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Abstract

This study aims to discover the impact of training program about the emotional disclosure, developed by
the researcher on the undergradutes’ emotional disclosure. The research was designed in post test and pre-test
experimental study with control group. 48 undergradute students, 24 of them experimental gruop and control
group, participated the study. The data was obtained through “the Emotional Expression Scale” developed by King
& Emmons and adapted by Kuzucu (2006). The Scale consists of three subdimensions. Its Cornbach Alpha
Coefficient is .85. The data was analyzed through the independent t-test. The finding indicated that the experimental
group scored higher than the control group in the post-test. This finding also proved that the training program
about the emotional disclosure can be considered as effective on the undgraduates’ emotional disclosure and
expression. Results from the study was discussed in the light of literature and several suggestions were made.

Key Words: Emotional Disclosure, Emotional Expression, Emotion

Oz

Bu ¢alismamin amaci, arastirmaci tarafindan gelistirilen duygulart agilmasi egitiminin iiniversite
ogrencilerinin duygulart ifade edebilmeleri iizerindeki etkisini ortaya koymayr amaglamaktadir. Calisma on-test son
test modelinde kontrol gruplu deneysel ¢alisma yontemi kullamlnustir. Calismaya 48 iiniversite dgrencisi katilmug
olup 24’ii deney grubuna diger 24 i kontrol grubuna atamigtir. Veriler King ve Emmons (1990) ve Kuzucu (2006)
tarafindan Tiirkce ’ye uyarlanan “Duygulart Ifade Olcegi” ile toplanmistiv. Veri toplama aract ii¢ alt boyuttan
olusmakta olup Cronbach Alpha katsayisi ise .85 dir. Veriler bagimsiz gruplar t-testi ile analiz edilmigstir. Elde
edilen bulgular, deney grubunda yer alan itiniversite 6grencilerinin son-testte daha yiiksek puan aldiklarim
gostermektedir. Bu bulgu ayrica hazirlanan duygulart agma egitiminin iiniversite égrencilerinin duygularin ifade
etmelerinde etkili oldugunu gostermektedir. Calisma sonuglari literatiir 1s18inda yorumlanmis ve bazi onerilerde
bulunulmugstur.
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Anahtar Kelimeler: Duygular: A¢cma, Duygular: Ifade Etme, Duygu
1. Giris

Giliniimiizde, birey merkezli anlayisin hakim olmasiyla birlikte insan1 dogrudan
etkileyen pek ¢ok alanda “6znel olusun” Onemi 6n plana ¢ikmaktadir. Boylece iletisimde,
egitimde, saglikta Oznelligi yakalayan birey aslinda kendi yalnizlik diinyasimt da insa
etmektedir. Amag itibariyle bireyin degeri ve biricikligi iizerine kurulan bu durum, bireyin
kendini gergeklestirmekte olan giiclii 6znel varligina isaret etmektedir. Ancak, s6z konusu
bireysellesme siireci, bireyin yasamis oldugu problemlerle tek basina miicadele etmek
durumunda kalmasina sebep olabilmektedir. Baska bir ifade ile birey olumlu ve olumsuz
yagantilarmi, iizlintiilerini ve mutluluklarim, paylasim firsati bulamadan kendi bireyselliginde
yagamak durumunda kalabilir. Bireyin igsel siireclerle ilgili dogru karar verebilmesi ve
sorunlarini dogru ¢ozebilmesi ancak gercekei bir benlik algisinin gelismesiyle miimkiindiir.
Bireyin saglikli bir benlik algis1 gelistirmesi, kendisine disaridan bakabilmesi ve yansitilanlari
gercekei algilayabilmesine baglidir. Bu anlamda igsel bir siireg olarak duyguyla ilgili
yasantilar i¢in de ayni sey sdylenebilir.

Eski ¢ag yazarlar1 duyguyu hislerdeki tahmini degisim olarak ifade etmislerdir ve
duygunun sosyal boyutuna vurgu yapmamuslardir. William James, Charles Darwin, Waler
Cannon duyguyu bedene, biyolojiye ve sinir sistemine bagli olarak agiklamislardir (Parrott,
2001: 5).

Darwin, duygu kavramimm canli tiirlerinin hayatta kalma fonksiyonlariyla
iliskilendirerek, tiim canli tiirleri arasmnda benzer duygulara rastlanacagini ifade etmektedir.
Darwin bakis agisindan yola ¢ikarak 6grencileri asli, temel ya da birincil adin1 verdikleri
duygulardan bahsetmektedir. Bunlar, mutluluk, {iziintii, korku, tiksinti, kizginlik ve sagirmadir.
Bu duygularin temel duygular sayilmasinin sebebi, Darwin’in evrim teorisi i¢inde agikladigi
insamin evrimsel gelisimi i¢inde hayatta kalmasini ve dogayla uyum kurmasii saglayan
ozellikleriyle ilgili olmasidir (Cornelius, 2000: 5).

William James ise “What is Emotion? (1884)” adli makalesinde duygu kavramu
hakkinda, “heyecan verici bir olayin algilanmasi viicutta bazi degisikliklere sebep olur, bu
degisikliklerin aynist duygularda da meydana gelir” demistir (Cornelius, 2000: 6). James
duygularin viicuttaki degisiklikler olmadan agiklanamayacagina, ve bedensel degisikliklerin
once geldigine vurgu yapmaktadir. James (1884)’ e gore yasanilan her seyle ilgili sinir sitemi,
cevredeki oOzelliklere verilen tepki egilimleridir. Duygularin ifade edilmesi, i¢giidiisel
degisiklikler, aracsal davranislar, duyguyla ilgili bedensel tepkiler bu egilimlere Ornektir.
Kisaca Darwin ve James duyguyu “eylem egilimi” olarak ifade ederler (Cornelius, 2000: 6).

Duyguya iliskin olarak énemli bir kuram da biligsel psikolojidir. Biligsel yaklagimin
0ziinde duygularin birbirinden ayrilamaz olduklar1 diisiincesi vardir. Biligsel yaklasim
icerisinde bu durum Arnold (1960)’1n degeriendirme olarak ifade ettigi bakis acgisina gore
aciklanmaktadir. Arnold (1960) bedensel degisikliklerin var olan gerceklikleri algilayisimizin
sonucunda ortaya c¢iktigin1 ifade etmektedir. Nasil ki James beden olmadan duygunun
aciklanamayacagini sOylerken, Arnold (1960) da degeriendirme olmadan duygunun
aciklanamayacagini ifade etmektedir (Cornelius, 2000: 6).

Sosyal yapilandirmacilardan Averill (1980) ise duyguyu  “Duygular yalmzca
filogenetik ge¢cmisimizin kalintilar1 degildir, bu yiizden de fizyolojik agidan agiklanamazlar.
Duygular sosyal yapilardir ve yalmzca sosyal diizeyde yapilacak analizlerle anlasilabilir.”
seklinde agiklamustir.
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Gegtigimiz ylizy1l boyunca, ndrobilimciler ve psikologlar duygu kavramina farkli
acilardan bakmislardir. Giiniimiiz psikologlar1 duyguyu diinyay1 yorumlayisimizin bir iiriinii
olarak ifade etmislerdir. Buna gdre bir olaya, onun anlamina yonelik diisiince ve
degerlendirmelerimiz mutlu, {iziintiilii, kizgin olup olmayacagimizi belirlemektedir.

Norobilimciler ise duyguyu, milyonlarca yildan beri insanligin spesifik durumlarla
ilgili miras alman eylemlerinin ifadesi olarak gormektedirler (Panksepp, 1998). Buna gore
komleks duygular, baskin tepki egilimlerine verilen birincil pekistirecler tarafindan
sekillendirilmektedir. Bu alanda yapilan ¢aligmalarin amaci sinir sisteminin sorumlu oldugu
korku, ofke, igrenme, baglanma gibi temel tepkileri tammlamaktir. Ancak genel olarak,
kompleks birey-durum iligkisinden ortaya ¢ikan hislerin nasil olustugu konusuyla
ilgilenmezler.

