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Absract

Emotions present a structure which arise with cognitive, physical and
behavioral elements in human life. As the emotions are mentioned as a factor
that enriches and colors human life and a factor that provides compelling with
the life, the inadequacies in controlling the emotions are seen as the reason for
the inadequacies in the ability to compell with the life (Izard, 1990). The facts
that the individuals are aware of their emotions and that they pay attention to
the importance of each emotion experienced in life without describing them as
positive or negative while evaluating them are thought to strengthen their life
abilities.

* Bu makale, ilk yazarim, ikinci yazarin danismanliginda gerceklestirdigi “Duygu Odakli Terapiye Dayali
Duygusal Farkindalik Egitiminin Geng Yetiskinlerin Iyimserlik Diizeylerine Etkisi” baslkli, doktora

tezinde uygulanan egitim programindan elde edilen veriler kullanilarak hazirlanmistir.

Bu makale Crosscheck sistemi tarafindan taranmis ve bu sistem sonuglarina gore orijinal bir makale oldugu
tespit edilmistir.
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The aim of his study is to investigate the level of effects of Emotional
Awareness Training on the level of emotional control. The research was
conducted with 24 subjects (14 female, 10 male) (12 subjects in experiment
group and 12 subjects in control group). A series of activities which were
prepared in accordance with principles and techniques of Emotion-Focused
Therapy (Greenberg and Johnson, 1988) were implemented on experiment
group for 10 weeks, while control group had no implementation. Pretest —
posttest experimental design was used in research. In order to evaluate the
emotional control levels of participants, Courtauld Emotion Control Scale,
which was developed by Watson and Greer (1983) and adopted into Turkish by
Okyayiiz (1993), was used in research. Mann-Whitney U-test and Wilcoxon
Signed Rank Test were used in analysis of data. According to obtained findings;
it was revealed that Emotional Awareness Training improves Anxiety Control,
Unhappiness Control, and Total Emotional Control, while it has no effect on
anger control. In the light of those results, it is recommended to extend
Emotional Awareness Training, and to implement it to different populations
requiring emotional control.

Key Words: Emotion, Emotional Control, Emotional Awareness Training
Program.

Oz

Duygular, insan yasaminda zihinsel, bedensel ve davramigsal ogelerle
birlikte kendini goOsteren bir yap1 ortaya koymaktadir. Duygular, insan
yasamini zenginlestiren, renklendiren, yasamla bagetmeyi saglayan bir unsur
olarak anildiklari gibi duygularin kontrolii konusundaki yetersizlikler bu
basetme becerisinde yetersizliklerin nedeni olarak da goriilmektedir (Izard
1991). Bireylerin duygularina yonelik farkindalik sahibi olmasi, duygular
degerlendirirken yasanilan biitiin duygularin olumlu ya da olumsuz olarak
tanimlamak yerine her birinin yasantisal 6nemine dikkat etmesi, onlarin yagsam
becerilerini giiglii hale getirecegi diistiniilmektedir.

Bu arastirmanin amaci, Duygusal Farkindalik Egitiminin, duygu kontrol
diizeyine etkisinin incelenmesidir. Arastirma; 12 si deney, 12’si kontrol grubu
olmak {izere toplam 24 (14 Kadin, 10 Erkek) kisi ile yiiriitiilmiistiir. Deney
grubu ile 10 hafta boyunca Duygu Odakl1 Terapi (Greenberg ve Johnson, 1988)
ilke ve teknikleri dogrultusunda olusturulmus bir dizi etkinlik uygulanmas,
kontrol grubu ile herhangi bir ¢alisma yapilmamistir. Arastirmada 6n-test son-
test kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir. Arastirmada katilimcilarin
duygu kontrol diizeyini degerlendirmek amaciyla Watson ve Greer (1983)
tarafindan gelistirilmis, Okyayiiz (1993) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
Courtauld Duygu Kontrol C)lgegi kullanilmigtir. Verilerinin analizinde Mann
Whitney U-Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir. Elde edilen
Bulgulara gore; Duygusal Farkindalik Egitiminin, kayg: kontrolii, mutsuzluk
kontrolii ve toplam duygu kontroliinii arttirdigi, ofke kontroliinde ise bir
etkisinin olmadigl sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglar 1siginda, Duygusal
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Farkindalik Egitiminin duygu kontrolii gerektiren durumlara yonelik farklh
popiilasyonlarda uygulanmasi ve yayginlastirilmasi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Duygu, Duygu Kontrolii, Duygusal Farkindalik
Egitim Programu.

1. Giris

Insanin yasami boyunca kargilasmis oldugu problemler ve Kkisiler arasi
catismalar, ilerleyen siire¢te yasamis oldugu bu durumlarla ile iligkili duygusal
karsiliklar olarak devam etmektedir (Plutchik, 2001). Bu duygusal karsiliklar {izerinden
zaman gecse de olaymn sanki o an yasanmig gibi ac1 vermesine, bireyin yasanan
durumu saglikli bir bicimde degerlendirememesine neden olan bir duygusal duruma
neden olmaktadir. Fizyolojik ve davramigsal 6zellikleri ile bireyin psikolojik durumun
bir yansimasi olarak kabul edilen bu duygusal durum; hem bir tepki, hem bir baglangi¢
hem de sonug olarak degerlendirilmektedir (Gross ve Barrett, 2011). Insanlarin giinliik
yasamda karsilastiklar1 olaylara vermis olduklari duygusal tepkiler sorunlarina
yonelik bir ¢oziim olarak ortaya ¢ikabilecegi gibi bu tepkiler yeni bir takim sorunlarin
kaynag1 haline de gelebilmektedir (Ozen ve Ark. 2010).

