniz? Sevgiliniz/esiniz nasil hisseder?

4. Bir yarismada bir sire birlikte antrenman yaptiginiz arkadasiniz ile kosuyorsunuz. Bitig
cizgisine vyaklagirken, ayak bileginizi burktunuz, yere dustiniz ve yarismaya devam
edemeyecek durumdasiniz. Nasil hissedersiniz? Arkadasiniz nasil hisseder?
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5. Yabanci bir Ulkede seyahat ediyorsunuz. Tanidiginiz birisi Glkeniz hakkinda kuguk
dislricu sozler kullaniyor. Nasil hissedersiniz? Tanidiginiz kisi nasil hisseder?

6. Arabayla asma kopriiden gecerken, korkulugun o6bur tarafinda birisinin ayakta suya
baktigini gérdiniz. Nasil hissedersiniz? O kisi nasil hisseder?
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7. Seuvgiliniz/esiniz birka¢ haftaligina gitti, fakat sonunda eve geldi. Sevgiliniz/eginiz
kapiyi actiginda.... nasil hissedersiniz? Sevgiliniz/esiniz nasil hisseder?

8. Patronunuz calismanizin kabul edilemez oldugunu ve geligtiriimesi gerektigini sdyluyor.
Nasil hissedersiniz? Patronunuz nasil hisseder?
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9. Banka kuyrugunda bekliyorsunuz. Oniinlizdeki kisinin sirasi geldi ve oldukga kapsamli bir
islem yaptirmaya basladi. Nasil hissedersiniz? O kisi nasil hisseder?

10. Siz ve esiniz, arkadaslarinizla disarida bir aksam gecirdikten sonra evinize dénlyorsunuz.
Sizin bloda doéndugunizde, itfaiye araglarinin evinizin yaninda park ettigini gérdiniz. Nasil
hissedersiniz? Esiniz nasil hisseder?
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11. Birka¢ aydir bir proje Ustinde oldukca fazla calistiniz. Teslim ettikten birka¢ gin sonra,
patronunuz calismanizin  mikemmel oldugdunu soylemek icin yaniniza ugruyor. Nasil
hissedersiniz? Patronunuz nasil hisseder?

12. Uzaklardan, bir doktor tarafindan annenizin éldagund bildiren hig beklenmedik bir telefon
aliyorsunuz. Nasil hissedersiniz? Doktor nasil hisseder?
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13. Kendini yalniz hisseden bir arkadasiniza, ne zaman konusmaya ihtiya¢ duyarsa sizi
arayabilecegini soylediniz. Bir gece saat 04:00’de sizi ariyor. Nasil hissedersiniz? Arkadasiniz
nasil hisseder?

14. Disciniz birkag ¢lrik disinizin oldugunu sdyledi ve tekrar gelmeniz icin randevu verdi.
Nasil hissedersiniz? Disc¢iniz nasil hisseder?
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15. Gecgmiste size oldukga elestirel davranan birisi, bir iltifatta bulunuyor. Nasil hissedersiniz?
O kisi nasil hisseder?

16. Doktorunuz vyagli vyiyeceklerden uzak durmanizi soyledi. Ise yeni baslayan bir
meslektasiniz sizi arayarak pizza yemeg@e gidecedini sdyllyor ve birlikte gitmeyi davet ediyor.
Nasil hissedersiniz? Meslektasiniz nasil hisseder?
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17. Bir arkadasinizla yeni bir is girisimine baslamak icin birlikte para yatirma konusunda
anlastiniz. Birka¢ giin sonra yalnizca arkadasinizin fikrini degistirip degistirmedigini 6grenmek
icin arkadasinizi aradiniz. Nasil hissedersiniz? Arkadasiniz nasil hisseder?

18. Size ait sevdiginiz bir esyay! esinize pahali bir hediye almak igin sattiniz. Ona hediyeyi
verirken esiniz esyay! satip satmadidinizi sordu. Nasil hissedersiniz? Esiniz nasil hisseder?
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19. Hem cekici hem de zeki birisine asik oldunuz. Bu kisi maddi agidan iyi durumda olmasa
da, bu sizin icin 6nemli degil—geliriniz yeter dizeyde. Evliligi konugsmaya basladiginizda, onun
aslinda oldukga varlikli bir aileden geldigini 6grendiniz. insanlarin onunla sadece parasi igin
ilgileneceginden korktugundan, bunun bilinmesini istemedigini sdyledi. Nasil hissedersiniz? O
nasil hisseder?

20. Siz ve en iyi arkadaginiz is yerinde ayni birimde galigiyorsunuz. i yerinizde yilin en iyi
performansini gosterene her yil bir 6dil verilmekte. Her ikiniz de 6dilu kazanabilmek i¢in ¢ok
calistiniz. Bir gece kazanan ilan edildi: arkadasiniz. Nasil hissedersiniz? Arkadasiniz nasil
hisseder?
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EK 6. Duygusal Farkindalik Diizeyi Olgegi Puanlama Ornegi

~(ag: ° Cinsiyet: Ladan Ogrenci No: C30( 120 IL
LEAS Cjo_! Lr;}nm = f ?

Litfen asagidaki dururniarda neler hissedebileceginizi belirtiniz. Sizden istenen yanitlanmizda yalnizca. “hissetme”
elimesini kullanmanizdir. Yanitlanniz kisa ya da nasil hissedebileceginizi aciklamak icin gerektigi kadar uzun olabilir. Her
ir durumda bahsedilen diger bir kisi bulunmekiadir. Litfen belittilen diger kisinin de nasil hissedebilecegi ile ilgili
liglincenizi belirtiniz.

I. Bir komgunuz sizden mebilyasini tamir etmeniz icin yardim istedi. Komgunuz size bakarken, cekicle Givive
vurmaya bagladiniz, ancak civiyi iskaladiniz ve parmadiniza vurdunuz. Nasil hissedersiniz? Komsunuz
nasil hissader?

%:ui&jlc' ¥ durieda k@t = \ighve [ GT=T: .*_3 de  kedbve kaesy gk
“‘ 2 g - [ = 3 - o =
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B
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- Colde bir rehber esliginde ytriiyorsunuz. Saailer 6nce suyunuz titkendi. Rehberin haritasina gore en yakin
kuyu 3.8 km uzakhkta. Nasil hissedersiniz? Rehber nasil hisseder?

= caresy Y lntssederna . Rounle ovitte en ouwncon Sagpn .,Al.t.‘.\c'u?;um il
MeL bentin rebvot  Wisebie mgde 2 ‘5U{Jb~j-*"3" W Zeniar de beraui lcevce ewden
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EK 7. Duygulan ifade Olgegi
(DIO)

1. insanlara sik sik onlari sevdigimi séylerim.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle  Katilmiyorum  Pek Katilmiyorum Kararsizim  Biraz Katiliyorum  Katiliyorum Kesinlikle
Katiimiyorum Katiliyorum

2. Ofkeli oldugum zaman genellikle cevremdeki insanlar bunu anlar.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle  Katilmiyorum  Pek Katilmiyorum Kararsizim  Biraz Katiliyorum  Katiliyorum Kesinlikle
Katiimiyorum Katiliyorum

3. Sohbet esnasinda genellikle arkadaslarima dokunurum.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle  Katilmiyorum  Pek Katilmiyorum Kararsizim  Biraz Katiliyorum  Katiliyorum Kesinlikle
Katiimiyorum Katiliyorum
4. Cok gulerim.
1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle  Katiimiyorum  Pek Katilmiyorum Kararsizim  Biraz Katiliyorum  Katiliyorum Kesinlikle
Katilmiyorum Katilhyorum

5. Insanlar yiiz ifadelerime bakarak ne hissettigimi séyleyebilirler.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle  Katilmiyorum  Pek Katilmiyorum Kararsizim  Biraz Katiliyorum  Katiliyorum Kesinlikle
Katiimiyorum Katiliyorum

6. insanlar benim icin iyi seyler yaptiginda, utandigimi hissederim ve

minnettarligimi ifade etmekte zorlanirim.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle  Katilmiyorum  Pek Katilmiyorum Kararsizim  Biraz Katiliyorum  Katiliyorum Kesinlikle
Katiimiyorum Katiliyorum

7. Birilerinden gergekten hoglandigimda, bunu bilirler.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle  Katiimiyorum  Pek Katilmiyorum Kararsizim  Biraz Katiliyorum  Katiliyorum Kesinlikle
Katiimiyorum Katiliyorum

178



179

8. Yanlis bir sey yaptigimda 6zur dilerim.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle  Katiimiyorum  Pek Katilmiyorum Kararsizim  Biraz Katiliyorum  Katiliyorum Kesinlikle
Katiimiyorum Katiliyorum

9. Televizyon seyretmek veya kitap okumak beni guldirebilir.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle  Katiimiyorum  Pek Katilmiyorum Kararsizim  Biraz Katiliyorum  Katiliyorum Kesinlikle
Katiimiyorum Katiliyorum

10. Halka acik bir yerde birisine 6fkelendigimde, 6fkelendigimi digerleri anlar.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle  Katilmiyorum  Pek Katilmiyorum Kararsizim  Biraz Katiliyorum  Katiliyorum Kesinlikle
Katiimiyorum Katiliyorum

11. Sik sik gbzlerim yasarincaya yada yanaklarim agriyincaya kadar guilerim.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle  Katilmiyorum  Pek Katilmiyorum Kararsizim  Biraz Katiliyorum  Katiliyorum Kesinlikle
Katilmiyorum Katiliyorum

12. Yalnizken gecmisten bir seyler hatirlayarak kendi kendime gulebilirim.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle  Katilmiyorum  Pek Katilmiyorum Kararsizim  Biraz Katiliyorum  Katiliyorum Kesinlikle
Katilmiyorum Katiliyorum

13. igler istedigim gibi gitmediginde, memnuniyetsizligimi her zaman ifade ederim.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle  Katiimiyorum  Pek Katilmiyorum Kararsizim  Biraz Katiliyorum  Katiliyorum Kesinlikle
Katiimiyorum Katiliyorum

14. Gulisim yumusak ve kontrolliddr.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle  Katilmiyorum  Pek Katilmiyorum Kararsizim  Biraz Katiliyorum  Katiliyorum Kesinlikle
Katiimiyorum Katiliyorum

15. Birini sevdigimi ona sarilarak veya dokunarak gosteririm.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle  Katilmiyorum  Pek Katilmiyorum Kararsizim  Biraz Katiliyorum  Katiliyorum Kesinlikle
Katiimiyorum Katiliyorum
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EK 8. Psikolojik lyi Olus Olgegi
(PiO)

180

Asagida kendiniz ve yasaminiz hakkinda hissettiklerinizle ilgili bir dizi ifade yer
almaktadir. Litfen dogru veya yanhs cevap olmadigini unutmayiniz.
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1. insanlarin gogu beni sevgi dolu ve sefkatli biri olarak 1 2 3 4 5 6
gordar.
2. Bazen etrafimdaki insanlara daha fazla benzemek igin 1 2 3 4 5 6
dislince ve davranis tarzimi degistiririm.
3. Genellikle yagadigim durumlardan sorumlu oldugumu 1 2 3 4 5 6
hissederim.
4. Ufkumu genisletecek aktivitelerle ilgilenmiyorum. ! 2 3 4 5 6
5. Gegmiste yaptiklarimi ve gelecekte yapacaklarimi 1 2 3 4 5 6
disindugumde kendimi iyi hissederim.
6. Yasamimi gbzden gegirdigimde, yasamimdaki olaylarin 1 2 3 4 5 6
sonuglanis seklinden memnunluk duyarim.
7. Yakin arkadasliklari devam ettirmek benim igin zor ve 1 2 3 4 5 6
basarisizlikla sonuglanan bir suregtir.
8. Bir ¢ok insanin goéruslerinin tersi oldugu zaman bile 1 2 3 4 5 6
gOruslerimi ifade etmekten korkmam.
9. Glinliik yasamin talepleri karsisinda genellikle kendimi 1 2 3 4 5 6
mutsuz hissederim.
10. Genellikle her gegen guin kendimle ilgili daha fazla sey 1 2 3 4 5 6
O6grendigimi hissediyorum.
11. iginde bulundugum giini yasarim ve gelecegi 1 2 3 4 5 6
gercekten disinmem.
12. Genellikle kendimi glivenli ve olumlu hissederim. 1 2 3 4 5 6
13. Sorunlarimi paylasabilecegim az sayida yakin
o o 1 2 3 4 5 6
arkadasim olmasindan dolayi cogunlukla kendimi yalniz
hissederim.
14. Kararlarim genellikle bagkalarinin kararlarindan 1 2 3 4 5 6
etkilenmez.
15. Etrafimdaki insanlarla ve iginde bulundugum toplumla 1 2 3 4 5 6
¢ok uyumlu degilimdir.
16. Yeni seyleri denemekten hoslanan biriyim. 1 2 3 4 5 6
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17. Gelecek bana hemen hemen her zaman problemler
. o " o . 1 2 3 4 5 6
getireceginden iginde yasadigim ana odaklanmay: tercih
ederim.
18. Tanidigim bircok kisinin yasamdan benim elde 1 2 3 4 5 6
ettigimden daha ¢ok sey elde ettidini hissederim.
19. Aile Uyeleri ya da arkadaslarla kigisel ve karsilikli 1 2 3 4 5 6
konusmalar yapmaktan hoslanirim.
20. Diger insanlarin benimle ilgili dislnceleri hakkinda 1 2 3 4 5 6
endise duyarim.
21. Gunluk yasamimdaki sorumluluklarin gogunun 1 2 3 4 5 6
Ustesinden gelmekte oldukca basariliyimdir.
22. Yaptigim seylerde yeni yollar denemeyi istemem. 1 2 3 4 5 6
Yasamim bu sekilde guzeldir.
23. Yagsamimin yonund ve amacini belirledim. ! 2 g N 2 5
24. Firsat olursa kendimle ilgili degistirmeyi diistindiigiim 1 2 3 4 5 6
bir cok sey var.
25. Yakin arkadaslarim problemleri hakkinda benimle 1 2 3 4 5 6
konustuklarinda iyi bir dinleyici olmak benim igin 6nemlidir.
26. Benim igin kendi mutlulugum baskalarinin beni 1 2 3 4 5 6
onaylayip onaylamamasindan daha dnemlidir.
27. Sik sik sorumluluklarimin altinda ezildigimi hissederim. | * | 2 | 3 |4 | ° | ©
28. Kendim ve yasam hakkindaki dustincelerime meydan
. . > . 9 1 2 3 4 5 6
okuyan yeni deneyimler yasamanin énemli oldugunu
disiniram.
29. Gunluk etkinliklerim bana sik sik dikkate degmez ve 1 2 3 4 5 6
Onemsiz gibi gdrunur.
30. Kisiligimin pek ¢ok yéninden hoslanirim. 1 2 3 4 5 6
31. Konusmaya ihtiyacim oldugunda ¢evremde beni 1 2 3 4 5 6
dinlemek isteyecek ¢ok insan yoktur.
32. Guglu fikirleri olan insanlardan etkilenmeye yatkinim. ! 2 3 4 5 6
33. Yasadigim durumdan mutsuz olsaydim, onu 1 2 3 4 5 6

degistirmek igin etkili dnlemler alirdim.
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34. Bir birey olarak yillardir gercekten ilerleme 1 2 3 4 5 6
kaydetmedigimi disinidyorum.
35. Yagsamda basarmaya calistigim seylerle ilgili olarak 1 2 3 4 5 6
akilci davranma yetisine sahip degilim.
36. Gecmiste bazi hatalar yaptim, ancak herseyin 1 2 3 4 5 6
olabilecek en iyi sekilde sonuglandigini diisiiniiyorum.
37. Arkadasliklarimdan ¢ok sey 6grendigimi disiniyorum. ! 2 3 4 5 6
38. insanlar bana yapmak istemedigim seyleri nadiren 1 2 3 4 5 6
yaptirabilirler.
39. Bireysel ve mali islerimi yuritmede genellikle 1 2 3 4 5 6
basariliyimdir.
40. Bence insan her yasta olgunlagsmaya ve gelismeye 1 2 3 4 5 6
devam edebilir.
41. Eskiden kendim icin amaglar koyardim, fakat simdi bu 1 2 3 4 5 6
zaman kaybi gibi géranuyor.
42. Bir gok yonden yasamimdaki kazanglarima iliskin hayal | 1 2 3 4 5 6
kirikhidi hissediyorum.
43. Diger insanlarin gogunun benden daha fazla arkadasi 1 2 3 4 5 6
oldugunu dusidnuyorum.
44. Benim igin bagkalariyla uyusmak ilkelerimle tek basina 1 2 3 4 5 6
ayakta durmaktan daha énemlidir.
45. Herglin yapmak zorunda oldugum seylere 1 2 3 4 5 6
yetisememek bende gerginlik yaratir.
46. Zamanla, beni daha guglu ve yetenekli kilan bir yasam 1 2 3 4 5 6
anlayisina sahip oldum.
47. Gelecek icin planlar yapmaktan ve onlari 1 2 3 4 5 6
gerceklestirmeye calismaktan hoglanirim.
48. Bir ¢ok agidan kim oldugumla ve sirdirdigim 1 2 3 4 5 6
yasamla gurur duyarim.
49. Insanlar beni zamanini baskalariyla paylasmada istekli, | 1 2 3 4 5 6
verici bir kisi olarak tanimlarlar.
50. Genel fikirlere ters disse bile kendi goriglerime 1 2 3 4 5 6

guvenirim.
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51. Yapilmasi gerekenleri yapabilmek icin zamanimi 1 2 3 4 5 6
planlama konusunda basariliyimdir.
52. Zamanla bir birey olarak ¢ok gelistigimi distntyorum. ! 2 3 4 5 6
53. Kendim igin yaptigim planlari gergeklestirmede 1 2 3 4 5 6
etkinimdir.
54. Bir ¢ok insanin yasam bigimine imrenirim. ! 2 3 4 5 6
55. Bagkalariyla ¢ok sicak ve glvenli iligkilerim olmadi. 1 2 J & 9 5
56. Tartismali konularla ilgili distincelerimi ifade etmek 1 2 3 4 5 6
benim igin gugtir.
57. Gunluk yasamim hareketlidir, fakat herseye yetismek 1 2 3 4 5 6
bana mutluluk verir.
58. Daha 6nceden alistigim tarzdan farkh olan ve 1 2 3 4 5 6
degismemi gerektiren yeni durumlarda bulunmaktan
hoglanmam.
59. Bazi insanlar yasamlari boyunca amagsiz gezinirler, 1 2 3 4 5 6
fakat ben onlardan biri degilim.
60. Kendime iligkin disincelerim muhtemelen ¢ogu 1 2 3 4 5 6
insanin kendisi hakkinda hissettigi kadar olumlu degildir.
61. Arkadasliklar konusunda kendimi genellikle disardan 1 2 3 4 5 6
bakan birisiymis gibi hissederim.
62. Eger ailem veya arkadaslarim kararlarima katiimiyorsa 1 2 3 4 5 6
genellikle fikrimi degistiririm.
63. Gunluk yasam aktivitelerimi planlamayi denedigim 1 2 3 4 5 6
zaman husrana ugrarim, ¢gunku yapmayi tasarladigim
seyleri asla tamamlayamam.
64. Benim icin yasam devam eden bir 6grenme, degisme 1 2 3 4 5 6
ve buyume surecidir.
65. Bazen kendimi yasamda yapilabilecek her seyi yapmis | 1 2 3 4 5 6
gibi hissederim.
66. Cogu sabah, yasam tarzim konusunda umutsuzluk 1 2 3 4 5 6
duygusuyla uyanirim.
67. Arkadaslarima glivenebilecegimi biliyorum, onlar da 1 5 3 4 5 6
bana guvenebileceklerini bilirler.
68. Belirli bir bicimde distinmemi veya davranmami 1 2 3 4 5 6

gerektirecek sosyal baskilara boyun egen biri degilim.
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69. ihtiyacim olan etkinlik ve iligkileri bulma ¢abalarimda 1 2 3 4 5 6
oldukga basariliyimdir.
70. Yillar gegtikge goruslerimin nasil degistigini ve 1 2 3 4 5 6
olgunlastigini gérmekten hoslanirim.
71. Yasamdaki amaglarim benim igin hayal kirikhgi 1 2 3 4 5 6
yaratmaktan ¢ok doyum kaynagi olmustur.
72. Gegmisim inis ¢ikislarla doludur, fakat genellikle 1 2 3 4 5 6
gecmisimi degdistirmeyi istemem.
73. Baskalariyla konusurken onlara gercekten agilmakta 1 2 3 4 5 6
zorlanirim.
74. Yasamimda yaptigim segimlerin baskalari tarafindan 1 2 3 4 5 6
naslil degerlendirildigini 6Gnemserim.
75. Yasamimi beni tatmin edecek bigimde diizenlemekte 1 2 3 4 5 6
zorlanirim.
76. Yasamimda buyuk gelismeler ya da degisiklikler 1 2 3 4 5 6
yapmayi denemekten uzun zaman énce vazgegtim.
77. Yasamda neyi basardigimi distinmeyi doyum verici 1 2 3 4 5 6
bulurum.
78. Kendimi arkadaslarim ve tanidiklarim ile 1 5 3 4 5 6
karsilastirdigimda kim oldugumla ilgili olarak kendimi iyi
hissederim.
79. Ben ve arkadaslarim sorunlarimizi birbirimizle 1 2 3 4 5 6
paylasiriz.
80. Kendimi basgkalarinin 6nem verdigi degerlerle degil, 1 2 3 4 5 6
kendi 6nem verdigim seylerle degerlendiririm.
81. Zevklerime uygun bir ev ve yasam tarzi olusturabildim. 1 2 3 4 5 6
82. Bence “Yasl bir kdpege yeni numaralar égretilemez” 1 2 3 4 5 6
Ozdeyisi dogrudur.
83. Bir sonug degerlendirmesi yaptigimda, yasamimda ¢ok | 1 2 3 4 5 6
fazla kazanglarim oldugundan emin degilim.
84. Herkesin zayif oldugu yonler vardir, fakat benim 1 5 3 4 5 6

payima daha fazlasi dismus gibi goriniyor.
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EK 9. Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi
(PNDO)

Yas: [Cinsiyet: Ogrenci
No:

Gectigimiz hafta asagidaki duygulari ne dél¢iide hissettiginizi
isaretleyiniz

Hic Cok az Orta Siklikla Cok
dizeyde

ilgili
Sikintili
Heyecanh
Mutsuz
Giicli
Suglu

Urkmiis
Dismanca

Hevesli
Gururlu
Asabi
Uyanik
Utanmis
ilhamh
Sinirli
Kararl
Dikkatli
Tedirgin
Aktif

Korkmus
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EK 10. Duygulan Fark Etme ve ifade Etme Psiko-Egitim Programi

DUYGULARI FARK ETME VE IFADE ETME PSIKO-EGITiM PROGRAMI
Programin Amaci Program arastirmaci tarafindan, bireylerin duygusal farkindaliklarini,
duygulari ifade etme egilimlerini, psikolojik ve 6znel iyi oluslarini arttirmalarina yardim igin
hazirlanmistir Program ile istenen amaglara ulasiimak igin belirlenen asamalar asagida
siralanmigtir.

Duygular hakkinda bilgi sahibi olmak.

Duygulari ifade etmeye ydnelik kelime dadarcigini gelistirmek.

Duygu, dusuince ve davranis arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olmak.

Simdi ve burada duygularin farkina varma ve duygulari ifade etme becerisi gelistirmek
Duygulari beden diliyle ifade etme becerisi gelistirmek.

Duygulari ben diliyle ifade etme becerisi gelistirmek.

Duygusal olarak kendini katma becerisi gelistirmek.

© N o gk~ D=

Empatik dinleme ve empatik tepki verme becerisi gelistirmek.

9. Kabulde glglik gekilen duygulari kabul etmek ve bu duygularla bitinlesmek.

10. Ailenin, duygulari ifade etme bigimine etkisinin farkina varmak.

11. Gecmisg, gelecek ve bugunkl duygular arasindaki iliskinin farkina varmak.

12. Yasantiya iligskin duygusal farkindaliklar arttirmak.

Programin Kurallari

Programin verimli olabilmesi icin uyulmasi gereken kurallar asagida ele alinmigtir:

» Grup oturumlarinin belirlenen tarih ve siirede tamamlanmasina 6zen gosterilecektir.

« Lider ve dyeler her oturuma zamaninda katilmaya 6zen gosterecektir. Grup Uyeleri zorunlu
haller disinda butlin oturumlara katilacaktir.

» Uygulamalara katiima konusunda bazi katilimcilarda c¢ekinme veya isteksizlik olabilir.
Uyelerin, katihm hizi ve yogunluguna saygi duyulacak, hi¢ bir lye kendini agmaya
zorlanmayacaktir.

« Uyeler uygulamalara aktif olarak katilmaya caba gésterecektir.

+ Uyeler bagkalari hakkinda degil, kendileriyle ilgili konugmaya dikkat edecektir.

» Paylasimlar sirasinda konusan tyeyi dinlemeye 6zen gosterilecektir.

» Paylasimlar sirasinda entelektiiel konusmalardan kaginilacaktir.

» Grupta paylasilan yasantilarin grup disina higbir sekilde gikmamasina 6zen gdsterilecektir.

+ Uyelerinin izniyle bir oturumda video kaydi kullanilacak, kayitlar arastirma sinirlari iginde
tutulacaktir.

» Grup oturumlari siresince cep telefonlari kapali tutulacaktir.

Programin Ozellikleri

» Program etkilesim ve egitim iceriklidir. Hem duygusal paylasimlarin hem de bilgilendirmenin
oldugu program kismen psikolojik danisma kismen de grup rehberligi uygulamalari ile benzer
Ozellik géstermektedir. Bu gergevede programin bir psiko-egitim programi oldugu séylenebilir.

» Program insancil yaklasim temelli olup, uygulamalarda gestalt, pozitif psikoterapi, bilissel-

davranisci yaklasim, psikodrama ve yaratici drama etkinliklerinden yararlaniimaktadir.
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Program hazirlanirken duygusal farkindalik ve duygulari ifade etme ile ilgili yayinlar, konuyla
ilgili mevcut egitim programlari ve iletisim becerilerini gelistirmeye ydnelik programlardan
yararlaniimigtir.

Program, katilimcilari kendilerini gelistirme agisindan harekete gegiren, etkin katilima
Ozendiren, grup calismasini benimseyen, Uyelerin kendilerini taniyip gelisimlerini
g6zlemesine firsat veren bir yapidadir.

Programda yer alan etkinlikler problem ¢ézmeden ¢ok gelistirici ve Onleyici niteliktedir. Kendi
duygularinin farkina varmakta ve bunlari paylasmakta gulgclik yasayan yada duygularini
tanimayi, kendini daha iyi ifade etmeyi, kisiler arasi iligkilerini zenginlestirmeyi amagclayan,
psikolojik ve 0&znel iyi-olus durumunu arttirmay! isteyenlerin gonulld  katilimi ile
gercgeklesecektir.

Program amaca uygun olarak orta 6gretimde, yiuksek 6gretimde, halk egitim merkezlerinde,
rehberlik ve arastirma merkezlerinde uygulanabilir. Ayrica kisisel gelisimi ve Kkigiler arasi

iliskilere yonelik calismalar yapan kurum ve kuruluglarda kullanilabilir.

Programin Uygulanmasinda Dikkat Edilecek Hususlar

Grup oturumlarina baglamadan 6énce hazirlik gérismeleri sirasinda Uyelere uygulamalar ve
grubun &zellikleri hakkinda bilgilendirme yapilacaktir.

Grup dinamig@i agisindan 6énemli oldugu igin, grup olusturulurken Uyelerin yaslari ve sosyo-
kultirel seviyeleri arasinda ¢ok fazla fark olmamasina dikkat edilecektir. Ayrica kiz ve erkek
Uyelerin oranlarinin dengeli olmasi saglanacaktir.

Etkinlikler sirasinda Uyelerin patolojisini yansitan davraniglar yada ifadeler grupta ¢ozilmeye
¢alisiilmayacaktir. Psikolojik yardima ihtiyaci oldugu distnulen Gyeler yonlendirilecektir.
Konularin yasantiya donuk uygulamalarla zenginlestiriimesine dnem verilecek, bunun igin
konunun 6zelligine gore Uyelerin etkin olacagdi ydntem ve tekniklerden yararlanilacaktir.
Etkinlikler esnek yapida oldugu icin Uyelerin ihtiyaclari goéz éninde bulundurularak cesitli
dizenlemeler yapilacaktir.

Uygulamalarda Uyelerin bireysel 6zellikleri ve gereksinimleri géz éniinde bulundurulacaktir.
Programa katilanlar bireysel olarak gozlenecek, karsilastiklari gigliklerle ilgili olarak onlara
yardimci olunacaktir.

Uyelerden her hafta, bir sonraki oturuma kadar o hafta (izerinde durulan konularla ilgili
denemeler yapmalari ve ikinci oturumdan itibaren oturumlarin basinda bu yasantilar dile
getirmeleri istenecektir.

Programda yer alan konular iglenirken programin amac ve ilkelerine uygun ve destekleyici
cesitli arag ve yayinlardan yararlanilacaktir.

Lider gerekli araglarin hazir hale getirilmesini ve bazi malzemelerin Gye sayisi kadar ¢ogaltilip
uyelere dagitiimasini saglayacaktir.

Lider hem uygulamalara hakim olacak hem de uygulamalarla ilgili oturum dncesinde hazirlik
yapacaktir.

Lider, uygulamalarin daha iyi anlagilmasi icin Gyelere uygulamalarla ilgili gerekli agiklamalar

yapacaktir.
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Lider grup Uyeleri ile birlikte, oturuma baglamadan énce gegen oturumun, her oturumun
sonunda da o oturumun bir 6zetini yapacaktir.

Lider, grup iginde katihmcilarin duygu ve dislincelerini ifade etmelerini saglayacak
demokratik ve kabul edici bir ortam yaratmaya ¢aba harcayacaktir.

Lider oturumlara aktif olarak katillacak ve her grup Uyesinin grup yasantilarina katihmini
saglamaya 6zen gostererek Uyeleri bu konuda cesaretlendirecektir.

Lider Gyelerin birbirlerini cesaretlendirmelerine ve desteklemelerine firsat veren ve bunu
kolaylastiran bir ortam saglamaya 6zen gdsterecektir.

Lider grup icinde uyelerin birbirleriyle iletisimlerinde grup dinamigini olumsuz etkileyecek
sekilde davranmalarina, kisisel yorumlar ve elestiriler getirmelerine firsat vermeyecektir.

Lider oturma dizenini, alistirmalar igin arkadas secimini ve etkinlik gruplarinin olusumunu
Uyelerin gruplagsma egilimine dikkat ederek yapilandiracaktir.

Uygulamalarin yapilacag: yerin fiziksel kosullari ¢galismaya uygun olarak diizenlenecektir.
Belirlenen uygulamalarin yapilabilmesi, her Uyelerin duygularini paylasabilmesi ve konuyla
ilgili genel bilgilerin verilip tartigilabilmesi igin Gye sayisinin 14 gecmemesine dikkat
edilecektir.

Oturumlar ortalama 190-120 dakika olarak belirlenmistir. Oturumlarda uygulamalara, gruptaki
katilimci sayisina ve uygulamalara katiima isteklerine gére bu surede bir miktar artma ya da
azalma olabilir.

Programin etkisini arttirmak amaciyla oturum sayisi 12 olarak belirlenmistir.

Yuksek 6gretim kurumunda okuyan égrencilerin ders programindaki zamana uygun olarak

haftada bir oturum olarak uygulanacaktir.
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OTURUMLAR

OTURUM -1

Programa Giris

HEDEF: Tanismak, programdan beklentileri, amaglari belirlemek ve duygular hakkinda bilgi
sahibi olmak.

HEDEF DAVRANISLAR: Uyeler;

1. Birbirleriyle tanigirlar.

2. Gruba katilma beklenti ve amaglarini ifade ederler.
3. Program hakkinda bilgi sahibi olurlar.

4. Duygular tanimlar ve farkliliklarini agiklarlar.

KULLANILAN ARACLAR: Kagit, kalem, Kiguk bir top, “Program Tanitim Formu” ve "Duygu
Bilgi Formu”.

SURE: Bir buguk saat.

UYGULAMA:

1. Tanigsma

Grup Uyelerinin birbirleri ile tanigmalarini kolaylastiran bir tanisma oyunu oynanir. Bu oyunda
grup lideri elindeki kuiglk bir topu gruptan birine atar ve topu yakalayan kendini tanitir ve kisaca
kendinden bahseder. Sonra elindeki topu tanimak istedigi bir baskasina atar ve oyun herkes
kendini tanitana kadar devam eder.

2. Gruba katilma beklenti ve amaglari ifade etme

Programin amaci grup oturumlarina baslanmadan 6nce hazirlik asamasindayken Uyelere
aciklanmahdir. Bu amaglarin her grup uyesi tarafindan paylasilip paylasilmadigini gérmek
bakimindan Uyelerle tekrar konusulur. Her Uye gruba katilma amacini, gruptan beklentilerini,
gruptaki yasantilar sonunda nelerin degismesini istedigini grupla paylagir. Her bir grup tyesinin
belirttigi amaclarin programa uygunluguna dikkat edilir.