Kuramlarin farkli sonuglar ortaya koymasi bazi sorunlarin tartisilmasina zemin
hazirlamaktadir. Acaba duygular, kompleks biligsel degerlendirmelerin mi yoksa genlerimize,
beynimize gizlenmis olan basit eylemlerin bir {iriinii miidiir? (Mayne ve Bonanno ,2001: 39).
Buna iliskin olarak Frijda (1996), duygunun olusumunu bir takim faktoriin etkilesimiyle ortaya
¢ikan ve belli bir asamay1 izleyen siiregle ifade etmistir.

Sekil 1: Duygunun Olusum Siireci

Iigi, Kayg1 Degerlendirme Egilimleri Eylem Repertuan Mizac
EYLEM
HAZIRBULUNUSLUGU
DUYGULANIM DAVRANIS

v

OLAY | DEGERLENDIRME | — "

T3] UvARILMA

DUZENLEME SURECLERI

T

Diizenleme Kurallan

Kaynak: Frijda (1996), Passions: Emotion And Socially Consequential Behaviour
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Duygunun olusum siirecine iliskin sema, duygunun etkilesimli bir siire¢ igerisinde
olusan kompleks bir yap1 oldugunu goéstermektedir. Buna gore bireyin olaya, gergege iligkin
yaptigl igsel bir degerlendirmenin bireyde tepki, baska bir ifade ile yanit olusturdugu
sOylenebilir. Olusan tepkinin niteliginin bireyin sahip oldugu mizag ve egilimleri etkisi altinda
sekillenerek duygunun ve sonucunda ise bir davranigin olusmasina sebep oldugu sdylenebilir.
Bireyin sahip oldugu duygunun yogunlugu ise duygu olusum siirecini de etkileyen bir takim
etkenler tarafindan belirlenmektedir (Frijda,1996).

Sekil 2: Duygusal Yogunlugu Etkileyen Faktorler

Yogunluk = ilgi, Kaygi, Olay, Degerlendirme Egilimleri, Eylem Repertuari,

Kaynak: Frijda (1996), Passions: Emotion And Socially Consequential Behaviour

Tim bunlardan hareketle bireyin sahip oldugu duygularin gerek olusum ve gerekse
sebep oldugu etkiler itibariyle birey hayatinda ¢ok 6nemli ve bir o kadar da kapsayici bir yere
sahip oldugu soylenebilir. Nitekim duygu ile sosyal psikoloji birbirleriyle i¢ ige ge¢mis
durumdadir. Duygularin kendisi sosyal oldugu kadar, sosyal psikoloji yaklasimi da
duygusaldir (Parrot, 2001:1). Bireyin digerleriyle iletisim kurarken sahip oldugu anlayis,
bireyin bagimli ya da yalniz hissetmesine sebep olmaktadir. Bireylerin sosyal iliskilerde
aldiklar1 roller, iistlendikleri kimlikler hangi duygularin ortaya ¢ikacagini, takindiklari tavrin
ne olacagini belirlemektedir.

Ozetle, duygunun beyin aktivitelerine dayali olsa da, aslinda beyindeki durumun
belirledigi psikolojik bir kavram oldugunu ve bireyin ge¢misine ve biyolojik durumuna gore
sekil aldigim s6ylemek miimkiindiir (Kagan, 2007:1). Bu sebeple duygunun tam bir tanimini
yapmak zordur. Buna iliskin olarak pek ¢ok psikolog duyguyu “tanimi sorulana kadar herkes
duygunun ne oldugunu bilir” seklinde ifade etmislerdir (Fehr ve Russell, 1984).

Psikologlar duygu hakkinda konustuklar1 zaman zihinsel, bedensel ve davranissal
semptomlarla kendini gosteren, siiregelen zihinsel bir duruma atif yaparlar (Parrot, 2001:3).
Buradan hareketle soz konusu zihinsel siireci ifade etme agisindan duyguyu agmanin, disa
vurmanin ve ifade etmenin 6nemli oldugu sodylenebilir. Bagka bir ifade ile duygulari agma
eylemi, duygu siirecinin tanimlanmasinda dis diinyaya agilan bir iletisim kanali islevini
gormektedir. Bu anlamda duygularin agilmasi eyleminin bireyin iletisim becerilerinde énemli
bir role sahip oldugu sdylenebilir. Nitekim iletisim becerileri ile ilgili caligmalara bakildiginda
duygulari acamama, ifade edememe kaynakli iletisim sorunlarmin ortaya ¢iktig
goriilmektedir.

Culha ve Dereli (1987)’nin yaptiklar1 arastirmada, Tirkiye’de iletisim sorunlarinin
artma egilimi gosterdigi vurgulanmaktadir. Calismada iletisim sorunlar1 olarak; duygu ve
diistincelerini agikca sdyleyememenin 6ne ¢iktig1 goriilmektedir. Bir bagka caligmada da lise
ve iiniversite 0grencilerinin topluluk i¢cinde konusamamak, karsi cinsle arkadaslik etmekten
cekinmek, ana-baba ile sorunlarini tartisamamak gibi iletisim yeterlikleriyle ilgili sorunlarinin
oldugu tespit edilmistir (Yesilyaprak, 1986). Biitin bu sorunlarin olusumunda bireyin
cozemedigi, ifade edemedigi ve hatta adlandiramadigi duygusal durumlarin yer aldigi
sOylenebilir.

Nitekim Dokmen (1994) kisilerarasi iliskilerde yasanan ¢atigmalarin nedenleri olarak,
bireylerin iliskilerle ilgili sahip olduklar bilisleri, algilari, iliski ve catigsmayla ilgili duygulari,
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kisisel gereksinimleri, bazi kigisel ve kiiltiirel etmenler, icinde bulunulan sosyal ve fiziksel
cevre olarak ifade etmistir (DOkmen,1994). Bu etkenler diginda, bireylerin iletisim
catismalarmin bir kismi da onlarm iletisim konusunda bilgi ve beceri eksikliginden
kaynaklanmaktadir (Hamamci ve Duy,2005:2). Iletisim becerileri baslangic becerileri, kendini
ifade etme (iltifatta bulunma, yiireklendirme, yardim isteme, yonerge verme, duyguyu ifade
etme, sikayette bulunma, digerlerini ikna etme, 6fkenin ifade edilmesi) ve digerlerine tepki
verme (Ovgliye karsilik verme, digerlerinin duygularna tepki verme, 6ziir dileme, yonergeleri
izleme, basarisizliga tepki verme, ikilemli mesajlara tepki verme, sikayete tepki verme, 6fkeye
tepki verme) gibi becerileri igermektedir (Sprafkin, Gershaw ve Goldstein, 1978; akt;
Hamamci ve Duy,2005:2). Buna gére bireyin iletisim becerilerinde duygunun, duyguyu
agmanin, duyguyu ifade etmenin énemli bir yere sahip oldugu sdylenebilir.

Bu durumun bireyin kendini agmasiyla miimkiin olacag diigiiniilmektedir. Bu anlamda
basarili iligkilerin ancak bireylerin karsilikli olarak kendini agmalariyla kurulabildigini
soylemek miimkiindiir Oksiiz (1997).

Kendini agma, bir kisinin kendisi hakkindaki bilgiyi baska birine iletmesi olarak
tanimlanabilir. Zamana ve yere bagl olarak kendisiyle ilgili uygun gordiigii bilgileri yine
uygun gordigi kisilere aktarma olarak kabul edilen kendini agma, saglikli bir kisiligin
yansimasi olarak kabul edilmektedir (Selguk,1992). Garcia ve Geisler (1988) kendini agma
davranisini pozitif bir kendilik algismin olugsmasi ile iliskili olan s6zel bir davranis olarak
tanimlarlar. Bir alicinin bagka herhangi bir kaynaktan 6grenemeyecegi kisisel bilginin goniillii
olarak serbest birakilmasi s6z konusudur (Ozbay ve digerleri, 2011: 60).

Kendini agmanin bir alt boyutu olarak ortaya ¢ikan “duygulari agma” daha yogun
iliskileri gerektirmektedir (Oksiiz, 1997: 11). Bu anlamda duygulari agma giinliik hayat
icerinde gerceklesen, arkadasla konusmadan, sohbet etmekten farklilasmaktadir. Nitekim
Chaikin ve Derlega (1974) kisinin kendi hakkindaki mahrem bilgiyi yanlis zamanda ve yanlig
kisilere a¢masinin yetersiz sosyallesmeyi yansitabildigini ya da uyumsuzluga isaret
edebildigini vurgulamislardir.