Genel olarak baktigimizda duygu; i¢ ve dis uyaricilarin zihinsel islevlerden ayr1
olarak bireyde yarattig1 etkiler biitiinii olmakla birlikte bu uyarimlarin hosa gitmesi ya
da gitmemesi sonucu haz ya da elem dogrultusunda uyanan izlenimler olarak
tanimlanmaktadir (Koknel, 1982). Bu tanima ek olarak duygular; diisiinme, planlama
ve uzak bir hedefe hazirlanma, sorun ¢6zme gibi yetenekleri engelledigi ya da
gliclendirdigi 6l¢iide, bireyin zihinsel yeteneklerinin destekleyicisi olarak anilmaktadir
(Goleman, 2009).

Duygularin ifade edilme bicimleri sosyal olarak yapilandirildig: (Stets ve
Turner, 2008) goz Oniine alindiginda duygularin, bireyin diinyasinda sosyal bir
durumun bireyi etkileme roliinden kaynaklanmis olmasi 6n plana g¢ikmaktadir.
Duygular, bireyin davraniglarinin toplumsal yapiya uyumunu sagladig igin birey ve
toplum arasinda bir bag niteligi de gormektedir. Bu anlamda duygu hem birey olma,
hem de topluma uyum saglama fonksiyonunu icra etmektedir (Mesquita ve Leu, 2007).
Duygular, bireyin olaylara kars1 gosterdigi diizenli ve uyuma yonelik tepkileri olarak
diistintildtigtinde (Harris, 2008; Fischer ve Manstead, 2008) duygusal durumun,
psikolojik tepkileri, algiy1 ve bilingli farkindalig: iceren birgok psikolojik alt sistemleri
koordine edici 6zelligi dikkati cekmektedir (Mayer, Caruso ve Salovey, 2000).

Yasam olaylarinin bireylerde olusturdugu duygusal tepkilere yonelik bastirma
veya yansitma egilimleri onlarin yasam becerileri konusunda ne derece etkili
olduklarinin bir Olgiitii olarak kabul edilmektedir (Izard 1991; Zautra 2003). Cogu
durumda yasam olaylarinin duygusal degerlendirilmesinde yasanan sorunlar, gercek
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olayin niteliginin oniine gecmekte, gercek yasanti, sonugta ortaya ¢ikan duygusal
durumun golgesinde kalabilmektedir (Zautra, 2003). Bu agidan duygular, saglikl ve
dengeli iligkiler kurmadaki biitiinliigli saglayan en onemli unsurlardan birisi olarak
degerlendirilmekte ve yasamin tiimiinii etkileyerek, yasamin amag¢ ve anlamimn
olusturmaktadir (Kogak, 2002).

Duygusal yasanti, hissedilmesi, yasanmasi ve ardindan degisim siirecine
gecmesi seklinde devinimsel bir yapi halinde ortaya g¢ikmakta ve yasanmaktadir
(Ortony ve ark. 1988; Goleman, 2005). Duygusal yasantilar iyiden kotiiye, mutluluktan
hiizne seklinde tek boyutlu bigimde ilerlemek yerine; bu durumlara ek olarak
motivasyon durumlari, basetme bigimleri, temel olumlu ve olumsuz duygular ve
bunlara yonelik hassasiyetler de siirece dahil edilmektedir. Bu genis yelpaze
cogunlukla bireyin farkinda olmadig bir bicimde yasanmaktadir (Zautra, 2003). Bu
yasanti bicimi ya duygunun bastirilmas: ya da saglikli bir bigimde ifade edilmesi
seklinde ortaya ¢ikan bir basetme bicimi olarak da degerlendirilmektedir (Veirman,
Brouwers ve Fontaine, 2011). Bagetme bigimleri, bireyi saglikl1 hale getirebilecegi gibi
istenmeyen davranis kaliplari olarak karsimiza c¢ikabilmekte ve bireyin yasam
kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir (Veirman, Brouwers ve Fontaine, 2011).

Insan davraniglarinin temelinde gegmiste yasanan olaylarin ya da gelecege
yonelik beklentilerin duygusal etkilerinin belirleyici roli oldugu (Cliceloglu, 2005) goz
oniine alindiginda, bireyin duygularina yonelik farkindaligi yasam kalitesi agisindan
onemli kabul edilmektedir (Ozen ve Ark. 2010). Yasam kalitesinin saglanmasi yalnizca
tiziksel saghiga odaklanilarak miimkiin degildir. Yasanilan duygusal durumu
farkindalik ile biitiinlestirip, getirdigi duygular tizerine konusmak bir basetme bigimi
olarak degerlendirilmekte, bu sayede bireyin yeni yasantilara agik hale gelecegi
diisiiniilmektedir (Zautra, 2003). Saglikli bir yasam, duygularin bastirilmasi ile degil,
dogru ve etkili bigimde ifade edilmesi ile saglanmaktadir (Goleman, 2009; Winston,
2012). Duygusal durumun saglikli bicimde ifade edilmesi, ¢ogunlukla saglik ve iyilik
hali ile iligkilendirilirken, duygularin bastirilmas: kronik rahatsizliklara (Tacon,
Caldera ve Bell, 2001) veya yaslanmaya bagli nedenlere baglanmaktadir (Mill ve ark.
2009).