3. Program hakkinda bilgi sahibi olma

Programin amaci, ozellikleri ve kurallari hakkinda genel tanitici bilgi verilir. Bu amagla
“Program Tanitim Formu” (yelere dagitiir. Uyelerle formda yer alan bilgiler lzerine
konusulur. Kurallarla ilgili olarak eklemek istedikleri grup kurallarinin olup olmadigi Gzerinde
durulur. Eklenmesi istenen yeni kurallar ortak mutabakatla belirlenir.

4. Duygular tanimlama ve farkliliklarini agiklama

Grup uyelerine bos kagit dagitilir ve duygu ile ilgili asagidaki sorulari sorarak duygu tanimi
yapmalari istenir. Asagidaki sorularla etkinlik yapilandirilir.

*  Duyguyu nasil tanimlarsiniz?

*  Duygularin yasam igin énemi ve islevi nedir?

*  Duygular nasil ifade edilir?

Bu sorular gergevesinde her Uye duygular hakkindaki distncelerini kendilerine verilen kagida
yazar. Yazma iglemini bitirdikten sonra yazilanlari grupla paylasir. Herkes duygu tanimlarini
sdyler ve birlikte ortak bir duygu tanimi yapilir.

Uyelerle yukaridaki sorular esliginde paylasimda bulunduktan sonra liyelere duygular hakkinda
genel tanitici bilgi iceren Duygu Bilgi Formu dagitiir ve formda yer alan bilgiler Gzerine
tartisihir.

Daha sonra her Uyeden sirayla kendisiyle ilgili iki (¢ dakika konusmasi istenir. Uyeler
kendileriyle ilgili konusmak kosuluyla istedikleri gibi konusurlar. Uye kendini anlatirken lider
zaman zaman araya girerek konusan Uyenin ne hissettigi ile ilgili agici sorular sorar:

» Okulda dersler konusunda kendini nasil hissediyorsun?

» Arkadaslarinla birlikteyken kendini nasil hissediyorsun?

+ Bos zamanlarinda neler yapmaktan hoslanirsin?
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+ Yagsaminda seni mutlu eden seyler neler?

Sosyal Atom

Uyelerin, duygu dinyalarinda énemli yer alan kigilerle iliski drlintiilerinin farkina varmalari igin
sosyal atom galismasi yaplilir. Bu ¢alisma igin Gyelere “sizin igin kimler 6nemli?” sorusu sorulur.
Uyelerden duygu diinyalarinda yer alan énemli kisileri digtinmeleri ve bunlarin kendilerine
yakinhgini degerlendirmeleri istenir. Daha sonra bu de@erlendirmeleri, verilen kagitlara
kendilerini merkeze alip, diger kisileri de 6nem derecesini gosterecek sekilde siralayarak
grafikle gostermeleri istenir. Sonra tyelerden paylasmak isteyenler sosyal atom grafiklerini tim
grupla paylasir. Uyeler calismayla ilgili duygularini ifade ederek galisma sonlandiriimistir.

Uyeler hem oturuma iliskin duygularini hem de oturumdan ayrilirken yasadiklari duygulari

paylasir. Her uye sirayla duygularini paylastiktan sonra grup lideri de kendi duygularini
paylasir. Lider yapilanlari 6zetleyerek oturumu bitirir.
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Program Tanitim Formu

Programin Adr:
Duygulari Fark Etme ve ifade Etme Psiko-Egitim Programi
Programin Amaci:

Program arastirmaci tarafindan, bireylerin duygularini tanima becerileri kazanmalarina ve
duygularini ifade etme egilimlerini arttirmalarina yardim igin hazirlanmistir. Bireylerin
duygularinin daha iyi farkina varabilmelerini ve ifade edebilmelerini, bdylece psikolojik ve 6znel
iyi olusu arttirmayi amaclayan bir kisisel gelisim programidir. Program ile ulasiimak istenen
amaglar asagida siralanmistir.

Duygular hakkinda bilgi sahibi olmak.

Duygulari ifade etmeye yonelik kelime dagarcigini gelistirmek.

Duygu, dusince ve davranis arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olmak.

Simdi ve burada duygularin farkina varma ve duygulari ifade etme becerisi gelistirmek
Duygulari beden diliyle ifade etme becerisi gelistirmek.

Duygulari ben diliyle ifade etme becerisi gelistirmek.

Duygusal olarak kendini katma becerisi gelistirmek.

e B O

Empatik dinleme ve empatik tepki verme becerisi gelistirmek.

9. Kabulde gugluk cekilen duygulari kabul etmek ve bu duygularla batunlegmek.

10. Duygulari yasayis sekline ailenin etkisinin farkina varmak.

11. Gegmis, gelecek ve buglinkii duygular arasindaki iligkinin farkina varmak.

12. Yasantiya iligkin duygusal farkindaliklari arttirmak.

Programin Ozellikleri

» Program etkilesim ve egitim igeriklidir. Hem duygusal paylasimlarin hem de bilgilendirmenin
oldugu program kismen psikolojik danigsma, kismen de grup rehberligi uygulamalari ile
benzer 6zellik gostermektedir. Bu gercevede programin bir psiko-egitim programi oldugu
soylenebilir.

» Program insancil yaklasim temelli olup, uygulamalarda gestalt, pozitif psikoterapi, bilissel-
davraniscl yaklagim, psikodrama ve yaratici drama etkinliklerinden yararlaniimaktadir.

* Program hazirlanirken duygusal farkindalik ve duygulari ifade etme ile ilgili yayinlar, konuyla
ilgili mevcut egitim programlari ve iletisim becerilerini gelistirmeye yénelik programlardan
yararlaniimigtir.

» Program, katimcilari kendilerini gelistirme agisindan harekete geciren, etkin katilima
Ozendiren, grup calismasini benimseyen, uyelerin kendilerini taniyip gelisimlerini
go6zlemesine firsat veren bir yapidadir.

» Programda yer alan etkinlikler problem ¢dézmeden ¢ok gelistirici ve onleyici niteliktedir. Kendi

duygularinin farkina varmakta ve bunlari paylasmakta glclik yasayan yada duygularini

tanimayi, kendini daha iyi ifade etmeyi, kisiler arasi iligkilerini zenginlestirmeyi amaglayan,
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yasam doyumunu ve psikolojik iyi-olus durumunu arttirmay! isteyenlerin gonalli katilimi ile
gerceklesecektir.

Program amaca uygun olarak orta dgretimde, yuksek 6gretimde, halk egitim merkezlerinde,
rehberlik ve arastirma merkezlerinde uygulanabilir. Ayrica kisisel gelisimi ve Kigiler arasi

iligkileri arttirmay1 amaglayan kurum ve kuruluglarda kullanilabilir.

Programin Kurallari

Programin verimli olabilmesi i¢in uyulmasi gereken kurallar asagida ele alinmistir:

Duzenlenen grup oturumlarinin belirlenen tarih ve slrede tamamlanmasina 6zen
gOsterilecektir.

Uygulamalara katiima konusunda bazi katiimcilarda isteksizlik olabilir. Uyelerin katihm hizi
ve yogunluguna saygi duyulacak, kendini agmaya zorlanmayacaktir.

Gruptaki tim Gyeler gondlltlik ilkesi goz ardi edilmeden katilim igin tesvik edilecektir.

Lider ve lyeler her oturuma zamaninda katilmaya 6zen gosterecek, Uyeler zorunlu haller
disinda bitin oturumlara katilacaktir.

Uyeler uygulamalara aktif olarak katilacak, duygularini paylasma konusunda ¢aba
gOsterecektir.

Uyeler bagkalari hakkinda degil, kendileriyle ilgili konusmaya dikkat edecektir.

Paylasimlar sirasinda konugan Uye sdzUnu bitirene kadar dinlenecektir.

Grup paylasimlari sirasinda entelektiiel konusmalardan kaginilacaktir.

Grupta paylasilan yasantilarin grup disina hicbir sekilde gikmamasina 6zen gosterilecektir.
Uyelerinin izniyle bir oturumda video kaydi kullanilacak, kayitlar arastirma sinirlari iginde
tutulacaktir.

Grup oturumlari suresince cep telefonlari kapal tutulacaktir.
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Duygu Bilgi Formu 2

Psikoloji insan davraniglarini anlamayi ve aciklamayi kendine amag¢ edinmis bir bilim

dalidir. Dustince ve davraniglar gibi duygular da psikoloji biliminin tzerinde en ¢ok durdugu

alanlarindan biridir.
Qo

Koknel (1997), duygunun i¢ ve dis uyaricilarin zihinsel islevlerden ayri olarak kiside
yarattigi etkiler butliini oldugunu ifade etmektedir. Bir baska deyisle duygu uyarimlarin hosa
gitmesi yada gitmemesi sonucu insanda haz yada elem dogrultusunda uyanan izlenimlerdir.
Gunlik yagsamda sevgi, seving, nese, umut, hayret, kaygi ve nefret gibi sézclklerle dile getirilen

durumlar zihinsel iglevlerin diginda duygu alanini olustururlar.
ot

Duygu sOzcugu Latince’de hareket anlamina gelen “emote” kelimesinden tlremigtir.
Duygularin harekete dénustiguni en acik sekliyle hayvanlarda ve ¢ocuklarda géruriz. Duygu
repertuarindaki her bir duygunun 6zgun bir roli ve etkisi vardir. Kuvvetli duygular bedenimizde
belirgin degisiklikleri (fizyolojik belirtiler) beraberinde getirir. Ornegin dfke hisseden bir insanin
ellerindeki damarlara kanin nasil hiicum ettigi belli olur. Korku da ise kalp atiglari hizlanir.
Aslinda tim duygular harekete gecmemizi saglayan temel 6gelerdir. Duygular bir canlinin
yasamsal varligini devam ettirebilmesi icin acil plan yapabilecek sekilde programlanmistir.
Herhangi bir tehdit yada tehlike sirasinda duygular ani tepkilere neden olarak organizmayi
korur. Yavrusunu kurtarmak icin kendini 6lime terk eden annenin davraniglari aslinda
duygularin giiciinii gésteren bir kanittir. insana kendini feda ettiren sevgi aslinda her duygunun
insan yasamindaki merkezi yerine taniklik etmektedir. Bu durum duygularimizin yagamsal
rehberimiz oldugunu goésteriyor. insan irki varolusunu oénemli &lgiide duygularin insan
iliskilerindeki glictine borgludur (Goleman, 1995).

L+ ]
Sahip oldugumuz hicbir duygu tesadiifen ortaya c¢ikmis degildir. Organlar gibi belirli

islevlere sahip oldugu icin evrim sulreci boyunca varligini strdirmis ve ginimuze ulasmistir.
Duygularimizin genel iglevi dojaya ve topluma uyum saglamaktir. Uyum saglayarak hayatta
kalma ihtimalimizi arttirinz. Ornegin tehlike aninda korkariz ve kagariz; bdylece hayatta kalma
ihtimalimiz artar. Duygularimizi ve isteklerimizi fark etmek ve en azindan kendimize ifade etmek

yararlidir. Gunku fark etmedigimiz duygularimiz ve isteklerimiz bizi yonetir (Dékmen, 2000).
o

Duygularin duyumlarin étesine gegen bir niteligi vardir. Ornegin kisi korktugunu ifade
ederken bir duygusunu anlatiyordur. Bu duyguya kalp carpintisi, ellerde titreme ve solunum
glcligl eslik edebilir. Diger taraftan kisi korktugunu bu duyumlar olmaksizin da
deneyimleyebilir. Korkusunu net bir sekilde hissederek, sezgisel olarak bilerek ancak gerideki
duyumlari fark etmeden de yasayabilir. Kisi duygularini degerlendirmeye ve yasami iginde belli

bir yere oturtmaya calisirken, duyumlar igin ayni sey sdz konusu degildir. Ornegin kalp
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carpintisi hisseden birisi bunun kendisi i¢in nasil bir anlam tasidigini ve tim yasami i¢inde nasil
bir rol oynadidini degerlendirme egilimi gostermeyebilir. Bunun nedenlerinden biri de
duyumlarin ayni zamanda pek ¢ok duyguya eslik ediyor olabilecegidir. Ornegin kalp carpintisi
korku duygusuna eslik edebilecegdi gibi endise, 6fke gibi pek ¢ok diger duygularla birlikte de
ortaya cikabilir (Sakarya, 2003).

Diger yandan duygularin ihtiya¢ ve gudulerle de siki bir iligkisi vardir. Temel ihtiyaglarin
karsilanip karsilanamamasi gesitli duygularin dogmasina yol agar. Sevgi, nefret, korku, Umit,
seving, keder, nese, kusku ve sikinti glnlik konugsmalarda sik kullanilan sézcuklerdir. Bu turlG

yasantilar duygusal yasam deneyimi altinda toplanir (Ergin, 2000).
ot

Duygularin uzun slre denetim altina alinmasi, bunlarin bir sire sonra carpitiimis
bicimde yeniden ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Ote yandan duygularin toplumsal uyum iginde
ortaya ¢gikmasi kisi ve toplum igin en saglikli yoldur (Kéknel, 1997). inanglar zevkler, degerler ve
dustinceler kisiden kisiye degisse de, duygular butiin insanlarda aynidir. Duygularimizin ifade
edilis biciminde kisiler arasi farklar olabilir. Duygularin ifadesi, karsi tarafin durumu daha iyi
anlayabilmesine, kendisini karsisindakinin yerine koyabilmesine ve davranigini onun igin
degistirmek istemesine yol agar (Beck, 2001). Duygular s6zel olarak ifade edilsin yada

edilmesin, kisinin bulundugu ortama go6sterdigi tepki bi¢imini etkiler (Eisenberg ve Delaney,

1993).
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OTURUM -2
Duygulari ifade Etme

HEDEF: Duygulari ifade etmeye yonelik kelime dagarcigini gelistirmek.

HEDEF DAVRANISLAR: Uyeler;

1. Duygulari ifade etmek icin kullandiklari kelimeleri tanimlarlar.
2. Yeni kelimeleri hangi durumda kullanabileceklerini tartigirlar.
3. Duygularini ifade ederler.

KULLANILAN ARACLAR: Kagit ve kalem.
SURE: Bir buguk saat.

UYGULAMA:

Uyelerden halka seklinde oturmalari istenir. Grup liderinin ismini soyledigi her Uye sirasiyla
burada demek yerine “simdi ve burada” nasil hissettigini sdyler. Her Uye sirasiyla duygusunu
paylastiktan sonra diger etkinliklere gegilir.

Onceki oturumdan bu yana yasanan belirgin bir olumlu veya olumsuz duygu olup olmadig
sorulur ve bu konuda paylasim yapilir. Sonra 6nceki oturumda yapilanlar 6zetlenir ve bu
oturumdaki uygulamalarla ilgili bilgi verilir.

1. Duygulari ifade etmek icin kullandiklari kelimeleri tanimlama

Uyelerle duygu kelime listesi olusturulur. Uyelerden bildikleri tim duygulari sayarak bir liste
yapmalari istenir. Duygu kelimeleri bir kagida yazmalari i¢cin on dakika sure taninir. Zaman
bitince herkes yazdigi duygu kelimelerini paylasir. Paylasilan bu duygulardan bir duygu listesi
yapilir. Diger bir ifadeyle Gyelerin katimiyla bir duygu listesi olusturulur.

2 Yeni kelimeleri hangi durumda kullanabileceklerini tartisma
Uyelerden duygu listesini incelemeleri istenir. Once, dagitilan bu duygu listesinde birbirine
benzeyen duygu kelimeleri, sonra yeni 6grenilen duygu kelimeleri Gzerinde tartisilir.

3. Duygulari ifade etme
Asagidaki sorularla ilgili tim grup uyeleri sirayla paylasimda bulunur. Paylagimlarin ben diliyle
yapilmasina ve duygularin paylasiimasina dikkat edilir.

* Nelere sevinirsin? * Nelerden gurur duyarsin?
* Nelere GzUlUrsun? * Nelerden utanirsin?

* Nelere ofkelenirsin? * Neleri kiskanirsin?

* Nelere hayranlk duyarsin? * Nelere kaygilanirsin?

Uyeler hem oturuma iliskin duygularini hem de oturumdan ayrilirken yasadiklari duygulari
paylasir. Her Uye sirayla duygularini paylastiktan sonra grup lideri de kendi duygularini
paylasir. Lider yapilanlari 6zetleyerek oturumu bitirir.
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OTURUM -3

Duygu, Disiince ve Davranis

HEDEF: Duygu, dislince ve davranis arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olmak.

HEDEF DAVRANISLAR: Uyeler;

1. Duygu ve diustinceyi ayirt ederler.

2. Duygu ve dustince arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olurlar.

3. Duygu, duslince ve bedensel tepki arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olurlar.
4. Duygu, distince ve davranis arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olurlar.

KULLANILAN ARACLAR: Kalem, iki adet sandalye, “Duygu Diisiince Davranis Bilgi Formu”,
“Duygu Dustnce lliskisi Galisma Formu —A ve B” Duygu Bedensel Tepki lligkisi Calisma
Formu” ve “Duygu Davranis lligkisi Calisma Formu — A”.

SURE: Iki saat.

UYGULAMA

Uyeler halka seklinde oturduktan sonra, grup liderinin ismini sdyledigi her iiye sirasiyla burada
demek yerine “simdi ve burada” nasil hissettigini soyler. Her Uye sirasiyla duygusunu
paylastiktan sonra diger etkinliklere gegilir.

Onceki oturumdan bu yana yasanan belirgin olumlu ve olumsuz duygular olup olmadidi sorulur
ve bu konuda paylasim yapilir. Sonra 6nceki oturumda yapilanlar 6zetlenir ve bu oturumdaki
uygulamalarla ilgili bilgi verilir.

1. Duygu ve diigiinceyi ayirt etme
Uyelerin duygu ve duslinceleri arasinda ayrim yapabilmelerini kolaylastirmak igin asagidaki
alistirmalar yapilir.

Duygu diisiince sandalyeleri

Duygu dusince arasinda ayrim yapmay! 6grenmek igin salonun ortasina iki tane sandalye
konulur. Uyelerden sandalyeleri kullanarak duygu ve dusiincelerini ayirt etmeleri ve tanimalari
istenir. Her Gye yasgantisi ile ilgili bir olayl zihninde canlandirmasi istenir. Sandalyelerden biri
dugunceler sandalyesi dideri ise duygular sandalyesi olur. Her Uye Once dusunceler
sandalyesine oturur ve disuncelerini ifade eder. Daha sonra duygular sandalyesine oturur ve o
olayla ilgili duygularini ifade eder.

Diistlincelerim, duygularim

Tam Uyeler giin icinde yasadiklari bir olayl 6nce sadece distinceleriyle sonra duygulariyla ifade
eder. Her Uye gruba 6nce sadece diisuncelerini anlatir. Gruba getirilen distinceler ve duygular
tyelerin gergek diisiinceleri ve duygulari olmalidir. Uyeler olaya iliskin “simdi ve burada”
yasadiklari duslncelerini, arkasindan duygularini ifade ederler. Tim paylasimlar sirasinda
diger Uyeler etkili bir sekilde dinler. Paylasimda bulunan uUyeler disince ve duygu ifadelerini
karigtirdiginda lider geribildirim verir.

2. Duygu ve dugtince arasindaki iligki hakkinda bilgi sahibi olma
Uyelerin dusuncelerin duygularin ortaya c¢ikmasindaki rolini goérmeleri icin asagidaki
alistirmalar yapilir.

Duygu disiince iligkisi 1

Asagidaki metin okunur.

Pantolonunuzu kisaltmak igin terziye veriyor, iki glin sonra da geri alip eve gelir gelmez nasil
oldugunu deniyorsunuz. Sizin istediginizden uzun oldugunu fark edince, pantolonu terziye geri
goturdyorsunuz. Terziye, bir iletisim sorunu yasadiginizi sdyleyerek tekrar nasil yapiimasini
istediginizi tarif ediyorsunuz. Terzi pantolonunuzu bu sefer istediginiz sekilde yapiyor. Ayrica
emek harcadidini ve iletisim sorununun iki tarafli oldugunu belirtip ikinci tamirin Ucretinin
yarisini 6demenizi 6neriyor.
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Asagidaki sorular sorularak grup tartismasi baglatilir:

* Ne hissedersiniz? Terzi ne hissediyordur?

» Herkes ayni durum karsisinda ayni duygulari hissetti mi?
+ Farkli duygular yasaniyorsa bunun sebebi ne olabilir?

Duygu disiince iligkisi 2

Bu calisma icin Uiyelere Duygu Diisiince iligskisi Galisma Formu - A dagitilir. Bu calismada
amag Uyelerin duygu ve disiince arasindaki iliskiyi gormelerini saglamaktir. Uyelerden formda
verilen her bir durum igin, karsilastiklarinda yasayacaklari duyguyu, bos birakilan yere
yazmalari istenir. Daha sonra her bir durum igin daha detayh bilgi iceren Duygu Diisiince
lligkisi Galigma Formu - B verilir. Durumla ilgili verilen yeni bilgiden sonra (yelerden
duygularinda bir farklilik olup olmadigina bakmalari ve bos birakilan yere duygularini tekrar
yazmalari istenir.

Asagidaki sorular sorularak grup tartismasi baglatilir.
» Duygulariniz durumdan duruma degisti mi? Degistiyse duygularinizi degistiren nedir?
» Daha o6nce bir duygu yasayip sonrasinda duyguyu yaratan olayla ilgili yeni bilgiler

edindiginizde bu duygunun degistigi yasantilariniz oldu mu? Bunlari bizimle paylasir misiniz?

Tartismanin sonunda Uyelere duygu dusiince davranis iliskisi hakkinda bilgi verilir. Bu amacla
Duygu Diisince Davranisg lligkisi Bilgi Formu dagitiir. Formda yer alan bilgiler Uzerine
konusulduktan sonra galismaya duygu disince ve davranis ile ilgili alistirmalarla devam edilir.

3. Duygu, diisiince ve bedensel tepki arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olma
Dusunce, duygu ve bedensel tepki arasinda etkilesimi gérmelerini kolaylagtirmak icin asagidaki
alistirmalar yapilir.

Duygu, diisiince ve bedensel tepki iligkisi 1

Duygu kelimeleri yazili Duygu Bedensel Tepki iliskisi Galisma Formu dagitilir. Kagitta yedi
duygu yazilmigtir. Katilimcilardan kagitta yazilan duygular disa vururken veya hissederken
agiz sekillerinin, gbéz ve kaslarinin, ses ve konugsmalarinin, kafa ve beden hareketlerinin nasil
oldugunu dasinlip yazmalari istenir. Yazma igsleminden sonra katilimcilardan bu duygulari
yasadiklarinda neler yaptiklarini grup icinde canlandirmalar istenir. Her grup uyesi
canlandirabildigi kadar duyguyu canlandirdiktan sonra asagidaki sorular sorularak galisma
surdurdlar.

» Baskalari bu duyguyu nasil diga vuruyor? Duygusal ifadelerdeki bireysel farkhliklar nelere
bagh?

+ Ailenizde duygularini sizin gibi disa vuran var mi? Bedensel tepkilerini taklit ettiginiz veya
ornek aldiginiz birisi var mi?

» Bedensel tepkileriniz gergcekten nasil hissettiginizi yansitiyor mu? Yansitmiyorsa farkli neler
yapabilirsiniz?

Duygu, diisiince ve bedensel tepki iligkisi 2

Asagidaki yonerge okunur;

Tdm grup Uyelerinden goézleri kapali ve kollari yana sarkik olacak sekilde ayakta durmalari
istenir. Bir durakta beklediginizi hayal etmenizi istiyorum. Yadmurlu bir gun. Uzun bir
yolculuktan hendiz gelmissiniz. Eve gitmeye calisiyorsunuz. Sag elinde bir bavul var. Oldukca
agir bir bavul. Oyle yorgunsun ki ayakta bile duramiyorsunuz ve sag elinizde oldukga agir bir
bavul... Yere koymak istiyorsun her yer camur. Artik tagiyamayacagini dastinuyorsunuz. Akliniz
bavulda, bavul ¢cok agir, her gecen dakika daha da agirlasiyor, agirlagiyor. Kolunuzu asagiya
dogru gekiyor. Bavulun sag kolunuzu asagi dogru cgektigini hissediyorsunuz. O kadar agir ki,
omzun ¢okuyor, kolunuz asagi dogru ¢ekiliyor. Adri ve yorgunluk bir arada, dayanacak glicliniiz
kalmadi. Simdi bedeninizi bozmadan gbézlerinizi agin. Herkes hem kendi bedenine hem de
diger arkadaslarinin bedenine baksin.

Uyelerin sag omuzlari uygulama sonunda asagida ise buna dikkat gekilir. Uyeler ellerinde bir
sey tagsimamalarina ragmen dusuncelerin kollarin asagl dogru sarkmasina etkisi vurgulanir.
Gunlik yagsantimizda ddsdncelerimizin duygularimizi ve bedenimizi nasil etkiledigi Uzerine
tartisihir.
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4. Duygu, dusunce ve davranig arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olma
Uyelerin duygu ve davranig arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olmalari igin asagidaki
alistirmalar yapilir.

Bu calisma icin (iyelere Duygu Davranis iliskisi Calisma Formu-A dagitiir. Bu calismada
amag uUyelerin duygu ve davranis arasindaki iliskiyi gérmelerini saglamaktir. Uyelerden formda
verilen her bir duyguyu yasadiklarinda, yapmalari muhtemel davranislari bos birakilan yere
yazmalari istenir. Daha sonra asagidaki sorular sorularak ¢aligma strdurGlUr.

Tartisma sorulari:

» Baskalari bu duyguyu nasil disa vuruyor? Duygusal ifadelerdeki bireysel farkhliklar nelere
bagh?

» Davraniglariniz gergekten nasil hissettiginizi yansitiyor mu? Yansitmiyorsa farkli neler
yapabilirsiniz?

+ Ailenizde duygularini sizin gibi disa vuran var mi? Davraniglarini taklit ettiginiz veya 6rnek
aldiginiz birisi var mi?

Uyeler hem oturuma iliskin duygularini hem de oturumdan ayrilirken yasadiklari duygulari
paylasir. Her Ulye sirayla duygularini paylastiktan sonra grup lideri de kendi duygularini
paylasir. Lider yapilanlari 6zetleyerek oturumu bitirir.
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Duygu Diisiince iligkisi Galigma Formu - A

Asagida yer alan ifadeleri okurken bunlari yasadiginizi farz edin. Her bir durumla ile ilgili
hissedebileceginiz degisik duygularin en az bir tanesini bos birakilan yere yaziniz.

1. Batin gln ¢ok calistiniz ve eve yorgun geldiniz. Gece saat on bir civarinda dinlenmek igin

uzandiniz ve tam o sirada komsulariniz apartmanda guralti yapiyorlar.

2. Buyuk bir markettesiniz ve bir kadin hizla yaninizdan gecerken size garpti ve elinizdeki

torbanin yere dismesine sebep olarak kapidan ¢ikti.

3. Kapida asilmis listeden sizin icin ¢ok 6énemli bir sinavinizin sonucuna bakiyorsunuz ve

istediginiz gegerli bir not alamadiginizi gériyorsunuz.

5. Sevdiginiz bir arkadasiniz dogum gunidntzin oldugu bir gin sizinle bulusmaya elinde bir

hediye paketiyle geliyor.

6. Yeni ayrildiginiz erkek/kiz arkadasinizla bir ka¢ giin sonra yaninda bir baskasiyla bir davette

karsilagiyorsunuz.

Bu etkinlik Serdar Erkan, 2000 "Ornek Grup Rehberligi Etkinlikleri” kitabindan uyarlanmisgtir.
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Duygu Diisiince iligkisi Galigma Formu - B

Asagida yer alan ifadeleri okurken bunlari yasadiginizi farz edin. Her bir durumla ile ilgili
hissedebileceginiz dedisik duygularin en az bir tanesini bog birakilan yere yaziniz.

1.a) BUtln gun ¢ok calistiniz ve eve yorgun geldiniz. Gece saat on bir civarinda dinlenmek

icin uzandiniz ama tam o sirada komsulariniz apartmanda guriltl yapiyorlar.

b) Kapiyl a¢ip ne olduguna baktiginizda komsularinizin sokaga atilmis meyve kasalarini

sobada yakmak i¢in evlerine gétirmeye calistigini gérdiniz?

b) Ertesi glin bir arkadasiniz sinavla ilgili olarak sizi tebrik ediyor. Bunun Uizerine tekrar sinav
sonucunuza baktiginizda, énceki gin heyecandan yanliglikla bagkasinin notunu kendi

notunuz olarak gérdiguiniza ve sinavi gegtiginizi fark ediyorsunuz.

b) Daha sonra bu arkadasinizin bir yakininin hasta oldugunu ve arkadasinizin son gunlerdeki

dalginhginin bundan kaynaklandigini 6greniyorsunuz?

5.a) Sevdiginiz bir arkadasiniz dogum guininizin oldugu bir giin sizinle bulusmaya elinde

bir hediye paketiyle geliyor.

6.a) Yeni ayrildiginiz erkek/kiz arkadasinizi bir kag gin sonra yaninda baskasiyla bir

davette kargilasiyorsunuz.

Bu etkinlik Serdar Erkan, 2000 "Ornek Grup Rehberligi Etkinlikleri” kitabindan uyarlanmistir.



201

Duygu, Diisiince ve Davranis iligkisi Bilgi Formu f?

Diisiince kapasitesi insanin ortama uyumu ve var kalmasi igin énem tasir. insan

dinyaya uyum saglamak ve var kalabilmek igin bilingli bir bicimde kendini, gevreyi tasarimlar.
Bu siregler insani daha ¢ok bilingdisi ve énceden programlanmis refleksif mekanizmalarla

yasayan daha alt seviyedeki organizmalardan ayirir (Beck, Clark ve Alford, 1999).
L

Duslnce, tanima, muhakeme etme, nedensel iliski kurma ve algilama faaliyetlerini
kapsar. Herhangi bir olay yada durum karsisindaki distincelerimiz; dogru olarak kabul ettigimiz
bize ait yorumlardir. Burada 6nemli olan nokta bu dugutncelerin gercegin tam anlamiyla bir
yansimasi olmayip kendi i¢ dinyamizin bir yansimasi olduklaridir. Yani, disincelerimiz nesnel
gercekligi degil, bize 6zgu gercgekligi yansitirlar. Olaylarla duygularimiz arasinda o kadar kisa
zaman vardir ki, sanki yagadigimiz duygularin nedeni olaylarmig gibi bir izlenim elde edilebilir.
Oysa yasadigimiz olaylar veya karsi karsiya kaldigimiz durumlar duygularimizi dogurmaz, bu
olaylara iligkin dusuncelerimize bagli olarak duygusal tepkilerimiz ortaya ¢ikar (Beck, Clark ve
Alford, 1999).

&

Kisacasi duygularimizi ortaya ¢ikaran baslica nedenler yasamimizda karsilastigimiz
olay ve durumlardan ¢ok, onlara iliskin inanglarimiz ve i¢ konusmalarimizdir (Clark, 2000;
Lazaruz, 1982). Duygunun biligssel yéninu daha fazla anlamak dislnce, duygu ve davranis
arasindaki iliskiyi daha iyi anlamamiza yardimci olmaktadir. Yasantilarimiz, bilissel
faktorlerden, yani durum hakkinda ne bildigimizden, icimizde ve disimizda olanlari nasil
yorumladiimizdan ve gecmiste bu tlir durumlarda ne &grendigimiz buylk dlgude
etkilenmektedir (Butler ve McManus, 1998).

&

Duygu ve dusunce arasindaki iligkinin daha iyi anlagiimasi icin su érnekler verilebilir; Bir
sinavdan dusik not aldiginizi disinin. Bu durum sizde bir takim distnceler yol agar. Bu
diustincelerden bir tanesi “bu notu almamaliydim, ne kadar basarisizim” olabilirken, bir digeri
“bundan sonraki sinavlarda telafisini yapabilirim” olabilir. iki diisiince arasinda fark, ortaya
cikardiklari duygularda da kendini gésterir. ilk diisiincenin arkasindan iziintii ve yetersizlik
duygusunun, ikinci dustncenin arkasindan hirs ve ders calisma isteginin gelme olasiligi
yuksektir. Bu ikinci disincenin arkasindan ders ¢alisma istegi ile birlikte, calisma davranisinin
gelme olasihg da yuksektir. Bu érneklerde goraldugu gibi, olayin kendisinden ¢ok, olayla ilgili
dugunceler, olaya verilen anlam duygularin, beraberinde de davranislarin olugmasinda
belirleyicidir.

Bir olaya iligkin dugtincelerimiz duygularimizi etkiledidi igin, olayla ilgili disincelerimiz
degistiginde, olaya iliskin duygumuzda da degisiklik meydana gelir. Dider bir ifadeyle, duygusal

tepkilerimizin degismesinin arkasinda, dislncelerimizin degismesi yatmaktadir. Asagida,
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yasadigi floért iligkisi bitmis bir delikanlinin olaya iligkin iki farkli distince ve bu duslncelerle

paralel iki farkli duygusuna yer verilmektedir.