Duygular1 agma, kendini bagkalarina tanitmak amaciyla duygu ve diisiincelerini bir
baska kisiye aktarma, ifade etme siireci olarak tanimlanabilir (Laurencau, Feldman, Barett ve
Pietromonaco, 1998). Bir baska deyisle duygular1 agma, iki birey arasinda gergeklesen duygu
ve diisilinceleri paylasma aktivitesidir (Schmidt ve Conelius, 1987). Duygular1 ifade etme, igsel
deneyimler ve dis diinya arasinda bir koprii gérevindedir (Kennedy-Moore ve Watson, 1999).
Duygularin acgilmasi, kisinin farkinda oldugu ya da farkinda olmadig1 siireclerde
gerceklesebilir; kismen kontrol edilebilir ya da kisi hissettigi duyguyu ifade etmeyi
planlayabilir (Civan, 2011:35).

Her ne kadar birbirleriyle ayniymis gibi goriinse de, duygular1 agma ve ifade etme
aslinda farkli kavramlardir. Duygular1 ifade etme, aglama, giilme, bagirma, bir seyler atma gibi
duygusal patlamalari, ¢ikislar ifade eder. Duygulari agma ise duygularin 6z yansitma siireci ile
dile transfer edilmesidir (Smyth ve Pennebaker, 2001). Nitekim duygusal patlamalar ve
cikiglar genellikle sagliksiz olup, nahos durumu daha stresli hale getirmektedir (Brannon ve
Feist, 2009; 127). Buna iliskin olarak Pennebaker ve arkadaslari (1989) soykirim magdurlari
iizerinde yaptiklar1 arastirmada, duygularini, gecirdikleri kigisel travmalar1 acan bireylerin,
daha az acili, deneyimlerini ifade eden bireylere gore daha saglikli duruma geldiklerini tespit
etmistir. Buradaki kilit nokta, duygunun ister kaydedilerek, ister konusarak ya da yazarak
olsun, dile dokiilmesidir.
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Duygular ifade etmeye yonelik olarak literatiirde iki farkli yaklasima rastlanmaktadir.
Gross, John ve Richards (2000:712) duygular ifade etmeyi “yiiz,ses, jest, mimik, tavir ve
viicut hareketini de igine alacak sekilde duygu kaynakli davrams degisiklikleri olarak
tanimlamiglardir. Baska bir ifade ile duygular ifade etme s6zel olmayan kanallar araciligiyla
gerceklestirilmektedir (Barr, Khan ve Schneider, 2008: 1047).

Diger yaklagsima gore ise duygulari ifade etme sézel ve sdzel olmayan elementleri
icermektedir (Berry ve Pennebaker, 1993; Kennedy-Moore & Watson, 2001). Kennedy-Moore
and Watson (2001: 187) duygulart ifade etmeyi gozlenebilen sézel ve soézel olmayan
davraniglarla duygusal yasantiyla iletisim kurulmasi ya da sembolize edilmesi olarak
tanimlamaktadir.

Barr ve digerleri (2008:1068) duygular1 ifade etmenin “davranigla ifade etme,
duygular1 agma, ifade ederek yiizlesme” gibi {i¢ kategoride gerceklestigini belirtmektedir.
Buna gore; duygulari agma duygulari ifade etmenin bir yoniinii olusturmaktadir. Duygulari
acma cesitli sekillerde ortaya c¢ikmaktadir: negatif duygularin acilmasi, duygu eksikliginin
acgilmasi, duygulari agma, (bayanlar i¢in) sir tutma (Barr ve digerleri, 2008:1068).

Macklem (2007), yaptigr ¢alismada duygularin agilmasi tizerinde li¢ faktoriin etkili
oldugunu belirtmistir. Bunlar, baskici miicadele, aleksitimi, duygular1 ifade etmeye yonelik
ikilemdir.

Baskict miicadelede, bireyin duygusal tepkilerinin ve onu ortaya g¢ikaran olaylarin
bilingli bir sekilde farkinda olmasi esastir. Aleksitimi ise bireyin duygusal tepkilerini
adlandirmasi, yorumlamasint gerektirir. Duygular1 ifade etmeye yonelik ikilem ise bireyin
duygusal tepkilerine ve s6z konusu duygunun ifade edilebilirligine yonelik bilissel
degerlendirme yapmasini ifade eder. Buna iliskin olarak duygusal tepkisinin farkinda olan,
ancak sahip oldugu duygunun ifade etmeye uygun olmadigimi diisiinen birey, bunu bastirma
yoluna gidecektir. Bu anlamda duygulari agabilmenin bir takim psikolojik yeterlilikleri
gerektirdigini sOylemek miimkiindiir. Bunlardan birisi de duygusal zekadir. Duygular
acabilme, duygusal zeka ile yakindan iligkilidir. Duygusal zeka, bir duyguyu olusurken
farkina varabilme ve agiklayabilme, duygular1 yonetebilme, duygulari belli bir amag etrafinda
kullanabilme, baskalarinin duygularimi1 anlayabilme (empati) ve iliskileri siirdiirebilme
yeterliliklerinden olusan bir biitiindiir (Salovey ve Mayer, 1990). Birey, ne kadar yiiksek
duygusal zekaya sahipse, o derece duygularinin farkinda olabilir ve duygularini uygun sekilde
acabilir. Bu acidan diisiiniildiigiinde duygular1 agabilme, duygusal zekdnin bir alt boyutu
oldugu yorumu yapilabilir.

Samimi sekilde duygular1 acgabilme empati kurabilmeyi gerektirir. Birey kendi
duygularimin ne kadar farkinda olursa ve duygularina ne kadar acgiksa, bagkalarinin duygularini
anlayip o derece iyi empati kurabilir. Bu nedenle empati ve duygularini agma ayn1 anda ortaya
cikar. Empati kurabilen ve duygularini i¢ten bir sekilde agabilen bir bireyin sosyallesme diizeyi
de o derece yiiksek olur (Brems, 1988).

Duygular1 agma davranisinin agiklanmasini, Bowlby tarafindan gelistirilen “Baglanma
Kurami” farkli bir noktaya tasir (Wei, Russell ve Zakalik, 2005). Bu baglamda korkulu-
kaygili baglanma ve kayitsiz baglanma, duygular1 acgabilme ile yakindan iligkili olabilir.
Korkulu-kaygili baglanma stiline sahip olan birey, yogun sekilde terk edilme ve reddedilme
korkusu yasar ve bu nedenle kendisi hakkinda ¢ok olumsuz bir benlik imgesi gelistirmistir.
Bunun aksine kayitsiz baglanma stiline sahip birey, baska bireylerin onu incitecegi, zarar
verecegi diisiincesine sahip oldugundan bagka bireylere yonelik baglilik ve yakinliktan
kaginacak ve baska bireylere iliskin olumsuz bir algi gelistirecektir (Lopez ve Brennan, 2003,
Mikulincer, Shaver ve Dereg, 2003). Korkulu-kaygili baglanma stiline sahip olan birey, sosyal
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iligkilerde kendini yetersiz hissedecek, terk edilme ve reddedilme korkusu nedeniyle
duygularini agcamayacaktir. Kayitsiz baglanan birey ise incitilme korkusu nedeniyle kendi
duygularii agmayacaktir. Ayrica kayitsiz baglanan iiniversite 6grencisi, karsisindaki kiginin
¢ok yogun sekilde duygularini agsa bile bu durum onda duygularini agma yoniinde herhangi
bir istek yaratmayacaktir (Collins ve Read, 1990; Mikulincer ve Nacshon, 1990). Kayitsiz ve
korkulu-kaygili baglanma stillerine sahip bireyler, duygularini agamayacak; bunun sonucunda
yalnizlik ve depresyon duygularini yagayacaklardir.

Duygular1 agarken yasanan travmalarin, problemlerin pozitif yanlarina odaklanmanin,
s0z konusu stresli durumla miicadele etmeye yonelik bir plan gelistirme daha faydali olmakla
birlikte, fiziksel ve psikolojik pek cok yararindan da bahsedilebilir (Brannon, 2009; 128).
Yazarak ya da konusarak duygular1 agma, bireyin hayatindaki c¢alkantilari, stres doguran
etkenleri anlamasini saglar (Esterling, Antoni ve Fletcher,1994).