Duygusal farkindalik diizeyi ayni zamanda bireyin tutarh davranma,
farklilasma, davranigsal biitiinliitk gibi psikolojik ihtiyaclarin belirleyicisi kabul
edilmektedir (Dizen, Berenbaum, ve Kerns, 2005). Duygusal farkindalik kavramini
kisinin kendisinin ve gevresindekilerinin duygularini anlama ve tanimlama seklinde
tanimlayan Lane ve Schwartz (1987), duygusal farkindaligy, bilissel gelisim semalar:
seklinde tanimlamis, duygusal gelisimi ¢evresel etkilerin zenginlikleri ile
iliskilendirmislerdir. Duygusal yasantinin bilissel organizasyonu olarak tanimlanan bu
yap1 belirlenirken, bilissel gelisim ve duygusal farkindalik arasinda bir iligski oldugu
Oonermesinde bulunmuslardir. Bir gelisimsel siire¢ olarak tanimladiklar1 duygusal
yasantinin biligsel gelisim stireci; bedensel duyumlar, davramislar, duygu, eslik eden
duygu karisimlar1 ve kombine duygular seklinde tanimlanan asamalarla ilerlemektedir
(Lane ve Schwartz, 1987). Bu siireg hiyerarsik bicimde ortaya ¢ikmaktadir ve duygusal
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siirecin dogru tanimlanmasinda temel yapry1 olusturmaktadir (Subic-Wrana ve Ark.
2011). Bireyin yasamis oldugu duygularina yonelik farkindaligi, bir anlamda bireyin
kendiligine yonelik bir farkindalik olarak tanimlanmakta ve bu sayede birey kendi
istek ve arzularmi, beklentilerini, benligindeki kendini gelistirici giicii ve potansiyelini
de fark etmis olacag1 diistiniilmektedir (Dokmen, 2010). Bir olay karsisinda yasanilan
duygularin taninmasi ve ifade edilmesi, duygusal tepkilere yonelik farkindaligi
arttirarak duygularin diizenlenmesine yardimci olmakta (Kennedy-Moore ve Watson,
2001; Lepore ve Ark. 2004) ve daha saghklh davramissal sonuglara ulasmay:
saglamaktadir.

Insanlarin duygulara yonelik farkindalik kazanabilecegini ve bunun duygu
egitimi ile miimkiin oldugunu 6ne siiren Goleman’a (2005) gore birey yasamis oldugu
duyguyu baslangicindan ifade asamasina kadar devam eden bir duygusal farkindaliga
yonlendirilmesi ile duygularina yonelik bir farkindalik sahibi olacag ifade
edilmektedir. Bu anlamda bir duygusal farkindalik sahibi insanlar, olumlu yanlari
pekistirmeye ¢alisirken, olumsuz, kendilerini rahatsiz eden 6zelliklerini kontrol altinda
tutabilirler. Duygularinin farkinda olan bireyin giinliik yasamda daha saglikh iliskiler
kurmasi ile mutlu ve iiretken bir birey haline gelecek boylece yasamini daha anlamh
hale getirebilecek (Kogak, 2002), psikolojik ihtiyaglarinin farkinda varacak ve gevresi
iligkilerinde basarili iligski kurabileceklerdir (Dizen, Berenbaum ve Kerns, 2005). Bu
kisiler, duygularmi ¢evreye rahat bir bigcimde yansitabildikleri i¢in is yasaminda da
yeterli doyuma ulasabileceklerdir (Chen ve Ark. 2009).

Bireyin duygularma yonelik farkindalik kazanabilmesi acisindan bakildiginda
duygusal kontrol, duygusal zeka kavrami igerisinde, duygularin hissedilmesi,
diisiinceleri desteklemek igin duygularin ifade edilmesi, duygularin anlasilmass,
zihinsel ve duygusal gelisimi artirmak i¢in duygularin etkin bir sekilde yonetilebilmesi
(Mayer ve Salovey, 1995) ile iliskilendirilmektedir. Duygusal kontrol, duygunun tam
olarak tanimlanmasi, farkedilmesi ve anlasilmasi ile saglanabilmektedir. Bu siireg
sayesinde saglikli bir bicimde tanimlanmis duygusal durum, yasanilan olaylar
karsisinda daha saglikli duygusal tepkilerin verilmesine kaynaklik etmektedir (Zautra,
2003). Duygusal kontrol, insanin sosyal gelisim siirecinde icin énemli bir faktor olarak
karsimiza cikmaktadir. Insanin sosyal olarak kendini saglikli bigimde ifade etme
becerisi duygularma hakimiyeti, kontrolii ve bu dogrultuda duygularin1 yansitmasin
ifade etmektedir. Insan iligkilerinde basari, 6ncelikle bireyin kendi duygularinin ve
davranislarinin farkindaligini gerektirmektedir (Kasatura, 1998).

Arastirmada gelistirilen Duygusal Farkindalik Egitim Programi, Duygu Odaklh
Terapi (Greenberg ve Johnson, 1988) yaklasiminda oldugu gibi bireyin oncelikle
olumsuz duygularmi kesfetmesi, tanimasi, yansitmasi ve olumlu duygulara yonelik bir
dontistiirme yolculuguna ¢ikmasi seklinde ilerlemektedir (Greenberg, 2004: 68-72;
Watson, Goldman ve Greenberg, 2007: 214-215). Egitim programinda duygusal
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durumlar olumlu ya da olumsuz olarak tanimlanmamakta, olumlu duygular; bireyi
basar1 igin ¢evresel firsatlarin degerlendirmesi anlaminda bir avantaj olarak
goriilmekte, olumsuz duygular ise ¢ogunlukla zarar gorecegi bir durum karsisinda
koruyucu rol olarak tanimlanmaktadir. Bu esasla her bir duygunun birey tarafindan
saglikli algilanmas1 ve tanimlanmas: gerektigi diistiniilmektedir (Nesse ve Ellsworth,
2009: 132). Bu arastirmada Duygu Odakl Terapi (Greenberg ve Johnson, 1988) ilkeleri
dogrultusunda gelistirilen Duygusal Farkindalik Egitim programinin bireylerin
duygusal kontrol diizeylerine etkisinin arastirilmasi amaclanmustir.