« iliskimiz bitti ve bir daha asla baska partner bulamayacagim — yogun {iziintii ve umutsuzluk.

e Su anda Uzgun olsam da ayrildigim partnerimin ¢ekici buldugu 6zelliklere hala sahibim ve
yeni arkadaslar edinebilirim - Gzintl ve umut.

Duygu ve dusunceler c¢cogu kez birbirine karistinimakta ve birbirinin  yerine
kullaniimaktadir. Asagidaki ifadelerde hissetmek s6zciginin kullanimi bu kavramlar arasindaki
farki agiklamakta yararli olacaktir. Hissetmek sézciigu ilk cimlede yanlhis diger cimlede dogru
kullaniimistir.

o Hukuk fakiltelerinin insan psikolojisi konusunda egitim vermesinin yararli olacagini
hissediyorum.

¢ Herhangi bir kisi tarafindan davranislarim onaylanmadiginda kaygilandigimi hissediyorum.
&

Sonug olarak gergekte bizi olaylar, kisiler ya da durumlar "iyi" ya da "k6ti" hissettirmez;
bunu biz kendi kendimize biligsel olarak yapariz. Farkina varmasak da duygusal tepkilerimize
yol acan dusulnceleri biz olustururuz. Gegmisteki yada su andaki bir olay dogrudan bizim
icimizdeki bir duyguyu uyandiramaz, sadece buna aracilik eder. Bizim i¢ degderlendirmelerimiz
duygusal tepkilerimizin daha dogrudan kaynagidir. Duygularimizi etkileyen dislincelerimizin
farkinda olmamiz, yasadigimiz duygulari daha iyi anlamamizi, duygularimizin farkinda olmamiz
da beraberinde hem diglncelerimizi hem de davraniglarimizi daha iyi anlamamizi

saglamaktadir.

AN
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Duygu Bedensel Tepki iligkisi Calisma Formu
Asagida farkli duygusal durumlari ve karsilarinda bu duygusal durumlari nasil

yansittiginizi ifade ettiginizi yazmaniz i¢in bir duygu listesi yer almaktadir. Bosluklara ilgili duygu

durumunu yasadiginizda nasil davrandiginizi yaziniz.

DUYGULARIM BEDENIMDE NELER OLUYOR
Agiz Gozler ve Ses ve Kafa ve
kaslar konusma beden
Gullimseme, Gozlerin Kahkaha ve Kollar agik
Mutluluk dudaklar yukari cevresinde yuksek sesle ziplama, dans
kivrik kingikhk konusma etme alkis tutma
Ofke
Tiksinme

Kiguk gérme

Uziintii

Korku

Hayret
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Duygu Davranis iligkisi Calisma Formu-A
Asagida yer alan ifadeleri okuduktan sonra her bir duygu durumuyla ilgili gésterece@iniz muhtemel
davraniglari bosluga yaziniz. Asagida bir rnek yer almaktadir.
e  Gireceginiz sinavlarla ilgili endise yasiyorsunuz. Bu durum davraniglariniza nasil etki edebilir.
Endisemi yakinimdaki kisilere ifade ederim, konusulanlara dikkat vermem, istahsiz olurum, giindelik

hayatin sorumluluklarini aksatirim

Bir siiredir kendinizi Gzglin hissediyorsunuz. Bu durum davraniglariniza nasil etki edebilir.

*  Kizinizin/oglunuzun okuldaki basarisindan dolay! gururlaniyorsunuz. Bu durum davraniglariniza nasil

yansir.

e Bir haftadir her giin ge¢ saatlere kadar c¢alismanizi isteyen amirinize kizginsiniz. Bu durum

davraniglariniza nasil etki edebilir.

e Bir tanidiginiza yaptiginiz haksizliktan dolayr kendinizi sucglu hissediyorsunuz. Bu durum

davraniglariniza nasil etki edebilir.

e Hak ettiginizi distindiginiz odul sinif arkadasiniza verilince epeyce kiskandiniz. Bu durum

davraniglariniza nasil etki edebilir.

e Sinif arkadasiniza kargi minnettarsiniz. Clinkii 6nemli bir derste size yardimci oldu. Bu durum

davraniglariniza nasil etki edebilir.

e  Cok sevdigin yakinlariniz evinize misafirlige geldi. Onlarin bu ziyaretlerinden gok memnun oldunuz.

Bu durum davraniglariniza nasil etki edebilir.
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OTURUM -4

Simdi ve Burada Duygularin Farkina Varma ve ifade Etme
HEDEF: Simdi ve burada duygularin farkina varma ve duygulari ifade etme becerisi gelistirmek.

HEDEF DAVRANISLAR: Uyeler;

1. Simdi ve burada ne hissettiklerini tanimlarlar.

2. Duygulari sézel ve sdzel olmayan davranislarla ifade ederler.

3. Duygulari sozel olarak ifade ederken yogunluklarini dogru olarak degerlendirirler.

KULLANILAN ARACLAR: Kagit, kalem ve boya kalemi.
SURE: Bir buguk saat.

UYGULAMA:

Uyeler halka seklinde oturduktan sonra, grup liderinin ismini sdyledigi her tye sirasiyla burada
demek yerine “simdi ve burada” nasil hissettigini soyler. Her Uye sirasiyla duygusunu
paylastiktan sonra diger etkinliklere gegilir.

Onceki oturumdan bu yana yaganan belirgin bir olumlu veya olumsuz duygu olup olmadig
sorulur ve bu konuda paylasim yapilir. Sonra 6nceki oturumda yapilanlar 6zetlenir ve bu
oturumdaki uygulamalarla ilgili bilgi verilir.

1. $imdi ve burada ne hissettiklerini tanimlama
Uyelerin simdi ve burada duygularinin farkina varmalarini kolaylastirmak icin asagidaki
alistirmalar yapilir.

Uyelerin son bir hafta hangi duygulari yogun yasadiklarini disiinmeleri istenir. Bunun igin
Uyelere asagidaki yonerge okunur;

Disariya ¢ikip kendinize disardan bir gdzle bakin. Hangi duyguyu, duygulari en sik yasadidinizi
gormeye caligin. Son bir haftaniza hakim olan duygunuzu, duygularinizi belirlemeye calisin. Bu
duygu yasaminiza ne kadar hakim?, yasaminizi nasil etkiliyor?, iligkilerinizi nasil etkiliyor?
bulmaya calisin.

Asagidaki sorularla paylasima gegilir;

+ Son bir haftada ¢ok sik yasadiginiz bir duygu var mi?

» Genel olarak yasaminizda ¢ok sik yasadiginiz bir duygu var mi?

+ Son bir haftadaki duygularinizla, genelde yasadiginiz duygular arasinda benzerlik var mi?

Daha sonra her lyeden salonda kendisi i¢in bir bolge se¢cmesi istenir. Rahat bir sekilde
oturarak yada uzanarak durabilirler. Gozlerini istedikleri gibi agip kapayabilirler. Uyeler énce
kendi bedenleri Gzerine yogunlagir. Her Uyeden bedeninde ne olup bittigine yogunlasarak,
bedeni ile ilgili algisini fark etmesi istenir. Bunun igin bes dakika slre verilir. Daha sonra
Uyelerden bedenlerinde farkina vardiklari her seyi beden pozisyonlarini bozmadan “su anda
........... farkindayim” yapisinda bir cimle ile sézellestirmeleri istenir. Her ciimlenin bu yapida
olmasi gerektigi vurgulanir. Her Gye dikkatle dinlenir ve ge¢mis yada gelecekle ilgili olup “simdi
ve burada” hissettiklerini yansitmayan ifadeleri oldugunda bunlari diizeltmeleri istenir.

ikinci olarak her (iyenin, o anda duydugu, hissettigi, kokusunu aldidi, kisaca duyumsadigi her
seyi fark etmesi istenir. Bunun icin bes dakika verilir. Uyelerden duyumsadiklari her seyi “su
anda ........... farkindayim” yapisinda bir ciimle ile s6zellestirmeleri istenir. Uyeler sirayla
paylasimda bulunur. Her cimlenin bu yapida olmasi gerektigi vurgulanir.

Uglincii olarak her Uiyenin o anda aklindan gegen her dustnceyi, anyi, hayali ve fanteziyi fark
etmesi istenir. Bunun igin bes dakika sure verilir. Uyelerden dislncelerini “su anda ...........
farkindayim” yapisinda bir cimle ile sdzellestirmeleri istenir.

Dérduncu olarak lider Gyelerden bu duyumlarin ve distncelerin nasil duygulara yol actigini fark
etmelerini ister. Bunun icin bes dakika sure verilir. Bu kez duygulari ile ilgili algilarini “su anda
........... farkindayim” yapisinda bir cimle ile ifade etmeleri istenir.
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Yukaridaki alistirmalar yapildiktan sonra asagidaki sorular sorularak grup etkilesimi baglatilir.
Tartisma sorulari:

+ Simdi ve burada kalmakla ilgili neler hissettiniz?

+ Zorlandiniz mi?

« Sizin i¢in hangi bélim zordu? Bu durum size, sizinle ilgili ne sdyluyor?

2. Duygulari s6zel ve s6zel olmayan davranislarla ifade etme
Uyelerin duygulari ifade etme becerilerini gelistirmeleri igin asagidaki alistirmalar yapilir.

Once gruptaki Uyelerden biri éne cikar ve liderin yardimiyla iginden gelen ve duygusal
durumuna uygun bedensel durusu yapar. Vicudunu hareket ettirmeden durmaya 6zen gdsterir.
Diger uyeler, bu hareketlerden ayaktaki Uyenin duygusunu anlamaya c¢alisirlar.

ikinci agsamada bir adim ileri gidilerek iiyelerden yalnizca jest, mimikler ve beden hareketlerini
kullanarak, tipki bir pantomim yapar gibi, duygularini ifade etmeleri istenir. Diger bir ifadeyle
Uyeler ilk asamada sadece yuz ifadesi ve beden durusuyla anlatmaya ¢alistiklari duygulari bu
kez jest, mimik ve beden hareketleriyle anlatmaya calisir. Diger Uyeler, bu hareketlerden
ayaktaki Gyenin duygusunu anlamaya c¢alisirlar.

Uglincli asamada (yelerden duygularini resim yoluyla ifade etmeleri istenir. Bunun igin on
dakika zaman verilir. Her Uye duygusunu en iyi anlattiyini disindtgu bir resim yapar. Resmin
glzel olmasi degil, kiginin duygularini yansitmasi énemlidir.

Doérdinci asamada Uuyelerden ayada kalmaklari ve muzik esliginde beden hareketleri
yapmalari istenir. Muzikler yavagtan hizliya dogru degisir. Her Uye icinde bulundugu duygu
durumuna uygun olarak muziklere dansla eglik eder.

Son olarak her Uye ilk U¢ asamada ifade etmek istedigi duyguyu sozel olarak ifade eder. Diger
bir Ifadeyle beden durusu, mimikleri, dans ve resimle anlatmaya c¢alistigi duygusunu soézel
olarak da paylasir.

Duygu hem sozel hem de sozel olmayan davranislarla ifade edildikten sonra degerlendirme
asamasina gegilir. Uyeler, duygularin bu bes farkl paylasim sekline iliskin sirayla hem paylasan
hem de dinleyen kisi olduklarinda neler hissettiklerini grupla paylasir.

Gergeklestirilemeyen uygulamalar

3. Duygulari s6zel olarak ifade ederken yogunluklarini dogru olarak degerlendirme
Uyelerin duygular ifade ederken yogunluklarini dogru olarak degerlendirmeleri igin asagidaki
alistirmalar yapilir.

Duygu ifade ederken yogunluga iliskin farkindalik dnemlidir. Bu farkindahgdi gelistirmek igin
Uyelerden daha 6nce eslesmedikleri bir grup Uyesiyle ikiserli grup olusturmalari istenir. Her
Uyeden gin iginde yasadigi en yodun duyguyla, yodunlugu en az olan duyguyu bulmalari ve
bunlarin yogunlugunda gin icinde meydana gelen degisimleri birbirleriyle paylagmasi istenir.

Daha sonra grup Uyelerinden son bir hafta icinde yasadiklari bes farkh duyguyu dusunip bir
kagida yazmalari istenir. Uyeler yasadiklari duygunun yogunluguna iligkin birden ona kadar bir
dereceleme yapar. Bu derecelemeye gore;

“1” duygunun yogunlugunun en az oldugu, “10” duygunun yogunlugunun en fazla oldugu
duygusal durumu gésterir.

Her Uye sirayla son bir hafta i¢cinde yasadigi bu bes duygudan bir tanesini diger arkadasiyla
paylasir. Ayrica paylagim sirasinda duygunun yasandigi olay ve durumla ilgili kisa bir aciklama
yapilir. Daha sonra ayni duygunun su andaki etkisi paylasilir ve duygunun su andaki
yogunluguna iligkin bir derecelendirme yapilir. Paylagsimdan énceki durumla sonraki durum
arasindaki farka bakilir. Duyguyu ifade etmenin duygu yodunluguna etkisi incelenir.
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OTURUM -5
Beden Diliyle Duygulari ifade Etme

HEDEF: Duygulari beden diliyle ifade etme becerisi gelistirmek.

HEDEF DAVRANISLAR: Uyeler;

1. Duygulari bedenlerini kullanarak ifade ederler.

2. Duygulari bedeni kullanarak ifade etmenin farkini gérurler.
3. Beden diliyle ilgili bilgi sahibi olurlar.

4. Beden dilinden duygulari anlarlar.

5. Beden dilini kullanarak duygularini ifade ederler.

KULLANILAN ARAGLAR: iki adet sandalye, duygu isimleri yazil kiigiik kagitiar ve “Beden Dili
Bilgi Formu”.

SURE: Bir buguk saat.

UYGULAMA:

Uyeler halka seklinde oturduktan sonra, grup liderinin ismini sdyledigi her iiye sirasiyla burada
demek yerine “simdi ve burada” nasil hissettigini soyler. Her Uye sirasiyla duygusunu
paylastiktan sonra diger etkinliklere gegilir.

Onceki oturumdan bu yana yasanan belirgin olumlu ve olumsuz duygular olup olmadidi sorulur
ve bu konuda paylasim yapilir. Sonra énceki oturumda yapilanlar 6zetlenir ve bu oturumdaki
uygulamalarla ilgili bilgi verilir.

1. Duygulari bedeni kullanarak ifade etme
Uyelerin duygulari bedeni kullanarak ifade etmenin etkisini gérmeleri icin asagidaki alistirmalar

yapllir.

Minderle bogusma

Uyelerden kendilerine birer minder almalari sdylenir. Her (iye bir minder aldiktan sonra bu
minderlere tim gucleriyle, yorulana kadar vurmalari, minderleri bikmeleri, kivirmalari, ezmeleri
istenir. Uyeler isterlerse minderi kizdiklari bir kisinin yerine koyabilirler. Bu uygulama araliksiz
bes dakika boyunca yapilir. Uygulama sirasinda lider Uyeleri motive edici midahalelerle
pekistirir. Uygulamaya ara veren Uyeler devam konusunda desteklenir.

Dans etme

Uyelerden ayada kalmaklari ve miizik esliginde beden hareketleri yapmalari istenir. Mizikler
yavastan hizli dogru degisir. Her Uye icinde bulundugu duygu durumuna uygun olarak
muziklere dansla eslik eder.

Daha sonra uyeler her iki uygulamada yasadigi duygulari sirayla paylasir. Grup lideri duygulari
bu ve benzeri sekillerde beden diliyle ifade etmenin psikolojik etkisini ve gunlik yasamdaki
onemini QOyelerle tartigir. Bu tartismada duygulari beden diliyle ifade etmenin sadece ikili
iliskilerde 6nemli olmadigini alti ¢izilir.

2. Duygulari bedeni kullanarak ifade etmenin farkini gérme
Uyelerin beden dili ile duygulari ifade etmenin iletisimdeki dnemini gérmeleri icin asagidaki
alistirma yapilir.

Eller ve ayaklar bagh konugsma

ikiserli gruplara ayriimis lyelerden bir (iziintii ve 6fkelerini paylasmalari istenir. ilk paylasan lye
bir Gzlntlisunu paylasirken diger Uye paylasimda bulunan Uyeyle empati kurar. Daha sonra
tyeler yer degistirir ve diger tye Ofkesini paylasir. Paylasim sirasinda tyelere ellerini ayaklarini
altinda tutmalari ve ayaklarini hareket ettirmeden oturmalari sdylenir. Beser dakika boyunca
tyeler ellerini ve ayaklarini hareket ettirmeden duygularini paylasir. Calisma bittikten sonra
Uyeler kendi aralarinda beden dilini kullanmadan duygularini paylagma yasantilari ile ilgili
dusuncelerini ve duygularini dile getirirler. Her Gye 6nce, paylasimda bulunurken duygusunu ne
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kadar iyi ifade edebildigini, daha sonra dinlerken, ifade edenin duygusunu ne kadar iyi
anladigini degerlendirir. Daha sonra Uyeler tekrar ayni duygularini, bu kez ve elleri ve ayaklari
serbest bir bicimde paylasir Ayni sekilde her Uye paylasimda bulunurken duygusunu ne kadar
iyi ifade edebildigini, daha sonra dinlerken, ifade edenin duygusunu ne kadar iyi anladigini
degerlendirir.

3. Beden diliyle ilgili bilgi sahibi olma
Beden dili kavrami hakkinda bilgi verilir. Bu amacla Beden Dili Bilgi Formu dagitilir ve formda
yer alan bilgiler Gzerine konusulur.

4. Beden dilinden duygulari anlama
Karsidaki kisinin duygularini beden dilinden anlamak i¢in asagidaki alistirma yapilir.

Beden dilini kayit etme

Grup Uyelerinden ikiserli gruplara ayriimalari istenir. Uyeler sirayla birbirlerine gin iginde
yasadiklari olaylari ve bu olaylarla ilgili ne distindiklerini ve ne hissettiklerini paylasir. Dinleyici
roliindeki Uyelerden bir an icin kendilerini bir kamera gibi disinmeleri istenir. Asagidaki
yonergeyle paylasim yapilandirilir;

e Kendinizi yalnizca sesleri ve goruntlleri izleyecek sekilde ayarlayabilirsiniz. Ses
digmesine basacak olursaniz sesleri isitecek gorintl digmesine basacak olursaniz
gOruntuleri alacaksiniz.

e Simdi gorunti digmesini kapatin ve tium dikkatinizi toplayarak karsinizdaki kisinin ses
tonunu ve nasil konustugunu dinleyin.

e Sonra ses digmenizi kapatin ve tim dikkatinizi toplayarak karsinizdaki kisinin beden
duruguna el ve kol hareketlerine, yiz ifadelerine ve 6zellikle g6z ve adiz ¢evresindeki
hareketlerine bakiniz.

o Neler gordiiniiz?, neler isittiniz? esinizle paylasiniz.

Herkes sirayla etkinlik sirasinda yagadiklarini blyuk grupta paylagir.

5. Beden dilini kullanarak duygulari ifade etme
Beden dilini kullanarak duygularini ifade etmek igin asagidaki alistirmalar yapilir.

Sessiz sinema

Oyunun temel kurali beden dilini kullanarak film anlatmaktir. Uyeler iki gruba ayrilir. Kura gekilir,
kurayr kazanan grup bir film belirler. Belirlenen film diger gruptan birine grup uyeleri
duymayacak sekilde séylenir. Filmin adini 6grenen tye kendi grubuna dénerek bu filmi sadece
beden dilini kullanarak anlatir. Bunun icin gruba 3 dakika stre verilir. Grup filmin adini bilirse
film sorma sirasi onlara gelir. Oyun her iki grup en az ikiger film sorasiya kadar devam eder.
Her seferinde filmi anlatacak Uyeler degisir.

Duygu bitti oyunu

Oturum baslamadan kartlarin i¢ yizlerine asagida belirtilen duygular yazilarak duygu kartlari
olusturulur. Her Uye kavanozun iginden Uger tane duygu karti geker. Uyeler sirayla ellerinde
yazan Kkarttaki duyguyu canlandirir, s6z konusu duyguyu so6zel olmayan davranislarla
canlandirdiktan sonra diger uyelerin tahminlerini alir. Diger Gyeler canlandirma yapan Uyenin
hangi duyguyu canlandirdiini tahmin eder. Her Gyenin bir kez tahmin etme hakki vardir. Her
Uye sirasiyla tahminde bulunur. Buttin tahminler alindiktan sonra paylasan kisiye dogru tahmin
edenler sorulur. Dogru tahmin eden Uye ile canlandirdigi duygu anlagilan tye duygu kartlarini
yere birakma sansi elde ederler. Canlandiran Uye, canlandirdiyi duygunun kartini, dogru
tahmin eden Uye de istedigi herhangi bir duygunun kartini yere birakir. Bu sekilde Uyeler
ellerindeki duygu kartlarini bitirmeye calisir. Herhangi bir Uyenin elindeki tim duygu kartlari
bitesiye kadar oyun devam eder. Elindeki duygu kartlarini en dnce bitiren Gye oyunu kazanir.
Duygular:

Korku Uzinta Sevgi Haz

Nefret Utanma Seving Nese
igrenme Kigik gérme Huzur Cosku
Kiskanghk Sikint Heyecan Sefkat

Kin HUzin Cesaret Minnet
Kaygi Saskinlik Guven Memnuniyet

Ofke Umit Ask Hosnutsuzluk
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Hayret Hayal Yorgun Darginlik
Aci Kirikhgi Given Telas
Suglu Glicenme Guvensizlik Tiksinti
Ozlem Siiphe Gurur

Pisman istek Caresizlik

Duygulari beden diliyle anlatmanin ne hissettirdigi konusunda uyeler duygularini grupla
paylasir. Grup lideri duygulari beden diliyle ifade etmenin gunlik yasamdaki ve iletisimdeki
onemini tyelerle tartigir.

Uyeler hem oturuma iliskin duygularini hem de oturumdan ayrilirken yasadiklari duygulari
paylasir. Her Uye sirayla duygularini paylagtiktan sonra grup lideri de kendi duygularini
paylasir. Lider yapilanlari 6zetleyerek oturumu bitirir.

Gergeklestirilemeyen uygulamalar

Beden dilini izleme

Uyelerden beden dillerini de kullanarak guin iginde yasadiklari duygulari grupla paylasmalari
istenir. Bu paylasim i¢in her Uyeye U¢ dakika zaman ayrilir ve her tGye duygularini paylagirken
kameraya kaydedilir. Daha sonra her Uye paylasimda bulunurken kullandigi sbézel ve soézel
olmayan ifadeleri izler. Herkes sirayla etkinlik sirasinda yasadiklarini buyuk grupta paylasir.
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Beden Dili Bilgi Formu z

Beden dili, herkesin konustugu bir dildir ve insanlarin aslinda ne demek istedikleri
konusunda diinyada konusulan dillerdeki tim kelimelerden daha fazla sey anlatir.
Konustugumuz kigiler her kimse bedenleriyle konusmaktan kendilerini alamazlar. Beden
tarafindan gonderilen sinyal ve mimiklerin ¢gogu biz farkinda olmadan dis dinyaya iletilirler.
Beden dili su mesaijlari icerir; hareketler, durus, oturma sekli, kollari kullanma ylz ifadesi, g6z
ve kas hareketleri, el sikisma, yUrlyds bicimi baskalariyla aranizdaki mesafe, giyim vs.
genellikle fark edilmeyen kigik ve siradan mimikler bile 6nemlidir. Baskalarinin beden dilini
yorumlayabilmek iyi bir seydir. Ama kendi beden diline hakim olabilmek ve bunun verdigi
mesajlari kavrayabilmek de o©nemlidir. Baskalarinin beden dilini yorumlayabilmek dikkat
gerektirir. iletisim kurdugumuz kisilerin yalan séyleyip sdylemedigini, sikilip sikilmadigini, onlar
bize bir sey sdylememis olsa bile anlayabiliriz. Beden dilini dikkat etmek suretiyle kisilerin sinirli,

endiseli, mutlu olup olmadiklarina karar verebiliriz (Moller, 1994).

&

Beden dili s6zel olmayan mesajlardan biridir. Sozli iletisimde vokal sistemimiz (ses telleri, dil,
disler vs.) gbnderici olarak gérev yapmaktayken, s6zsiiz iletisimde ise ylzimuzi ve bedenimizi
gOnderici olarak kullaniriz (D6kmen, 2000). Her s6zel olmayan davranisin o Kisiye 6zel oldugu
gibi, ayni sbézel olmayan davranig ayni Kisi i¢in farkl zamanlarda farkli anlamlar tagiyabilir.
Ornegin bir kisi konusurken éne dogru egik oturuyorsa bu onun endiseli oldugu anlamina
gelebilir. Bir baskas! ise kendini daha iyi ifade etmek istediginde bu sekilde oturuyor olabilir
(Das, 2004).

&

Bir baskasinin duygularinin diger kisiler tarafindan iyi anlasilmasi igin doért 6de s6z
konusudur. Bu 6gelerden birincisi ve en agik olani kisinin duygularini agiklamak igin kullandigi
sozciklerdir. insanlar bazen duygularini anlatmak igin anlasilmasi glic ifadeler kullanirlar. Boyle
durumlarda kisinin yasadigi duygulari anlayabilmek i¢in bu duygulari agiklayan sézciklere
duyarl olmak gerekir. ikinci 6ge karsidaki kisinin ses tonudur. Kizgin bir insanin sesi genellikle
normal seslerden daha fazla ¢ikar, konusurken daha hizli konusur. Depresyondaki bir kiginin
ses tonu c¢ok sessiz ve denetim altina alinmistir. Konugsma hizi normalden daha yavastir.
Soézcukler timceler seklinde olmak yerine kesik kesik ifade edilir. Kaygili kisi de sik sik kekeler.
Uglincli 6ge yuz ifadeleri, gbzlerdeki bakiglar ve diger davranigsal anlatimlar gibi beden dilidir.
Ofkeli bir kisinin gézlerinin tek bir noktada odaklanabilmesi ¢ok giictiir. Bu yasantiyi gegiren
bireyde alisilmamig 6l¢ide hareketlilik, bir seylerle oynama, ayak kipirdatma gibi davraniglara
egilim gorulur. Son 63de bir baglamda c¢ikarsamaya dayanir. Kisi durum hakkinda neler
hissettigini tanimlayabilir. Ornegin isinde yeterli oldugunun farkinda olan fakat gorevin kendisi
yerine bir erkek arkadasa verildigini sdyleyen bir kadinin s6z konusu olay hakkinda hem disg

kirikkhgi hem de kizginhik duygusu yasamasi dogaldir. Yada c¢ocugunun okulun oyun
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bahgesinde yaralandigini telefonla 6grenen bir ailenin kaygilanmasi son derece dogaldir.
Kisaca sozel ifadeler, ses tonu, beden dili ve baglam karsidaki kisiyi anlamada o6nemli

ipuglaridir (Eisenberg ve Delaney, 1993).

&

iletisimlerde karsidaki kisinin ne dedigine dikkat edildigi kadar nasil dedigine de bakilir.
Birisi konusurken soézleri kadar sesi de dinlenir. Konusanin sesindeki inis cikiglara
duraksamalara ve duygusal tona kulak verilir. Bunun yaninda birisi dinlenirken bedeninin
tepkileri de pek ¢ok ipucu barindirdidi igin dikkate alinir. Sézler ile beden dili gelistiginde ise
beden diline énem verilir (Korkut, 2004). Beden dili daha gergekgi ve daha guvenilir bilgiler
verir. Beden dilinin gézlenmesinin énemi soyle aciklanabilir; birincisi, ortaya ¢ikan her bedensel
ifade kisinin o andaki ifadesidir. ikincisi, kisi genellikle sézel ifadelerine nazaran beden dilinin
daha az farkindadir. Uglinciisii, beden dili sézel ifadelere nazaran daha spontandir (Das,
2004). Ofke duygusunun onaylanan bir duygu olmadigini égrenen bir kisi bu duygusunu
aciklamaktan kaginacaktir. Duygularin yogun olduklari ve bu yizden duygu belirteglerinin daha
glivenilir oldugu durumlarda, bunlarin kontrol edilmesi ok daha gii¢ olmaktadir. Ornegin son
zamanlarda kendisine yapilan haksizlik nedeniyle yuksek sesle konusan kisi, s6z konusu

duruma karg! 6fke duygusu yasadigini kabul etmeyebilir (Eisenberg ve Delaney, 1993).

&

iletisim aninda birini dinlerken beden diline dikkat edildiginde iletisim iginde olunan
kisiyi daha iyi anlama sansi artmaktadir. Kisi sadece karsindaki kisinin duygularini degil kendi
duygularini da kendi beden diline dikkat ederek fark edebilir. Diger bir ifadeyle kendi hem de

diger kisilerin duygularinin farkina varmamizda beden dili énemli rol oynar.

1E¢
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OTURUM - 6
Ben Diliyle Duygulari ifade Etme

HEDEF: Duygulari ben diliyle ifade etme becerisi gelistirmek.

HEDEF DAVRANISLAR: Uyeler;

1. Duygularinin sorumlulugunu fark ederler.

2. Ben diliyle ilgili bilgi sahibi olurlar.

3. Bendilini kullanarak duygularini ifade ederler.

KULLANILAN ARACLAR: Kagit, kalem, “Ben Dili Bilgi Form”u ve “Ben Dili Calisma Formu”,
SURE: Bir buguk saat.

UYGULAMA:

Uyeler halka seklinde oturduktan sonra, grup liderinin ismini sdyledigi her tye sirasiyla burada
demek yerine “simdi ve burada” nasil hissettigini soyler. Her Uye sirasiyla duygusunu
paylastiktan sonra diger etkinliklere gegilir.

Onceki oturumdan bu yana yasanan belirgin olumlu ve olumsuz duygular olup olmadidi sorulur
ve bu konuda paylasim yapilir. Sonra dnceki oturumda yapilanlar 6zetlenir ve bu oturumdaki
uygulamalarla ilgili bilgi verilir.

1. Duygularin sorumlulugunu alma
Uyelerin duygularinin sorumlulugunu almalari icin asagidaki alistirma yapilir.

Kendini 6fkelendirme

Uyelere son ginlerde dfkelendikleri bir olay! disiinebilecekleri sdylenir. Olayda ne oldugunu,
olaya neye ofkelendiklerini ve nasil tepki verdiklerini hatirlamalari istenir. Olayl tekrar
hatirlayarak ofkelenip 6fkelenmediklerini dugtunmeleri istenir. Daha sonra asagidaki sorular
sorularak calisma surdurulir.

Tartisma sorulari:

« Ofkelenmenize yol agan sey nedir?

+ Ofkelenmenizin sorumlulugu kimde?

2. Ben diliyle ilgili bilgi sahibi olma
Ben Dili kavrami hakkinda bilgi verilir. Bu amacla Ben Dili Bilgi Formu dagitilir. Formda yer
alan bilgiler Gzerine konusulur.

3. Ben dilini kullanarak duygularini ifade etme
Uyelerin ben dili ile duygulari ifade etme becerileri gelistirmeleri icin asagidaki alistirmalar

yapilir.

Ben dili - sen dili

Bu galisma igin Uyelere Ben Dili Galigma Formu dagitilir. Amagc tyelerin Sen Dili ile Ben Dili
arasindaki farki gérmelerini saglamaktir. Uyelerden formda verilen her bir durum igin, bos
birakilan yere ben dili ile duygularini yazmalar istenir. Daha sonra uUyelerden verdikleri
cevaplari grupla paylagmalari istenir.

Ben diline doniistiirme oyunu

Tam Uyelerden sirayla sen dili ile bir ifade distinmesi istenir. TUm Gyeler sirayla sen dili ile bir
ifade kurar. Lider etkinligi bir sen dili ifadesi kurarak baslatir. Liderin sadindaki tUye sen dili
ifadesini ben diline dénustirir. Ben diline dogru bir sekilde dénustirme yapan lGye sen diliyle
bir cimle kurar. Ben diline dénlstirmeyi dogru yapamayan uye ise elenir. Bu durumda bir
sonraki Uyenin ben dili ifadesi olusturmasi istenir. Dogru yapan Uye yeni bir sen dili ifadesi
kurarak oyuna devam eder. Ayni sekilde sen dili ifadesini kuran bu tyenin sagindaki tye sen
dili ifadesini ben diline dénlsturar. Tam tyeler elenip bir Gye kalincaya kadar oyun devam eder.
Bu oyunda elenen lyelerin tekrar oyuna katilma sansi vardir. Oyunda kalan Gyelerden hig biri
soylenen sen dili ifadesini dogru bir sekilde ben dili ifadesine déniistiremezse elenen Uyelere



déndlir. Once ilk elenen lyeden bagslanir. ilk Giye dogru bir sekilde ben dili déniistiirme yaparsa
oyun tekrar baslatilir, yapamazsa ikinci elenen lye sans verilir. Oyun bu sekilde devam eder.

Birincil duyguyu belirleme

Uyelerden, son haftalarda iletisim catismasi yasadiklari 3 tane durum hatirlamalari istenir.
Daha sonra bu durumla ilgili yasadiklari duygulari bulmalari istenir. Bunun igin asagidaki
yonerge okunur.