Duygular1 agma, bireyin kendi yasant1 ve deneyimleri hakkindaki kendi duygularini
ifade etmesinin, yalnizlik ve onun sonucunda ortaya c¢ikan depresyon duygularini énemli
Olgiide azaltir (Berg ve McQin, 1989; Bertscheid ve Walster, 1978; Mahon, 1982). Yalnizlik
ve duygular1 agma arasindaki iliski iki taraflidir. Kendi duygularini agamayan bireylere diger
kisiler de duygularim a¢mada zorlanabilirler, boylece duygularini agmayan birey, sosyal
iligskilerinden doyum alamaz. Bu durum ise bireyin yogun yalnizlik duygusu yasamasina neden
olabilir. Duygularini samimi olarak agan kisiler, paylasimlar1 az olan kisilere oranla ¢evreleri
tarafindan daha ¢ok sevilirler. Kendini acan kisi de dinleyen kisiden hoslanir (Collins ve
Miller, 1994; Pennebaker, Zech ve Rime, 2001; Berg ve Peplau, 1982). Fakat yalnizligin
azaltilmasinda, bilgi ve olaylar1 diger kisiler ile paylasmaktan ziyade, duygular1 paylagmak
daha etkilidir. Buradan hareketle duygularini i¢ten sekilde agan bireylerin sosyal agi, agmayan
bireylere nazaran daha genis oldugu yorumu yapilabilir (Laurencau ve dig., 1998).

Travmatik olaylara iliskin duygularin agilmasi, ig¢sel yasantilarin disa vurulmasini
saglar. Olumsuz yasantilarin disa vurulmasi ise bu olaydan kaynaklanan sikinti ile basa
¢ikmanin yollarindan birisidir. Duygularin ag¢ilmasi sonucunda bireyde belli bir rahatlama ve
pozitif duygular gelismeye baslar. (Kennedy-Moore, ve Watson, 1999; Pennebaker, 1995;
Lepore, Berrocal, Reagan ve Ramos, 2004). Travmatik olaylar gegiren ve travmatik olay ile
ilgili duygularini diger kisilere acan bireyler, fiziki ve psikosomatik rahatsizliklar1 daha hizl
atlatirlar (Francis ve Pennebaker, 1992).

Duygular1 agma ayni zamanda psikolojik uyumun saglanmasinda ¢ok onemli role
sahiptir. Sikint1 ve stres verici yasantilara yonelik duygularin diger kisilere acilmasi bireyde
pozitif duygular uyararak psikolojik uyum iizerinde olumlu etkiye sahiptir (Kennedy-Moore ve
Watson, 2001). Duygularin1 agan birey, olumsuz yasantilara iligskin tepkilerini anlayabilir ve
boylece duygularini diizenlemeye yonelik stratejiler gelistirebilir (Lepore, 2001; Greenberg,
Wortman ve Stone, 1996). Sikint1 verici olaylarin dile getirilmesi ve paylasiimasi bireyin
strese neden olan durumlari anlaml sekilde yorumlamasini ve duygusal kabul durumuna
ulagmasini saglar (Lepore ve dig., 2004). Sosyal ortama uygun sekilde duygularini agan ve
duygusal kabul durumuna ulasan birey, tarvmatik veya sikinti verici olaylara takilip kalmaz ve
bunlara duyarsiz hale gelebilir. Bireyin sikinti verici olaylara duyarsiz hale gelmesi ise bireyin
psikolojik sagligim1 daha da iyilestirebilir (Devine, Parker ve Cohen, 2003, Lepore ve
Greenberg, 2002). Bunun tam tersi sekilde birey, olumsuz yonde etkilendigi duygularmi
agmazsa, bu olay bireyin otonom sinir sistemi tizerinde stres olarak kendini gdsterebilir ve bu
nedenle psikosomatik rahatsizliklar bas gosterebilir. Bu ice kapanma sonucunda birey olumsuz
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yasanti lizerinde yogunlasarak diisiinecektir. Bu durum bireyin psikolojik sagligini daha da
kotliye gotiirebilir (Spera, Buhrfrend ve Pennebaker, 1994). Duygular1 acip a¢mama
konusunda yasanan ¢eligki, bireyin 6znel iyi olusu iizerinde de olumsuz etkiye sahip olabilir.
Bu ¢eliski, depresyon, diisiik diizeyde 6z-sayg1 ve hayat doyumunda genel bir azalisin ortaya
¢ikmasima neden olabilir (Katz ve Campbell, 1994; King ve Emmons, 1990).

Duygular1 agma, bireyin olumsuz diisiincelerden kurtulmasini, duygularim anlayip
yonetmesini, olumsuz duygu ve diisiincelere duyarsizlagsmasini, psikolojik uyum gelistirmesini
ve bireyin sosyal ¢evresi ile olan iligkilerini giliglendirmesini saglar. Bu olumlu etkiler, bireyin
Oznel iyi olus seviyesini artirmasina katki saglayabilir (Frattaroli, 2006).

Duygular1 agma ile ilgili ¢alismalar, gegmiste yasanan travmalarin dile getirilmesinin,
olayin biitiiniine yonelik hissedilen negatif duygunun azalmasini hatta fiziksel saghginin da
gelismesini sagladigim gostermektedir (Pennebaker, 1997).

Duygular1 agma ve paylasma, bireyler arasinda iligkinin gelismesinde ve bireyler
arasinda samimi bir yakinlasmanin ortaya ¢ikmasinda ¢ok Onemli bir faktordir (Derlega,
Matts, Petronio ve Margulis, 1993). Ciinkii samimiyet ve yakinligin oldugu iligkilerde birey
kendi duygularimi kargisindaki bireye icten olarak agar ve bir karsilik alir. Birey bu karsilig:
alir, yorumlar ve degerlendirir. Karsilikli olarak duygular1 acarak paylasmanin sonucunda
bireyler arasinda yakinlik ve samimiyet gelisir (Laurencau ve dig., 1998).

Duygular1 agmanin, kisiler arasinda giiven duygusunun gelismesi, kisiler arasinda
sevgi ve hoslanma duygusunun ortaya ¢ikmasi ve mental sagligin gelistirilmesi gibi olumlu
etkileri olabilir. Duygular1 agma, bireyin 6z-yabancilagma diizeyini azaltarak mental sagligi
korur. Ciinkii duygularini agan birey, kendilik algis1 ve bagkalarimin algis1 arasinda dengeli bir
ayrimin farkina varir. Bu farkina varma ise bireyin kendine yabancilasmasini Onler.
Duygularini igten sekilde agan birey ise duygularim disa vurmanin vermis oldugu rahatlikla,
bu olumsuz duygulari yasamanin ve bunu paylasmanin herhangi bir olumsuz etkisinin
olmadigmin farkina varir. Bu farkina varma bireyde bir 6z-giiven duygusu meydana getirir
(Rosenfeld, 1979). Duygular1 agiga vurma, duygularin kontroliinii artirarak bireyde olumlu
kendilik algis1 gelistirir. Olumlu kendilik algis1 kazanan birey de giiglii bir kisisel biitiinliik
hisseder (Greenberg ve dig., 1996).

Harber and Pennebaker (1992), duygular1 yazarak agmanin, bireyin zor duygularin
iistesinden gelmesine yardim ettigini belirtmislerdir. Ilk olarak bireye, digerlerinin
diistincelerine, tepkilerine kaygilanmadan giivende hissettigi bir ortamda, sikinti veren
duygulartyla yiizlesmesini saglar. Negatif duygularla ve onun habercisi diisiince ve imgelerler
yiizlesme, bireyin duygusal biitiinliginii sozel c¢oziimlenmis ifadelere doniistiirerek
duygularimi 6ziimsemesine olanak saglar. Bagka bir ifade ile bilissel yapi, rahatsizlik veren
olayla bagdastirilan ve buradan c¢ikan duygunun degistirilmesine, ¢oziimlenmesine olanak
verir. Ac1 veren duygular1 ¢oziimlemek, yazarak ortaya ¢ikarmak bireye biiyiik bir miicadele
giicli vermektedir. Nitekim Pennebaker’in yapmis oldugu calismadan elde edilen sonuglar bu
kanty1 destekler niteliktedir. Arastirma sonuglar1 gegmiste yasadiklar1 olumsuz olaylar1 yazan
bireylerin, immunokompetansda iyilesme gibi psikolojik ve tibbi yarar sagladiklarin,
akademik ve calisma yasamu ile ilgili kazang elde ettiklerini, depresyon ve streslerinin
azaldigini géstermektedir.