Bu genel amag dogrultusunda asagidaki denenceler test edilmistir;

1. Deney grubundaki bireylerin duygu kontrol diizeyleri On-test puan
ortalamalar1 ile kontrol grubundaki bireylerin duygu kontrol diizeyleri 6n-test puan
ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir farklilik yoktur.

2. Duygusal Farkindalik Egitimine katilan deney grubundaki bireylerin duygu
kontrol diizeyleri son-test puan ortalamalari, bu egitime katilmayan Kontrol
grubundaki bireylerin duygu kontrol diizeyleri son-test puan ortalamalarindan
anlamli diizeyde diistiktiir.

3. Duygusal Farkindalik Egitimine katilan deney grubundaki bireylerin duygu
kontrol diizeyleri son-test puan ortalamalari, 6n test puan ortalamalarmna gore anlaml
diizeyde daha diisiiktiir.

4. Kontrol grubundaki bireylerin duygu kontrol diizeyi 6n-test ve son-test puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur

2. Yontem

Bu arastirmada, On-test son-test kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir.
Aragtirmanin deney grubunda yer alan bireylere 10 hafta boyunca, haftada bir kez
ortalama 90-120 dakika siiren Duygusal Farkindalik Egitimi verilmistir. Kontrol grubu
tiyeleri ile hicbir ¢alisma yapilmamuistir. Her iki grupta yer alan bireylere uygulamadan
once (On-test), 10 haftalik uygulama sonunda (son-test) olarak Courtauld Duygu
Kontrol Olgegi ( CDKO) uygulanmistir

Calisma Grubu

Bu arastirmada yer alan bireylerin se¢imi i¢in, Samsun ili merkez ilgelerinde
ikamet eden, 20-30 yas araliginda bireylere yonelik olarak 10 haftalik Duygusal
Farkindalik Egitimi duyurusu yapilmigtir. Duyuru sonucunda 51 birey egitime
bagvuru yapmustir. Bu kisilere Kisisel Bilgi Formu ve CDKO uygulanmugtir. Uygulanan
CDKO toplam puani on-test uygulamasindan alinan en yiiksek Toplam Duygu
Kontrolii puani 60, en diisiik 38, Ss= 6,25, X=50,79 dur. CDKO 6n testinden alinan
ortalama puanin altinda puan alanlar, aldiklar1 puan ve kisisel bilgi formlarmdaki
ozellikleri de dikkate almarak bire bir esleme yontemi ile her biri 12 kisiden olusan biri
deney digeri kontrol grubu olmak iizere iki grup (14 kadin, 10 erkek) olusturulmustur.
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Her iki grup 7 kadin, 5 erkek geng yetiskinden olusmaktadir. Olusturulan grup tiyeleri
ile 6n goriisme yapilmis ve Bilgilendirilmis Onam Formu alinmisgtir.

Veri Toplama Arac1

Verilerin toplanmasinda katilimcilarin sosyo-demografik ve kisisel 6zelliklerini
iceren Kisisel Bilgi Formu ile duygu kontrol diizeylerini belirlemek igin Courtauld
Duygu Kontrol Olgegi (Courtauld Emotional Control Scale) kullanilmigtir. Courtauld
Duygu Kontrol Olgeginin (Courtauld Emotional Control Scale) orijinal formu Watson
ve Greer (1983) tarafindan gelistirilmistir. Olgek, bireyin belli alanlardaki tepkilerini
bilingli olarak ve hangi 6l¢iide kontrol ettigini 6lgmeyi amaglamaktadir. CDKO, her biri
7 madde iceren ‘Ofke Kontrolii’, “Kaygi Kontrolii' ve ‘Mutsuzluk Kontrolii’ alt
Olceklerinden olusan bir kendini degerlendirme 6lgegidir. Her bir madde 1-4 arasinda
puanlanmaktadir. Olgekten alinan puan yiikseldikge kisinin duygularini bilingli olarak
bastirdig1 ve duygularim ifade etmekten c¢ekindigi, puanlarin diismesi ise duygularini
rahatlikla ifade ettigi anlaminda degerlendirilmektedir. Olgegin Tiirkiye' de gegerlilik
ve giivenilirlik calismasi Okyayuz tarafindan yapilmistir. Olgegin i¢ tutarliigt CDKO
toplam puani icin .87, alt dlgeklerin i¢ tutarlilig1 ise; 6fke alt dlgegi icin .78, kayg: alt
Olcegi igin .83, mutsuzluk alt dlgegi igin .77 olarak bulunmustur (Okyayuz, 1993: 18-24).

Islem

Arastirmada uygulanan Duygusal Farkindahk Egitim Programi, geng
yetigskinlerin duygusal farkindaliklarimi arttirma ve boylece duygu diizenleme ve
doniistiirme becerilerini gelistirme amaciyla Duygu Odakli Terapiye dayali olarak
hazirlanmis ortalama 90-120 dakika siiren bir programdir.