GOzundzu kapatin ve 6nce bu durumlardan istediginiz bir tanesini gézinuzin énine getiriniz.
Neler olmustu hatirlayin. Ne dislinmustiniz, ne hissetmistiniz. Bu distince ve duygular
davraniglariniza nasil yansimisti. Acele etmeyin ve karsinizdaki kisiye degil kendinize
odaklanin. Olaylar sirasinda yasadiginizi disindiginitz bu duygu disinda bagka bir duygunuz
var miydi? Varsa hangi duygu daha yogun ve hangi duygu birincil duygunuzdu hatirlamaya
calisin. Bazen davranislarimizin arkasindaki gorinen duygunun altinda bagka bir duygu
yatmaktadir. Davranislarinizin arkasinda bu duyguyu bulmaya calisin. Varsa bu birincil
duyguyu bulduktan sonra bunun davraniginizla iliskisine bakin. Davranisiniz bu duyguyu
yansitiyor mu? Davraniginiz, hangi duygunuzu daha iyi yansitiyor? Ayni islem diger iki catisma
durumu igin de tekrarlanir. Her i¢ durumda da bulduklari temel duygularini kendilerine verilen
kagida ben dili ifadesiyle yazmalari istenir.

Ben diliyle ifade

Grup uyelerinden ikigerli gruplara ayrilmalari istenir. Grup icindeki her Uye sirasiyla son
gunlerde etkilesimde bulundudu herhangi bir kisiye karsi yasadigi duygulari paylasir. Uygulama
esnasinda Uyelerden birisi etkilesimde bulundugu kisinin roliini alir. Paylasimda bulunan Uye,
duygularini 6nce sen dili ile daha sonra da ben dili ile paylagir. Paylagimda bulunan Uye
duygularini sen dili ve ben dili ile ifade ederken neler hissettigini, ayni sekilde dinleyen Uye de
duygular sen dili ve ben dili ile ifade edildiginde neler hissettigini paylasir. Uyeler yer
degistirerek ¢alisma tekrarlanir.

Uyeler hem oturuma iliskin duygularini hem de oturumdan ayrilirken yasadiklari duygulari
paylasir. Her Uye sirayla duygularini paylastiktan sonra grup lideri de kendi duygularini
paylasir. Lider yapilanlari 6zetleyerek oturumu bitirir.
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Ben Dili Bilgi Formu

Karsi karsiya kaldigimiz bir olayla ilgili nasil bir yorum yapacagimiz, ne hissedecegimiz
ve nasil davranacagimiz bize baglidir. Duygularimizin, distincelerimizin ve davranislarimizin
sorumlulugu bize aittir. Oysa dinyaya geldigimizden itibaren, c¢evremizden duydugumuz
aciklamalar duygularin nedenlerini bireyin disinda varsayan bir mantik Gzerine oturur. Daha
somut bir ifadeyle kendimizi yorumlarimizla kizdirma ve kaygilandirma becerisine sahipken, bu
yasanan duygularin agiklamasini bir baskasinin davraniginda aramayi &grenmisizdir. Bu
o6drenmenin  mantigina gbére madalyonun &bur ylzinde ise bagkalarinin duygularinin
kontrolinun kendimizde olduguna inana gelmisizdir. Birisi beni kizdirma glcune sahipse bende
bir baskasini kizdirma glicline sahibim gibi gerceklikten kopuk bir inanisla yasamlarimizi
surdirmekteyiz. Oysa bagskalarinin yaptiklari bizler igin sadece disinmemize neden olan
vesilelerdir. Davranis ve duygularimizin gérinmeyen asil nedenleri onlara verdigimiz anlamlar
olmakla birlikte, dis olaylar kolaylikla kenara atilamaz. Sdylenen bir s6z bizim sevincimize veya
kizginligimiza neden olmasa da bu duygularin baglangi¢ noktasi olmasi, dustince surecini

baglatmasi ve vesile olmasi agisindan énemlidir (Ozer, 2001).

iletisimde 6nemli olan ne hissettigimizi yargilamadan iletmektir. Duygu ve
dislncelerimizin sorumlulugunu baskalarina yiklerken “sen” ile baslayan cumleler kurariz.
Diger yandan duygu ve dustncelerimizin sorumlulugunu aldigimizda ifadelerimizde “ben” ile
baslayan cimleler yer alr. lletisim kurarken ben dilini kullanmak suglamayan,
deg@erlendirmeyen ve yapilan davranis karsisinda kisinin duygularini anlatan bir yol oldugu igin
etkilidir. Burada sézu edilen BEN zamiri ile baglayan cimleler kullanmak degildir. Ben dili,
olaydan kisinin nasil etkilendigini anlatmaya dayal bir dil iken, yaygin olarak kullanilan sen dili
olaydaki diger kisiye yoneliktir. Randevusuna zamaninda gelmeyen birisine ben diliyle “sana
kizginim” denebilirken, sen diliyle séylenebilecek cumle “hep bdyle gecikiyorsun” bi¢iminde
olabilir (Korkut, 2004).

Dinleyici ben diliyle yollanan mesaji aldiginda kendi davraniglarinin karsi taraf tzerinde
birakmis oldugu etkileri 6grenmektedir. Ben diliyle yollanan mesajlar agiktir ve birey kendi
duygu ve isteklerini kargidaki kigiyi tehdit etmeden belirtmektedir. Dinleyiciyi yargilamak yerine,
konusmaci kendi istek ve duygularini vurgular. Dinleyiciye onun isteklerini yapmak isteyip
istemedigiyle ilgili karar verme firsati saglar. Bazen de yollanan mesaj igerisinde tim asamalar
yer almayabilir. Unutulmamasi gereken énemli nokta ben dili mesajlarinda odakta olan bireyin
kendisidir, karsisindaki dinleyici degildir (Oner, 1999).

Sen dilini kullanmanin zararlar su sekilde 6zetlenebilir.
+ Sen dili SENLE baslar veya SENLE biter.
« Ofke veya kizginlik duygulari tagiyabilir.

« Dinleyicinin yanlishk yapmakta oldugunu belirtir. Sorunu daha da arttirir.
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» Suglama, elestiri ve yargi yukladur. Suglanan kisi bir stire sonra sen diliyle karsilik verebilir.

+ Kullanan kigi duygularinin sorumlulugunu diger kisiye verir.

Ben dilini kullanmanin yararlari su sekilde 6zetlenebilir.

» Ben dili BENLE baslar veya BENLE biter.

« lletisim icinde olunan kisi tarafindan daha saglikli anlasilma sansini arttirir.

« Bireyin duygularini agiklar. Bu dilin kullaniimasi halinde birey olaydan nasil etkilendigini ifade
ettigi icin kargisindakini suglu hissettirmez, béylece kargisindaki savunmaya gegmez.

» Konusan kigiyi duygularini biriktirmedigi icin rahatlatir.

» Bazen kendi yaptiklarimizin farkinda olmadan, duygularimizin sorumlulugunu baskalarina
yukleriz. Ben dili kullanan kisi, duygularinin sorumlulugunu alarak degerlendirmesini diger
kisiyle paylasir.

+ Karsidaki kisinin kendi duygu ve diistincelerini ifade edebilmesine yardimci olur (Oner, 1999;
Kulaksizoglu, 2003).

Ben diliyle ifadede ¢ 6nemli ilke vardir bunlar; A- davranigin yargilanmadan
tanimlanmasi, B- davranigin bizdeki somut etkisinin dile getiriimesi, C- duygunun
paylasiimasidir.

Asagida Ben diliyle duygu ifadelerine érnekler yer almaktadir. Ben dilini kullanarak yollanan
mesajlarda sira degisebilir.

e Yazilar bitmediginde (davranigin yargilanmadan tanimlanmasi) projenin yetismeyecegini
distindigimden (davranisin bizdeki somut etkisi) endiseleniyorum (duygumuz).

e Zamaninda randevuya gelinmediginde (davranigin yargilanmadan tanimlanmasi) zamanim
bosa gidiyormus gibi geldiginden (davranisin bizdeki somut etkisi) &fkeleniyorum
(duygumuz).

e Masam c¢ok daginik oldugunda (davranisin yargilanmadan tanimlanmasi) dizenlemek igin
nereden baslayacagimi bilemiyorum (davranisin bizdeki somut etkisi) ve bu durumda beni

gerginlestiriyor (duygumuz).

Oteki duygularin tersine kizginlik her zaman baska bir kisiye yoneltilir. Kizginlik ben dili ile
ifade edilse de suclayici sen dili gibi gelir. “Kizginim” ¢ogunlukla sana kizginim yada beni
kizdirdin anlamina gelen bir iletidir. Kisi karsidaki kisinin kizmasina neden olan biri olarak
suglandigini disiinir. insanlar sen iletileri gdnderdiklerini fark ettiklerinde iclerinde neler olup
bittigine bakmalidir. Burada 6nemli olan nokta birincil ve ikincil duygular arasindaki farki
anlayip, birincil duygulari daha kolaylikla tanimay1 6grenmektir. Cocugu yolda karsidan karsiya
gecerken sagina soluna bakmadan birden caddeye firlayan annenin ilk duygusu korkudur.
Cocuga yolun karsina gegerken duygusu sorulsa korkuyorum” der. Cocugu karsiya sag salim
gegince de, igcinden ¢ok sukdr bir seyi yok deyip rahatlar. Ama ¢gocuga bambaska seyler soéyler;
“Sana elimi birakma demedim mi?, beni ¢ok kizdirdin”. Bu anne ikincil duygusunu

g6stermektedir. Amaci gocuga ders vermek yada kendisini korkuttugu icin onu cezalandirmaktir
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(Gordan, 1975). ister birincil ister ikincil olsun kisinin yasadigi duygularin farkinda olmasi,
iligkilerinde kendi sorumlulugunu gérmesini kolaylagtirir.

Ben iletisi gdndermek cesaret ister, ancak o6dulleri buna deger. Bir iligkide bir kisinin
ben iletisi géndermesi onun digeri tarafindan oldugu gibi taninma riskini tasir. Bu kisi kendini
acmakla gergekten insanligini gostermektedir. Karsisindakine aci cekebilen, utanabilen,
korkabilen bir kisi oldugunu anlatmaktadir. Karsimdaki benim igin ne disinecek?, reddedilecek
miyim? gibi kaygilar tasiyan kisilere, acik olmak zor gelir. CUnku zayifliklari, yetersizlikleri
olmayan bir insan olarak gérinmek insanlarin hosuna gider. Ayrica insanlari pek ¢odu igin,
kendi insanliklarini agiga vurmaktansa karsilarindaki kisileri suglayan sen iletileriyle duygularini
saklamak daha kolaydir. Diger yandan kisinin saydam olmaktan kazandigi en buyik o6dul

iletisim igcinde bulundugu kisiyle gelisen iliskisidir (Gordan, 1975).

Bir baska kisinin yasadigimiz duygularin sorumlusu olmadigini bilmek ve buna
inanmak ikili iligkiler acgisindan 6nemlidir. Karsimizdaki kisilerin davranisini  kabul
edemedigimizde sorunun kendimizden kaynaklanabilecegini kabullenmek ¢ok énemli bir algisal
dondsumduar. Bu farkindalik beraberinde hem iletisim sorunlarinin ortaya ¢ikma olasiligini
azaltarak hem de ¢ikan sorunlarin ¢6zimuni kolaylastirarak ikili iligkileri olumlu etkiler. Bu, ben
iletileriyle her seyin gunlik gulistanlik oldugu anlamina gelmez. Bununla birlikte birisine
olumsuz da olsa hissettigimiz duygulari séylemek, onu bu duygulara neden oldugu igin

suglamaktan daha az iticidir.
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Ben Dili Galigma Formu

Asagidaki her bir durumu ben diliyle ifade ediniz.

1. Anlasma yaptiginiz mitahit yapmaya s6z verdigi isleri yapmiyor.

Sen Dili - Beni 6fkelendiriyorsun.

Ben Dili — ...

2. Ogretmen olarak 6grenci velilerinden birinin okula gok sik gelmesinden rahatsiz oluyorsunuz.
Sen Dili — Isimi yapmama engel oluyorsunuz.

Ben Dili - ...

3. Amirinizin / igvereninizin maas 6demelerini geciktirmesinden dolayi zorluk gekiyorsunuz.

Sen Dili — Sizin ylzinitzden geginemiyoruz.

Ben Dili — ..o

4. Geng kiz annesinin bilmedigi nedenle butiin giin suratini asip oturur.

Sen Dili - Surat asmayi birak, her seyi blyitmeye gerek yok.

Ben Dili — ..o

5. Esinizin evlilik yil dénimuniza hatirlamasina ¢ok seviniyorsunuz.

Sen Dili - Beni mutlu ettin.

Ben Dili - ...

6. Anne baba olarak 6zel sorunlarinizi tartismak istiyorsunuz, ama yatma saati geldigi halde
yatmayan ¢ocuklariniz etrafta dolasarak konusmalarinizi engelliyor.

Sen Dili — Yatma saatin gecti, canimizi sikiyorsun, uyuman gerek.

Ben Dili - ...

7. Cocugunuz eli yazu kirli yemek masasina oturuyor.

Sen Dili - Sorumsuz davraniyorsun.

Ben Dili - ...

8. Arkadasinizla aligverise gitmek igin randevulastiniz. Ancak arkadasiniz randevu saatinden
yirmi dakika sonra gelebildi.

Sen Dili — Seninle gitmek istedim ama sen zamaninda gelmedin.

BenDili - ...

9. Oda arkadaginizin yiksek sesle mizik dinlemesinden rahatsiz oluyorsunuz.

Sen Dili - Baskalarina kargi daha distinceli olamaz misin? Neden bu kadar ylksek sesle
dinliyorsun.

Ben Dili — ..o

10. Gazete okumaya caligirken gocugunuz kucaginiza ¢ikmaya, sizinle oynamaya calisiyor.
Sen Dili — Biri okurken onu rahatsiz etmemelisin.

BenDili — ...

Bu etkinlik Gordan, T, 1975 “Etkili Anne baba Egitimi Aile iletisim Dili” kitabindan uyarlanmistir.



Ben Dili Galigma Formu

1. Anlasma yaptiginiz mutahit yapmaya s6z verdigi isleri yapmiyor.

Sen Dili — Beni 6tkelendiriyorsun.

Ben Dili — Anlagsmaya uymadidin igin zarara ugradigimi distniyorum ve o&fkeleniyorum.
2. Ogretmen olarak 6grenci velilerinden birinin cok sik okula gelmesinden rahatsiz oluyorsunuz.
Sen Dili — isimi yapmama engel oluyor ve beni kaygilandiriyorsunuz.

Ben Dili-isimi zamaninda yapamadigimda iglerin yetismeyecegini diistinerek kaygilaniyorum.
3. Amirinizin / igverenin izin maas 6demelerini geciktirmesinden dolayi zorluk gekiyorsunuz.
Sen Dili — Sizin yizinizden geginemiyoruz.

Ben Dili — Maasimi zamaninda alamadigimda ekonomik olarak zorlandigim igin 6fkeleniyorum.
4. Geng kiz annesinin bilmedigi nedenle butiin glin suratini asip oturur.

Sen Dili - Surat asmayi birak, her seyi blyitmeye gerek yok.

Ben Dili - Seni dislinceli gérdigiimde kota bir sey oldugu inancina kapilarak meraklaniyorum.
5. Esinizin evlilik yil ddnimuniza hatirlamasina ¢ok seviniyorsunuz.

Sen Dili - Beni mutlu ediyorsun.

Ben Dili - Hatirlamana ¢ok mutlu oldum.

6. Anne baba olarak 6zel sorunlarinizi tartismak istiyorsunuz, ama yatma saati geldigi halde
yatmayan ¢ocuklariniz etrafta dolasarak konusmalarinizi engelliyor.

Sen Dili - Yatma saatin gegti, canimizi sikiyorsun, uyuman gerek.

Ben Dili -Annenle dnemli bir konuda konusmak istiyoruz, ama sen buradayken konusamiyoruz
ve konusamadigimizda canim sikiliyor.

7. Cocugdunuz eli yazu kirli yemek masasina oturuyor.

Sen Dili - Sorumsuz davraniyorsun.

Ben Dili - Karsimda kirli bir yuz gérdugumde yemekten zevk alamiyorum.

8. Arkadasinizla alisverige gitmek icin randevulastiniz. Ancak arkadaginiz randevu saatinden
yirmi dakika sonra gelebildi.

Sen Dili — Alisverige seninle gitmek istedim ama sen zamaninda gelmedin.

Ben Dili — igler planladigim gibi olmadiginda zaman kaybettigimi diistinerek dfkeleniyorum.

9. Oda arkadaginizin yuksek sesle mizik dinlemesinden rahatsiz oluyorsunuz.

Sen Dili - Baskalarina kargi daha distinceli olamaz misin? Neden bu kadar ylksek sesle
dinliyorsun.

Ben Dili — Girulti oldugu zaman uyuyamiyorum ve kendimi gok yorgun hissediyorum.

10. Gazete okumaya calisirken gocugunuz kucaginiza ¢ikmaya, sizinle oynamaya calisiyor.
Sen Dili — Biri okurken onu rahatsiz etmemelisin.

Ben Dili — Su anda oynamak istemiyorum / Su anda gazete okumak istiyorum.

Bu etkinlik Thomas Gordan, 1975 “Etkili Anne baba Egitimi Dili Aile iletisim Dili” kitabindan uyarlanmisti.
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OTURUM -7
Duygusal Olarak Kendini Katma

HEDEF: Duygusal olarak kendini katma becerisi geligtirmek.

HEDEF DAVRANISLAR: Uyeler;

1. Kendini takdim eder

2. Duygusal olarak kendini katmayla ilgili bilgi sahibi olurlar.
3. Kendi duygularinin farkina varirlar.

4. Kendilerini duygusal olarak katarlar.

KULLANILAN ARACLAR: Kalem, “Duygusal Olarak Kendini Katma Bilgi Formu”, “Kendi
Duygularini Fark Etme Calisma Formu”, “Duygusal Olarak Kendini Katma Calisma Formu”,
“Senaryolar Formu”.

SURE: Bir buguk saat.

UYGULAMA:

Uyeler halka seklinde oturduktan sonra, grup liderinin ismini sdyledigi her iiye sirasiyla burada
demek yerine “simdi ve burada” nasil hissettigini soyler. Her Uye sirasiyla duygusunu
paylastiktan sonra diger etkinliklere gegilir.

Onceki oturumdan bu yana yasanan belirgin olumlu ve olumsuz duygular olup olmadidi sorulur
ve bu konuda paylasim yapilir. Sonra 6nceki oturumda yapilanlar 6zetlenir ve bu oturumdaki
uygulamalarla ilgili bilgi verilir.

1. Kendini takdim etme

Batin Uyeler sirayla sahip olduklari kisisel o6zellikleri, rolleri ve iliskileri paylasirlar. Bu
paylasimlar paylasimda bulunan kisilerin kisisel Ozellikleri ve o andaki duygu durumlari
hakkinda liderin ve diger Uyelerin bilgi edinmesini saglar. Bitlin Uyeler paylasincaya kadar
galisma surdurdlar.

2. Duygusal olarak kendini katmayla ilgili bilgi sahibi olma
Duygusal olarak kendini katma kavrami hakkinda bilgi verilir. Bu amagla Duygusal Olarak
Kendini Katma Bilgi Formu dagitilir. Formda yer alan bilgiler Gzerine konusulur.

3. Kendi duygularinin farkina varma

Uyelerin iletisimlerinde kendi duygularinin farkina varma becerilerini gelistirmeleri icin Kendi
Duygularini Fark Etme Galisma Formu dagitir. Uyelerden formda yer alan ifadeleri okurken
kendinizi bunlari igiten bir kisi yerine koyarak paylasan kisinin soyledikleri ile ilgili
hissedebilecekleri degisik duygularin en az bir tanesini bos birakilan yere yazmalari istenir.

4. Kendini duygusal olarak katma
Uyelerin iletisimlerinde duygusal olarak kendini katma becerilerini gelistirmeleri icin asagidaki
aligtirmalar yapilir.

Grup Uyelerine Kendini Duygusal Olarak Katma Caligma Formu dagitilir. Uyelerden formda
yer alan ifadeleri okurken kendilerini bunlari isiten kisi yerine koyarak, paylasan kisinin
soyledikleri ile ilgili hissedebilecekleri degisik duygularin en az bir tanesini bos birakilan yere
kendini katma ifadesiyle yazmalari istenir.

Kendini katma 1

Grup Uyeleri ikili gruplara ayrilarak paylasimda bulunur. Dinleyici roliindeki kisiler énce
paylasilan konuyla ilgili kendi distncelerini ifade ederler. Bu kisiler daha sonra paylasan kisinin
anlattiklarina iligkin higbir yorum yapmadan sadece kendi duygularini ifade ederler. ikili grup
uyeleri rollerini degistirerek etkinligi tamamlar.



Kendini katma 2

Her Uye ikili gruplarda paylastidi konuyu buylk grupta da paylagir. Paylasan Kiginin
anlattiklarina iliskin grup tyelerinden, paylasan kisinin anlattiklarina iliskin kendi duygularini
paylasmak isteyenler paylagimda bulunur. Paylasim asamasina gecildiginde Uyeler paylagimda
bulunurken dinleyen kisi ve kigilerin kendi duygularini katmalarinin onlara nasil geldigini
paylasirlar.

« Dinleyen Uyeler duslincelerini ifade ettiginde ne hissettiler.

+ Dinleyen Uyeler duygularini ifade ettiginde ne hissettiler.

Uyeler hem oturuma iliskin duygularini hem de oturumdan ayrilirken yasadiklari duygulari
paylasir. Her Uye sirayla duygularini paylagtiktan sonra grup lideri de kendi duygularini
paylasir. Lider yapilanlari 6zetleyerek oturumu bitirir.

Gergeklestirilemeyen uygulamalar

Senaryolar

Grup Uyelerine yedi ayr kisi ile ilgili yedi tane durumu anlatan senaryolar formu dagitilir.
Uyelerden formda yer alan ifadeleri sdyleyen kisinin sdylerken yasiyor olabilecedi cesitli
duygularin en az bir tanesini bos birakilan ilk satira yazmalari istenir. Daha sonra Uyelerden
formda yer alan ifadeleri okurken kendilerini bunlari igiten bir kisi yerine koyarak paylasan
kisinin soyledikleri ile ilgili hissedebilecekleri degisik duygularin en az bir tanesini bos birakilan
ikinci satira yazmalar istenir. Son olarak duygularini kiginin soyledikleri ile ilgili
hissedebilecekleri degisik duygularin en az bir tanesini bos birakilan Uglnclu satira kendini
katma ifadesiyle yazmalari istenir.
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Duygusal Olarak Kendini Katma Bilgi Formu f i

iletisimde duygularin paylagiimasi iletisimin kalitesi agisindan ¢ok énemlidir. Duygusal
olarak kendini katma, karsimizdaki kiginin bizimle paylastigi distince veya duygusuna iliskin

bizim hissettigimiz duyguyu karsimizdaki kisiyle paylasmamizdir.
@

Duygusal olarak kendini katmada kisi ne duydugunu, ne hissettigini, o an iginden ne
gectigini ifade eder (Akkoyun, 2001). Kendini katma, kisinin iletisimde oldugu kisinin davranis,
tutum ve kelimelerine kisisel tepkisidir. Kisi kendi duygularinin farkindadir. Bunun igin bir
yandan karsisindaki kisiyi dinleyip gozleyip anlamaya ¢alisirken bir yandan da kendini dinleyip,
g6zleyip anlamaya c¢alisir. Karsisindaki kisinin duygularini anlamaya ¢alisirken ne yasadigini
paylasir (Joyce ve Sills, 2003).

(=

Duygusal olarak kendini katan kisi karsisindaki kisinin duygularini daha acgik olarak
ifade edebilmesini saglar. Kendini katma tepkileri daha ¢ok dinleyen kisinin kendi duygulariyla
ilgilidir ve disiince olmaktan ¢ok duygu tepkileridir. Bazen duslinceler duygu gibi gozukebildigi
icin (Bu sinavi kazanacagdimi hissediyorum), hissetmek kelimesinin nasil kullanildigina dikkat
etmek gerekir. Kendini katmada ge¢mis degil daha ¢ok su andaki duygular tzerine odaklanir.
Duygularin dogrudan ifadesidir ve kigiseldir. Dolayh ifadeler kullandigimizda ifadelerimiz sanki
bize ait degil gibidir ve bunu bir bagka kisiye yukliyor gibiyizdir. Dogrudan konustugumuz
zaman ise duygularimizi ve hissettiklerimizi yasiyor ve ayni zamanda ifade ediyoruzdur.
Ornegin, duygularla ilgili dislnceyi gdsteren bir ifade “sdylediklerin hakkinda bazi olumsuz
duygularim var” seklinde iken, kendini katan bir ifade “sdylediklerinden rahatsiz oluyorum”
seklindedir (Danish, D’Augelli ve Hauer, 1980; Joyce ve Sills, 2003).

Ornek ciimleler:

“Soylediklerinizden sizinle ilgili olarak .................... hissediyorum”, “Anlattiklarindan sonra senin
icin endiseleniyorum”, “Seni bu kadar uzun zaman sonra bu kadar mutlu gérmekten mutluluk
duyuyorum”. Ornek diyaloglar;

e Sinavi kazandim

Senin adina sevindim

o Artik daha dizenli bir iste galismaya karar verdim.

Bunu duyduguma sevindim, son zamanlarda senin igin kaygilaniyordum.

¢ Hamile oldugumu 6grendim

Senin igin heyecanlaniyorum.

o Dikkatini dagittigim igin kendimi tizgiin hissediyorum.

Hayir dikkatim dagilmadi. Agikg¢asi duyarliigina sasirdim.

¢ Seni hayal kirikhgina ugrattim.

Boyle sdylemene Uzlliyorum (Danish, D’Augelli ve Hauer, 1980).
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Duygular ve dustnceler ayrilmaz bir butindir ve sézel ifadelerimizde ikisinden biri 6ne
gikar (Dékmen, 2000). Yasadigimiz her an bir duygu ve disiince igindeyizdir. iletisim
esnasinda da duygu ve dustinceyle iletisimde bulunuruz. Bazen sadece dislincelerimizi ifade
etmemiz bir sorun teskil etmeyebilir. Ancak ¢cogu zaman sadece duslincelerimizi ifade ederek
iletisim kuruyorsak iletisimlerimizde bir eksiklik s6z konusudur. Bu durum, o an duygularimizin
farkinda olmadigimiz yada farkinda olsak da paylasmak istemedigimiz igin olabilir. Distinceleri
paylasmak aliskanlk haline geldiyse, kisi ne hissettigini degil ne dlistindiginin farkina varmak
icin kendi icine déner. Bu durum bir stre sonra otomatik hale gelir ve kisi neredeyse anlik
diyebilecegimiz ¢ok kisa bir zaman diliminde duisulncelerini yakalamayip ifade eder. Diger
yandan Kkisi, duygularini paylasmasinin sakincalarini gercek¢i bir sekilde hesapladiysa
paylasmaktan kaginmasi dogaldir. Ancak bu hesap ¢codu zaman gercgekci degilse ve yillar
icinde i¢sellestirilen bir takim deger yargilarindan kaynaklaniyorsa, bunlarin riski gogu zaman
gercekgi bir sekilde test edilmemis olabilir. Bu noktada duygularimizin farkinda olmak ve bunlari
etkili bir sekilde paylasmaya acgik olmak dnemlidir. Clnku iletisimlerimizde sadece dusunceleri

degil duygulari da paylastigimizda tam bir iletisim kurmus sayiliriz.
@

Kisi duygulariyla iletisim kurmaya basladiginda iletisim esnasinda duygularini daha ¢ok
yansitir. Duygusal farkindalik ve duygulari ifade etme bir sire sonra tipki dislincelerin
farkindaligi ve ifadesinde oldugu gibi otomatik hale gelir. Sadece distincelerin degdil duygularin
paylasildidi bir iletisim de, hem insanlarin birbirlerini anlamalarini kolaylastirir hem de paylasimi

zenginlegtirir.

A
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Kendi Duygularini Fark Etme Galisma Formu

Asagida yer alan ifadeleri okurken kendinizi bunlar igiten bir kisi yerine koyunuz. Bir
dinleyici olarak paylasan kisinin soylediklerine iligkin kendi duygunuzu bos birakilan yere
yaziniz.

» En iyi arkadasimla anlasmazliga dustim, iliskimiz su anda gerilmis durumda kendimi mutsuz
ve dertli hissediyorum. Sen de iyi arkadasimsin ama onunla iliskimiz eskiye dayaniyor ve daha
yakin.

DUYGUM ..o

* Sonunda mezun oldum. Sevincimi paylasmak igin seni ¢ok aradim. Can dostumla beraber
kutlamak istedim. Ama bir tlrll sana ulasamadim.
DUuygum ...

« Dersler konusunda benden daha hizl ilerleme gdsterdigin icin seni kiskaniyorum.
DUygUM ...

* Yasli ve hasta babami huzur evine yatmasi igin ikna etmeye calisiyoruz. Ama bir turlt ikna
olmuyor.
DUYQUM ..o

» Sen beni rahat bir insan saniyorsun ama ben insanlarin icinde kendimi gergin hissediyorum.
Sesimi duyurmaya, onlara saka yapmaya ve rahat olmaya cgalisiyorum ancak higbir yarar
olmuyor. Ondan sonra da kendimi begenmiyorum.

Duygum ...

» Simdiye kadar bizim igin yaptiklarina ne kadar tesekkir etsek azdir. Ailecek yaptiklarina
minnettariz.
DUuygum ...

« Aragtirmaya ve kendini gelistrmeye merakli insanlara imreniyorum. Ogrenmek onlar igin
keyifli bir is haline gelmis.
DUYQUM ...

+ Sanirm seni gézimde ¢ok buyittim. Bu yaptiklarin akil almaz seyler. Ne kadar sorumsuz
davraniyorsun.
DUYQUM ...

» S0z verdigi halde parayi vermemesi beni ¢ok zor durumda birakti. Bir ka¢ gliin sonra tekrar
aradim, parayl unutmami soéyledi. Ne yapacagi bilemedim. Sen onun igin borcuna sadiktir
demistin, o yizden sana geldim.

DUYgUM ...
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Duygusal Olarak Kendini Katma Galigma Formu

Asagida yer alan ifadeleri okurken kendinizi bunlari isiten kisi yerine koyunuz. Bir dinleyici
olarak paylasan kisinin soylediklerine iliskin kendi duygunuzu kendinizi katma ciimlesiyle bos
birakilan yere yaziniz.

* Annem rahatsizlandi. Sanirm saghgdi giderek kétlulesiyor. Tum olacaklarla nasil bas
edecegimi ve onsuz nasil yasayacagimi bilemiyorum.

» Sorunlu bir aileden geliyorum, annem ve babam bosandilar. Agabeylerim issiz. Ailedeki
herkesin hayati karisik. Bende ailedeki herkes gibi hayatimi alt Ust edecegimden korkuyordum.
Ancak basarili oldum.

» Senin evinde kendimi ¢ok rahat hissediyorum. Bu durum sadece derslerimi degil tim yagam
dizenimi olumlu etkiledi.

» Hastaligim sirasinda aramani ¢ok bekledim. G6zim kulagim kapidaydi. Sanirim destegin
benim i¢in dnemli.

» Baban ne kadar tath bir adam. Sohbeti de ¢ok keyifli. Uzun zamandir bu kadar bilgili ve ufku
genis bir insanla sohbet etmemistim.

+ insanlarin éniinde konugmaktan gekiniyordum. Bunun Ustesinden gelmek igin gok ugrastim.
Senin bu konuda bana ¢ok yardimin oldu. Artik bu konuda ¢ok rahatim.

« Evli bir kadinla olan iligkimi bitirdim. Ama onu akhmdan atamiyorum, her an tekrar
arayabilirim. Basimi derde sokmaktan korkuyorum.

. Ekonomik olarak bagimsizligimin olmamasindan rahatsizlik duyuyorum. 25 yasina geldim,
hala babamdan para istiyorum. Her para isteyisimde kendimi kotd hissediyorum.

. Cocuklugumuzda seninle ne kadar ¢ok oynamistik. Cok renkli ve yaramazlklarla dolu bir
cocukluk bizimkisi. Aklima geldik¢e tebessim ederim.



Senaryolar Formu

Asagida yer alan ifadeleri okurken kendinizi bunlari igiten kisi yerine koyunuz. Bir dinleyici olarak ilk
satira, paylasan kisinin en yogun duygusunu, ikinci satira séylediklerine iliskin kendi duygunuzu ve tglnci
satira kendinizi katma cimlenizi yaziniz.

17 yasinda bir geng¢ erkek

Agabeyim hakkinda bayagi endiseleniyorum. Uyusturucuya ¢ok kétu alisti. Son glnlerde hemen her seye
parlayabiliyor. Gegen giin annem onu uyandirmaya calistiginda, kim oldugunu, nerede oldugunu
anlayincaya kadar annemi neredeyse tartaklayacakti. Sinirleri cok bozuk.

100U o o 11 1Yo 18 T U R

KENAi AUYGUM L .o e et

Kendini Katma. . ..o e

Universite d6grencisi geng bir erkek

Gergekten bir tavsiyeye ihtiyacim var. Bir kizla dort bes aydir ¢ikiyorduk, ama simdi 6greniyorum ki benim
haberim olmadan baska birisiyle ¢cikiyormus. Bunu 6grendigimde kiplere bindim. Ama onu gérdigumde
bunu nasil sdyleyecedimi bilemedim. Ona kizacak olursam belki beni birakir. Ondan gergekten
hoslandigim i¢in ne yapacagimi bilemiyorum.