Denence

e Duygularin agilmasi egitimi, liniversite 6grencilerinin duygulari ifade etme diizeylerini
gelistirmektedir.
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2. Yontem
Arastirma Deseni

Duygularin agilmas1 egitiminin, iiniversite 6grencilerinin duygularimi ifade edebilme
ve duygularini ifade etme iizerindeki etkisinin incelendigi bu calismada 6n test- son test
kontrol gruplu deneysel desen kullanilmigtir. Asagidaki tabloda arastirmanin deseni
gosterilmistir.

Tablo 1: Arastirma Deseni

Gruplar On-Test islem Son-Test
Deney Grubu Duygulari Ifade 10 Oturumluk Duygular: ifade
Edebilme Olgeginin Duygular1 A¢ma Edebilme Olgeginin
Uygulanmasi Egitimi Uygulanmast
Kontrol Grubu Duygulari Ifade Duygulari ifade
Edebilme Olgeginin Edebilme Olgeginin
Uygulanmasi Uygulanmasi
Cahsma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2011-2012 egitim Ogretim yilinda Ondokuz Mayis
Universitesi Egitim Fakiiltesi Simif Ogretmenligi Anabilim Dalinda 6grenim goren 120 &grenci
olusturmaktadir. Arastirmaya goniillii olarak katilacagini beyan eden bu 6grencilere belirlenen
giin ve saatte “Duygular1 Ifade Etme Olgegi” uygulanmistir. Uygulama sonucunda egitime
siirekli olarak katilabilecegini belirten dgrencilerden puanlari ve kisisel 6zellikleri birbirine
uygun 48 Ogrenci se¢ilmis, birebir eslesme yontemi ile yarisi deney grubuna diger yarisi da
kontrol grubuna atanmustir. Deney ve kontrol grubundaki ogrencilerin 6n test puanlari
acisindan birbirlerine denk olup olmadiklar1 Mann-Whitney U testi ile belirlenmis, analiz
sonuclarina Tablo 2’de yer verilmistir.

Tablo 2: Deney ve Kontrol Gruplarin On Test Puanlarmin Karsilastirilmasina Iliskin Mann-

Whitney U Degeri
Gruplar N Sira Ort. Sira Top. U p
Deney Grubu 24 25.21 605.00 271.00 122
Kontrol Grubu 24 23.79 571.00

Tablo 2 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlari arasindaki farkin
.05 diizeyinde anlamli olmadigi goriilmektedir (U=271.00, p>.05). Bu sonugtan yola ¢ikarak
deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlari acisindan birbirlerine denk gruplar olduklari
sOylenebilir
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Veri Toplama Araci

Caligmanin verileri, King ve Emmons (1990) tarafindan gelistirilen ve Kuzucu (2006)
tarafindan Tiirkce ‘ye uyarlanan “Duygulari Ifade Etme Olgegi (The Emotional Expression
Scale) ile toplanmustir. Olgek, iiniversite dgrencilerinin gerek kisiler arasi iliskilerde gerekse
kisilerarasi iligkilerden bagimsiz olarak duygularmi ne derece ifade ettiklerini 6lgmek amacryla
gelistirilmistir. 7’1i likert tipinde hazirlanmis 16 maddeden olusan veri toplama araci, “Olumlu
Duygu Ifadesi”, *“”Yakinlik Ifadesi” ve “Olumsuz Duygu Ifadesi” olmak iizere ii¢ alt boyuttan
olusmaktadir. Olgegin Cronbach Alpha katsayisi ile lgiilen ic tutarhik katsayisi .78 olup alinan
yilksek puanlar duygular1 ifade etme egiliminin yiiksek oldugunu gostermektedir
(Kuzucu,2011).

Islem Yolu

Bu caligmada kullanilan egitim modeli, Philip Burnard’in damigan merkezli anlayisla
hazirladig1 “Interpersonal Skills Training” kitabinda bulunan “Exploring Feelings” bolimii
temel almarak gelistirilmistir. Ayn1 zamanda Ingilizce ve Tiirkge kaynaklar taranarak
duygular1 acabilmeyi destekleyecek bir egitim programi hazirlanmigtir. Uygulanan egitim
programi kapsaminda Ogrencilerle birtakim etkinlikler yapilmistir. Asagidaki tabloda bu
etkinliklere yer verilmistir.

Oturum Etkinlik

| Tanigma
I Duygulara karsi tepkilerini fark edebilme
i Duygu boyutlarinin farkina varabilme

v Duygularini serbest ifade edip edememe giiciinii belirleyebilme
V Davramslarina yon veren duygular1 kesfedebilme
VI Duygusal ¢eliskilerini fark edebilme

Vil Duygularinin olusumlarini/temellerini anlayabilme

Vil “Odaklanma” yoluyla problem ¢6zebilme yontemini gelistirebilme
IX Bireye sekil veren/etkileyen eski yasantilarim kesfedebilme
X Gelecekle ilgili beklenti ve planlarimi yapabilme

Yukarida ifade edilen etkinlikler dogrultusunda gergeklestirilen oturumlar sonunda
ogrencilerin oturuma iligkin diisiinceleri alinmis, elde edilen kazanimlar1 giinliik hayatta nasil
kullanabilecekleri tartisilmistir. Ayrica her 6grenciden bir sonraki oturuma kadar bu
kazanimlar1 giinlik yasamlarinda kullanmalar1 ve her oturum basinda bu yasantilari
paylagmalar1 istenmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 17.00 istatistik paket programi kullanilmistir. Duygularin
acilmas1 egitiminin duygular1 ifade etme diizeylerine etkisini belirlemede Mann-Whitney U
testinden yararlamilmistir. Gruplarm kendi iglerinde yasadiklar1 degigimin belirlenmesinde ise
Wilcoxon Isaretli Siralar testi kullanilmis, elde edilen sonuglarin yorumlanmasinda .05
anlamlilik diizeyi dikkate alinmistir.
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3. Bulgular

Aragtirma problemine uygun olarak gelistirilen denenceler ve bu denencelerin test
edilmesi sonucu elde edilen bulgulara asagida yer verilmistir.

Arastirmanin birinci denencesi “Duygulari agilmasi egitimi, liniversite 6grencilerinin
duygular1 ifade etme diizeylerini gelistirmektedir” seklinde ifade edilmistir. Bu denencenin test
edilmesi i¢in deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test uygulamalarindan elde ettikleri
puanlarin kendi iglerindeki degisimi incelenmistir. Bu degisimin belirlenmesinde Wilcoxon
Isaretli Siralar testinden faydalanilmustir.

Tablo 3: Deney ve Kontrol Grubunun Duygulart Ifade Edebilme Olgegi Puanlarmin Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi Sonuglari

Gruplar  Son test- On test N Sira Ort.  Sira Top. z p
Deney Negatif Sira 0 .00 .00 4.291" .000
Grubu

Pozitif Sira 24 12.50 300.00
Esit 0 - -
Kontrol Negatif Sira 16 11.00 176.00 0.752" 452
Grubu
Pozitif Sira 8 15.50 124.00
Esit 0 - -
*Negatif siralar temeline dayali **Pozitif siralar temeline dayali

Analiz sonuglari, duygularin agilmasi egitiminin deney grubu 6grencilerinin duygulari
ifade edebilme diizeylerini gelistirdigini géstermektedir (z=4.291, p<.05). Fark puanlarinin sira
toplamlar1 dikkate alindiginda, gozlenen farkin son test lehine oldugu goriilmektedir. Bu
sonuclardan hareketle uygulanan egitimin, deney grubu 6grencilerinin duygularini ifade etme
becerilerini gelistirdigi sdylenebilir. Duygularin acilmasi egitimi verilmeyen grubun analiz
sonuclar1 degerlendirildiginde ise, grubun On test ve son test puan ortalamalari arasinda
anlaml bir farkliligin olusmadigi goriilmektedir (z=0.752, p>.05).