Egitimin programi, olaylar yerine olaylarin duygusal etkilerine odaklanma,
olumlu ve olumsuz tiim olaylarin benlik algilarindaki birincil duygu kargiliklarmin
bulunmasi, destekleyici duygularla yeni uyumlu bir duygusal doniisiim siireci
baslatilmas: genel amaci cergevesinde sekillenmistir. Bireylerin duygusal
farkindaliklariin arttirilabilmesi igin egitim programinda; duygusal farkindalig:
gelistirecek olumlu ve olumsuz duygularimi tanima, kendisi ve c¢evresindekilerin
duygularina yonelik empati becerileri gelistirme, birincil ve ikincil duygularin taniyip
duygularin yasamina etkilerini anlama, duygusal semalarini fark ederek olumsuz
duygusal durumlar ile basa ¢ikma becerileri kazanma, olumlu duygularmni arttirip
olumsuz duygularini azaltma, olumlu 6zelliklerini ve kendisi ile ilgili yanlis inarus ve
anlayislarini fark etme, igsel diyaloglarini kesfetme, bitirilmemis islerin tamamlanmasi
gibi uygulamalara yer verilmistir. Bu uygulamalar ile birlikte egitim programi Duygu
Odakl1 Terapi yaklasimi ilke ve uygulamalar: (Greenberg ve Safran, 1987; Greenberg
ve Paivio, 2003; Johnson, 2004; Greenberg, 2004; Watson, Goldman ve Greenberg, 2007;
Paivio, ve Pascual-Leone, 2010), duygular ve duygularin ifadesi (Altinay, 1999;
Konrad ve Hendl, 2001; Voltan-Acar, 2002; Kogak, 2003; Kuzucu, 2007; D6kmen, 1995;
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Schiling, 2009; Leahy, 2010; Voltan-Acar, 2010; Erkan, 2006; Abaci, 2010), ile ilgili alan
yazini ve uygulama yontemlerinin taranmasi ve uyarlanmasi ile sekillendirilmistir.

Ik oturumda, grup iiyelerine grubun amaci, uyulmasi gereken kurallar
hatirlatilmis, grup tiyelerinin kendilerini gruba tanitmasi ve gruba katihm amaglarimni
anlatmalar1 istenmistir. Grubun amaci ve iiyelerin beklentileri net bir bigimde ortaya
konularak, grup kurallar iiyelerce irdelenmis ve tiim {iyelerin amag ve beklentileri
igsellestirmesi saglanmigtir. Tlk oturumdan baglamak iizere tiim iiyelerden kendileri
“simdi ve burada” yasamis olduklar1 duygu ile tanimlamalar1 istenmistir. Ardindan
grup flyelerine “Duygulari nasil tanimlarsimiz, duygu kelimesinin sizin ig¢in anlami
nedir?” sorusu ile duygularin insan yasamindaki yeri konusunda bilgilendirme
calismasi yapilmstir.

Ikinci oturumda, bireylerin olumlu, olumsuz tiim duygularin normal oldugu ve
yasanilmasi gerektigi bilgisine sahip olmalar1 gerekliliginden hareketle tiim tiyelerden
yasamlar1 boyunca tanimladiklar1 duygular1 bir liste yapmalar1 istenmistir.
Olusturulan listenin sonunda grup itiyeleri, duygular1 tanimlamis, benzer/farkh
duygulari, ifade bigimleri, anlam ve yansitma bigimlerini tiim boyutlari ile tartismistir.
Bir sonraki asamada {iyelerden kendilerini genel olarak tanimlayan bir duygu
segmeleri istenmistir. Degerlendirme asamasinda tiyelerden bir sonraki oturuma dek
hissettikleri duygularina dikkat ederek ve bu duygular1 giinliigii formuna yazmalar1
istenmistir.

Uclincii  oturumda duygu giinliigii formlarmi incelemelerini ve hangi
duygunun dikkatlerini ¢ektigini ve bu duyguyu meydana getiren olay1 hatirlayip
hatirlamadiklart sorulmustur. ifade edilen duygular grup iiyeleri ile paylasilmis,
sirayla tiim {iiyelerin duygularina yonelik hemen yaninda oturan iiye tarafindan
olumlu ve olumsuz duygulara yonelik kabul ¢alismasi yapilmigtir. Siire¢ duygularin
bedensel etkilerinin farkedilmesi ve gevseme egzersizleri ile sonlandirilmustir.

Dordiincti  oturumda, iiyelerle bir o©nceki haftanin duygu giinliikleri
degerlendirilmis ardindan {iyelere dagitilan duygu Kkartlarindaki duygulari
yansitmalar1 istenmistir. Yansitma stirecinin ardindan gruplara ayrilan {iyelere lider
tarafindan belirlenen duygusal ifadelere yonelik bir canlandirma yapmalari istenerek
duygusal yasantilarin canlandirilmasi hedeflenmistir.

Besinci oturumda, grup iiyelerinden kendi duygularina yonelik farkindalik
gelistirmesi amaciyla simdi ve burada duygularini tanimlamalar: istenmistir. Grup
iiyeleri bedensel olarak duygularini yansitmaya, diger tiiyeler ise yansitma yapan
bireyin duygularmni anlamaya calismistir. Siireg, {iyeler arasinda empati saglanmasi
amaciyla, grup iiyelerinin etkilendikleri olaylar1 yazip grup igerisindeki diger tiyeler
tarafindan yazilanlarin kendi hikayeleri imis gibi sunmalari ile tamamlanmusgtir.

Altina oturumda, grup tiyelerinin birincil ve ikincil duygular hakkinda bilgi
sahibi olmalar1 ve kendi yasantilarinda birincil ve ikincil duygularmi fark etmelerinin
saglanmas1 hedeflenmistir. =~ “Ger¢ek Duygularim” formu ile kendi yasantilari
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tizerinden duygusal tanimlanmas1 hedeflenmis, {iyeler kendi yasantilar1 ile birincil ve
ikincil duygularmi tanimlamaya c¢alismiglardir.

Yedinci oturumda, grup iiyelerinin birincil ve ikincil duygularma yonelik bilgi
ve farkindaliklarinin pekistirilmesi, duygusal olarak bitirilmemis islerin tamamlanmasi
hedeflenmistir. Farkindalik siirecinin pekistirilmesinde bir haftalik siire¢ boyunca
yasanan olaylarin irdelenmesinde “Gergek Duygularim” formu kullanilmistir.
Bitirilmemis islerin tamamlanmas siireci igin ise, bos sandalye uygulamasi yapilmustir.