ONUN UYGUSU. ...ttt ettt ettt et ettt et et e e e

KENAi AUYGUM . e et

Kendini Katma. . ..o e

40 yaslarinda bir hanim

ik yirimeye basladigi giin géziimiin éniinde, o kadar kiigiik ve o kadar sevimliydi ki. O simdi boyu beni
gecti. Cocukken ben ona oyun arkadasligi yapardim, simdi o bana arkadaslik yapiyor.

ONUN UYGUSU. ...ttt et ettt et et e et et eaas

LG aTo 1o 11}/ o U o o U PP

Kendini Katma. . ..o

25 yaslarinda bir hanim

Alti aydan sonra simdi bana evli oldugunu sdyliiyor. Onu seviyorum. Ama karisindan ayrilmayacagini ve
bir daha beni gérmek istemedigini soyliyor. Benimse bitliin yaptigim onun karsisinda aglamak Onu
seviyorum. Daha dénce hi¢ kimseyi bu kadar sevmemistim. Eger beni sevmiyorsa benim igin hicbir seyin
anlami yok. Bazen artik buna daha fazla dayanamayacagdimi hissediyorum.

10 o U o 1o 11 1Yo T8 T U R

KENAi AUYGUM . e et

Kendini Katma. . ...coo e

35 yasinda bir erkek

Ne zaman birisine derinden hissettigim konulari agsam bana 6yle geliyor ki isitmek istemiyorlar. Eger beni
dinlemedikleri seklinde ¢ok ufak bile olsa bir ipucu alirsam, devam etmektense hemen konuyu
degistiriyorum. Ondan sonra da séylemek istedigimi sdyleyemedigim icin kendime kiziyorum.

ONUN UYGUSU. ...ttt ettt et e et ettt ettt et et enes

KENAi AUYGUM . .o et

Kendini Katma. . ..o e

40 yasinda bir hanim

Cok uzun zamandir yurtdisindan haber bekliyordum. Sonunda haber geldi ve bekledigim gibi olumlu bir
haber. Sanirm en geg birkag ay iginde kazandigim egitim bursu igin Kanada'ya gidecegim. igim icime
sigmiyor, hayallerim gercede dénusuyor.

10 o U o o 111/ o 18 T U R

LG aTo T 11}/ o U o o HO OO

Kendini Katma. . ..o

75 yasinda bir erkek

Yaslandigin zaman hayatin muhasebesini daha sik yapmaya baslarsin. Mutluluklarini, GzUntilerini,
pismanliklarini, kisaca tum yasadiklarini gézden gegcirirsin. Bir hesabl kapama isidir aslinda bu ve belki de
hi¢ olmadigin kadar dirist olursun kendine. Clinku bilirsin ki elinde kalan tek sey yasadiklarindir ve onlari
oldugu gibi kabullenirsin.

L0 o TUT o o 11 1Yo U T U R

KENAi AUYGUM . .o e

Kendini Katma. ...

Bu etkinlik Danish, D'Augelli ve Hauer, 1980 “Yardim Becerileri Temel Egitim Programi” kitabindan uyarlanmistir.
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OTURUM - 8
Empati

HEDEF: Empatik dinleme ve empatik tepki verme becerisi gelistirmek.

HEDEF DAVRANISLAR: Uyeler;

Empati ile ilgili bilgi sahibi olurlar.
Fiziksel olarak &tekinin roltint alirlar.
Zihinsel olarak 6tekinin roltinG alirlar.
Duygusal olarak 6tekinin rolUnu alirlar.
Empati tepki verirler.

abkrwnN =

KULLANILAN ARACLAR: Kalem, “Empati Bilgi Formu”, “Duygulari Farketme Calisma Formu”,
“Empatik Tepki Calisma Formu - 1 ve 2”.

SURE: Iki saat.

UYGULAMA:

Uyeler halka seklinde oturduktan sonra, grup liderinin ismini séyledigi her iiye sirasiyla burada
demek yerine “simdi ve burada” nasil hissettigini sdyler. Her (ye sirasiyla duygusunu
paylastiktan sonra diger etkinliklere gegilir.

Onceki oturumdan bu yana yasanan belirgin olumlu ve olumsuz duygular olup olmadidi sorulur
ve bu konuda paylasim yapilir. Sonra 6nceki oturumda yapilanlar 6zetlenir ve bu oturumdaki
uygulamalarla ilgili bilgi verilir.

1. Empatiyle ilgili bilgi sahibi olma
Empati kavrami hakkinda bilgi verilir. Bu amacgla Empati Bilgi Formu dagitilir. Formda yer alan
bilgiler Gzerine konusulur.

2. Fiziksel olarak 6tekinin roliinii alma
Empatik beceri igin gerekli olan fiziksel olarak étekinin rolind alma ile ilgili asadidaki alistirma

yaplilir.

Bedenim konusuyor

Grup Uyeleri izleyiciler ve oyuncular olarak iki gruba ayrilir. Oynayan gruptaki tyelerden biri 6ne
cikar ve liderin yardimiyla icinden gelen ve duygusunu yansitan bir beden durusu yapar.
Vicudunu hareket ettirmeden durmaya 6zen gosterir. Bu duygunun Uyenin ifade etmekte
zorlandigi bir duygusu olmasi 6nemlidir. Bu arada diger oyuncu Uyeler yonleri ters olarak
oturur. Ayaktaki Uyeyi sadece izleyici gruptaki tyeler gorir. Uye bu pozisyonu unutmamaya
calisir. Daha sonra lider, yonU ters olarak oturan Uyelerden birine seslenir ve bu Uyenin
ayaktaki Uyeyi taklit etmesini ister. Bunun igin Uye, bir middet ayaktaki tyenin yuz ifadesi ve
beden durusunu izler. Daha sonra fiziksel olarak onun rolini almaya g¢alisir. Sonraki gelen
Uyeler de sirasiyla birbirlerini taklit eder. ilk uygulamada izleyici olanlar, oyuncu olanlarla yer
degistirerek oyun tekrar oynanir. Canlandirmay: ilk yapan Uyeden basta yaptigi, duygusunu
yansitan beden durusunu tekrar yapmasi istenir. ilk Gyenin yiiz ifadesi ve beden durusu ile son
Uyenin ylz ifadesi ve beden durusu arasindaki farka bakilir. Farkin anlamiyla ilgili olarak grupta
tartisilir.

Ayna olma

Grup Uyelerinden ikiserli gruplara ayrilmalari istenir. ikiserli gruplardaki tiyelerden birisi beden
dilini kullanarak ayakta birtakim hareketler yapar. Diger Uye bu hareketlerin aynisini yapmaya
calisir. Daha sonra yer degistirerek ayni g¢alismayi diger tye yapar. Sirayla tim ikili gruplar
uygulamay! yapana kadar ¢alisma surdurilir. Daha sonra ayni hareketleri yapmanin kolayhgi
yada zorlugu ile ilgili olarak grupta tartigilir.

3. Zihinsel olarak o6tekinin roliinii alma
Empatik beceri icin gerekli olan zihinsel olarak 6tekinin rolinu alma ile ilgili agagidaki alistirma

yapilir.
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Hikayeleri degistirme

Bu uygulamada uyelere baglarindan gecen bir olaylr dusunmeleri sdylenir. Bu olay komik,
heyecanli, (iziici, farkh, glzel veya ilging olabilir. Uyelerden disindikleri bu olayr agik ve
anlasilir bir bicimde yazmalari istenir. Yazma iglemi igin on dakika verilir. Yazinin on ciimleden
cok, bes cimleden az olmamasi vurgulanir. Uyelere kagitlara isimlerini yazmamalari belirtilir.
Herkes yazma igini bitirdikten sonra kagitlar toplanir. Yazili kismi igerde kalacak sekilde kagitlar
dorde katlanir ve keseye koyularak karigtirilir. Her Uye toplanan kagitlar arasindan birini secer.
Sectikleri kagidin kendi kagitlar olup olmadigi kontrol edilir. Kendi kagidi gelen Uyeye birakip
baska kagdidi se¢mesi istenir. Herkese kendi hikayelerini tamamen unutup, kagitta yazilanlari
kendisininmis gibi distinmeleri sdylenir. Uyeler sirayla ellerindeki yazi kendilerininmis gibi
anlatir. Yazan kisinin o olayla ilgili diistincelerini yansitir sekilde paylasimda bulunur. Calisma
bittikten sonra herkes bu uygulamada hissettiklerini paylasir. Bagkasinin yerine gecmesinin ve
baskasinin kendi yerine gecip digtince ve duygularini anlatmasiyla ilgili neler hissettiklerini dile
getirir.

4. Duygusal olarak o6tekinin roliinii alma
Empatik beceri icin gerekli olan duygusal olarak otekinin roliini alma ile ilgili asagidaki
alistirmalar yapilir.

Rol alma 1

Uyelerden bir koridor seklinde karsi karsiya oturarak eslesmeleri istenir. Eslenilen kiginin
mimkinse daha 6nce eslesme yapilmayan bir kisi olmasina dikkat edilmelidir. Kargi karsiya
esleserek oturmus Uyelerden biri glin icinde yasadiklarini paylasir. Dinleyen lye paylasimda
bulunan Uyeyi dikkatli bir sekilde dinler. Beden diline, 6zelliklede yiz ifadesine ve bakislarina
dikkat ederek karsisindaki Gyenin ne hissettigini anlamaya c¢alisir. Bu sire ¢ogunlukla doért beg
dakikayr gegmez. Sirenin sonunda her Uye sirasiyla diger Gyenin arkasina gecgerek onun
agzindan bir iki cimleyle onun neler hissettigini ve neler diisindiigunu dile getirmeye calisir.
Her lye g¢alismayi tamamladiktan sonra grup gérismesine gecilir. Paylagimda Uyeler yerlerine
gecen Uuyelerin soylediklerinin kendilerine ne derece uyup uymadigini ifade ederler ve gerekli
dizeltmeleri, eklemeleri yaparlar. Her Uye her iki konumda da neler yasadiklarini grupla
paylasir ve paylagimla birlikte calisma sonlanir.

Rol alma 2 )
Uyelere bir drnek olay verilir. Once bu dérnekte yer alan Kisinin neler yasayabilecegini daha
sonra da o kiginin yerinde olsalardi kendilerinin neler yasiyor olabilecegini belirlemeleri istenir.

Emrah mihendislik fakiltesinde 6grencidir. Hazirlik egitimi veren bir Universitede yedinci
senesidir. Okulunu iki sene uzatmis olmasina ragmen bu yil bitirmek i¢in ¢ok galismaktadir.
Evde ders calistigi bir giin, kendisine taninan son haklari da degerlendiremedidi icin okulla
ilisiginin kesildigini bildiren bir zarf gelmistir. Uyelerden kendilerini Emrah’in yerine koyarak
yasadidi olayi kendileri yasamis gibi diigtinmeleri istenir. Uyelerden kendilerini Emrah’in yerine
koyduklarinda

» akillarindan neler gectigini,

» bedenlerinde ne gibi degisimler fark ettiklerini,

» neler hissettiklerini bulmalari sdylenir.
Calisma bittikten sonra ¢alismayla ilgili duygular paylagilir.

5. Empatik tepki verme

Uyelerin iletisim esnasinda karsilarindaki kiginin duygularini fark etme ve bunu ifade etme
becerileri gelistirmeleri icin asagdidaki alistirmalar yapilir.

Duygulari fark etme 1

Grup Uyelerine Duygulari Fark Etme Calisma Formu dagitiir. Uyelerden formda yer alan
ifadeleri sdyleyen kisinin sdylerken yasiyor olabilecegdi ¢esitli duygularin en az bir tanesini ilk
bosluga yazmalari istenir.

Empatik tepki 1 )
Once Empatik Tepki Calisgma Formu - 1 dagitilir. Uyelerden formda yer alan t¢ durumla ilgili
on iki ifadeden en uygun iki ifadeyi secmeleri istenir. Sirayla tim Uyeler, segctikleri ifadeleri

paylasir.



Daha sonra grup Uyelerine Empatik Tepki Galisma Formu - 2 dagitilir. Uyelerden formda yer
alan ifadeleri sdyleyen kisinin sdylerken yasiyor olabilecegi gesitli duygularin en az bir tanesini
ilk bosluga yazmalari istenir. Daha sonra tim Uyeler, ayni ifadelere uygun gordikleri empatik
tepki cimlelerini ikinci bosluga yazar.

Empatik tepki 2

Empati tepki becerilerini gelistirmek igin ikiserli gruplarla paylasim g¢alismasi yapilimigtir.
Paylasan kisiler kendileri icin 6nemli olan bir konuyu getirir. Gruptaki kisiler paylasan ve
dinleyen olarak ayrilir. Birinci basamak, ifade edilen duyguyu belirleyebilmektir. Bu belirleme
sUrecinde sézslz davraniglar ve sesin kalitesi genellikle bazi ipucglar verirler. Dinleyen kisi
kendisini kargisindaki kiginin yerine koymalidir, empati kurmaldir. Ayni durumda kiginin
kendisinin ne hissedecegini de fark etmesi 6nemlidir. Baslangi¢ olarak sadece ifade edilen
duyguya odaklanilir. ifade edilen duygu ile bizim tepkimizin uyusmasi ¢ok énemlidir. Duygu
belirlendikten sonra, bu duygu ifade eden kisiye soylenir; “sanirim..... hissediyorsun”.
Disuinmek ve inanmak kelimeleri hissetmek yerine kullanilmamalidir. Her birey en az bes
dakika sire ile bu roli sirdirir. Daha sonra paylasan kisi, dinleyenin empatik tepkilerine
geribildirim verir, kendisine verilen geribildirimin, kendisine ne kadar uygun oldugunu belirtir.

Uyeler hem oturuma iliskin duygularini hem de oturumdan ayrilirken yasadiklari duygulari
paylasir. Her Uye sirayla duygularini paylastiktan sonra grup lideri de kendi duygularini
paylasir. Lider yapilanlari 6zetleyerek oturumu bitirir.

Gergceklestirilemeyen uygulamalar

Model olma

Grup lideri Gyelerden gonulli olan herhangi biriyle empatik tepkileri kullandigi kisa bir gériisme
yapar. Uye grup icinde paylasmakta gekince gérmedigi herhangi bir yasantisini paylasir. Lider
fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak iletisimde bulundugu kisinin rolini alarak empatik iligki
kurma konusunda gruba model olur.
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Empati Bilgi Formu

insan iligkilerinde iletisimin gelismesini ve saglikli olmasini kolaylastiran en énemli
faktorlerden biri de empatidir.

Bagkalarinin duygularini dogru bir sekilde anlamak igin kendimizden digsariya bakma
istegine ve becerisine ihtiyacimiz vardir. Duygularin bagka insanlari nasil etkileyecegini en iyi
sekilde anlamak icin olaylari onlarin bakis agisindan goérebilmemiz gerekir. Bdylece ne
hissettiklerini ve dusunduklerini canlandirabiliriz (Davis, 2004). Empati bireyin kendisini
karsisindakinin yerine koyarak onun duygu ve duslncelerini, onun yasadiklarini anlamasi ve
tekrar ona iletmesidir. Empati hem baskalarinin hem de kendi duygularimizi fark etmek igin
onemli bir beceridir. Empatik beceride, fiziksel olarak, zihinsel olarak, duygusal olarak 6tekinin
roliini alma olmak uzere (g tr rol alma vardir (D6kmen, 1995).

Tipki diger 6zellik ve beceriler gibi empati de her insanda farkh diizeyde bulunur. Bazi
insanlar bu beceriye daha ileri diizeyde sahipken, bazilari daha az diizeyde sahip olabilir. Fakat
belli bir gaba ve egitimle herkes iletisim icin gerekli olan bu beceriyi hi¢ degilse bir miktar
yukseltebilir (Pigkin, 1999).

8«82

Doékmen (1995) empati igin gerekli olan 6geleri sdyle siralamaktadir;
e Empati kuracak kisi kendisini karsisindakinin yerine koymali, olaylara onun bakis acisi ile
bakmalidir. Bunu gerceklestirmek icin de empati kurmak istedigimiz kisinin roline girmeliyiz,
onun yerine gecerek adeta olaylara onun gozluklerinin gerisinden bakmaliyiz.
e Karsimizdaki kisinin roliine girerek empati kurdugumuzda, o kisinin roliinde kisa bir stire
kalmali, daha sonra bu rolden gikarak kendi yerimize gegebilmeliyiz. Aksi halde empati kurmus
sayllmayiz karsimizdaki ile 6zdesim kurmak veya ona sempati duymak, empatiden farkl
seylerdir. Kargsimizdakinin hem duygularini hem de digtncelerini anlamig olmak gerekir.
e Empati tanimindaki son 6ge ise, empati kuran kisinin zihninde olusan empatik anlayigin
karsidaki kisiye iletilmesidir. Kargimizdaki kiginin duygularini ve davraniglarini tam olarak
anlasak bile, anladigimizi ona ifade edemezsek empati kurma sirecini tamamlamis sayiimayiz.
Karsimizdaki insanlara empatik tepki vermek ylzimizi ve bedenimizi kullanarak ona
anladigimizi ifade etmektir. (Dékmen 1995).

insanlar genelde sdylenenlere, yani sbzel olarak iletilen mesajlara o kadar odaklagirlar
ki, cogu zaman sdzcuklerin arkasinda yatan duygular ikinci plana itilir ve hatta bazen tamamen
gbzden kacirilir. Boylece iletisim gercek duygusal iletisim anlasiimadidindan basarisiz bir
bicimde devam eder (Piskin, 1999). Etkili bir empatik tepkide “soylediklerinin sadece goriinen
yonunu degdil senin i¢cin 6nemi olan derindeki nedeni de anladim” mesaji verilir. Empati
karsidaki kisiyi yogun ve etkili bir sekilde dinlemeyi ve duygu ve distincelere 6zel dikkat sarf
etmeyi gerekli kilar. Yani kargidaki kisinin verdigi bilgiyi tam olarak anlama, akilda tutma ve
daha o6nce verilen bilgiler arasinda iligki kurabilme yetenegini kapsar (Eisenberg ve Delaney,
1993).



Kisiler genellikle yasamlarinin bir pargasi olan durumlari ve olaylari anlatirlar. Fakat
duygulari ikinci bir konu olarak bu olaylara baglarlar. Ornegin; oda arkadagim bana sormadan
kitabimi aldi, bu beni rahatsiz etti. Etkili empatik tepkiler kisinin verdigi mesajin duygu yéniune
dikkati ¢ceker. Amag kisinin temeldeki duygularinin farkinda olmasina yardimci olmak ve Kisiyi
bu duygularin arkasinda neler oldugunu arastirmaya yoneltmektir (Eisenberg ve Delaney,
1993).

Empati kurarken karsimizdakini anladigimizi gostermek her zaman onunla ayni
dustinmek veya duymak anlamina gelmez. Empati, karsimizdaki kisiyi anlamak ve anladigimiz
seye saygl duyma surecidir (Kasatura, 2003). Empati kurarken nesnelligi yitirmemek, anlatan

kisinin korku, kaygi, 6fke duygulariyla bunalmamak gerekir (Voltan-Acar, 2003).
|2

Soézgelisi derslerden bunaldigini, derslerin ¢ok yUkli oldugunu, sosyal yasamina hig
vakit ayiramadigini sdyleyen bir 6grenciye onun duygularini anlamaya ¢alismadan su yanitlarin
verildigini dusunelim:

+ Sen 6grencisin. Ogrenciler calismadan nasil gegebilirler?
» Sosyal yagsami distinmenin sirasi mi simdi? (Kasatura, 2003).
Hicbir ¢6zim getirmeyen bu akil vermeler 6gdrenciyi rahatlatmayacaktir. Bunlarin
yerine onun anlasildigini ortaya koyan yanitlar vermek ona daha iyi gelecektir.
» Bu ara ¢ok ¢alismak zorunda kaldin. Calismaya bu kadar odaklagsmak seni yoruyor.
» Ders galismaktan sosyal yagsamina hig¢ vakit ayiramamak sanirim seni éfkelendiriyor.

Bagkalarinin duygularini anlamak 6zellikle de dustinceyi duygudan ayirmak bazen ¢ok
glic olabilmektedir. Kisinin ifade etmedidi duygusunu anlayabilmek igin 6nce ifadelerinin
icerigini anlamak gerekir. Baska bir deyigsle 6nce konuyu anlamak, sonra bunun iginden
duyguyu ¢ekip ¢ikarmak gerekir. Bu nedenle karsidaki kisi dikkatle dinlenmeli ve yalnizca ne
soyledigi degil, nasil sdyledigine de dikkat edilmelidir. Karsidaki kisinin ses tonuna, konusma
temposuna, durusuna, jest ve mimiklerine de dikkat etmek gerekir. Ayrica kelimelere degil
duygulara tepkide bulunuldudu ig¢in duygu tepkilerinde gegici olmakta yarar vardir (Danish,
D’Augelli ve Hauer, 1980). Bu cercevede su ifade kaliplari kullanilabilir; Belki de ........
hissediyorsun. Sanki ............ hissediyorsun. Sanki bana ...... demek istiyormussun gibi
geliyor.

Ornekler:

Esim beni terk etti ve aramizdaki her seyi mahvetti, bir daha barismamiz mimkun degil.

» Hayal kiriklig1 yasiyor gibisin

Kiz arkadas bulabilmek gig¢, Nil ile c¢ikmaya basladiktan sonra 6bur kizlarla iligkilerim
kopmustu.

« Sanirim yeniden birisi ile gikmaya korkuyorsun belki de tekrar incinmekten korkuyorsun.

Yeni insanlarla kargilastigimda gergin oluyorum, herkesin benden hoglanmasini istiyorum.

» Anladigim kadariyla iyi bir izlenim birakmak i¢in kendini zorladidinda rahatsizlik duyuyorsun.

Empatik tepki verirken kisinin sodylediklerinin gerisinde bulunan agikc¢a ifade edilmemis

duygular fark edilip o kisiye iletilir. Ornegin “konusurken sesini ¢ok ylkseltiyor, yumruklarini
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sikiyorsun ona ¢ok kizgin géranuyorsun” gibi tepkiler verilebilir (Danish, D’Augelli ve Hauer,
1980). Danish, D’Augelli ve Hauer (1980) etkili bir sekilde empati su basamaklari vermistir;
Birinci basamak ifade edilen duyguyu belirleyebilmektir. Bu belirleme sirecinde so6zsiz
davranislar ve sesin kalitesi genellikle bazi ipuglari verirler. Ayni durumda biz ne yasardik ne
hissederdik anlamaya calismak gerekir. Baslangic olarak sadece ifade edilen duyguya
odaklanilir. Ornek;

¢ Nihayet istedigim isi elde ettim. Yarin bagliyorum.

Duygu: Heyecan

e OnlUmuizdeki yil beni isten ¢ikaracaklarini sdylediler.

Duygu: Korku

ikinci basamakta ise belirlenen duygular ciimleye dénistiiriiliir, bunu yaparken de gegici bir
giris ifadesi kullanilir? Ornek;

¢ Nihayet istedigim isi elde ettim. Yarin baslyorum.

ise baglayacagin icin heyecanl gériiniiyorsun.

e Onimiizdeki yil beni isten gikaracaklarini séylediler.

Sanirim senin icin dnemli olan bir sey kaybedeceginden korkuyorsun.
g}bg

Empati kurarken dikkat edilmesi gereken birtakim noktalar:
1. Karsidaki kisinin ifade ettigi duygu tepkisine uygun duygu tepkisi verilmektedir. Cok guglu
yada ¢ok zayif duygu tepkisinde bulunmak kargidaki kisinin kendini anlagilmamis hissetmesine
yol agabilir.

Sinavim iyi ge¢medi.

YANLIS - Kendini gok kétl hissediyor olmalisin.

DOGRU - Sinavdan dolay! biraz canin sikilmis.
2. Verilen tepkileri baska bir kisinin duygularina degil, iletisim i¢inde olunan kisinin duygularina
yonelik olmalidir.

Ahmet bana kizdiginda bozuldum.

YANLIS - Ahmet senin davranisindan ¢ok rahatsiz olmustu.

DOGRU -Sana kizmasindan rahatsizlik duyuyorsun.
3. Duygulari kigisellestirme genellikle “ ................. hissediyorsun” diye tamamlanir. Ancak
bunun bir duygu tepkisi olabilmesi icin bir duygu kelimesi ile tamamlanmasi gerekmektedir.
Dusunmek ve inanmak kelimeleri hissetmek yerine kullaniiyorsa ve tepkinin anlamini
degistirmiyorsa, bir duygu tepkisi degildir.

Her seyi yapabilmek igin hi¢ bir zaman yeterli zamanim olmuyor.

YANLIS - Oyle hissediyorsun ki yapman gereken ¢ok sey var.

DOGRU - Biitiin bu islerin altinda ezildigini hissediyorsun.

Empati kurdugumuz zaman kargimizdaki kisinin o gline kadar yeterince 6nem vermedigi

yoénune dikkatini cekmis ve onun Uzerinde disinmesini saglamis oluruz. Yoruma kagmadan

verilen empatik tepkiler kisiler arasi iligkilerimizi olumlu etkiler.



Duygulari Fark Etme Galisma Formu

1. Acele etmeliyim, banka kapanmadan yetisebilir miyim acaba?

Duygu ........cooiiiiiiiiiin
2. Bu kadar yil dostlugumuz var, bir giin olsun kalbimi kirmadi.
Duygu ........oooiiiiiiiiin
3. Ne yazik ki doktorlar tibb1 anlamda yapilacak bir seyin kalmadigini sdylediler.
Duygu ........oooiiiiiiiiii
4. Kitaptan ¢ok etkilendim, beni ¢ok farkli diinyalara gotirdi, kendimi masal aleminde hissettim.
Duygu ......c.cooiiiiiiiii
5. Yapilan yatirimlarin birkag yil icinde olumlu sonug verecegini diginiyorum.
Duygu ......c.coiiiiiiiii
6. Okuyan herkes kitabimizi ¢cok begendi.
Duygu .........coooiiiiiiiiin,
7. Ogrencilik yillarinda gelecek kaygisi yizinden o vyillarin  kiymetini  bilemedigimi
dustnutyorum.
Duygu ......c.oooiiiiiiiiii
8. insanlar ne kadar duyarsiz, sokaklari ¢oplik gibi kullaniyorlar.
Duygu ......ccooiiiiiiiiin
9. Seninle evlenmek hayatimi guizellestirdi, ne kadar dogru bir karar vermigim.
Duygu .........coooiiiiiiiiin,
10 Bu kadarini hi¢ beklemiyordum, davraniglarina hi¢ anlam veremedim.
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Empatik Tepki Calisma Formu -1

Asagida Gg kisinin konusmasi yer almaktadir. Bu kisilerin sizinle konustugunu varsayin ve bu
kisilere empatik tepki vermek icin on iki ifadeden en uygun iki ifadeyi segin.
Bir Ev Hanimi
Yemek, camasir, temizlik, dikig, alisveris ¢ocuklar. Butiin giin tek basima kosturuyorum; yine de
yetisemiyorum. Kendime ayiracak bes dakikam yok, kendimi mutfakla banyo arasinda hap
solmus hissediyorum.
1. Evislerine yardim edecek bir yardimci kadin tutmayi disindin mi?
2. BUtdn bu igler, glinde kag saatini aliyor?
3. Esin hi¢ yardim ediyor mu?
4. Anladigim kadariyla ev sana ¢ok agir geliyor.
5. Ev iglerini yapan, diinyada tek sen degilsin, bu durumu bdyle mesele yapmak dogru degil.
6. Haklisin bu kadar ig insani gergekten bunaltir.
7. Bence senin problemin igleri becerememen islerin gok olmasi.
8. Senin yerinde olsam ben de bunalirdim.
9. Sanirim bunca is karsisinda kendini yalniz ve garesiz hissediyorsun.
10. Sana katiliyorum, ev igeri gergekten kolaydir.
11. Annem (veya bir yakininiz) de senin gibi strrekli ev isi yapmaktan bunaliyor.
12. Saninm, bu kadar ¢ok isi tek basina yapmak zorunda kalman seni 6fkelendiriyor.

Bir Dostunuz

Son glnlerde canim sikiliyor. Belli bir sebep yok ama i¢gimin daraldigini hissediyorum. Canim
hic bir sey yapmak istemiyor; amagsiz dolaniyorum. Ustelik bu sikintimi kimse ile
paylasamiyorum.

Sikintinin nedenlerini arastirdin mi?

Senin boyle sikiliyor olmana Gzuldim.

Bence kendini mesgul edecek baska bir hobi bulmalisin.

icinde tanimlayamadigin bir heyecan hissediyorsun ve kétii bir sey olacakmis gibi geliyor.
Bazen de, senin gibi sebepsiz sikinti hissederim.

Sanirim su siralarda kendini yalniz hissediyorsun.

Herhalde biling altindaki bazi duygular béyle hissetmene yol agiyordur.

Sebebini bilmedigin yogun bir sikinti igindesin.

. Geceleri sikintili riyalar gérdagun de oluyor mu?

0. Kendini boyle birakman dogru degil.

1. Dunyada dyle buyuk dertleri olan insanlar var ki, onlar, senin bu sebepsiz sikintini dertten
saymazlar.

12. Son glinlerde istedigini elde etmen beni sevindirdi.

S0VoNoaRrLON

Bir Ogrenci

Son zamanlarda hi¢ ders ¢alismiyorum. Sirekli kahvedeyim. Kagit oynamak zevk veriyor, ama

kahveden c¢ikarken her seferinde derin bir pismanlik duyuyorum. bdyle giderse okulu

bitiremeyecegdim. Bitiremezsem halim ne olur? ne is yaparim. Sonra anama babama, konuya

komsuya ne derim?

1. Bu durumu ailen 6grenirse herhalde ¢ok zulur.

2. Sinifinizda senin durumunda olan baska arkadaslarin var mi?

3. Hayatta basarili olmanin tek yolu okulu bitirmek degildir. Okulunu bitirmemis nice basarili
insanlar var.

4. iginde bulundugun durum seni gok sikiyor, kaygilanmana yol agiyor.

5. Calismak istedigin halde calisamiyorsun; kendi kendine s6z gegiremiyor olman seni
huzursuz ediyor.

6. Bence rahatlamak igin psikologa basvurmalisin.

7. Konu komsunun ne dusindiklerini kafana takma, kendini derslere ver.

8. Bu problemin beni tzdu.

9. Hem gelecekte iyi bir yasanti elde edememekten, hem de ana babani incitmekten

korkuyorsun.
10. Hig bir derse mi galisamiyorsun, yoksa bazi derslere mi?
11. Bence kendine fazla yUkleniyorsun, telagin ve sikintin bu yizden.
12. Cok galistigin halde dersler bagsaramaman Uztcu.

Bu etkinlik Ustiin DOKMEN, 1988 “Empatik Beceri Olgegdi’ndeki soru maddelerinin yarisiyla olusturulmustur.
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Empatik Tepki Calisma Formu - 2

Asagidaki ifadeleri sdyleyen kisinin soylerken yasiyor olabilecegi duygularin en az bir

tanesini ilk bosluga, bu ifade vereceginiz empatik tepki cimlesini ikinci bosluga yaziniz.

1. Keske dogmamisg, bu gunleri gérmemis olsaydim.

7. Beraber galistigim kisiye ¢ok saygl duyuyorum. Benim disincelerime ve duygularima kargi
¢cok duyarli.

8. Insanlar tarafindan sevilmek istiyorum ve beni sevmeyen insanlarla beraber olmak

istemiyorum.

10. Olmekten korkuyorum. Surekli dlimcil bir hastaligimin olmasindan korkuyorum. Higbir

amaci olmayan bir hayatimin olmasini disinmek bile istemiyorum.

Bu etkinlik Danish, D’Augelli ve Hauer, 1980 “Yardim Becerileri Temel Egitim Programi” kitabindan uyarlanmistir.
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OTURUM -9
Duygulari Kabul Etme

HEDEF: Kabulde gui¢lik ¢ekilen duygulari kabul etmek ve bu duygularla bitlinlesmek.

HEDEF DAVRANISLAR: Uyeler;

1. Kendini de@erlendirir.

2. Duygularla yaptiklari yansitmalarin farkina varirlar.
3. Kabulde guclik ¢ekilen duygularinin farkina varirlar.
4. Kabulde glcluk gekilen duygulariyla yizlegirler.

KULLANILAN ARAGCLAR: Kagit ve kalem, “Duygulari Kabul Bilgi Formu”
SURE: Bir buguk saat.

UYGULAMA

Uyeler halka seklinde oturduktan sonra, grup liderinin ismini sdyledigi her tye sirasiyla burada
demek yerine “simdi ve burada” nasil hissettigini sdyler. Her (ye sirasiyla duygusunu
paylastiktan sonra diger etkinliklere gegilir.

Onceki oturumdan bu yana yasanan belirgin olumlu ve olumsuz duygular olup olmadidi sorulur
ve bu konuda paylasim yapilir. Sonra dnceki oturumda yapilanlar 6zetlenir ve bu oturumdaki
uygulamalarla ilgili bilgi verilir.