Duygularin agilmasi egitimi verilen grup ile verilmeyen grup arasinda duygular: ifade
etme diizeyleri agisindan anlamli bir farkliligin olup olmadigit Mann Whitney U testi ile analiz
edilmis, analiz sonuglarina Tablo 4’de yer verilmistir.
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Tablo 4: Deney ve Kontrol Gruplarmin Duygulari Ifade Edebilme Olgegi Son Test Puanlarma
[ligkin Sayisal Bilgiler ve Mann- Whitney U Degeri

Gruplar N Sira Ort. Sira Top. U p
Deney Grubu 24 33.88 813.00 63.00 .000
Kontrol Grubu 24 15.13 363.00

Tablo 4’e bakildiginda deney ve kontrol gruplarimn “Duygulari ifade Edebilme”
Olgeginin son test uygulamasindan elde ettikleri puan ortalamalarmin .05 diizeyinde anlamli
oldugu goriilmektedir. Bir baska ifadeyle duygularin agilmasi egitimi 6grencilerin duygulari
ifade edebilme becerilerini gelistirmekte ve ilgili denenceyi dogrulamaktadir.

4. Tartisma Ve Yorum

Arastirmada elde edilen bulgular, “duygularin agilmast egitimi, tiniversite
ogrencilerinin  duygular: ifade etme diizeyini gelistirmektedir” denencesini destekler
niteliktedir. Bu bulgu, duygulari agilmasi egitiminin, iniversite dgrencilerinin kendilerini ifade
etme becerilerini gelistirdigini gdstermektedir. Psikoanalitik yaklasimda duygularin agilmasi
ile ilgili birbirine zit iki kavram bulunmaktadir. Bunlar bastirma (inhibition) ve katarsistir
(catharsis). Bastirma, iizlintii ve sikint1 verici olaylarla ilgili duygularini agamama ve ifade
edememe anlamina gelirken, katarsis bu olaylar karsisinda duygularini agabilmeye ve ifade
edebilmeye vurgu yapar. Uziintii verici, travmatik nitelikteki olaylar hakkinda duygularm
paylasilmamasi yani bastirilmas1 bireyin psiklojik sagiligini olumsuz yonde etkilerken,
duygularin agilmasi, paylasilmasi yani katarsis durumu, bireyin psikolojik sagligi tizerinde
olumlu anlamda etkiye sahiptir (Lepore ve Smyth, 2002). Deneysel ¢alisma yolu ile elde edilen
veriler, duygularin agilmasina yonelik verilen egitimin, {iniversite dgrencilerinin duygularini
ifade edebilme becerilerini gelistirdigini gostermektedir. Bu sonuca dayanarak, duygularin
acgilmasi egitimine katilan tiniversite 6grencilerinin {iziintii verici olaylar karsisinda duygularini
ifade edip, psikolojik sagliklarmni koruyabilecekleri yorumu yapilabilir.

Pennebaker ve Graybeal (2001)’ in iiniversite 6grencileri tizerinde gergeklestirdigi
duygulart agma egitiminin, dgrencilerin is bulma diizeylerini artirdigi, sahip olduklari iyilik
halini artirdigina yonelik bulgusu, arastirma bulgusunu destekler niteliktedir.

Benzer olarak Harber ve Wenberg (2005) kirginlik kaynakli duygularin agilmasinin
s0z konusu kirginlig1 ortadan kaldirdigini, bireyler arasinda yakinlik olusturdugunu, hatta
bagislayicilik siirecini baglattigini da ifade etmektedir.

Duygularin agilmasina yonelik gelistirilen bir bagska model sosyal biitiinlesme modeli,
duygularin agilmas1 ve ifade edilmesi arasindaki iliskiyi agiklar niteliktedir (Pennebaker ve
Graybeal, 2001). Sosyal biitiinlesme modeline gore deneysel ¢alismalar ile bireyin duygularimi
acmasi ve ifade etmesi, bireyin sosyal c¢evresi ile olan etkilesim seklini degistirmekte ve bu
degisim sonugta bireyin iyi olusu ve psikolojik sagligi olumlu anlamda etkilemektedir
(Frattaroli, 2006). Nitekim Kovac ve Range (2000) ve Pennebaker ve Graybeal (2001)’e gore
deney grubunda yer alan katilimcilar, travmatik olaylar ile ilgili duygularin1 agmaya, ifade
etmeye daha yatkindirlar. Bu ¢aliymada deney grubunda yer alan iiniversite 0grencileri, son
testte Olcekten kontrol grubunda yer alan iiniversite 0grencilerinden daha fazla puan elde
etmiglerdir. Caligmada elde edilen bu bulgu, Kovac ve Range (2000) ile Pennebaker ve
Graybeal (2001)’in bulgulari ile benzerlik gostermektedir.
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Duygularin agilmasina yonelik egitim alan {niversite G6grencilerinin, son-testte
Olcekten daha fazla puan almasi, kendilerini rahatsiz eden ya da {izen olaylar karsisinda
duygularimi daha iyi agacaklarinin ya da ifade edeceklerine yonelik 6nemli bir yordayici olarak
diistiniilebilir. Literatiirde duygularmi acan ve diger kisiler ile samimi sekilde paylasan
bireylerin, yalmzlik, sosyal ortamdan izole olma, depresyon gibi psikolojik semptomlar ile
karsilagmayacaklar1 belirtilmektedir (Berg ve McQin, 1989; Bertscheid ve Walster, 1978;
Mahon, 1982). Duygularin agilmasma yonelik gerceklestirilen egitim programinin deney
grubundaki iiniversite Ogrencilerinin duygularini agmalarini saglayarak, sosyal izolasyon,
yalnizlik, depresyon gibi psikolojik saglik agisindan olumsuz durumlara karsi daha hazirliklt
olacaklar1 diisliniilebilir. Ayrica arastirma bulgulari, deney grubunda yer alan iiniversite
Ogrencilerinin, sosyal aglarini daha da gelistirecekleri, sosyal ¢evrelerinde sevilen bir kisi
olacaklar1 seklinde de yorumlanabilir.

Olumsuz yasantilar ile ilgili duygu ve diisiincelerin paylasilmasi, agiga vurulmasi, bu
olumsuz yasantilarin yarattigr stres ile basa ¢ikmanin yollarindan birisidir. Duygularini agan
birey, rahatlama hissedecek ve sonugta bireyde olumlu duygular ortaya ¢ikmaya baglayacaktir.
Bu durum bireyin iyi olus seviyesini artiracaktir Kennedy-Moore, ve Watson, 1999;
Pennebaker, 1995; Lepore, Berrocal, Reagan ve Ramos, 2004). Deney grubunda duygularin
acilmasi ile ilgili egitim alan katilimcilar, duygularimi diger bireyler ile paylasacak; bu
paylasma onlar da rahatlama ve pozitif duygular gelistirecektir.

Duygularin agilmasi, ifade edilmesi, bireyin olumsuz yasantilara yonelik tepkileri
iizerinde diisiiniip anlamasini saglar (Lepore, 2001; Greenberg, Wortman ve Stone, 1996).
Bireyin olumsuz deneyimlerini diistiniip anlamasi, bireyin duygusal kabul durumuna
ulagmasina neden olur. Boylece birey bu noktada olumsuz yasanti lizerinde diisiinmez, bu
olaya takilip kalmaz (Devine, Parker ve Cohen, 2003, Lepore ve Greenberg, 2002). Duygularin
acilmasi egitimi alan bireylerin duygularimi acarak, baska kisiler ile paylasarak, olumsuz,
sikint1 verici olaylar ilizerinde bilissel bir kontrole sahip olmasina ve bdylece duygusal kabul
durumuna ulasmalarin1 saglar. Duygusal kabul ise bu egitimi alan deneysel ¢alisma
grubundaki Universite Ogrencilerinin olumsuz yasantilara takilip kalmayacagi, iizerinde
durmayacagin gosterir.