Sekizinci oturumda, grup iiyelerinin duygusal gerilimle basetme becerilerini
irdelemesi ve duygusal semalarini fark edebilmesi hedeflenmistir. Uyelerin
paylasimlarinin ardindan imajinasyon uygulamasi ile birlikte, duygu degistirme
egzersizleri yapilmis {iyelere bu siire¢ ev 6devi olarak verilmistir.

Dokuzuncu oturumda, grup ftyelerinin olumlu igsel diyaloglar1 ile olumlu
duygularmin giiclendirilmesi saglanarak, olumsuz duygularmi degistirme becerisinin
pekistirilmesi hedeflenmistir. Grup {iyelerinin duygusal olarak yogun olduklari
durumlarda yasamis olduklar: ig¢sel diyaloglarina yonelik farkindalik kazanmalari
saglanmaya c¢alisilmistir. Bu asama gevseme egzersizleri ve olumlu igsel diyaloglar ile
pekistirilmeye c¢alisilmistir. Siireg tiyelerin olumlu buldugu anilarmi kiigiik kartlara
hatirlatict  olarak yazip gilin igerisinde bakmalarma yonelik ev odevi ile
sonlandirilmistir.

Onuncu oturumda, grup tiyelerinin tiim oturumlarla ilgili genel yasantilarinin,
duygularinin ve diisiincelerinin gozden gegirilmesi ve fiiyelerin gruptan olumlu
duygularla ayrilmasi amaglanmistir. Grup tiyeleri egitim siirecinde kazanmis olduklar:
ozellikleri siralayarak puanlamislar ve kazanimlarimi kendi algilama bigimleri
dogrultusunda gorsel hale getirmislerdir. Siire¢ grup {iyelerin birbirlerine yonelik
olumlu duygusal tanimlamalari ile sonlandirilmistir.

Verilerin analizi

Bu arastirmada elde edilen verilerin analizinde orneklem sayisinin 30 dan
azlmasi nedeniyle parametrik olmayan istatistiksel yontemler kullanilmistir
(Yazicioglu ve Erdogan, 2007). Deney ve kontrol gruplarinin CDKO &n-test ve son-test
puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadiginin test edimesi icin Mann
Whitney U Testi kullanilmistir. Her iki grubun kendi iglerinde CDKO on-test ve son-
test puanlar1 arasinda ortaya ¢ikan farkliigin anlamliliinin test edilmesi igin ise
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir. Elde edilen sonuclarin yorumlanmasinda
ise .05 anlamlilik diizeyi dikkate alinmistir. Verilerin analizinde SPSS 17.0 paket
programi kullanilmistir.
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3. Bulgular

Bu boliimde arastirmanin genel amacma uygun olarak gelistirilen denenceler
ve bu denencelerin test edilmesi sonucu elde edilen bulgulara asagida yer verilmistir.

Arastirmanin birinci denencesi, “deney grubundaki bireylerin duygu kontrol
diizeyleri On-test puan ortalamalari ile kontrol grubundaki bireylerin duygu kontrol
diizeyleri On-test puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir farklilik yoktur”
seklinde ifade edilmistir. Islem 6ncesinde gruplarin birbirlerine denk olup olmadigmnin
arastirilmasi amaciyla kurulan bu denecenin test edilmesi i¢in deney ve kontrol grubu
tiyeleri arasinda, CDKO 6n-test puanlari bakimindan fark olup olmadigini test etmek
tizere Mann-Whitney U analizi sonuglar1 Tablo 1 de verilmistir.

Tablo 1. Deney ve Kontrol Grubu iiyelerinin CDKO On-Test Puanlarinin Karsilastirilmasina
[liskin Mann-Whitney U Degerleri

. Sira Sira
Gruplar CDKO n U p

Ortl. Top.

Deney . 12 10,96 131,50
Ofke 53.50 .283

Kontrol 12 14,04 168,50

Deney 12 10,25 123,50
Kayg1 45 177

Kontrol 12 14,75 177,50

Deney 12 13,71 164,50
Mutsuzluk 57.50 .400

Kontrol 12 11,29 135,50

Deney 12 11,13 133,50
Toplam 55.50 .339

Kontrol 12 13,88 166,50

p>.05

Tablo 1 incelendiginde de deney ve kontrol grubu iiyelerinin CDK(O'den
aldiklar1 Ofke Kontrolii (U=53.50, p>.05), Kaygi Kontrolii (U=45, p>.05), Mutsuzluk
Kontrolii (57.50, p>.05) ve Toplam Duygu Kontrolii (U=55.50, p>.05) On-test sonuglar1
bakimindan birbirlerinden anlamli derecede farklilagsmadiklar: ve birbirine denk kabul
edilebilecegi  anlagilmaktadir. Bu sonug¢ arasgtirmanmn  birinci  denencesini
desteklemektedir.

Arastirmanin ikinci denencesi “Duygusal Farkindalik Egitimine katilan deney
grubundaki bireylerin duygu kontrol diizeyleri son-test puan ortalamalari, bu egitime
katilmayan kontrol grubundaki bireylerin duygu kontrol diizeyleri son-test puan
ortalamalarindan anlaml diizeyde diisiiktiir “seklinde ifade edilmistir. Bu denencenin
test edilmesi igin deney ve kontrol grubu iiyelerinin CDKO on-test ve son-test
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puanlarmin arasindaki farkin anlaml olup olmadig1 anlamak icin uygulanan Mann-
Whitney U Testi sonuglar1 Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Grubu Uyelerinin CDKO Son-Test Puanlarina iliskin Mann-
Whitney U Testi sonuglar

