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OZET

Bu calisgmanin amaci duygu diizenleme becerilerine yonelik hazirlanan gergeklik terapisi temelli
psikoegitim programinin ilkokul 6grencilerinin duygu diizenleme becerileri ve duygusal zekalar1 Uzerindeki
etkisini incelemektir. Arastirma grubunu ilkokul 4. smnifa devam eden 20 6grenci olusturmaktadir.
Calismada deney ve kontrol gruplar ile on-test, son-test ve izleme Ol¢iimlii 2x3’liik deneysel desen
kullanilmistir Arastirmanin verilerini deney ve kontrol gruplarina on test, son test ve izleme testi puanlari
“Cocuklar i¢in Duygu Diizenleme Olgegi” ve “Bar-On Duygusal Zeka Olgegi-Cocuk ve Ergen Formu”
araciligr ile toplanmigtir. Deney grubuna gerceklik terapisi temelli duygu diizenleme becerileri psikoegitim
programi uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Duygu diizenleme ve
duygusal zeka On test ve son test puanlarinin deney ve kontrol grubuna gére farklilasip farklilagmadigini
bagimsiz gruplar T-testi ile incelenmistir. Deney ve kontrol gruplarinin duygu diizenleme toplam puanlari
ve duygusal zeka toplam puaninin 6n test ve son teste gore farklilagip farklilasmadigi bagimli gruplar T-
testi ile incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore, 6n test, son test ve izleme testlerinde deney grubunun
duygu diizenleme puanlar1 anlaml farklilik gostermektedir. On test, son test ve izleme testlerinde deney
grubunun duygusal zeka puanlart anlaml farklilik gdstermemektedir. Programin ilkokul 6grencilerinin

duygu diizenleme becerilerinin artirilmasinda etkili oldugu sonucuna ulasilmstir.

Anahtar Kelimeler: Duygu Diizenleme Becerileri, Duygusal Zeka, Gerceklik Terapisi,

Psikoegitim, ilkokul Ogrencileri
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect of a reality therapy-based psychoeducation program
designed for emotion regulation skills on the emotion regulation skills and emotional intelligence of primary
school students. The research group consists of 20 students attending the 4th grade of primary school. In
the study, a 2x3 experimental design with pre-test, post-test and follow-up measurements was used with
experimental and control groups. The data of the research were divided into pre-test, post-test and follow-
up test scores of the experimental and control groups "Emotion Regulation Scale for Children™ and "Bar-
On Emotional Scale". It was collected through the “Intelligence Scale-Child and Adolescent Form”. While
a reality therapy-based emotional regulation skills psychoeducation program was applied to the
experimental group, no application was applied to the control group. Independent groups T-test was used
to examine whether emotion regulation and emotional intelligence pre-test and post-test scores differed
according to the experimental and control groups. Whether the emotion regulation total scores and emotional
intelligence total scores of the experimental and control groups differed according to the pre-test and post-
test were examined with the dependent groups T-test. According to the findings, the emotion regulation
scores of the experimental group showed significant differences in the pre-test, post-test and follow-up tests.
The emotional intelligence scores of the experimental group do not show a significant difference in the pre-
test, post-test and follow-up tests. It was concluded that the program was effective in increasing the emotion
regulation skills of primary school students.

Key Words: Emotion Regulation Skills, Emotional Intelligence, Reality Therapy, Psychoeducation,
Primary School Students
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BIiRINCi BOLUM

"Dogru gorunmeyen belirli duygular hissettiginde, bu sinir bozucu duygulara okuma

lambasi gibi davran ve onlar1 kapat" (Parker vd., 2012).
GIRIS
Calismanin bu bolimiinde problem durumu, aragtirmanin amaci, arastirmanin

Onemi, arastirmanin sinirliliklari, arastirmanin varsayimlari ve konuya iliskin tanimlar yer

almaktadir.

1.1.Problem Durumu

Duygular en genel anlamiyla organizmanin uyaranlara verdigi yanitlar olarak
tanimlanabilmektedir (Dodge ve Garber, 1991). Duygular, kisinin yasadigi hissi
tanimlayabilmesini kolaylastirma, hislerin beden yolu ve davranislar ile diger insanlara
mesaj verebilme anlamlarin1 tasimaktadir. Alanyazinda da desteklendigi {izere;
duygularin kisilerarasi iliskileri diizenleme, bag kurabilme ve siirdiirebilme, toplum
icerisinde kendine ait sosyal c¢evre olusturabilme gibi bir¢cok farkl alanda da cesitli
fonksiyonlar1 bulunmaktadir (Dékmen, 2000). Duygular, kiginin bireysel baglamindan
ziyade sosyal baglamdaki ortaya koydugu diisiince ve eylemler (izerinde de sekillendirici
bir etken olma 6zelligi tasimaktadir (Denollet vd., 2008).