Duygular1 agmanin, ifade etmenin bir baska olumlu etkisi ise bireyde 0z-giliven
duygusu gelistirmesidir. Duygularini icten sekilde paylasan, birey bu duygular: hissetmenin,
olumsuz bir etkisinin olmadigini, bu duygulari hissetmenin normal bir durum oldugunun
farkina varir ve rahatlar. Bu rahatlama bireyin 6z-gilivenini gelistirir. Bu 6z-giiven ise bireyin
duygulari iizerindeki kontroliinii artirir ve olumlu kendilik algisini gelistirir (Rosenfeld, 1979;
Greenberg ve dig., 1996). Deney grubundaki tiniversite dgrencilerinin duygularini ifade etme
becerilerinin gelismesi, onlarin 6z-giivenin gelismesini, duygular1 iizerindeki kontroliiniin
artmasini, olumlu kendilik algisinin gelismesini saglayacag diisiiniilebilir.

5. Sonuc Ve Oneriler

Duygularin agilmasi egitiminin, {iniversite dgrencilerinin duygularini ifade etmeleri
iizerindeki etkisinin incelendigi bu arastirmada elde edilen bulgular, bu egitimin bireylerin
duygularimi ifade etmelerinde etkili oldugu sonucuna varilabilecegini gostermektedir.

Arastirma sonuglary, duygularin acilmasina yonelik egitim programinin iiniversite
ogrencilerinin duygularmi ifade etme, bagkalar1 ile paylagma becerilerini gelistirdigini
gostermektedir. Ortaokul ve lise 6grencilerine, sosyal hizmetler ¢ocuk esirgeme yurtlarinda
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kalan ¢ocuk ve ergenlere, es siddeti goren bireylere, yonelik duygularin agilmasina iliskin
egitim programi gelistirilebilir. Boylece risk altindaki bireylerin sikinti verici travmatik
olaylar karsisinda duygularini ifade etme, diger kisiler ile paylagsma becerileri gelistirilebilir.

Korkulu baglanma ve kayitsiz baglanma stillerine sahip bireylere duygularin agilmasi
egitimi verilmelidir.

Psikolojik acidan saglikli nesillerin yetistirilmesi i¢in anne ve babalar yonelik duygularin
acilmasi egitim programi hazirlanip uygulanmalidir.

Okulda Ogretmenlerin ve idarecilerin birbirini anlamasi, aralarinda saglikli iligkilerin
gelistirilmesi siiphesiz o okuldaki egitimin kalitesine olumlu manada etki yapacaktir. Bu
nedenle 6gretmenlere yonelik duygularin agilmasi egitimi verilmelidir.

Bu arastirma nicel verilere dayali sekilde kontrol gruplu 6n-test son-test modelinde
desenlenmistir. Gelecek c¢aligmalarda, ayni desende katilimcilarin, egitim Oncesi ve
sonrasinda yasadiklar1 olumsuz olaylar ile ilgili olumsuz duygu ve diisiincelerini yazmalari
istenerek nitel veriler de eklenebilir.

Algilanan sosyal destek diizeyi ile duygular1 agabilme ve ifade edebilme arasindaki iligki
incelenebilir.

KAYNAKCA

ARNOLD, M. B. (1960). Emotion and personality. Psychological Aspects.

AVERILL, J. R. (1980). A Constructivist View Of Emotion. In R. Plutchik ve H. Kellerman
(Eds.), Emotion: Theory, Research And Experience,1, 305-339.

BARR, L. K., Kahn, J. H. Ve Schneider , W. J. (2008). Individual Differences in Emotion
Expression: Hierarchical Structure and Relations with Psychological Distress,
Journal of Social and Clinical Psychology, 27, No. 10,1045-1077.

BERG, J.H., Peplau, A.L (1982) The Loneliness: The Relationship of Self Disclosure and
Androgyny.

BERG, J. H., & McQuinn, R. D. (1989). Loneliness and Aspects of Social Support Networks.
Journal of Social & Personal Relationships, 6, 359— 372.

BERRY, D.S. ve Pennebaker, J.W. (1993). Nonverbal And Verbal Emotional Expression And
Health. Psychotherapy And Psychosomatics, 59, 11-19.

BERSCHEID, E. Ve Walster, E. H. (1978). Interpersonal attraction (ikinci Bask1). Reading,
MA: Addison Wesley.

BRANNON, L. Ve Feist, J. (2009). Health Psychology: An Introduction to Behavior and
Health.Wadsworth Cengage Learning Press.

BREMS, C. (1988). Dimensionality of Empathy and Its Correlates. The Journal of Psychology,
123(4), 329-337.

CHAIKIN, A. L. ve Derlega, V. J. (1974).Variables Affecting The Appropriateness Of Self-
Disclosure. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 42(4), 588-593.


http://www.google.com.tr/search?hl=tr&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Magda+B.+Arnold%22
http://books.google.com.tr/books?id=Rt4DAQAAIAAJ&q=arnold+emotion&dq=arnold+emotion&source=bl&ots=Ghs-_4aj8y&sig=ZLzkQ4IxZK5d6mYF_C4VEDKVidg&hl=tr&sa=X&ei=KvRSUOzfOMbOtAb_lYCQBA&ved=0CCsQ6AEwAA

43 5 . .
. Yiicel OKSUZ

CIVAN, A. (2011). Eslerin Duygu Disavurum Tarzlar1 ile Algilanan Evlilik Kalitesinin Hiskisi'
Ve Duygusal Farkindaligin Rolii, Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Mersin
Universitesi.

COLLINS, N. L. ve Read, S. J. (1990). Adult Attachment, Working Models, and Relationship
Quality in Dating Couples. Journal of Personality and Social Psychology, 58, 644—
663.

COLLINS, A. ve Miller, L. C. (1994). Self Disclosure and Liking: A Meta-Analytic Review.
Psychological Bulletin, 116, 457-475.

CORNELIUS, R. R. (2000). Theoretical Approaches To Emotion, Speech and Emotion,
September 5-7.

CULHA, M. ve Dereli, A. (1987). Atilganlik Egitimi Programi. Psikoloji Dergisi. Say1 21,
Cilt 6,120-140.

DERLEGA, V. J., Metts, S., Petronio, S. Ve Margulis, S. (1993). Self-disclosure. Newbury
Park: Sage Publications.

DEVINE, D., Parker, P.A., Fouladi, R.T. ve Cohen, L. (2003). The Association between
Social Support, Intrusive Thoughts, avoidance, and Adjustment Following an
Experimental Cancer treatment. Psycho-Oncology, 12, 453-462.

DOKMEN, U. (1994). letisim gatismalar1 ve Empati, Istanbul:Sistem.

ESTERLING, B. A., Antoni, M. H. Ve Fletcher, M. A. (1994). Emotional Disclosure Through
Writing or Speaking Modulates Latent. Epstein-Barr Virus Antibody Titers, Journal
of Consulting and Clinical Psycology, 62,130-140.

FEHR, B., Russell, J. A. (1984), Concept Of Emotion Viewed From A Prototype Perspective ,
Journal Of Experimental Psychology. General, 464 - 486.

FRANCIS, M. E. Pennebaker, J.W. (1992) Putting Stress into Words: The Impact of Writing
Psychological Absentee and Self-Reported Emottional Well-Being Measures.
American Journal of Health Promotion, 6, 280-287.

FRATTAROLI, J. (2006) Expreimental Disclosure and Its Moderators: A Meta-Analysis.
Psychological Bulletin,132 (6), 823-865.

FRIJDA (1996), Passions: Emotion And Socially Consequential Behaviour, In R. D.
Kavanaugh, B. Zimmer- berg, and S. Fein (Eds.), Emotion: Interdisciplinary
perspectives,1-27.

GARCIA, P.A. ve Geisler, J. S. (1988). Sex And Age/Grade Differences In Adolescents Self-
Disclosure. Perceptual and Motor Skills. 67:427-432.

GREENBERG, M.A., Wortman, C.B. and Stone, A.A. (1996). Emotional Expression and
Physical Health: Revisiting Traumatic Memories or Fostering Self-Regulation.
Journal of Personality and Social Psychology, 71, 588- 602.



Duygularin A¢ilmasi Egitiminin Universite Ogrencilerinin... 436

| »
»

GRQOSS, J.J., John, O.P. ve Richards, J.M. (2000). The Dissociation Of Emotion Expression
From Emotion Experience : A Personality Perspective, Personality And Social
Psychology Bulletin,26,712-726.