Gruplar CDKO n Sira Ortl. Sira Topl. U P
Deney . 12 10.25 123.00

Ofke 45 .114
Kontrol 12 14.75 177.00
Deney 12 7.79 93.50

Kayg1 1550  .001*
Kontrol 12 17.21 206.50
Deney 12 9.54 114.50

Mutsuzluk 36.50  .039*
Kontrol 12 15.45 185.50
Deney 12 8.42 101.00

Toplam 23 .004*
Kontrol 12 16.58 199.00

*p<.05

Tablo 2'de gériildiigii gibi, Deney ve Kontrol Grubu iiyelerinin CDKO, Kaygt
Kontrolii (U= 15.50, p<.05), Mutsuzluk Kontrolii (U=36.50, p<.05) ve Toplam Duygu
Kontrolii (U=23, p<.05) son-test puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu, Ofke
Kontrolii (U=45, p>.05) konusunda anlamh bir fark olmadig1 goriilmektedir. Deney
grubu tiyelerinin Duygu Kontrol Diizeyi puanlarmin diismesi duygularimi daha rahat
ifade edebilmeleri anlamina gelmektedir ki; bu sonug, arastirmanin ikinci denencesini
desteklemektedir.

Arastirmanin {iglincii denencesi, “Duygusal Farkindalik Egitimine katilan
Deney grubundaki bireylerin duygu kontrol diizeyleri son-test puan ortalamalari, 6n
test puan ortalamalarina gore anlamh diizeyde daha diisiiktiir.” seklinde ifade
edilmistir. Tablo 3'te deney grubunun CDKO'den aldig1 duygu kontrol diizeyleri 6n-
test ve son-test puanlar1 arasinda fark olup olmadigini sinamak igin yapilan Wilcoxon
Isaretli Siralar testi sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 3. Deney grubunun CDKO 6n-test, son-test puanlarina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar
testi sonuglari

On-test . Sira Sira

Son-test CDKO n Ortl. Topl. z P
Negatif 6 4.92 29.50

Pozitif Ofke 3 517 15.50 -.838 402
Esit 3

Negatif 12 6.50 78

Pozitif Kaygi 0 -2.666 .008*
Esit 0

Negatif 11  6.50 78.00

Pozitif Mutsuzluk 1 .00 .00 -3.130 .002*
Esit

Negatif 11  6.82 75.00

Pozitif Toplam 1 3.00 3.00 -2.860 .005*
Esit 0

*p<.05

Tablo 3'te goriildiigii gibi Duygusal Farkindalik Egitimine katilan bireylerin
CDKO Kaygi Kontrolii (z=-2.666, p<.05), Mutsuzluk Kontrolii (z=-3.130, p<.05) ve
Toplam Duygu Kontrolii (z=-2.86, p<.05) On-test ve son-test puanlar1 arasinda anlaml
bir farklilik oldugu, Ofke Kontrolii (z=-.838, p>.05) alt testi on-test ve son-test puanlari
arasinda anlamli bir fark olmadigr goriilmektedir. Deney grubunun Duygusal
Farkindalik Egitimi sonrasinda CDKO'den aldig1 Duygu Kontrol Diizeyi puanlarinin
diismesi duygularin1 daha rahat ifade edebilmeleri anlamina gelmektedir. Bu sonug
arastirmanin li¢lincii denencesini desteklemektedir.

Arastirmanin dordiincii denencesi ise “Kontrol grubundaki bireylerin duygu
kontrol diizeyi 6n-test ve son-test puanlar1 arasinda anlaml bir fark yoktur.” seklinde
ifade edilmistir. Tablo 4'de Kontrol grubunun CDKO’den aldigi duygu kontrol diizeyi
on-test ve son-test puanlar1 arasinda fark olup olmadigimi smamak icin yapilan
Wilcoxon Isaretli Siralar testi sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 4. Kontrol Grubunun CDKO On-Test ve Son-Test Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli

On-test . Sira Sira

Son- CDKO " ol Topl. z P
test

Negatif 1 2.00 2.00

Pozitif ~ Ofke 2 200 4.00 -577 564
Esit 9

Negatif 1 2.00 2.00

Pozitif  Kaygt 3 2.67 8.00 -1.134 257
Esit 8

Negatif 3 3.50 10.50

Pozitif  Mutsuzluk 4 4.38 17.50 -.632 527
Esit 5

Negatif 2 3.00 6.00

Pozitif  Toplam 5 4.40 22.00 -1.403 .161
Esit 5

Tablo 4'de gortildiigii gibi Duygusal Farkindalik Egitimine katilmayan kontrol
grubunun CDKO Ofke Kontrolii (z=-.577, p>.05), Kayg1 Kontrolii (z=-1.134, p>.05),
Mutsuzluk Kontrolii (z=-.632, p>.05) ve Toplam Duygu Kontrolii (z=-1.403, p>.05), 6n-
test ve son-test puanlari arasinda anlamli bir farklillk olmadig goriilmektedir.
Duygusal Farkindalik Egitimine katilmayan kontrol grubunda duygu kontrol diizeyi
bakimindan anlamli farklilik olmadigi sonucu arastirmanin dordiincii denencesini
desteklemektedir.

4. Tartisma ve Yorum

Elde edilen bulgulara gore; bireylerin duygular: ifade etmelerine yonelik olarak
hazirlanan Duygusal Farkindalik Egitim Programinin deney grubundaki bireylerin,
kaygi kontrolii, mutsuzluk kontrolii ve toplam duygu kontrolii puanlar1 bazinda
duygularini ifade etme egilimlerinin anlaml diizeyde artti1, 6fke kontroliinde ise
anlamli bir farklilik olusturmadig1 sonucuna ulasilmistir. Elde edilen bu sonug benzer
igerikli egitim programlarindan elde edilen sonuglarla da desteklenmektedir (Ulutas ve
Omeroglu 2007; Yilmaz, 2009; Durmusoglu Saltali ve Deniz, 2010; Ruiz-Aranda ve Ark.
2012). Duygulara yonelik diizenlenen egitim programlar1 ve deneysel calismalar bu
programa katilan bireylerin yasam becerilerinde olumlu gelismeler oldugu yoniinde
sonuglara ulagsmistir (Pennebaker ve Graybeal, 2001; Harber ve Wenberg, 2005).