1. Kendini degerlendirme
Uyelerin kendilerini olumlu ve olumsuz yanlariyla degerlendirmeleri icin asagidaki alistirma

yapllir.

Kendini elegtirme

Uyelerden bes dakika boyunca kendilerini elestirmeleri istenir. Bunun igin asagidaki yénerge
okunur;

Kendinizle ilgili size olumsuz gelen bitin Ozelliklerinizi dasindn, kisilik 6zellikleriniz,
yetenekleriniz, becerileriniz ve fiziksel 6zellikleriniz. Bunu yaparken dikkat edeceginiz nokta
genellestiriimis ifadeler kullanmamak ve oldukg¢a spesifik olmaktir. Kendinizi elestirirken hangi
Ozelliklerinize  bakiyorsunuz? Hangi  6zelliklerinizi  begenmiyorsunuz?  Elestirdiginiz
Ozelliklerinizle ilgili hangi duygulari yasiyorsunuz?

Kendini 6vme

Uyelerden bes dakika sireyle kendilerini évmeleri istenir. Bunun igin asagidaki yonerge
okunur;

Kendinizle ilgili size olumlu gelen bitin ézelliklerinizi disunun, kisilik 6zellikleriniz, yetenek ve
becerileriniz, fiziksel 6zellikleriniz. Bunu yaparken dikkat edecegdiniz nokta genellestiriimis
ifadeler kullanmamak ve oldukga spesifik olmaktir. Kendinizi taktir ederken hangi 6zelliklerinize
bakiyorsunuz? Hangi 6zelliklerinizi begeniyorsunuz? Oviindigiiniz ézelliklerinizle ilgili hangi
duygulari yasiyorsunuz?

Daha sonra asagidaki sorular sorularak grup tartismasi baslatilir:

+ Kendinizi vmek mi yoksa elestirmek mi daha kolay?

» Kendinizle gurur duymak mi kolay yoksa kendini kiiglik gérmek mi?

2. Duygularla yaptiklar yansitmalarin farkina varirlar.
Uyelerin duygularla yaptiklari yansitmalarin farkina varmalari i¢cin asagidaki alistirma yapilir.

Hangileri bana ait

Her Gyeden son dénemlerde kendilerini 6fkelendiren bir olayi ve bu olaydaki 6fkelendikleri kisiyi
yazmalari istenir. Uyelere bu yazim iglemi igin on dakikalik bir sire taninir. Uyelerden
ofkelendikleri kisinin kendilerini 6fkelendiren 6zelliklerini siralamalari istenir. En az bir sayfalik
olmasi gereken yazma islemi tamamlandiktan sonra Uyelerden, bu &zelliklerle bir 6nceki
calismada kendilerini elestirdikleri noktalar arasinda benzerlik olup olmadiklarini dislinmeleri
istenir. Bu yonergeyle birlikte Gyeler listeledikleri 6zelliklerle benzerlik gdsterenleri isaretler.
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Duygulari kabul hakkinda bilgi verilir. Bu amagla Duygulari Kabul Bilgi Formu dagitilir.
Formda yer alan bilgiler Uzerine konusulur. Uygulamaya, asagidaki sorular cergevesinde
tartisilarak devam edilir.

Kendimizde kabul edemediginiz dolayisiyla bir bagska insanda gordiigiinizde 6fkelenmenize yol
acan Ozellikleri ve duygulari kendinizde kabul etmis olsaydiniz

» kendinizle ilgili

« iligkilerinizle ilgili

 hayatinizla ilgili neler farkli olurdu? neler degisirdi?

2. Kabulde gti¢liik gekilen duygularin farkina varma
Uyelerin kabul etmekte guglik ¢ektikleri duygularini farkina varmalar i¢in asagidaki alistirmalar

yapilir.

Zor ifade edilen duygular

Her grup Uyesinden, yasamlarinda ifade etmekte gugclik ¢ektikleri ti¢c tane duyguyu belirlemeleri
istenir. Bu belirledikleri duyguyu bir kagida yazmalari sdylenir. Daha sonra her lye ifade
etmekte zorlandiklari duygular arasinda ifade etmekte en zorlandi§i duyguyu secger ve sectigi
duyguyu grup iginde beden diliyle ifade etmeye ¢aligir. Diger grup Uyeleri de belirledigi duyguyu
beden diliyle ifade etmeye ¢alisan lyenin hangi duyguda oldugunu tahmin etmeye calisirlar.
Calisma sirayla tim uyelerin en zor ifade ettigi duyguyu canlandirmasi ile devam eder. Her Gye
bu etkinligi yaptiktan sonra c¢alisma sonlandirilir. Daha sonra tium udyeler ifade etmekte
zorlandiklari duyguyu ifade ederken neler hissettiklerini paylasir.

Hayatta hi¢ almak istemedigimiz rol
Her grup Uyesinden yasamlarinda almak istemedikleri bir roli belirlemeleri istenir. Her bir
tyeden belirledikleri bu rolt almalar ve sahneye gelerek uygulamalar istenir. Daha sonra grup
Uyeleri birbirleriyle bu yeni rollerinde iligki kurarlar. Calisma yeteri kadar sirdiikten sonra
paylasim asamasina gegilir. tim grup Uyeleri almak istemedikleri bu rollerde neler yasadiklarini
ve nelerin farkina vardiklarini konusur.

3. Kabulde gugcliik cekilen duygularla yiizlegsme
Uyelerin kabul etmekte glcluk cektikleri duygularini yizlesmeleri igin asagidaki alistirmalar

yapilir.

Duygunun resmini yapma

Uyelerden kendilerini en gok zorlayan, yasamlarini olumsuz etkileyen yada ifade etmekte
zorlandiklari duygularinin resmini yapmalari istenir. Uyeler resmi istedikleri renkte istedikleri
desende yapabilirler.

Duyguya mektup yazma
Tdm Uyelerden kendilerini zorlayan, yasamlarini olumsuz etkileyen yada ifade etmekte
zorlandiklar duygularina mektup yazmalari istenir. Mektup en az bir sayfa olacaktir. Uyeler
duyguyu Kkisisellestirerek sanki bir insana yaziyormus gibi o duyguyla ilgili disincelerini,
yasamlarindaki etkilerini ve beklentilerini yazarlar. Daha sonra isteyen uyeler yazdiklari
mektuplari grupla paylasir.

Uyeler hem oturuma iliskin duygularini hem de oturumdan ayrilirken yasadiklari duygulari
paylasir. Her uye sirayla duygularini paylastiktan sonra grup lideri de kendi duygularini
paylasir. Lider yapilanlari 6zetleyerek oturumu bitirir.
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Duygulan Kabul Bilgi Formu

Duygular ruh durumumuzun nasil oldugunu bildiren habercilerdir. Duygularimiz aslinda
iyi yada kot degillerdir, lyi ya da kéti olmalari bizim onlarin Urettikleri enerji ve bilgiye
dayanarak yaptiklarimizdan, yani davranislarimizdan kaynaklanir. Ornegin arkadas! tarafindan
oyuncagi elinden alinan bir gocugun sinirlenmesi dogaldir. Ancak oyuncagi geri almak icin veya
kendisine bdyle davrandigi icin cezalandirmak adina arkadasina vurmasi dogru degildir.

Burada ¢ocugun yasadigi duygu degil davranis yanhstir (Navaro, 1999).

Duygular yagsamla birlikte baslar, yasam boyu olugur, gelisir, zenginlesir. insanlarin
duygusal tepkileri birbirinden farkh olup her insanin kendine 6zgl duygulanim 6zellikleri vardir.
Bu durum Kkisilik yapisina gore degisebilir. Bu degismeler dogaldir ve yasam igin gereklidir.
Olaylar karsisinda higbir duygusal tepki gdstermeyen yada basmakalip tepkiler gelistiren
insanlarin ruhsal durumlarinda bozukluk oldugu diistinilebilir. Ofkelenmek, sikilmak, korkmak
gibi duygusal yasantilar cogu kez hatali olarak yorumlandigi gibi, ruhsal bozuklugun bir belirtisi
degildir (Kdknel, 1997). Normal olumsuz duygular, aynen olumlu duygular gibi hayatin
zenginliklerinin bir parcasidir. Fiziksel bir aci yada agrida oldudu gibi bizi dikkat edilmesi

gereken potansiyel bir sorun oldugu konusunda uyarirlar (Beck, 2001).
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Pek cok kisi igin ozellikle toplumsal agidan kabul gérmeyen 6fkelenme, kiskanma gibi
olumsuz duygulari kabul etmek zordur. Bazi kisiler ise cinsel duygularini ve ailelerine karsi
hissettikleri olumsuz duygulari kabul etmek istemezler. Yine bazilarimiz i¢in Uzilmek zayifligi
gosterdigi icin reddedilmesi gereken bir duygudur. Oysa bu tir duygulari yagsamak son derece
dogaldir ve bunlar yokmus gibi davransak da bunlar yok olmazlar duygularimizi olumlu ya da
olumsuz duygular diye ayirmak yada hosumuza gitmeyen duygulari reddetmek yerine bunlari

icimizde bitlnlestirmemiz gerekir (Korb ve ark., 1989).

SIS o

Duyguyla yuz ylze gelmek, duyguyu yasamak sadece cesareti degil, gelisim igin yeni
yollari tikayan aclya dayanma istegini de gerektirmektedir. insanlarin bir gogu korkutucu ve hog
olmayan duygulardan ka¢cmak isterler. Bunu da bazen bu duygulari disariya yansitarak
yaparlar. Yansitma kiginin kendisinde varolan ancak kabul etmedigi duygu, davranis yada
tutumlari cevredeki diger bireylere ydneltmesi ve sanki bunlar kendisine ait degilmis gibi
algilamasi olarak tanimlanmaktadir. Yansitmanin siklikla kullaniimasi kiginin kabullenemedigi
Ozelliklerini surekli savunmak durumunda kalmasina yol agabilir (Akdas ve Das, 2002).
Yansitmayi sik kullanan kisiler kendi olumsuz 6zelliklerini ¢cevreye atfettikleri icin digerlerini
elestirme ve suglama egilimi gosterirler ve iliskilerinde duyarli ve gergindirler (Bozkurt, 2004).

Her kigilik 6zelligi bir boyut Gizerinde yer alir. Oregin duyarllik bir kisilik 6zelligi olarak
ele alindiginda bu boyutun bir ucunda bagkalarina ve kendine karsi duyarli olmak diger ucunda

duyarsiz olmak yer alir. Aslinda ayni duyarli olmak gibi duyarsiz olmak da ne iyi ne de kétl bir
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davranigtir. Onemli olan kisinin kendi ihtiyaclarini ve gevresel alternatiflerini dikkate alarak ne
zaman, ne kadar ve nelere karsi duyarli yada duyarsiz kalacagina karar vermesidir (Das,
2004). Herkes olasi her o6zellige sahiptir ve buna iliskin her davranisi gosterebilecek
kapasitededir. Ancak degisik derecelerde bunlardan bir kismini kabulleniriz ve digerlerini
kabullenmeyebiliriz. Utanmamiz gerektigi 6gretildigi icin acimasizlik gibi olumsuzluk atfedilen
bazi 6zelliklerimizi inkar edebiliriz ve bunun yerine sevimlilik gibi olumluluk atfedilen 6zellikleri
benimseyerek yasayabiliriz. Bu bizim kendimize getirdigimiz bir sinirlamadir. Bdylece kendimize

destek olmayi ve eyleme gegmeyi gerceklestirememis oluruz (Akkoyun, 2001).

Zithklarin yada catismanin yarattigi gerilim, yasamin temelini olusturur. Bliyime ve
gelisme de bunlarin ¢atismasinin yarattigi enerji ile harekete gecer. Zit unsurlar yalnizca
birbirlerini itmezler ayni zamanda da cgekerler. Dengeli bir kisilik olusturmak veya Kisiligin
bitlinlesmesi bu uglarin bitinlesmesiyle olur. Zit seyler birlikte vardir, iyinin olabilmesi igin
kétliniin de varolmasi gerekir. lyi-kétii, siyah-beyaz, gece-giindiiz agk-nefret biri digerini belirler,
ayni zaman da ayristirir. Daha ¢ok farkindaliklari olan kimse kendi ézelliklerini, zit guglerini ve
kutuplarini daha ¢ok bilir ve bunlarin birbirleriyle iligkilerini gérebilir. Kabullenilmemis 6zellikler
ve de davraniglar, yasamda pek ¢ok yanlis anlamaya ve Kisiler arasinda sorunlara yol acar.
Kimseyle kotl olmamak icin hep iyi olmaya c¢alisirken iligkilerimiz, icinden ¢ikilmasi daha gug
bir karmasaya donusebilir. Bir kimse birbiriyle zit yénlerinin farkinda oldukg¢a bunlari kendinde
kabul ederek daha esnek ve daha genis bir benlik olusturacak ve gevresiyle iliskilerinde daha
etkili temas kurabilecektir (Akkoyun, 2001).
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Bu durum duygular iginde gecerlidir. Tipki kigilik 6zelliklerinde oldugu gibi tim duygulari
yasama potansiyeline sahibizdir. Yasamak istemedigimiz yada yasamaktan hoglanmadigimiz
duygulari da vyasariz. Bu yok sayma muicadelesi kisinin kendisiyle iligkisini olumsuz
etkileyebilecegdi gibi gevresiyle iligkisini de olumsuz etkileyebilir. Bunu yaparken harcanan eneriji
kisiyi yorarken, harcanan zaman kisinin yasam kalitesini distrir. Oysa 6nce duygulari olumlu
olumsuz diye ayirip, sonra da olumsuz goérdigimuz duygular yadsimak yerine, tim duygularin
bizim pargamiz oldugunu kabul etmek kendimizle iliskimizi daha saglikli kilacaktir.

=il
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OTURUM - 10

Ailem ve Duygularim

HEDEF: Ailenin, duygulari ifade etme bigimine etkisinin farkina varmak.

HEDEF DAVRANISLAR: Uyeler;
1. Kendilerinin ve ailelerinin sik yasadiklari duygular arasindaki iligskinin farkina varirlar.
2. Kendilerinin ve ailelerinin duygu ifadeleri arasinda iligkinin farkina varirlar.

KULLANILAN ARAGLAR: Kalem, Kaset, teyp, “Duygu Davranig iliskisi Calisma Formu —B ve
c”.

SURE: iki saat.

UYGULAMA:

Uyeler halka seklinde oturduktan sonra, grup liderinin ismini sdyledigi her tye sirasiyla burada
demek yerine “simdi ve burada” nasil hissettigini soyler. Her Uye sirasiyla duygusunu
paylastiktan sonra diger etkinliklere gegilir.

Onceki oturumdan bu yana yasanan belirgin olumlu ve olumsuz duygular olup olmadidi sorulur
ve bu konuda paylasim yapilir. Sonra dnceki oturumda yapilanlar 6zetlenir ve bu oturumdaki
uygulamalarla ilgili bilgi verilir.

1. Kendilerinin ve ailelerinin sik yasadiklari duygular arasindaki iligkinin farkina varma
Uyelerin kendilerinin ve ailelerinin sik yasadigi duygular arasindaki iliskinin farkina varmalari
icin alistirma yapilr.

Aile fotografi

Asagidaki yonerge okunur;

GOdzlerinizi kapatin ve bltin aile bireylerinin icinde oldudu bir aile fotografi hayal edin. Fotografi
siz gekiyorsunuz, otomatik olan fotograf makinenizi ayarladiniz ve fotodraf karesi icinde siz de
yerinizi aldiniz. Anneniz, babaniz, kardesleriniz hep birlikte poz vermigsiniz. Kimin
yanindasiniz?, ayakta misiniz? yoksa oturuyor musunuz? gézunuzde canlandirmaya cgalisin.
Bu farkli bir fotograf. Cunkd batin aile bireyleri en sik yagadiklari duygularla poz veriyor. Bu
duygular mutluluk, 6fke, Gzintd, hirs, keder, sevgi ya da baska bir duygu olabilir. Herkesin
yasadigi duyguyu bulmaya caligin. Annenizi dasinidn, size gbére onun en sik yasadigi duyguyu
hatirlayin ve fotografta o duyguyla baktigini hayal edin. Daha sonra babanizi disunin, size
gére en sik yasadigi duyguyu hatirlamaya calisin ve ayni sekilde fotografta o duyguyla
baktigini hayal edin. Kardeslerinizin de en sik yasadiklari duyguyu bulmaya c¢aligin. Son olarak
kendinize bakin, sizde yagsaminizda en sik yasadiginiz duyguyla bakiyorsunuz.

Bunlar yaptiktan sonra fotografa bir butlin olarak bakin, aile bireyleri arasinda benzer bir duygu
mu hakim yoksa farkli fakl duygular mi bulmaya c¢aligin. Ayri ayri duygularsa bu duygularin
birbirinden ne kadar farkli oldugunu belirlemeye calisin.

» Fotografla ilgili neler hissediyorsunuz?

» Fotograftaki sizin duygunuzla anne babanizin duygusu arasinda benzerlik var mi? Varsa
hangi duygular benzer, hangi duygular farkh?

Yeni bir aile fotografi

Eger fotografi yeniden gekecek olsaniz hangi aile bireylerinin duygularinda farkhlik olmasini
istersiniz? Duygusunu degistirmek istediginiz aile bireyleri varsa eger bu aile bireylerinin hangi
duyguda poz vermesini istersiniz? Diger bir ifadeyle hangi duyguyu en sik yasamalarini
istersiniz?

Kendi pozunuza da bakin ve kendi duygu durumunuzda degisiklik yapmak isteyip istemediginizi
disindn. Degisiklik yapmak istiyorsaniz hangi duyguda poz vermek istersiniz? Diger bir
ifadeyle hangi duyguyu en sik yasamak istersiniz?



Batun bunlari dusundikten sonra, simdi fotografta tim aile yine poz veriyor ama bu sefer sizin
onlari gérmek istediginiz duygu durumunda.

+ Fotografla ilgili simdi neler hissediyorsunuz?

» Gergekte kimin duygularinda degisiklik yapmaniz daha kolay? Annenizin mi?, babanizin mi?,
kardeslerinizin mi, yoksa kendinizin mi?

Daha sonra aile fotografinda degisiklik yapmak isteyen grup Uyelerinin degisiklik yaptiklari
resmi canlandirmalari istenir. Bu canlandirma igin diger grup Uyelerinden yardim alinir. Uyeden
annesinin, babasinin ve kardeslerinin yerine gegmesini istedigi tyeyi belirlemesi istenir. Uye
kimlerin hangi duyguyla poz vermesini istiyorsa bunu rol alan kisilere anlatir. Fotograf Gyenin
istedigi sekilde canlandirilarak cekilir. Ayni isleme aile fotografinda degisiklik yapmak isteyen
tim diger tyelerin yeni fotograflarini canlandirmalariyla devam edilir.

2. Kendilerinin ve ailelerinin duygu ifadeleri arasinda iligkinin farkina varirlar.
Uyelerin duygular yasayis sekliyle ailelerinin yasayis sekli arasinda iliskinin farkina varmalari
igin alistirma yapilir.

Duygu ve davranis

Bu calismada her lyeden daha 6nce (4. oturumda) A formunu uyguladiklari, Duygu Davranis
iligkisi Calisma Formu'nun B formunu doldurmalari istenir. Uyeler hipotetik olarak olusturulan
cesitli duygu durumlarinda, anne ve babalarinin duygularini nasil ifade edeceklerini tahmin
eder. Uyeler formda yer alan her bir duygu durumuna énce annesinin sonra babasinin
muhtemel tepkisini yazar.

Bu islem bittikten sonra, lyelerden daha énce doldurduklari Duygu Davranis iliskisi Calisma
Formun - A ve yeni doldurduklari Duygu Davranis iligkisi Calisma Formun - B formuna
verdikleri cevaplar arasinda benzerlik olup olmadidina bakmalari istenir. Bu amacla asagidaki
sorular sorularak grup etkilesimi baglatilir.

Tartisma sorulari:

« Sizin ve anne babanizin duygulari ifade edis sekli arasinda benzerlik var mi?

* Duygulari ifade edis sekliniz annenizin ifadelerine mi, yoksa babanizin ifadelerine mi daha
¢cok benziyor?

Daha sonra her (ye Duygu Davranig lligkisi Calisma Formu — A’ da yer alan duygu
durumlarindan kendilerinin verdikleri tepkilerden degistirmek istediklerini Duygu Davranis lligkisi
Calisma Formu — C ’de verilen ilk satira yazmalari istenir.

Duygu Davranis lligkisi Calisma Formu-C’' de yer alan ikinci satira ise bu degisikligin
yasamlarina muhtemel katkisini belirtmeleri istenir.

Yazma isleminden sonra asagidaki sorular sorularak grup etkilesimi tekrar baslatilir.

Tartisma sorulari:

» Duygu ifade tepkileri arasinda degistirmek istediginiz oldu mu?

*  Bunlari degistirmek sizi icin ne kadar zor oldu?

* Yeni duygu ifade davraniglarinizin hayata gecirmenize engel var mi?

Uyeler hem oturuma iliskin duygularini hem de oturumdan ayrilirken yasadiklari duygulari
paylasir. Her Uye sirayla duygularini paylastiktan sonra grup lideri de kendi duygularini
paylasir. Lider yapilanlari 6zetleyerek oturumu bitirir.
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Duygu Davranis iligkisi Calisma Formu-B
Asagida yer alan ifadeleri okuduktan sonra her bir duygu durumuyla ilgili anne babanizin gésterecegi
muhtemel davraniglari yaziniz. Asagida bir 6érnek yer almaktadir.
e Anne ve babaniz birka¢ gundlr girecedi sinavlarla ilgili artan bir endise yasiyorlar. Bu durum
annenizin / babanizin davranislarina nasil etki edebilir.
Annem endiseli davranir, gtindelik hayatin sorumluluklarini aksatir
Babam rahat ve sogukkanli davranir, glindelik hayatin sorumluluklarina devam eder. Son ana kadar ders

caligir.
e Anneniz/babaniz bir siiredir kendisini Gizgln hissediyor. Bu durum davraniglarina nasil etki edebilir.

¢ Anneniz/babaniz ailenizin bir Uyesine karsi 6fke duyuyor. Bu durum onlarin davraniglarina nasil etki

edebilir.

* Anneniz/babaniz is yerinde yaptidi basit bir hatadan dolayi utaniyor. Bu durum onlarin davraniglarina

nasil etki edebilir.

* Anneniz/babaniz bir haftadir her glin ge¢ saatlere kadar galismasini isteyen amirine kizgin. Bu durum

onlarin davraniglarina nasil etki edebilir.

* Anneniz/babaniz tanidigi bir kisiye yaptigi haksizliktan dolayr kendini suglu hissediyor. Bu durum

onlarin davraniglarina nasil etki edebilir.

* Anneniz/babaniz kendisinin hak ettidini disindigu 6dul arkadasina verilince epeyce kiskaniyor. Bu

durum davraniglarina nasil etki edebilir.

* Anneniz/babaniz bir arkadagina kargl minnettar. Clinkli bu arkadasi 6nemli bir konuda ona yardimci

oldu. Bu durum onlarin davraniglarina nasil etki edebilir.
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Duygu Davranis lligkisi Galigma Formu-C

ilk satira Duygu Davranis lliskisi Calisma Formu A’ da duygu durumlarina verdiginiz tepkilerden
degistirmek istediklerinizi yaziniz. lkinci satira ise bu degisikligin yasaminiza olabilecek muhtemel
katkisini yaziniz. Asagida bir érnek yer almaktadir.
e Birkag giindir gireceginiz sinavlarla ilgili yasiyorsunuz. Bu durum davraniglariniza nasil etki edebilir.
Giindelik hayatimin sorumluluklarini yerine getirmek isterdim. Bdylece kaygim daha da azalirdi ve
sinavlar yizinden yasam dizenimi bozdugumu disunip huzursuz olmazdim.

*  Bir suredir kendinizi zgln hissediyorsunuz. Bu durum davranislariniza nasil etki edebilir.

*  Kizinizin okuldaki basarisindan dolayr gururlaniyorsunuz. Bu durum davraniglariniza nasil etki

edebilir.

« Bir tamidiginiza yaptiginiz haksizliktan dolayr kendinizi sucglu hissediyorsunuz. Bu durum

davraniglariniza nasil etki edebilir.

+ Kendinizin hak ettiginizi distindigintz 6didl sinif arkadasiniza verilince epeyce kiskandiniz. Bu

durum davranislariniza nasil etki edebilir.

+  Sinif arkadasiniza kargi minnettarsiniz. Clinkii 6nemli bir derste size yardimci oldu. Bu durum

davraniglariniza nasil etki edebilir.

e  (Cok sevdigin yakinlariniz evinize misafirlige geldi. Onlarin bu ziyaretlerinden gok memnun oldunuz.

Bu durum davraniglariniza nasil etki edebilir.
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OTURUM - 11

Gegmis, Bugiin ve Gelecek

HEDEF: Gegmis, gelecek ve buglinkii duygular arasindaki iligkinin farkina varmak.

HEDEF DAVRANISLAR: Uyeler;
1. Gecmis ve bugunki duygu ifadeleri arasindaki iliskinin farkina varirlar.
2. Gecgmige ve gelecege iligkin duygularin bugtink duygulara etkisinin farkina varirlar.

KULLANILAN ARACLAR: Kagit, kalem, kaset, teyp.
SURE: iki saat.

UYGULAMA:

Uyeler halka seklinde oturduktan sonra, grup liderinin ismini sdyledigi her tye sirasiyla burada
demek yerine “simdi ve burada” nasil hissettigini soyler. Her (ye sirasiyla duygusunu
paylastiktan sonra diger etkinliklere gegilir.

Onceki oturumdan bu yana yasanan belirgin olumlu ve olumsuz duygular olup olmadidi sorulur
ve bu konuda paylasim yapilir. Sonra dnceki oturumda yapilanlar 6zetlenir ve bu oturumdaki
uygulamalarla ilgili bilgi verilir.

1. Ge¢mis ve bugunkii duygu ifadeleri arasindaki iligkinin farkina varma
Uyelerin gegmis ve buglinkii duygu ifadeleri arasindaki iliskinin farkina varmalari igin asagidaki
alistirma yapilir.

Bir film

Asagidaki ydnerge okunur;

Sehir merkezinde bir arkadasinizla geziyorsunuz. Kaliteli filmlerin oynadidi bir sinemanin
onlnden gecgerken birkag saniyelik bir teredditten sonra hi¢ hesapta yokken filmi seyretmeye
karar verdiniz. Biletinizi alip sinema salonundaki yerinize oturdunuz. Film basladi ve birde
baktiniz ki bagrolini sizin oynadiginiz bir film bu. Goruntiler gocuklugunuzdan. Az sonra
cocuklugunuza dair ¢ok guzel bir aninin oldugu sahne geldi ekrana. Bu sahnede ¢ok
mutlusunuz. Sahneye dikkatlice bakin. Nerdesiniz? nasil bir sahne?, sahnede kimler var?, neler
yasiyorsunuz?, mutlulugunuzu nasil yasiyorsunuz?

Film devam ediyor ve ekrana cocukluunuzdan bagka bir sahne geliyor. Bu sahne, dnceki
sahneden farkl. Bu sahnede ¢ok Uzgiinsiiniz. Sahneye dikkatlice bakin. Nerdesiniz? nasil bir
sahne?, sahnede kimler var?, neler yasiyorsunuz?, Gzintinizi nasil yasiyorsunuz?

» Cocukken mutlu oldugunuz sahneyi hatirlayinca neler hissettiniz?

» Cocukken Gzgln oldugunuz sahneyi hatirlayinca neler hissettiniz?

Filmin ikinci yarisindaki ilk sahne, ¢ok yakin bir zaman diliminden, birka¢ hafta dncesinden.
Yine 6nce ¢ok mutlu oldugunuz bir sahne var ekranda. Bu sahne son glnlerde en mutlu
oldugunuz sahne. Sahneye dikkatlice bakin. Nerdesiniz? nasil bir sahne?, sahnede kimler var?,
neler yagiyorsunuz?, nasil tepki veriyorsunuz? mutluluunuzu nasil yagiyorsunuz?

Arkasindan son gunlerde Uzuldagunuz bir sahne geliyor ekrana. Bu sahne son gunlerde en ¢ok
Uzlldaginiz sahne. Sahneye dikkatlice bakin. Nerdesiniz? nasil bir sahne?, sahnede kimler
var?, neler yasiyorsunuz?, nasil tepki veriyorsunuz?, tizlntlinizi nasil yasiyorsunuz?

* Mutlulugunuzu ¢ocukken yasayis biciminizle, buglin yasayis bigiminiz arasinda nasil bir iligki
var? Bunu goériince nasil hissettiniz?

« Uziintiiniizii gocukken yasayis bigiminizle, bugiin yasayis biciminiz arasinda nasil bir iligki
var? Bunu goériince nasil hissettiniz?

Yeni bir film

Filmi yeniden ¢cekmek ister miydiniz? Cevabiniz evet ise size bu firsat veriliyor. Filmi yeniden
cekecek olsaniz degistirmek istediginiz sahne olur muydu? Cevabiniz evet ise;

* Hangi sahneyi degistirmek isterdiniz?,

+ Degistirmek istediginiz duygu varsa bu duyguyu nasil ifade etmeyi arzu edersiniz?



Daha sonra filmde degisiklik yapmak isteyen grup Uyelerinden degistirmek istedikleri sahneyi
canlandirmalari istenir. Uye degistirmek istedigi sahneyi grupla paylasir. Bu canlandirma igin
diger grup uyelerinden yardim alinir. Uye belirledigi Gyelerin nasil davranmasini istiyorsa, bunu
rol alan kigilere anlatir. Sahne Uyenin istedigi sekilde canlandirilarak gekilir. Bu yeni sahnede
Uye duygusunu ifade seklinde yapmak istedigi degisikligi canlandirir. Ayni isleme filmde
degisiklik yapmak isteyen tim diger tyelerin degistirmek istedikleri sahneleri canlandirmalariyla
devam edilir.

2. Gegmise ve gelecege iligskin duygularin bugtinkii duygulara etkisinin farkina varma
Uyelerin ge¢cmise ve gelecege iliskin duygularinin, buginkid duygularina etkisinin farkina
varmalari i¢in asagidaki alistirmalar yapilir.

Eski bir sandik

Asagidaki ydnerge okunur;

Yillardir atmaya kiyamadiginiz esyalari biriktirdiginiz bir sandiginiz oldugunu hayal ediniz.
Cocuklugunuzdan, ergenliginizden, kisacasi gegmisinizden esyalarla dolu bir sandik bu. Bu
esyalar icinde oyuncak, kitap, kol saati yada size alinmis herhangi bir hediye olabilir. Sandiktaki
her bir esyanin sizin i¢in ayri bir édnemi var; kimisi mutlu, kimisi hdzdnld bir ani tasiyor,
gecgmisinizin aci tatli anilar bu sandikta.

Birka¢ gin dnce evinizi degdistirme karari verdiniz. Tasinmak i¢in esyalarinizi topluyorsunuz.
Evinizde c¢ok fazla esya oldugunu duaslUndyor, gereksiz yere bir surl esyayla evinizi
doldurdunuz igin sikayet ediyorsunuz. Yeni evinizi daha sade ve daha az esyayla dekore
etmeyi planliyorsunuz ve bu konuda kararlisiniz. Bu amagla fazlalik olarak gérdiginiz bitin
egyalari atmaya bagladiniz. Bdylece tagsinmaniz da daha kolay olacak.

Esyalarinizi toplarken epeydir aklinizdan ¢ikmis olan bu sandigi fark ettiniz. Sandigi agtiniz ve
icinde bir zamanlar sizin i¢cin ¢ok 6nemli olan o esyalara baktiniz. Bu esyalarin hepsini
g6tirmeniz mimkin degil, icinden sadece bir tanesini segip digerlerini birakmaniz gerekiyor.
Bir slire daha sandiga baktiktan sonra bir tanesini segip elinize aliyorsunuz.

» Sectiginiz bu esyayi elinize aldiginizda neler hissettiniz?, Gegmisle ilgili neler hatirladiniz?

» Ayrilmak istemediginiz aslinda egyadan c¢ok esyanin sembolize etti§i aniniz ise bu aniyi
dustiindtigindzde ne hissediyorsunuz? Bu duygunuz buginki yasaminizla ilgili ne sdyliyor?

Gecgmis, simdi ve gelecek

Gegmiste en sik yasadiginiz duyguyu hatirlamaya ¢alisin. Bu duygu pismanlik, mutluluk, kaygi,
mahcubiyet, gurur yetersizlik yada baska bir duygu olabilir. Bu duyguyu hatirladiktan sonra bu
duygunun buglinkii yasaminizdaki etkisini disinin. Gegmisteki bu duygunuz buglnki
yasaminizi nasil etkiliyor? Gegmisteki bu duygunuzu bugiin ne kadar sik yasiyorsunuz? Bu
duygu hala en sik yasadiginiz duygu mu?

Simdi de gelecekle ilgili en sik yasadiginiz duygunuzu bulmaya ¢alisin. Bu duygu umut,
umutsuzluk, kaygi, korku, hirs yada bagska bir duygu olabilir. Bu duyguyu hatirladiktan sonra bu
duygunun buginki yasaminiza etkisini disinidn. Gelecekle ilgili bu duygunuz buglinki
yasaminizi nasil etkiliyor? Gelecekle ilgili bu duygunuz bugln en sik yasandiginiz duygu mu?