HAMAMCI, Z. ve Duy, B. (2005). Iletisim Becerisi Egitimi Progranunm Polis Okulu
Ogrencilerinin Iletisim Becerileri, Iletisim Catismalarina Girme Egilimleri Ve Benlik
Saygilar1 Uzerindeki Etkisi. Polis ve Sosyal Bilimler Dergisi, 3 (2), 73-82.

HARBER, K. D. ve. Wenberg, K. E. (2005). Emotional Disclosure and Closeness Toward
Offenders, Personality and Social Psychology Bulletin,31:734.

KAGAN, J. (2007). What Is Emotion: History, Measures, and Meanings, Yale University
Press.

KATZ, I. M., & Campbell, J. D. (1994). Ambivalence over Emotional Expression and Well-
Being: Nomethetic and Ideographic Tests of the Stress Buffering Hypothesis.
Journal of Personality and Social Psychology, 67, 513-524.

KENNEDY-MOORE, E. ve Watson, J.C. (1999). Expressing Emotion: Myths, Realities, and
Therapeutic Strategies . Guilford Press, New York.

KENNEDY-MOORE, E. ve Watson, J.C (2001) How and When Emotional Express Help?.
Review of General Psychology, 5 (3), 187-212.

KING, L. A, & Emmons, R. A. (1990). Conflict over Emotional Expression: Psychological
and Psychical Correlates. Journal of Personality and Social Psychology, 58(5), 64-
877.

KOVAC, S. H., & Range, L. M. (2000). Writing Projects: Lessening Undergraduates’ Unique
Suicidal Bereavement. Suicide and Life-Threatening Behavior, 30, 50-60.

KUZUCU, Y.(2011).Duygular1 ifade Etme Olgegi’nin Uyarlanmasi: Gegerlik ve Giivenirlik
Calismalari, Kastamonu Egitim Dergisi, 19(3),779-792.

KUZUCU,Y. (2006). Duygular1 Fark Etmeye ve ifade Etmeye Yonelik Bir Psiko-Egitim
Programmin Universite Ogrencilerinin Duygusal Farkindalik Diizeylerine, Duygulari
Ifade Etme Egilimlerine, Psikolojik ve Oznel Iyi Oluslarina Etkisi, Yaymlanmamis
Doktora Tezi, Ankara Universitesi.

LAURENCEAU, J.P., Barett, L.S., Pietromonaco P.R. (1998) Intimacy As An Interpersonal
Process: the Importance of Self-Disclosure, Partner Disclosure, and Perceived
Partner Responsiveness in Interpersonal Exchanges. Journal of Persoanlity and
Social Psychology, 74 (5), 1238-1251.

LEPORE, S.J. (2001). A social-cognitive processing model of emotional adjustment to cancer.
I A. Baum, and B.A. Andersen (Ed.), Psychosocial Interventions for Cancer, ( 99-
108) Washington DC: American Psychological Association.

LEPORE, S.J. ve Greenberg, M.A. (2002). Mending Broken Hearts: Effects of Expressive
Writing on Mood, Cognitive Processing, Social Adjustment and Health Following a
Relationship Breakup. Psychology and Health, 17, 547- 560.

LEPORE, S. J., Fernandez-Berrocal, P., Ragan, J., & Ramos, N. (2004). It's not That Bad:
Social Challanges to Emotional ;Disclosure Enhance Adjustment to Stress. Anxiety,
Stress, and Coping, 17(4), 341-361.



437
| Yiicel OKSUZ

LOPEZ, F. G., & Brennan, K. A. (2000). Dynamic Processes Underlying Adult Attachment
Organization: Toward an Attachment Theoretical Perspective on the Healthy and
Effective Self. Journal of Counseling Psychology, 47, 283-301.

MACKLEM, D. (2007). Exploration Of Emotion Regulation Styles As Potential Moderators
Of Emotional Disclosure In Patients With Rheumatoid Arthritis: Testing A Model Of
Emotional Expression,Unpublished Doctorate Thesis, Wayne State University.

MAHON, N. E. (1982). The Relationship of Self-Disclosure, Interpersonal Dependency, and
Life Changes to Loneliness in Young Adults. Nursing Research, 31, 343-347.

MAYNE, T. J, George A. B., (2001). Emotions: Current Issues and Future
Directions,Guilford Press.

MIKULINCER, M., ve Nachshon, O. (1991). Attachment Styles And Patterns Of Self-
Disclosure. Journal of Personality and Social Psychology, 61, 321— 331.

MIKULINCER, M., Shaver, P. R., & Pereg, D. (2003). Attachment Theory and Affect
Regulation: The Dynamic Development and Cognitive Consequences of Attachment-
Related Strategies. Motivation and Emotion, 27, 77-102.

OKSUZ, Y. (1997). Duygularn Agcilinn Egitiminin Universite Ogrencilerinin Ozerklik
Diizeyine Etkisi, Yayinlanmamis Doktora Tezi, Ondokuz Mayis Universitesi.

OZBAY,Y., Terzi, S., Erkan, S. ve Cihangir Cankaya, Z. (2011). Universite Ogrencilerinin
Profesyonel Yardim Arama Tutumlari, Cinsiyet Rolleri ve Kendini Saklama
Diizeyleri, Pegem Egitim ve Ogretim Dergisi, 1.

PANKSEPP, J.(1998). Affective Neuroscience: The Foundations Of Human And Animal
Emotions. Newyork: Oxford University Press.

PARROT, W. G. (2001). Emotions in Social Psychology: Key Readings, Psychology Press.

PENNEBAKER, J. W. (1995). Emotion, Disclosure, and Health: An Overview. W.
Pennebaker (Ed.), Emotion, disclosure, and health (125-154). Washington, D.C.:
American Psychological Association.

PENNEBAKER, J. W. (1997). Writing about emotional experiences as a therapeutic process.
Psychological Science, 8(3), 162-166.

PENNEBAKER, J.W., Barger S. D. ve Tiebout, J. (1989). Disclosure of Trauma and Helath
among Holocaust Survivours, in Psychosomatic Medicine,51,577-589.

PENNEBAKER, J. W., Zech, E., & Rime, B. (2001). Disclosing and sharing emotion:
Psychological, social and health consequences. M. Strobe, W. Strobe, R. O., Hasson
ve H. Schut (Ed.), New handbook of bereavement: Consequences, coping, and care
(517-539). Washington, D.C.: American Pschological Association.

PENNEBAKER, JW. & Graybeal, A. (2001). Patterns of Natural Language Use: Disclosure,
Personality and Social Integration. Current Directions in Psychological Science, 10
(3), 90-93.

ROSENFELD, L.W. (1979) Self-Disclosure Avoidance:Why | Am Afraid to Tell You Who |
Am. Communication Monographs, 46 (1), 63-74.



Duygularin A¢ilmasi Egitiminin Universite Ogrencilerinin... 438

| »
»

SALOVEY, P., ve Mayer, J.D. (1990). Emotional intelligence. Imagination, Cognition and
Personality, 9, 185-211.

SCHMIDT, T. O., & Cornelius, R. R. (1987). Self- Disclosure in Everyday Life. Journal of
Social and Personal Relationships, 4, 365-373.

SELCUK, Z. (1992). Insan liskilerinde Kendini Acma. Vadi Yayincilik, Ankara.

SMYTH, J.M., Pennebaker, JW., & Arigo, D. (2001). What Are The Health Effects Of
Disclosure? In T. Revenson, A. Baum, And P.C. Chaoprang (Eds), Handbook Of
Health Psychology. New York: Taylor & Francis.

SPERA, S., Buhrfeind, E.D. ve Pennebaker, J.W. (1994) Expressive Writing and Coping with
Job Loss. Academy of Management Journal, 37 (3), 722-733.

WEI, M., Russell, D. W. ve Zakalik R.A. (2005) Adult Attachment, Social Self-Efficacy,
Self-Disclosure, Loneliness, and Subsequent Depression for Freshman College
Students: A Longitudinal Study. Journal of Counselling Psychology, 52 (4), 602-
614.

YESILYAPRAK, B. (1986).Universite Gengliginin Psikolojik Sorunlari, Psikoloji Dergisi.