Bireyin duygusal diinyasi konusunda sahip oldugu farkindalik, olumsuz bir

duygu durumunu degistirmek ve olumlu duyguya ulasma siirecini
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kolaylastirmaktadir (Salovey ve ark. 1995). Duygusal farkindaligin arttirilmasina
yonelik calismalarda, duygusal farkindalig: yiiksek olanlarin daha sik pozitif duygu
yasadiklari, kendine saygilarinin daha yiiksek oldugu, daha disa doniik olduklars,
sosyal olarak daha az kaygili olduklari, daha yiiksek diizeyde yasam doyumuna sahip
olduklar1 gozlemlenmektedir (Swinkels ve Giuliano, 1995). Ek olarak pozitif
duygularin artis1 olumsuz duygu durumu ve fiziksel sagliga yonelik olumlu etkileri
oldugu belirtilmektedir (Zautra, 2003).

Kisiligin duygu, diisiince ve davranis seklinde {iglii bir etkilesimden olustugu
diisiincesine gore duygular, bu etkilesimin en énemli boyutunu olusturur. Duygular
bazen diisiincelerden bagimsiz hareket eden bazen de davranislari sekillendiren
mekanizmalar seklinde karsimiza ¢ikmaktadir (Abaci, 2010). Duygusal durumun
diistinme bicimini onemli oranda etkiledigi (Mayer ve Hanson, 1995) g6z oniinde
bulunduruldugunda, olumlu duygularin beraberinde olumlu yonde diisiince ve
davraniglar1 da saglayacagi (Zautra, 2003; Greenberg ve Goldman, 2008), ek olarak
bireylerin duygu yansitma becerileri arttikca duygusal kararliliklarmin artacagi ve
daha saglikli iletisimler kuracaklar: bilinmektedir (Ivanova ve Watson, 2010). Duygusal
farkindalik, duygunun yasanmasi ve ifade edilmesinin otesinde yasanan duygu
hakkinda bilgi sahibi olmay1 ve duygusal yasantilar hakkinda diisiinme becerilerine
sahip olma anlami da tagimaktadir (Croyle ve Waltz, 2002). Bireyin duygularn
tizerinde saglikli bir biligsel bir kontrole sahip olmasi duygusal kabul durumuna
ulagmasi, olumsuz yasantilara takilip kalmayacagi, iizerinde durmayacagmi (Oksiiz,
2012) yasam olaylari ile daha saglikli basedebilecegi seklinde degerlendirilmektedir.

Yapilan ¢alismalarda duygusal farkindalik diizeyi madde koétiiye kullanimi ve
sigara kullanimi konusundaki tedavi siireglerine olumlu etkisi bulundugu sonucuna
ulagilmigtir. Ayni sekilde diisiik duygusal kontrol becerileri madde ve sigara kullanimi
arttirabilecegi de goz oniinde bulundurulmas: gereken bir gercek olarak karsimiza
¢ikmaktadir (Carton ve ark 2008; Carton ve Ark. 2010).

Arastirmada gelistirilen duygusal farkindalik egitim programi deney grubunun
ofke kontrol diizeylerinde bir degisiklik meydana getirmemistir. Ofkenin disavurumu
duygusal yapilanmanin nemli unsurlarindan biridir (Winston, 2012). Ofkenin ifade
edilmesi ile ilgili yapilan ¢alismalarda, ofke ifade etme bicimlerinin biyolojik ve
kiiltiirel temellerine dair ©nemli vurgular yapilmaktadir (Kulaksizoglu, 1998;
Greenberg ve Paivio, 1997; McKeen, Chipperfield ve Campbell, 2004). Ofke duygusu,
bilissel ve davranmigsal kaynaklari agisindan ele alindiginda arastirmada kullanilan
egitim programimin gozden gegirilmesi gerektigi diisliniilmektedir. Alanyazin
incelendiginde ofke duygusuna yonelik programlarda daha ok biligssel davranisc
tekniklerin kullanildig: goriilmektedir (Ho, Carter ve Stephenson, 2010; Bulut, Serin ve
Geng, 2011).

Arastirma bulgular1 degerlendirilirken arastirmanin su siirliliklar: goz 6niinde
bulundurulmalidir. Bu arastirmanin 6rneklem grubu Samsun il merkezinde ikamet
eden, c¢alismaya katilmaya goniillii yetiskinlerle gerceklestirilmistir. Ayrica
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aragtirmada plasebo grubunun kullanilmamas: ve egitimin programinin etkililiginin
devamliligina yonelik izleme Olgiimlerinin  yapilmamis olmasi aragtirmanin
sinirliliklar: olarak kabul edilmelidir.

Bu bulgulardan yola ¢ikarak arastirmacilara ve alanda ¢alisanlara su onerilerde
bulunulabilir:

Arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda Duygusal Farkindalik Egitim
Programi, yetiskinler, lise ve {iniversite Ogrencilerinde yasam becerilerinin
arttirllmasina yonelik egitim programlarma yansitilabilir ya da uygulanabilir. Egitim
programu farkli popiilasyonlarda (ergenlik, orta yetiskinlik, yasllik) farkli degiskenler
tizerinde uygulanarak duygusal farkindalik konusunda yapilacak yeni arastirmalar
yapilabilir. Egitim programinin 6fke duygusunun farkindalig: ve ifadesi konularinda
gelistirilmesi, bu amaca yonelik uygulamalarmn arttirilmasi saglanabilir.
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