Son olarak bu gin yasaminizda en sik yasadiginiz duyguyu bulmaya c¢alisin. Bu duygu
pismanlik, mutluluk, kaygi, mahcubiyet olabilir. Bu duyguyu da hatirladiktan sonra bu duygunun
yasaminiza etkisini disinun. En sik yasadiginiz duygunuz yasaminizi nasil etkiliyor?

» Gegmiste en sik yasadiginiz duygular ile buglin en sik yasadiginiz duygular arasinda iliski
var mi? varsa nasil bir iligki var?

» Gegmiste en sik yasadiginiz duygular ile gelecekle ilgili bugiin en sik yasadidiniz duygular
arasinda iliski var m1? varsa nasil bir iligki var?

» Gelecekle ilgili en sik yasadidiniz duygularin bugiin yasadiginiz duygular arasindaki yeri
neresi? bugun en sik yasadidiniz duygular arasinda mi?

Uyeler hem oturuma iliskin duygularini hem de oturumdan ayrilirken yasadiklari duygulari
paylasir. Her uye sirayla duygularini paylastiktan sonra grup lideri de kendi duygularini
paylasir. Lider yapilanlari 6zetleyerek oturumu bitirir.
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OTURUM - 12

Yasantim ve Duygularim

HEDEF: Yasantiya iliskin duygusal farkindaliklari arttirmak.

HEDEF DAVRANISLAR:

Uyeler;

1. Gegmis yasantilarina iliskin duygularini hatirlarlar.

2. Bugunku yasantilara iliskin duygularinin farkina varirlar.
3. Gelecege iligkin duygularini ifade ederler.

KULLANILAN ARACLAR: Kagit, kalem, kaset, teyp, “Yasantim ve Duygularim Calisma
Formu”.

SURE: Iki saat.

UYGULAMA:

Uyeler halka seklinde oturduktan sonra, grup liderinin ismini sdyledigi her iiye sirasiyla burada
demek yerine “simdi ve burada” nasil hissettigini sdyler. Her (ye sirasiyla duygusunu
paylastiktan sonra diger etkinliklere gegilir.

Onceki oturumdan bu yana yasanan belirgin olumlu ve olumsuz duygular olup olmadidi sorulur
ve bu konuda paylasim yapilir. Sonra dnceki oturumda yapilanlar 6zetlenir ve bu oturumdaki
uygulamalarla ilgili bilgi verilir.

Uyelerin yasamlarindaki cesitli alanlara iligkin duygularini fark etmeleri igin asagidaki
alistirmalar yapilir.

1. Gegmisteki yasantilara iligkin duygulari hatirlama
Uyelerin gegmisteki yasantilarina iliskin duygulara hatirlamalari igin asagidaki alistirma yapilir.

Son on yil

Uyelerin gegmiste kendileri igin énemli yasam olaylarina iligkin duygularini fark etmeye
calisirlar. Asagidaki yonerge okunur;

Her Uyeden salonda kendileri i¢in bir bolge secip, gozleri kapali ve rahat bir sekilde oturmalari
ve son on yil icinde yagadiklari 5 dnemli olayi hatirlamaya ¢alismalari istenir. Bunun i¢in kendi
kisisel tarihinizde siz icin en dnemli, sizi en ¢ok etkileyen olaylari digunin. Bu yasantilar sizin
icin olumlu veya olumsuz yasantilar olabilir. Bu olaylardan nasil etkilenmistiniz? Neler
hissetmistiniz? hatirlamaya calisin. Daha sonra bu olaylara bir numara veriniz. Birinci olayda
neler olmustu, neler hissetmistiniz. Bu duyguyu ne kadar yodun yasamistiniz. ikinci olayda
neler olmustu, neler hissetmistiniz. Bu duyguyu ne kadar yogun yasamistiniz. Ayni iglem diger
Uc olay icinde yapilr.

Birinci olayla ilgili simdiki duygulariniz neler. Duygulariniz ve duygularinizin yogunlugu ayni mi?
Ikinci olayla ilgili simdiki duygulariniz neler. Bu duyguyu ne kadar yogun yasiyorsunuz. Ayni
islem diger Ug¢ olay icinde yapilir. Bu iglemler yapildiktan sonra yasantiyla ilgili duygulari

paylasilir.

2. Bugtinki yasantilara iligkin duygularin farkina varma
Uyelerin bugiinki yasantilarina iliskin duygulara hatirlamalari igin asagidaki alistirma yapilir.

Uyeler yasamlarinin gesitli alanlarina iliskin duygularini fark etmeye calisirlar. Bu alanlar “ev,
okul, ben ve sevdiklerim olarak dort temel noktayi icermektedir”. Uygulama sirasinda Uyelerden
gOzlerini kapatmalari istenir. Etkinlige uygun bir muzik ¢alinir. Her Gye kendi yasamini, belirtilen
alanlarda gézden gegcirir. Uyeler 6nce evlerini géziiniin éniine getirirler ve evlerinin onlarda
uyandirdigi duygulari dusindrler. Sirasiyla okul hayatlarini, kendilerini ve son olarak da
sevdiklerini ve bitin bunlarin onlarda uyandirdidi1 duygulari disintrler.
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Her Uyenin etkinligi tamamlamadigindan emin olunduktan sonra her bir yasam alaninin
yarattigi duyguyu fiziksel olarak canlandirma asamasina gegilir. Bitin Uyelerden ayaga
kalkarak muzik esliginde evim, okulum, ben ve sevdiklerim kapilarinda hissettiklerini beden
duruslariyla ifade etmeleri istenir. Bu bedensel ifadeler tim Gyeler tarafindan ayni anda yapilir.

Uyelerden, yapilan alistirmayi Yagsantim ve Duygularim Ornek Galisma Formu’'na yazmalari
istenir.

3. Gelecege iligkin duygulari konugsma

Gelecek

delerden gelecekle ilgili arzularini, imitlerini, korkularini ve kaygilarini anlatmalari istenir.
Uyeler sirayla bu konuda paylasimda bulunur. Daha sonra tyelerden gelecekle ilgili amaclarini
ve umutlarini yazarak ifade etmeleri istenir.

Sevgi bombardimani
Bu calisma, grup silirecinin sonlanma asamasinda bir sonlanma ve geribildirim yontemidir. Grup
kendi halkasinda otururken lider tyelerin sirayla birbirlerine geribildirim vermeleri istenir.

Her grup Uyesi liderin ismini soyledigi Uyenin begendigi yénlerini o liyeye sdyler. Uyeler bu
dyenin olumlu yanlarini fakat, ama, lakin gibi sézclkler kullanmadan ifade ederler. Olumsuz
duygu ifadelerinin kullaniimamasina dikkat edilmelidir. Bu ¢alisma siresince kendisiyle ilgili
geribildirim alan Uye dinler. Bu iletisim kurulurken Uyenin konusan Uyelerle g6z goze
gelmelerine olanak saglanmalidir, ancak Uyelerin gbz g6ze gelmek isteyip istememeleri kendi
isteklerine baghdir. Herkes konustuktan sonra tesekkir ederek o uye yerine oturur, bu
yasantiyla ilgili duygularini paylagir.

Uyeler hem bu oturuma hem de tiim siirece iliskin duygularini paylasir. Gruptan ayrilirken
yasanan duygular dile getirilir. Her Gye sirayla duygularini paylastiktan sonra grup lideri de
kendi duygularini paylasir. Lider yapilanlari 6zetleyerek oturum ve program sonlandirilir.
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Yagsantim ve Duygularim Galigma Formu

Asagida, calismayi yapilandirmak igin hazirlanan yénerge yer almaktadir. Bu ayni zamanda
calisma formu olarak da kullanilacaktir.

Bir zamanlar ............... adinda biri varmis. Bir 6gleden sonra derin bir uykuya dalmis.

Ruyasinda, merdivenlerden dort kapinin acildigi bir avluya indigini gérmuis. Her kapinin

Uzerinde bir sey yaziliymigs. Uzerinde evim vyazan ilk kapidan girdiginde igeride

.................................................................................................... gérmus. Bu

goOrdukIeri oNda ..........cocoeiiiiiiiiiiiieee e e e DiSSEEMESTNE YOI ACMIS.

ikinci kapida okulum yaziyormus. ............ (isim) bu kapidan girdiginde iceride
........................................................................... goérmis. Bu  gordukleri  onun
.................................................................................................... hissetmesine yol
acmis

Kapisinda sevdiklerim yazil Uglnci kapiyi actiginda
................................................................................................. gébrmis ve bu
gordiklerinin kendisine ....... ..o, hissettirdigini fark etmis.

Son kapida ben kapisi  yaziyormus ve  kapidan iceri  girdiginde
............................................................................................................. gérmis ve
gordukIeri  ONda ..o gibi duygular
yaratmis.

Avluya geri geldiginde dort kapinin arkasinda yasami ile ilgili gordukleri onu
dustindirmus. Bu kapilarin arkasinda goérdukleri ile ilgili olarak kendisine ¢ok dirist olmasi
gerekiyormus. “Kapilarin arkasinda goérdiklerim gergekten olanlar mi, yoksa olmasini istedigim
ideal goruntiler mi?” diye dusuinmis ve sonunda bu gorduklerini ........... olarak tanimlamis.
Firsati olsa gordukleriyle ilgili degisikler yapmak isteyecegini fark etmis.

Tam bu sirada avlunun ortasinda bir taht gérmuas. Tahtin Gstinde buyuk altin harflerle
mucizeler tahti yaziyormus. ......... (isim) tahta oturmus ve ihtiyaci olan mucizenin gézinin

oninde belirmesini istemis. Go6zinin ©6ninde sOyle bir mucize canlanmis:
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EK 11. Duygulan Fark etme ve ifade Etme Psiko-Egitim Programi

Degerlendirme

1. Oturum - Degerlendirme
Oturum planlanan sekilde gerceklestirilmistir.

“Tanismak, programdan beklentileri, amaglari belirlemek ve duygular hakkinda bilgi sahibi
olmak” hedefine ulasildigi gdzlenmistir.

Grup dinamiginde beklenmeyen herhangi bir sey olmamistir. ki (iye oturumun basinda gruba
katilma konusunda teredditlerini ifade etmistir. Bu Uyelerin tereddit ettikleri konularla ilgili
aciklama yapilmigtir.

Lider, amaglarin ve programdan beklentilerin konusuldugu bu ilk oturumda aktif olmustur.

Grup oturumu tanismayla baslamistir. Grup Uyelerinin birbirleri ile tanigmalarini kolaylastiran bir
tanisma oyunu oynayarak her Uyenin kendisini kisaca tanitmasi saglanmistir.

Daha sonra programin amaglari, 6zellikleri ve kurallari hakkinda genel tanitici bilgiler verilmistir.
Tam Uyeler gruptan beklentilerini dile getirmistir. Bir Uyenin grubun amaglarini yeterince
anlayamadigini ifade etmesi Uzerine amaglarla ilgili daha detayl bilgi verilmistir. Grup kurallar
Uzerinde tum grup Uyeleri anlagmaya varmistir.

Her GOyeden duygu tanimi yapmasi istenmistir. Batin Gyeler duyguyu farkli boyutlariyla
tanimlamigtir. Herkes duygu tanimlarini sdyledikten sonra, birlikte ortak bir duygu tanimi
yapilmistir.

Daha sonra uyelere duygu bilgi formu verilerek formda yer alan bilgiler Gzerinde tartisiimistir.

Son olarak her Uye sirayla dersleriyle ilgili olarak, arkadaslariyla birlikteyken kendini nasil
hissettigini, bos zamanlarinda neler yapmaktan hoslandigini ve yasamlarinda kendilerini mutiu
eden seyler konusunda paylasimda bulunmustur. Bilgisayar bolimi digindaki diger bolim
dgrencileri okuldaki derslerden memnun olduklar belirtmistir. Uyelerin hemen hepsi bos
zamanlarini genellikle arkadaslarina ayirdiklarini ve yasamlarinda kendilerini mutlu eden seyler
arasinda ailelerinin ve arkadagliklarinin 6nemli yeri oldugunu dile getirmigtir.

Son duygu paylasimlari yapilarak oturum sonlandiriimigtir.



2. Oturum - Degerlendirme

Oturum planlanan sekilde gerceklestirilmistir.

“Duygulari ifade etmeye yonelik kelime dagarcigini gelistirmek” hedefine ulasildigi gdzlenmistir.
Grup uyeleri ilk oturuma oranla daha aktif olmustur.

iki Uye gruba katilma konusunda isteksizligini ifade etmistir. Bunun Uzerine bu iki lyeden,
gruptan ayrilmayla ilgili bir karar vermeden 6nce, iki oturuma daha katilmalari istenmis ve bu
konuda anlagma yapilmistir.

Yeni duygu kelimeleri 6grenerek duygu kelime repertuarini zenginlestirmeye yodnelik calismalar
yapilmistir;

llk olarak Uyelerle duygu kelime listesi olusturulmus, Uyelerden bildikleri tim duygulari sayarak
bir liste yapmalari istenmigtir. Herkes yazdigi duygu kelimelerini paylasarak bir duygu listesi
olusturulmustur.

Uyelere sevindikleri, uzildikleri, &fkelendikleri, hayret ettikleri, korktuklari, utandiklari,
kaygilandiklari ve kiskandiklari seyler soruldugunda, cevaplar bazi duygularda benzer, bazi
duygularda farkli olmustur. Tim grup Uyeleri ailesiyle ilgili olumlu haberlere sevindiklerini,
olumsuz haberlere Uzuldiklerini dile getirmistir. Ayrica hepsi igin okul basarisinin sevindikleri,
kaygilandiklari ve korktuklari ortak konu oldugu goértlmastir. Diger yandan o6fkelendikleri,
utandiklari ve kiskanclik yasadiklar konular farkllik géstermistir. Bazi grup Gyeleri basarisizlik
yasadiklarinda, bazilari sézinde duramadiklarinda, bir Gye ise kendisine iltifat edildiginde
utandigini  belitmigtir.  Yine bazi dyeler haksizlik yasadiklarinda, bazilari ciddiye
alinmadiklarinda, iki Uye ise 6fkelenmediklerini belirtmistir. Kiskanglik konusunda ise (¢ Uye
karsi cinsten arkadaslarini kiskandiklarini, bir Gye kendinden daha basarili ve rakip gérdigu
kisileri kiskandigini belirtmis, digerleri bu konuyla ilgili bir paylasimda bulunmamigtir.

Uyelerin duygularini paylasirken diisiincelerini de ifade ettikleri dikkati cekmistir. Hatta bazi
Uyeler duygularindan ¢ok dustncelerini ifade etmistir. Lider zaman zaman dustinceler yerine
duygular ifade etmelerini vurgulasa da, bazi Uyelerin dislncelerini daha ¢ok dile getirdigi
gorulmastar.

Bunun disinda paylagimlar sirasinda uyelerin olumsuz duygulariyla ilgili olumlulara oranla daha
az konustuklar gérilmistir. Ozellikle utandiklari ve kiskandiklari olaylarla ilgili konusurken
duygulari ben diliyle ifade etmek yerine genel ifadeler kullandiklari gérilmustir. Ayrica tyeler
birbirlerinin duygu paylasimlarini sessiz ve dikkatli bir sekilde dinlemiglerdir.

Uyelerin duygularini ifade etme egilimleri, ifade tarzlari ve birbirlerinin ifadelerini ne kadar etkili
dinlediklerine dair genel bir gézlemin de yapildi§i oturumda, lider kendi duygularini paylasarak
oturumu sonlandiriimistir.
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3. Oturum - Degerlendirme
Oturum planlanan sekilde gerceklestirilmistir.

Duygu Bedensel Tepki iliskisi Calisma Formu uygulamada cok islevsel olmamistir. Bu nedenle
program tekrar uygulandiginda kullaniimayabilir.

“Duygu, dusunce ve davranis arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olmak” hedefine ulagildigi
gOzlenmigtir.

Hem liderin hem de grup Uyelerinin aktif oldugu bir oturum olmustur.

Uyelerin duygu, disiince ve davranig arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olmalarini saglayan
calismalar yapilmigtir;

Duygu dusunce sandalyesi calismasinda pek c¢ok Uye duygu ve duslUncelerini birbirine
karistirmadan ifade etmistir. Duygularini ifade etmede zorlanan bir Giyeye duygusunun farkina
varmasinda yardimci olunmustur. Benzer sekilde dulslincelerini ifade etmede zorlanan bir
baska lyeye de duslincesinin farkina varmasina yardimci olunmustur. Daha sonra tim Gyeler
gun iginde yasadiklari bir olayl dnce sadece duslnceleriyle sonra duygulariyla basarili bir
sekilde ifade etmistir.

Duygu dusince iligkisinin ¢alisildigi “pantolon tamiri érnek olayi”’nda grup Uyelerinin bir kismi
terziye, bir kismi musteriye, bir kismi da her ikisine birden hak vermistir. Calisma sonunda ayni
olayla ilgili Uyelerin birbirinden farkl duygular yasamalarinin farkl bakis acilaryla iliskisi
vurgulanmigtir.

Duygu dustnce iligkisi ¢caligilirken Uyeler Duygu Dusiince Formu - A’ ya yazdiklari duygularla,
ayni formun daha detayli bilgi iceren sekli olan Duygu Dislince Formu - B’ ye yazdiklari
duygular arasinda farklilik oldugunu ifade ettiler. Tim Gyeler ayni olayla ilgili daha fazla bilgi
sahibi olduklarinda duygularinin degistigini belirtmistir. Duygu Disiince Davranis lliskisi Bilgi
Formu dagitilarak bu iligki tartisiimistir.

Duygu ve bedensel tepkilerle ilgili etkinlikte Gyeler dnce kendilerine verilen formda yer alan yedi
duyguya iliskin olasi bedensel tepkileri yazdiklar. Ardindan bu tepkileri grup icinde
canlandirdilar. Duygulara verdikleri bedensel tepkilerini grup icinde canlandirdiklarinda diger
Uyeler her canlandirma yapan uyenin duygusunu ¢ok ¢abuk bir sekilde ve dogru olarak tahmin
etmistir.

Son olarak duygu ve davranis iligkisi calisilmistir. Duygu ve davranis iliskisi ¢alisma formunda
yer alan duygu durumlarina iliskin davranigsal tepkiler Uzerinde konusulmustur. Oncelikle
benzerlik ve farkliliklar ele alinmistir. Paylasim sirasinda dyeler duygularini farkli sekilde
yasadi§i ve ifade ettigi gorilmistir. Uyelerin sadece yarisi davraniglarinin gergekten nasil
hissettiklerini yansittigini, diger yarisi ise davraniglarinin ve tepkilerinin duygularini tam olarak
yansitmadigini belirtmistir.

Son uygulama olan otoblUs duragdi ¢alismasinda Uyelerin G¢ tanesi disinda hepsinin beden
duruslarini gézle goéruldr bir sekilde degistigi (sagd kollarinin digerine oranla biraz daha asagiya
dogru egildigi) gézlenmistir. Bu ¢ Uyeden ikisi yonergeye konsantre olamadigini belirtmistir.
Uyelerin ellerinde hi¢ bir sey tasimamasina ragmen kollarini asagiya dogru sarktiklarini

gormeleri grup iginde glliismelere yol acarak keyifli bir kapanis galismasi olmustur.

Son duygu paylasimlari yapilarak oturum sonlandiriimistir.



251

4. Oturum - Degerlendirme

“Duygulari s6zel olarak ifade ederken yogunluklarini dogru olarak degerlendirme calismas!”
zaman yetersizliginden dolayi yapilamamistir.

“Simdi ve burada duygularin farkina varma ve duygulari ifade etme becerisi gelistirmek”
hedefine ulasildigi gézlenmistir.

Grup uyelerinin aktif oldugu bir oturum olmustur.

Bir Gye otumun basinda bir yakinini (babaannesini) kaybettigi icin yasadigr Uzuntuyu dile
getirmistir. Uye grup icinde duygusunu yasamigtir.

Duygularin farkina varma ve duygulari ifade etme becerisi gelistirme ¢alismalari yapilmistir;
Uyelerin, énce son bir hafta da, daha sonra genel olarak yasamlarinda hangi duygulari en sik
yasadiklarini duslinmeleri istenmisti. Uygulamada Uyeler birbirinden farkli duygular
belirtiimistir. Son bir haftaki duygularla ilgili olarak bir tiye hirs, bir tiye 6fke, bir tye telas, iki Gye
mutluluk, iki Gye yorgunluk, ¢ Uye kaygi belirtmistir. Ayni Uyelerin genel olarak yasadiklari
duygulara bakildiginda dort lyenin o hafta yasadigi en sik duygusuyla, genel olarak
yasamlarindaki en sik duygusu arasinda benzerlik dikkat ¢ekicidir. Bu dort Gyeden o hafta en
sik yasadigi duygunun hirs oldugunu sdyleyen Uye genelde en sik yasadigi duyguyu da hirs
olarak belirtmistir. O hafta kaygi yasadigini belirten Gyeler de genelde en sik yasadiklari
duygunun kaygi oldugunu belirtmigtir. Benzer gsekilde o hafta telag yasadigini belirten Gye
genelde de telas duygusunu daha sik yasadidini vurgulamistir. O hafta en sik yorgunluk
duygusunu yasadigini sdyleyen uyelerden biri kaygi, digeri de yetersizlik duygusunun genelde
en sik yasadigl duygu oldugunu belirtmistir. Mutluluk yasayan Uyelerden biri genelde en sik
yasadigi duygunun bu duygu oldugunu digeri ise memnuniyet oldugunu belirtmigtir. En sik
yasadigi duyguyu hirs olarak tanimlayan Uyelerden birisi paylasimlar esnasinda duygusal
bosalim yasamis ve bu duyguyu yasamaktan duydugu rahatsizhgi ifade etmistir.

ikinci calismada ise lyelerden simdi ve burada énce bedensel duyumlarin farkina varmalari
istenmistir. Arkasindan ses, koku vb. dis uyaricilara iligkin farkindalik ¢alisiimistir. Daha sonra
Uyeler o anda akillarindan gecgen dusunceleri fark etmeye calismistir. Son olarak batin bu
duyum ve duslncelerle ile birlikte neler hissettikleri Gzerinde durulmustur. Bu uygulama
sirasinda Uyelerden iki tanesi duygu ve duguncelerini ayirdetmekte zorlandiklarini, duygularini
fark etmeye caligirken distincelerine takildiklarini ifade etmistir. Uyelerin bir kismi bedensel
duyumlarla duygularini karigtirmis, bedensel duyumlarini duygu olarak tanimlamigtir. Tum
gruba duygu, disiince ve duyum farki tekrar agiklanmistir.

Duygu ifade galismasinda, duygulari énce beden durusu, sonra jest ve mimiklerle daha sonra
da sozel olarak ifade etme c¢alismasi yapilmistir. Bunun igin gonulli Ug UGye sirasiyla 6nce
sadece beden durusuyla, daha sonra jest ve mimikleri kullanarak duygularini ifade etmistir.
Diger Uyeler ise bu ifade edilen duygulari anlamaya ¢alismistir. ilk Giyenin duygusu diger tyeler
tarafindan beden durusuyla ifade edildiginde anlasiimistir. ikinci Uyenin ise jestlerle ifadede
anlagsilmistir. Son Uye de ise ancak soOzel ifadeyle anlasiimistir. Bununla ilgili grup
paylasiminda, ilk Uyenin duygusunun yogunlugunun ve paylasilan duygunun beden diliyle
anlatmanin kolayhginin etki oldudu dile getirilmistir. Duygusunu ifade eden Uyelerden ikisi,
duygularini beden diliyle ifade de zorlandiklarini, dogru ifade etme kaygisi yasadiklarini dile
getirmistir. Daha sonra sirasiyla tim dyelerden duygularini resim yoluyla ifade etmeleri
istenmistir. Her Uye duygusunu anlatan resmi yaptiktan sonra, tyelerden muzik esliginde dans
ederek duygularini yansitmalari istenmistir. Son olarak her tye duygularini sozel olarak ifade
etmistir. Bazi Uyeler duyguyu soézel ifadenin disindaki ifade etme yollarini daha 6nce
disinmediklerini, resim ve dansi her zaman kullanilabilecekleri bir duygu ifade yolu olarak
g6rmediklerini, duyguyu bu tur farkli sekillerde ifade etmenin kendilerine degisik geldigini dile
getirmistir. Son duygu paylasimlari yapilarak oturum sonlandiriimigtir.



5. Oturum - Degerlendirme

Zaman yetersizliginden dolay! “Bedeni izleme” gcalismasi yapilamamistir ve bazi galismalar ¢gok
hizli gerceklestirilmistir. Bu nedenle program tekrar uygulandiginda bu ¢alismanin iki oturumda
uygulanmasi daha iyi olabilir.

Hem liderin hem de grup Uyelerinin aktif oldugu bir oturum olmustur.

Duygulari beden diliyle ifade etme becerisi gelistirme galigmalari yapilmistir;

Bu uygulamalardan birinde, her liyeden tim gii¢leriyle ve yorulana minderlere kadar vurmalari,
minderleri bikmeleri, ezmeleri istenmistir. Uyelerin énemli bir kismi, 6zellikle de bayan (yeler,
baslangicta ¢ok isteksiz davranmistir. Ancak zamanla baslangigtaki isteksizlik azalmistir. Hatta
yariya yakini, tam da istendigi gibi, minderle kavga edercesine mindere gii¢ uygulamistir. iki
tye digindaki Uyelerin minderle bogustuklari, bu iki Gyenin ise tesvik edici aciklamalara ragmen
calismaya katilmak konusunda isteksiz kaldiklari goralmustir. Uygulamayla ilgili paylagsimda
dyelerin bir kismi yorulduklarini, bir kismi ise bu ¢alismayla rahatladiklarini ifade etmistir.

Minderle bogusmanin ardindan hafif bir mizik esliginde rahatlatici bir calismaya gecilmistir. Bu
uygulamada Uyelerden muzik esliginde beden hareketleri yapmalari istenmigtir. Hemen hemen
her Gye iginde bulundugu duygu durumuna uygun olarak muziklere dans ederek eslik etmistir.
Uyeler bu uygulamadan keyif aldiklarini belirtmistir.

Beden dilinin iletisimdeki etkisini anlamaya ydnelik yapilan c¢alismada, Uyeler ellerini ve
ayaklarini kontrol etmis bir beden durusunda 6fke veya GzUntu duygularini paylagsmistir. Daha
sonra ayni duygulari ellerini ve ayaklarini serbest bicimde tekrar paylasmistir. Paylagim
sonrasinda Uyelere ilk uygulamada dinleyici rolindeyken paylasan kiginin duygusunu
anlamakta glicliik yasayip yasamadiklar sorulmustur. iki (ye disindaki tim lyeler beklenin
aksine herhangi bir zorlanma yasamadiklarini, ellerini ve ayaklarini hareket ettirmeden anlatilan
ofke duygulari anlayabildiklerini dile getirmistir. Kendileri paylasimda bulunurken duygularini
anlatmakta guclik yasayip yasamadiklari soruldugunda ise, Uyelerin yariya yakini 6zellikle
ellerini kullanamadiklari igin zorlandiklarini belirtmistir.

Sessiz sinemayla lyelerin beden dilini anlama ve beden dilini grup igcinde kullanma becerisi
gelistiriimeye calisiimistir. Alti Gye beden dilini kullanarak film anlatmaya firsat bulabilmistir ve
her Uyenin beden diliyle anlattigi film grup Gyeleri tarafindan verilen sire icinde anlagiimistir.

Duygu bitti oyununda ayni anda sekiz uye ellerindeki duygu isimlerini bitirerek oyunu
kazanmistir. Uyelerin bu uygulama sirasinda dogru tahminlerde bulunarak basarili olduklari
g6zlenmistir. Bir Uyenin disinda tim Uyelerin beden diliyle ifade etmeye ¢alistigi duygu grup
Uyeleri tarafindan anlasiimistir.

Son calisma da grup Uyelerinden ikiserli gruplara ayrilarak sirayla birbirlerine gun icinde
yasadiklari olaylari ve bu olaylarla ilgili ne distnduiklerini ve ne hissettiklerini paylasmalari
istenmistir. Dinleyici roliindeki Gyelerden bir an igin kendilerini bir kamera gibi disinmeleri
istenmistir. Uyelerin bu uygulamada basaril bir sekilde énce sadece sese, daha sonra sadece
gorintiye odaklanarak karsilarindaki kisiyi dinleyebildikleri gérulmustar.

Son duygu paylasimlari yapilarak oturuma sonlandiriimistir.
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6. Oturum - Degerlendirme

Oturum planlanan sekilde gerceklestirilmistir.

“Duygulari ben diliyle ifade etme becerisi gelistirmek” hedefine ulasildigi gézlenmisgtir.
Hem liderin hem de grup Uyelerinin aktif oldugu bir oturum olmustur.

Bir liye bir kag giin énce ailesiyle yasadigi bir sorunu paylasmistir. Uye yasadigi bu olayla ilgili
duygularini paylasmasi igin desteklenmistir. Bu kabul ve destekten sonra lye sadece bir kag
gun 6nce yasadidi olayla ilgili degil, uzun zamandir ailesine karsi icinde biriktirdigi 6fke ve
UzUnthyO grupta dile getirmistir. Daha sonra bazi grup uyeleri kendi benzer yasantilarini ve
duygularini ifade etmistir.

Duygulari ben diliyle ifade etme becerisi gelistirme galismalari yapiimistir;

Tdm dyelerden son giinlerde oOfkelendikleri bir olayr disinerek kendilerini ofkelendirmeleri
istenmigtir. Ug Uye disindaki butin Uyeler uygulama sonrasinda 6fke hissettiklerini,
hissetmeyen (¢ Uyeden ikisi konsantre olamadigini, bir tanesi ise Ofkelendigi bir olay
hatirlamadigini belirtmistir. Calisma sonrasinda Uyeler kendilerini neyin 6fkelendirdigi sorularak
tartismaya gecilmistir. Kendi bakis agilarinin édnemli rol oynadidi konusunda grubun biylk
¢ogunlugunda anlasmistir.

Ben dilinin kullanimini 6grenmeleri igin Gyelere énce ben dili bilgi formu verilmis, Gyeler formu
okuduktan sonra duygularin sorumlulugunu alma konusunda tartigiimistir.

Daha sonra Uyelere Ben Dili Calisma Formu dagitilmistir. Batin Gyelerden formda verilen her
bir durum icin olasi duygularini ben dilini kullanarak yazmalari istenmis ve yazma isleminden
sonra Uyeler yazdiklarini grupla paylasmistir. Uyelerin yariya yakinin ben dili climlelerinde
eksiklikler ve hatalar goze carpmistir. Bu eksiklik ve hatalar dizeltildikten sonra konuyu
pekistirmek igin diger bir calismaya gegcilmistir.

Ben diline dénistirme oyunda tim Uyelerden sirayla sen dili ile bir ifade distinmesi istenmistir.
Lider etkinligi bir sen dili ifadesi kurarak baglatmistir. Liderin sagindaki tye liderin sdyledigi sen
dili ifadesini dogru bir gsekilde ben diline doénustirmis ve ben diline dogru bir sekilde
dénlstirme yapan uye sen diliyle bir cimle kurma hakki kazanmigtir. Calismaya bu mantikla
surmls ve uygulama sonunda ben diline donusturmeyi dogru yapamayan alti Uye elenmistir.
Dort tur boyunca kalan bes Uye dogru bir sekilde dénusturme yapti icin oyun bu bes uyenin
yeninin galibiyetiyle sonuclanmistir. Bu etkinlikle Gyelerin ben dilini kullanmayi 6énceki ¢alismaya
oranla daha da gelistirdikleri gdzlenmistir.

Uyelerden, son haftalarda iletisim g¢atismasi yasadiklari 3 tane durum hatirlamalari ve daha
sonra bu durumla ilgili yasadiklari duygulari bulmalari istenmistir. Bir Gye disinda Uyelerin hepsi
catismalarda 6fke duygusu yasadiklarini ve daha yakindan baktiklarinda goérintrdeki bu
duygularinin altinda baska duygularinin olabildigini belirtmistir. Bir Gye goértindr duygusunun
altinda kiskanglik, tG¢ Uye hayal kirikligi, bir diger Uye ise korkunun oldugunu, digerleri
duygularini paylasmak istemediklerini belirtmistir.

Uyeler bitiin bu galismalar sonrasinda ben dilini kullanmay égrenmis olsalar da, bu becerinin
kalici hale gelmesi icin daha ¢ok sayida calismalar ve tekrar yapmanin yararli olacagi
gbzlenmigtir.

Son duygu paylasimlari yapilarak oturum sonlandiriimistir.
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7. Oturum - Degerlendirme

Oturuma bazi Uyelerin sinavlarinin uzamasi nedeniyle ge¢ baslanmistir. Senaryolar galismasi
zaman yetersizliginden dolay! yapilamamigtir. Konunun daha iyi anlagilmasi igin, program
bundan sonraki uygulamalarinda daha da zenginlestirilerek uygulanabilir.

Hem liderin hem de grup Uyelerinin aktif oldugu bir oturum olmustur.

Duygusal olarak kendini katma becerisi gelistirme calismalari yapilimistir;

Duygusal olarak kendini katma kavrami hakkinda bilgi verilmis, bu amagla Uyelere Duygusal
Olarak Kendini Katma Bilgi Formu dagitilarak formda yer alan bilgiler Gzerine Uyelerle
tartisiimistir.

Uyelerin iletisimlerinde kendi duygularinin farkina varma becerilerini gelistirmeleri igin Kendi
Duygularini Fark Etme Calisma Formu dagitiimistir. Uyelerden formda yer alan ifadeleri
okurken kendilerini bunlari isiten kisi yerine koyarak paylasan kisinin soyledikleri ile ilgili
hissedebilecekleri degisik duygularin en az bir tanesini bos birakilan yere yazmalari istenmistir.
Tam Gyeler bir kag eksikle formu tamamlamis ve Uyelerin eksik biraktiklari maddelerin
birbirlerinden farklilik gésterdigi gézlenmistir.

Daha sonra grup Uyelerine Kendini Duygusal Olarak Katma Calisma Formu dagitiimistir.
Uyelerden formda yer alan ifadeleri okurken kendilerini bunlari igiten bir kisi yerine koyarak
paylasan kisinin soyledikleri ile ilgili hissedebilecekleri degisik duygularin en az bir tanesini bos
birakilan yere kendini katma ifadesiyle yazmalari istenmistir. Bu calismada uygulamanin
basinda uyelerin zorlandiklari fark edilerek ilk bir kag 6rnek birlikte yapiimis, sonrasinda da
halen zorlanan uyelerle bireysel olarak ilgilenilmistir. MUmkin mertebe Uyelerin yazdiklari
cumlelerde duygu ifadelerine yer vermelerine yardimci olunmaya cgalisiimigtir. Duslncelerin
agirhkta oldugu ifadeler belirlenip duygu ifadeleriyle degistiriimesi icin Uyelere destek
olunmustur.

Grup Uyeleri ikili gruplara ayrilarak duygu paylagiminda bulunmustur. Dinleyici rolindeki kisiler
énce paylasilan konuyla ilgili kendi distncelerini ifade etmigtir. Uyelerin biyik bir kismi
paylasan kisinin anlattiklarina iligkin hi¢bir yorum yapmadan sadece kendi duygularini ifade
etmistir. ikili grup Gyeleri rollerini degistirerek etkinligi tamamlamistir.

isteyen Uyeler ikili gruplarda paylastigi konuyu biiyiik grupta da paylasmistir. Grup tyelerinden
paylasan kisinin anlattiklarina iliskin kendi duygularini paylasmak isteyenler duygularini ifade
etmistir. Bazi Uyelerin duygusal olarak kendini katma tepkileri vermede basarili oldugu
gorulmastir. Degerlendirme asamasina gegildiginde Uyeler paylasimda bulunurken dinleyen
kisilerin kendi duygularini katmalarinin onlara samimi ve icten geldigini ifade etmigtir.

Son duygu paylasimlari yapilarak oturum sonlandiriimigtir.
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8. Oturum - Degerlendirme

Duygulari fark etme ve model olma calismalari zaman yetersizliginden dolay! yapilamamigtir.
Bu nedenle tekrar uygulandidinda iki oturumda uygulanmasi daha iyi olabilir.

Hem liderin hem de grup Uyelerinin aktif oldugu bir oturum olmustur.

Empatik dinleme ve empatik tepki verme becerisi gelistirme ¢alismalari yapilmistir;

Oturumun ilk ¢alismasinda grup Uyeleri izleyiciler ve oyuncular olarak iki gruba ayriimistir.
Oynayan gruptaki Uyelerden biri 0ne c¢ikararak liderin de yardimiyla iginden gelen ve
duygusunu yansitan bir beden durusu yapmistir. Uyeler bir miiddet ayaktaki liyenin yiiz ifadesi
ve beden durusunu izledikten sonra sirayla fiziksel olarak onun rolini almaya calismistir.
Canlandirmayi ilk yapan Uyeden basta yaptigi, duygusunu yansitan beden durusunu tekrar
yapmasi istendiginde ilk Uyenin yiz ifadesi ve beden durusu ile son Uyenin yiz ifadesi ve
beden durusu arasinda fark oldugu gortimustir. Farkin anlamiyla ilgili olarak grupta tartisiimis
ve beden diline dikkat etmenin 6nemi vurgulanmistir.

Uyelere komik, heyecanli, Uzici, farkh, giizel veya ilging baslarindan gegen bir olayi
dustinmeleri ve belirledikleri olayi agik ve anlasilir bir bigcimde yazmalari istenmistir. Daha sonra
yazilar karistirilmis ve her Uyeden birini secip kagitta yazilanlari kendisininmis gibi distinmeleri
istenmistir. Uyeler sirayla ellerindeki yazi kendilerininmis gibi anlatmistir. Alistirma bittikten
sonra Uyeler bir bagka kiginin yerine gecmekten hem keyif aldiklarini hem zorlandiklarini ifade
etmistir. Diger yandan kendi hikayeleriyle bagkasi tarafindan anlatildiginda Uyelerin yaridan
fazlasi anlatimin buyuk o6l¢ide kendilerini yansittigini belirtirken bir kag Uye farkh sekilde
yansitildigini ifade etmistir.

Uyelerden bir koridor seklinde karsi karslya oturarak eslesmeleri istendigi bir diger ¢calismada
karsi karslya esleserek oturmus Uyelerden birinin giin icinde yasadiklarini paylagsmasi, digerinin
de paylasimda bulunan Uyeyi dikkatli bir sekilde dinlemesi istenmistir. Daha sonra her lye
sirasiyla diger Uyenin arkasina gegerek onun agzindan bir iki ciimleyle onun neler hissettigini
ve neler duasindugunu dile getirmeye calisiimistir. Tim Uyeler yerlerine gegen Uyelerin
soylediklerinin kendilerine uydugunu, bununla birlikte bazi eksiklikler oldugunu (bu eksiklikleri
neler oldugunu paylasarak) belirtmistir.

Uyelere bir érnek olay verilmis (Emrah’in okulla iligkisinin kesilmesi) ve bu érnekte yer alan
kisinin yerinde olsalardi neler yasiyor olabileceklerini belirtmeleri istenmistir. Uyelerin hemen
hepsi boyle bir olayin kendileri icin ¢ok kétu olacagini, yogun kaygi ve korku yagayacaklarini
dile getirmistir.

Grup Uyelerine Duygulari Fark Etme Calisma Formu dagitilmis ve Uyelerin timu, formda yer
alan ifadeleri sdyleyen kisinin soylerken yasiyor olabilecedi duygulari dogru olarak tahmin
etmistir.

Grup uyelerine Empatik Tepki Calisma Formu dagitiimis ve Gyelerden formda yer alan ifadeleri
sdyleyen kisinin sdylerken yasiyor olabilecegi cesitli duygularin en az bir tanesini ilk bogluga,
bu ifade karsisinda verecedi empatik tepki clmlesini ikinci bosluga yazmalari istenmistir.
Uyelerin blyiik cogunlugu formdaki ifadelerin sahibinin duygusunu dogru olarak tahmin etmistir.
Ancak empatik tepki cimlesi kurmada zorlandiklari gortlmustir. Bunun Uzerine grubun
genelinin zorlandid1 cimleler birlikte yapiimigtir. Bu cimleler disinda diger birkag cumle de
daha zorlanan iki Uyeye empatik tepki ifadesi olusturma konusunda bireysel agiklama
yapilmistir.

Uyeler daha sonra dagitilan Empatik Tepki Calisma Formu — 2'de yer alan ug¢ durumla ilgili on
iki ifadeden en uygun iki ifadeyi segme konusunda basarili olmustur. Uyelerin tamami bu Ug
durumda, en uygun en az bir ifadeyi dogru olarak belirlemistir.

Empati tepki becerilerini gelistirmek igin ikiserli gruplarla paylasim calismasi yapilmistir. ikilideki
Uyeler sirayla duygularini paylagsmistir. Paylasan kisilerden kendileri icin dnemli olan bir konuyu
getirmeleri istenmistir. Paylasan kisiler dinleyici rolindekilerin empatik tepkileriyle ilgili verdikleri
geri bildirimler olumlu olmustur. Ayrica Uyelerin yariya yakini paylasimin kendilerine iyi geldigini



belirterek uygulamanin devam etmesini istemistir. Uygulama sirasinda Uyelerin gergek duygu
ve dusuncelerini samimi bir sekilde paylastiklari gézlenmigtir.

Uyeler bitiin bu uygulamalar sonrasinda empati kurmayi 6grenmis olsalar da, bu becerinin
daha iyi ve kalici hale gelmesi igin ¢ok sayida uygulama ve tekrar yapmanin yararli olacagi
g6zlenmistir. Son duygu paylasimlari yapilarak oturum sonlandiriimistir.

9. Oturum - Degerlendirme

Oturum planlanan sekilde gergeklestiriimistir. Program tekrar uygulandiginda kullanilan bilgi
formu daha anlasilir hale getirilerek uygulanabilir.

Grup uyelerinin aktif oldugu bir oturum olmustur.

Kabulde guglik cekilen duygulari kabul etme ve bu duygularla butinlesme c¢alismalar
yapilmistir;

Once Uyelerden bes dakika boyunca kendilerini elestirmeleri daha sonra ise kendilerini
dvmeleri istenmistir. Uyelerin birkag tanesi diginda hepsi kendilerini elestirmenin daha kolay
oldugunu belirtmistir. Kendilerine yonelik 6vglden ziyade elestirel tutumun daha belirgin
oldugunu ifade eden Uyelerin ikisi disindakiler, bunu daha dénceden distunmediklerini ve
kendilerine yodnelik elestirilerinin dvgllerine oranla fazla olmasindan dolayl rahatsizlik
duyduklarini dile getirmistir.

Daha sonra her Uyeden son dénemlerde kendilerini 6fkelendiren bir olaylr ve bu olaydaki
ofkelendikleri kigiyi yazmalari istenmigtir. Uyelere bu yazim iglemi igin on dakikalik bir siire
taninmis ve bu slre icinde Oofkelendikleri kisinin kendilerini Ofkelendiren 6zelliklerini de
siralamalar istenmigtir. Yazdiklari kisinin bu &zellikleriyle bir énceki calismada kendilerini
elestirdikleri noktalar arasinda benzerlik olup olmadiklarini dugsunmeleri istendiginde
uygulamaya katilan tyelerden yariya yakini benzerlik oldugunu belirtmistir.

Duygulari Kabul Bilgi Formu dagitiimis ve bu bilgi formu ¢ergevesinde duygulari kabul hakkinda
tartisilmistir.  Tartisma kendilerinde kabul edemedikleri, dolayisiyla bir baska insanda
gordiklerinde 6fkelenmelerine yol agan 6zellikler ve duygularla ilgili bunlari kabul ettiklerinde
kendileriyle ve cevreleriyle iligkilerin nasil etkilenecegdi cergevesinde yapilmistir. Bazi Gyeler
kendini kabullin, daha huzurlu bir insan olmalarinda etkisini bazilari ise sadece iliskilerindeki
olasi olumlu etkilerini (daha anlayigl olmak gibi) dile getirmistir.

Uyelerin kabul etmekte gigcliik gektikleri duygularini kabullenmeleri igin yasamlarinda ifade
etmekte gugcluk cektikleri U¢ tane duyguyu belirlemeleri istenmistir. Bu belirledikleri duyguyu bir
kagida yazmalari, bunlar arasinda ifade etmekte en ¢ok zorlandiklari duyguyu secerek grup
icinde beden diliyle ifade etmeye calismalari istenmistir. Diger grup Uyeleri de belirledigi
duyguyu beden diliyle ifade etmeye calisan lyenin hangi duyguda oldugunu tahmin etmeye
calismistir. ifade edilen duygular bazisi diger Uyeler tarafindan anlasilirken bazisi
anlasilamamistir. Tim dyeler, duygularini grup icinde ifade ederken de zorlandiklarini
belirtmistir.

Uyelerden kendilerini en gok zorlayan, yasamlarini olumsuz etkileyen yada ifade etmekte
zorlandiklari duygularinin resmini yapmalari istenmis. Uyeler resmi istedikleri renkte istedikleri
desende yaptiktan sonra grupla paylasmak isteyenler, hem resmi gosterip hem de resmi
anlatarak grupla paylasimda bulunmustur. Resimlerin blyluk cogunlugunun soyut c¢izimlerle
ifade edilmesi dikkati cekmistir.

Tim Ulyelerden resimle anlattiklari bu duygularina mektup yazmalari istenmistir. Uyeler
duyguyu kigisellestirerek, sanki bir insana yaziyormus gibi, o duyguyla ilgili dustncelerini,
yasamlarindaki etkilerini ve beklentilerini yazmis, paylasmak isteyen iki Gye (birisi 6fke, digeri
yetersizlik duygusuna mektup yazan) yazdiklarini grupla paylasmistir. Her iki Uyede
mektubunda bu duygularin yasamlarinda kendileri igin yarattigi engelleri ve sorunlari dile
getirdikleri géralmustur.

Son duygu paylasimlar yapilarak oturum sonlandiriimistir.
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10. Oturum - Degerlendirme

Oturum planlanan sekilde gergeklestiriimistir. Bununla birlikte tekrar uygulandiginda iki
oturumda uygulanmasi daha iyi olabilir.

“Ailenin, duygulari ifade etme bigimine etkisinin farkina varmak” hedefine ulasildigi gézlenmistir.
Grup uyelerinin aktif oldugu bir oturum olmustur.

Oturumun basindaki duygu paylasimda Uyelerden birisi, kiz arkadasindan ayrildigi igin
duydugu UzintlyU grupla paylasmistir. Yogun bir duygu paylasiminin oldugu bu strecte diger
tyelerin duygusunu ifade eden Uyeyi etkili bir sekilde dinleyerek destek olduklari gdzlenmistir.
Uye yalniz olamadigini hissettigini ve bundan hognut oldugunu belirtmistir.

Ailenin duygulari yasayis sekline etkisinin farkina varma galismalari yapilmistir;

Uyelerin duygulari yasayis sekliyle ailelerinin yasayis sekli arasinda iliskiyi gérmeleri igin
yapilan calismada her Uyeden daha 6nce (4. oturumda) A formunu uyguladiklari, Duygu
Davranis lliskisi Calisma Formu’nun B formunu doldurmalari istenmistir. Uyeler formda yer alan
her bir duygu durumuna anne ve babasinin muhtemel tepkisini yazmistir. Bu islem bittikten
sonra, Uyelerden daha énce doldurduklari Duygu Davranis iliskisi Calisma Formun-A ve yeni
doldurduklari Duygu Davranig lligkisi Calisma Formu-B’ ye verdikleri cevaplar arasinda
benzerlik olup olmadigina bakmalari istenmistir. Uyelerin bir gogu duygu ifade edis sekillerinin,
anne babalarinin duygu ifade edis sekilleri arasinda benzerlik oldugunu belirtmistir. Benzerlik
orani degisse de Uyeler, hem anne hem de babalari ile benzer duygu tepkilerinin oldugunu
belirtmigtir.

Daha sonra her iiye Duygu Davranis lligkisi Calisma Formu-A 'da yer alan duygu
durumlarindan kendilerinin verdikleri tepkilerden degistirmek istediklerini Duygu Davranis lliskisi
Calisma Formu—C ’de verilen ilk satira yazmalari istenmistir. Sadece bes Uye degisiklik yapmak
istedigini bildirmistir. Bu degisikligin yasamlarina muhtemel katkisini belirtmeleri istendiginde
Uyelerden Ugl iliskilerinin daha iyi olacagdini, diger ikisi ise daha mutlu bir insan olacaklarini
belirtmistir.

Son c¢alismada uyelerden goézlerini kapatmalari ve kendileri de dahil bitlin aile bireylerinin en
sik yasadiklari duygularla poz verdikleri bir aile fotografi hayal etmeleri istenmistir. Daha sonra
fotografa bir butiin olarak bakip, aile bireyleri arasinda benzer bir duygu mu hakim yoksa farkli
fakh duygular mi bulmaya calismiglar. Fotograflariyla ilgili Gyeler sirasiyla duygularini
paylagsmistir. Uyelerin birkag tanesi disinda digerleri aile bireylerinin duygularinin birbirinden
farkh oldugunu belirtmistir. Benzerlik belirten Gyeler olumlu duygularda benzerligin oldugunu
ifade etmistir. Aile fotografinda sadece dort tye degisiklik yapmak istedigini belirtmistir. Sirayla
bu dért (iye icin fotograf canlandiriimistir. ilk Giye babasinin éfkeli ve memnuniyetsiz duygu
durumunu degistirmek istedigini belirtmis ve bu degisikligi canlandiriimak icin aile bireylerinin
yerine gecgecek kisileri belirlemistir. Sectigi Gyeler aynanin karsisinda bir kismi ayakta bir kismi
oturarak onun istedigi duygu durumuyla poz verdirmistir. Kendisi de pozun iginde yerini alarak
aynaya poz vermistir. Ayni islem diger g Uye iginde tekrarlanmistir. ikinci iye de babasinin
duygu durumunu degistirmek istedigini belitmis ve babasinin daha mutlu oldugu yeni bir
fotograf canlandirmistir. Uglincli lye ise kardesinin duygu durumunu degistirmis, kardesinin
daha huzurlu ve aileye daha yakin bir duygu durumunda oldudu bir fotograf canlandirmistir.
Son Uye annesinin duygu durumunu degistirmek istemistir ve onun daha canli, daha neseli
oldugu bir fotograf canlandirmistir. Uyeler arasinda dogrudan kendi duygu durumunda
degisiklik yapmak isteyen lye olmamistir. Ancak ailedeki mutlulugun artisina bagli olarak
kendilerinin de daha ¢ok mutlu olduklarini gésteren degisiklikler ifade etmisledir. Daha sonra
gercekte kimin duygularinda degisiklik yapmanin daha kolay oldugu tartisiimis ve Uyelerin
kendi duygularini degistirme gulgclerine vurgu yapmistir.

Son duygu paylasimlari yapilarak oturum sonlandiriimigtir.
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11. Oturum - Degerlendirme
Oturum planlanan sekilde gerceklestirilmistir.

“Gecgmis, gelecek ve buglinki duygular arasindaki iliskinin farkina varmak” hedefine ulasildigi
g6zlenmisgtir.

Grup uyelerinin aktif oldugu bir oturum olmustur.

Gegmis ve gelecege iliskin duygularin buginki duygulara etkisinin farkina varmaya yoénelik
calismalar yapilmigtir;

Film uygulamasinda ilk filmle ilgili higbir Gyenin degisiklik yapmak istememesi dikkat ¢cekmistir.
Uyeler ne cocukluktaki bir duygu ifade sahnesini ne de son giinlerde yasadigi bir olayla ilgili
duygu ifadesini degistirmek istemistir. Ayrica olumlu ve olumsuz duygulari yasayislarinda da
tyelerin degistirmek istedikleri her hangi bir sahne olmamistir.

Uyelere yillardir atmaya kiyamadiklari esyalari biriktirdikleri bir sandiklari oldugunu hayal
etmeleri ve tasinirken bu sandiktan yanlarina sadece bir tane esya alabilecekleri sdylenmistir.
Uygulamada segilen esyalarin genelde kendilerine alinan hediyeler oldugu dikkat gekmistir.
Uyelerin bir kismi sectikleri esyayi ellerine aldiginda hiiziin, bir kismi mutluluk bir kismi ézlem,
bir kismi huzur hissettiklerini belirtmistir. Bu paylasimlar sirasinda duygusal bosalimlar
olmustur. Esyalarla ilgili diger paylasimlarda, bir ka¢ udye c¢ocukluklarina dair anilari
hatirlamaktan dolayl mutlu olduklarini ifade etmistir. Bazi Uyeler sectikleri esyanin ister hizin
ister mutluluk uyandirsin kendi gegmiglerinin énemli bir pargasi olarak ¢ok énemli oldugunu
ifade etmigtir.

Uyelerden gecmiste en sik yasadiklari duyguyu hatirlamaya galismalari hatirladiktan sonra bu
duygunun buginki yasamlarina etkisini dasiinmeleri istenmistir. Gegmiste en sik yasadigi
duyuyu yetersizlik olarak belirten ¢ Gyenin Ugl de bu duyguyu bugiin en sik hirs yasadiklarini,
gelecekle ilgili kaygilarinin da yogun oldugunu belirtmiglerdir. Gegmiste telas yasadigini belirten
iki yeden biri, bu duygunun bugin halen en sik yasadigi duygu oldugunu ve gelecekle ilgili de
umitli oldugunu belirtirken, digeri bugiin en sik heyecan yasadidini ve gelecekle ilgili kaygili
oldugunu belirtmistir. Gegmiste sikinti yasadigini belirten bir Gye bugin 6éfke ve gerginligin en
sik yasadigi duygu oldugunu belirtmistir. Gegmiste mutluluk yasadigini belirten iki Gyeden biri
bugiin glven yasadigini ve gelecekle ilgili umut tasidigini, digeri ise memnuniyet yasadigini
ifade etmistir. Diger yandan gegmiste en sik caresizlik yasadigini belirten tye, bugiin en sik
yasadigi duygunun sikinti oldugunu gelecekle ilgili bir sey hissetmedigini belirtmistir. Son olarak
gecmiste en sik yasadigi duygunun cosku oldugunu belirten Gye, bugin huzur ve given
yasadigini, gelecekle ilgili bir sey hissetmedigini belirtmistir.

Gegmiste yasadiklari bu duygularin buglinle ve gelecekle iligkisi tartisiimistir. Gegmiste
yasadiklari duygunun bugiin ve gelecekle ilgili duygulara etkisiyle ilgili gegcmiste en sik
yetersizlik yasadigini belirten Gyeler, bu duygunun buginki hirslari ve gelecek kaygilariyla
iliskili olabilecegini belirtmistir. Geg¢miste telas yasayan Uyeler bu duygunun buginki
telaslariyla iliskili olabilecegini belirtmigtir.

Son duygu paylasimlari yapilarak oturum sonlandiriimigtir.



12. Oturum - Degerlendirme

Oturum planlanan sekilde gergeklestiriimistir. Bununla birlikte tekrar uygulandiginda iki
oturumda uygulanmasi daha iyi olabilir.

“Yasantiya iligkin duygusal farkindaliklari arttirmak” hedefine ulasildigi gézlenmistir.
Grup uyelerinin aktif oldugu bir oturum olmustur.

Yasantilara iliskin duygusal farkindaliklari arttirma galismalari yapilmistir;

Uyeler gegmiste kendileri igin 6nemli yasam olaylarini ve bu olaylara iliskin duygularini fark
etmeleri igin son on yil icinde yasadiklari 5 6énemli olay!r hatirlamaya calismalari istenmigtir.
Uygulama sonucunda tamami olumlu duygu uyandiran olaylari yazan sadece bir Uye vardir.
Diger Uyeler hem olumlu hem de olumsuz olaylarin bir arada oldugunu belirtmistir. Uyeler bu
etkinlikle, cesitli olaylarla ilgili ge¢cmiste yasadiklari olumlu yada olumsuz butin duygularin
zaman igindeki etkisinin nasil degistigini somut olarak gorduklerini belirtmistir. Ayrica bir Gye
hemen herkesin gegmisinde olumlu yada olumsuz olaylarin olmasinin kendisini iyi ve yalniz
olmadigini hissettirdigini belirtmistir.

Uyelerin bugiinkii yagamlarinin gesitli alanlarina iliskin duygularini fark etmelerini saglamak igin
baska bir calismaya gecilmistir. Bu calismada yasam alani olarak “ev, okul, kendileri ve
sevdikleri” yer almaktadir. Uygulama sirasinda her uUye kendi yagsamini, belirtilen alanlarda
g6zden gegirmistir. Her Uyenin etkinlidi tamamlamadigindan emin olunduktan sonra her bir
yasam alaninin yarattiyi duyguyu fiziksel olarak canlandirma asamasina gegcilmis, butin
Uyelerden ayaga kalkarak muzik egliginde evim, okulum, ben ve sevdiklerim kapilarinda
hissettiklerini beden duruslariyla ifade etmeleri istenmistir. Uyeler yapilan alistirmayi, Yasantim
ve Duygularm Ornek Calisma Formu'na yazdiktan sonra galismayla ilgili duygularini
paylasmistir. Bazi Uyeler etkinlik sirasinda olumlu olumsuz pek ¢ok duyguyu bir arada
yasadiklarini, cok duygulandiklarini ifade etmistir. Uyelerin yariya yakini yasamlarini gézden
gegcirdiklerini, yasamlarinin mutlu ve mutsuz yonlerini goérdiklerini ifade etmislerdir. Grubun
biylk bir kismi da etkinligin sonundaki mucizeler tahtinin kendilerine umut verdigini belirtmigtir.

Daha sonra tim Uyeler gelecekle ilgili arzularini, Gmitlerini, korkularini ve kaygilarini anlatarak
gelecekle ilgili duygularini paylagsmigtir. Paylagimlar sirasinda gelecekle ilgili planlarda okulu
bitirip is hayatina atilmak ve basarili olma arzusunun éncelikli ve pek ¢ok Uyede ortak oldugu
dikkati cekmistir. Kaygl ve korkular da benzer noktada toplanmis, pek c¢ok Uye okulu
bitrememekten ve issizlikten korktuklarini ifade etmistir. Bir ka¢ Uye ailelerinin saglk
durumlariyla ilgili kaygi yasadiklarini ifade etmistir. Bunlarla birlikte Uyelerin geneli, gelecege
umutlu baktiklarini dile getirmistir. Bundan sonra Uyelerden gelecekle ilgili sadece amaclarini
yazmalari istenmistir. TUm Uyeler yasam amaglarini yazarak etkinlik bitirilmigtir.

Son olarak grubun kapanis ¢alismasi olan “sevgi bombardimani” uygulamasina gegilmigtir. Her
grup Uyesi liderin ismini sdyledigi Uyenin bedendigi yonlerini o lyeye sdylemistir. Uyelerin
birbirlerinin olumlu ydnlerini ¢ok iyi tespit ettikleri ve bunu son derece samimi ve agik bir sekilde
paylastiklari gézlenmigtir.

Uyeler hem bu oturuma hem de tiim siirece iliskin duygularini paylagsmistir. Gruptan ayrilirken
yasanan duygular pek ¢ok Uye ve lider tarafindan “gruptan ayriliyor olmanin Gzintisu ve yeni
dostluklar gelistirmenin keyfi” olarak dile getirilmistir. Uyelerin bir kismi baslangigta gruba
katilmakta isteksiz olduklarini, ama katilmaktan memnun olarak ayrildiklarini belirtmigtir. Lider
yapilanlari 6zetleyerek oturumu ve programi sonlandirmistir.

Son duygu paylagimlari yapilmigtir. Ayrica ¢alisma ve ¢alismanin bitmesiyle ilgili disince ve
duygu paylasimlari yapilarak ¢alisma sonlandiriimistir
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Genel Degerlendirme

Yapilan gozlem ve izlenimlere dayali olarak programin planlanan hedeflere uygun olarak
gerceklestirildigi sdylenebilir.

Program tekrar uygulandiginda bilgi formlarinin bir kismi daha anlasilir hale getirilerek ve daha
da zenginlestirilerek uygulanabilir.

Program arastirma grubunda uygulanmadan o6nce, 6gretmenlerden olusan iki gruba 6n
uygulama amaciyla uygulanmistir. Bu uygulamalardan sonra bazi g¢aligmalar zamanlama ve
islevsellik agisindan uygun olmadidi i¢in ¢ikarilmig, bazi ¢alismalar ise uygulamaya daha hazir
hale getirilmistir. Yapilan bu dizenlemelere ragmen arastirma grubunda bazi oturumlarda
zaman sorunu yasanmistir. On uygulama yapilan gruplarla, aragtirma grubu arasindaki yas
farkinin bu zamanla sorununda etkili oldugu disiinilmektedir. Bu sorun bazi galismalarin gok
hizli yapilmasina, bazi c¢aligmalarin ise yetismemesine yol acmigtir. Program tekrar
uygulandiginda bu durum dikkate alinmalidir.

Planlanan galismalardan dort  tanesi gergeklestirilememistir. Bununla birlikte
gerceklestirilemeyen bu galismalarin programin amacini etkileyecegdi distiniimemektedir.

Uyeler programda ele alinan pek ¢ok beceriyi 6grenmis olsalar da, bu becerilerin kalici hale
gelmesi igin daha ¢ok sayida galisma ve tekrar yapmanin yararli olacagdi gézlenmistir.

Programin ders saatlerinden sonra uygulanmasi, égrencilerdeki fiziksel ve zihinsel yorgunlugun
zaman zaman uygulamalara yansimasina yol a¢gmistir. Sonraki uygulamalarda uygulama
yapilacak saatin belirlenmesinde bu durum g6z énine alinmalidir.

Hazirlik asamasinda gruba katilacak Uyelerle bir 6n gorisme yapilmis olsa da, isteksiz veya
kararsiz oldugu gézlenen Uyelerle birebir gérisme yapiimamistir. Bdyle bir gérisme yapmanin
hem bu 6grencilerin programla ilgili beklentilerini netlestirmesini hem de yasadiklari kararsizhgi
diger uyelerin motivasyonuna daha az yansitmalarini saglayacagi disindlmektedir. Program
13 kisiyle baglamig, iki Uye ddérdincu oturumdan sonra programdan ayrildidi igin 11 kigiyle
tamamlanmistir.

Bunlarin disinda belirlenen hedef ve hedef davraniglar gergeklestiriimistir. Uyeler arasinda
iletisim ve igbirligi, Uyelerin uygulamalara katiima konusundaki istekliligi ve 6grendiklerini guinlik
yasama aktarma motivasyonlari ¢alismanin olumlu yonleri olarak degerlendirilebilir.

Uyelerin programa katilimindaki sureklilikleri, programda yer alan Uye sayisi, programa katilan
dyelerin cinsiyet dagilimi, programin uygulandidi yerin kosullari da planlanan sekilde olmustur.

Uyeler son oturumda, program uygulanirken oturumlar siiresince kabul edildiklerini,
anlasildiklarini, yalniz olmadiklarini ve bir gruba ait olduklarini hissettiklerini belirtmistir. Ayrica
yasamlariyla ilgili duygusal farkindaliklarinin arttigini, kisisel olarak gelistiklerini ve kisiler arasi
iletisim becerisi kazandiklarini dusinduklerini belirtmiglerdir. Son olarak boéyle bir ¢alismaya
katilmaktan ve yeni insanlar tanimaktan duyduklari memnuniyeti dile getirmiglerdir.
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EK 12. Plasebo Grubuna Uygulanan Programin Kapsami ve

Degerlendirmesi

Programin adi, M.E.B Rehberlik ve Psikolojik Danigma Hizmetleri ile Ozel Egitim Hizmetleri
Yo6netmeligini Tanitma Programidir.

Program arastirmaci tarafindan, 6gretmen adaylarindan olusan plasebo grubu Uyelerinin
Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri Yonetmeligi ile Ozel Egitim Hizmetleri
Yonetmeliginin uygulamada bilmeleri gereken noktalarini 6grenmeleri igin hazirlanmistir. Diger
bir ifadeyle Gyelere bu iki ydonetmelikten sorumlu olduklari bolimleri anlatilmigtir. Program bir
egitim programidir.

Basariyla uygulanarak tamamlandiginda ulasilmak istenen amaglar; ‘Milli Egitim Bakanhgi
Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri Ydénetmeligi ilkelerini ve temel o6zelliklerini
o6grenmek’, ‘editim-6gretim kurumlarinda verilen rehberlik ve psikolojik danisma hizmetleri
hakkinda bilgi sahibi olmak’, ‘Rehberlik ve Psikolojik Danigma Hizmetlerinde gorevli personelin
sorumluluklari hakkinda bilgi sahibi olmak’, ‘Milli Egitim Bakanhigi Ozel Egitim Hizmetleri
Yonetmeliginin amaci, kapsami, temel kavramlari ve ilkeleri hakkinda bilgi sahibi olmak’,
‘tanilama, egitsel tanilama, yerlestirme ve egitim-6gretim uygulamalari hakkinda bilgi sahibi
olmak’, ‘6zel egitim kurumlari hakkinda bilgi sahibi olmak’, ‘6zel egitime destek saglayan
bakanhga bagh kurumlar ve personelinin sorumluluklari hakkinda bilgi sahibi olmak’,
‘Bireysellestirilmis Egitim Programi (BEP) ve bu programin uygulamasinda sinif ve brans
6gretmeninin sorumluluklari hakkinda bilgi sahibi olmak’, ‘kaynastirma uygulamalari ve bu
uygulamalarda gérevli ekibin sorumluluklari hakkinda bilgi sahibi oymak’tir.

Oturumlarda yukarida ad1 gegen amaglarla ilgili konularda bilgi verilmistir. Bilgi verilen konularin
dokimani tim grup Uyelerine oturum dncesi dagitilmistir. Uygulama sirsinda tyeler konulari bu
dokimandan takip etmistir. Konularin érneklerle zenginlestirilerek anlatildigi uygulamalarda
soru cevap yontemine ve tartismalara da yer verilmistir. Program planlanan hedeflere uygun
olarak gerceklestirilmigtir.