Duygular, ortaya ¢ikisindan itibaren olmasi gereken siireden fazla hissedildiginde
yasanan durum ile hissedilen duygu arasinda uyumluluk olmadiginda bireylerin kendi
iclerinde ve sosyal yasamlarinda zorlanmalar yasamalarina sebep olmaktadir (Werner ve
Gross, 2010). Cevremizdeki diger insanlarla iligkilerimizi diizenlemede araci olan
duygular, bu iliskilerin igerigine dair kolaylastiric1 ipucu vermesinin yani sira bilisler,
duygular ve eylemler hakkinda da bilgilenmemizi ve eylemlerimizi sekillendirme glciine
sahip olmay1 saglamaktadir (Denollet vd., 2008). Duygular, eylemleri sekillendiren ve
degistirilmesi zor bir kavram olarak nitelendirilse de bireylerin duygularini, diisiincelerini
ve buna bagli olusan tepkilerini diizenleyebilmelerini saglamaktadir (Koole, 2009).
Olaylara kars1 verilen tepkilerde eger verilen yanitlar ve geri bildirimler ihtiyact
karsilamakta yetersiz kaliyorsa ve olumlu bir ¢ikti saglamiyorsa kisilerin refahi igin

duygularin diizenlenmesi 6nem tasimaktadir (Gross, 1999).



Kisilerin ¢evresi, yasadigi sartlar ve i¢inde yasadigi dlinya stirekli olarak degisim
halindedir, bu degisim duygular1 da etkileyip bireyin duygularmin da degisim
saglamasina yol agmaktadir. Bu sebepler, ortaya ¢ikan duygunun diizenlemesi ve kontrol
edilmesi ihtiyacini ortaya ¢ikarmaktadir (Chen, 2016). Duygular otomatik olarak ortaya
ciksa da duygulara karsin verilen tepkiler degistirilebilir niteliktedir (Gross ve Munoz,
1995).

Duygu diizenleme becerisinin temel islevi, bireyin iyilik halinin stirekliligini
korumay1 igerir. Diizenlenen duygu kisinin zihinsel ve psikolojik refahina katki sunar
(Kring ve Sloan, 2009). Cesitli a¢1 ve boyutlarda kisiye onlemsel bir yontem de sunan
duygu diizenleme becerisi, bireylerin duygularmi dogru bigimde tanimlayip buna uygun

olarak duygularini degistirebilmek olarak ifade edilmektedir (Izgmar, 2018).

Duygu diizenleme, yalnizca duygular lizerindeki kontrol mekanizmasini ya da
duygular1 degistirmeyi kapsamamakta, kisilerarasi iligkileri yonetebilme ve duygular
dogru sekilde ifade edip, etkilere uygun tepkileri gosterme becerisini de ifade etmektedir.
Yalnizca biligsel boyutta duygu degisimini degil kisinin eylemleri tlizerinde de
sekillendirici bir etkide bulunmaktadir (Walden, 1997). Kisinin bu degisimlere uyum
saglayabilmesi ve duygular1 ile bas etmekte giicliik ¢ektigi anlarda bu siireci
yonetebilmesi, kisi acisindan hem i¢inde bulunulan andaki duyguyu degistirmekte
kolaylastiric rol iistlenir hem de gelecekte kisinin bunu kendi basina basarabilmesine

olanak saglamaktadir (Chen, 2016).

Kisiler dis diinyadan gelen ve korunma ihtiyaci hissettiren zarar getiren olaylar ile
karsilastiklarinda duygularmi arttirma, azaltma ya da koruma gibi duygu Uzerinde
yonetim sagladiklar1 duygu diizenleme becerisi olarak adlandirilan islevi kullanmaya

egilim gostermektedirler (Duy Yildiz ve Yurtsever, 2014).

Duygu diizenlemenin, duygu diizenleme becerisinin yasamda nasil uygulanacagi
iizerine farkli davranis bicimleri bulunmaktadir. Bu beceriler; duyguya yonelik
farkindalik olusturma, duygunun kabuliinii saglama, duygunun hissedildigi ilk anda
ortaya c¢ikan dirtlisel davranmigin yerine kosullara uygun olan davranis1 gosterme,
hissedilen duygu biligsel, bedensel ve davranigsal olarak olmasi gereken yere

konumlandirabilmedir (Gratz ve Roemer, 2004).



Bireysel ve toplumsal anlamda birgok katki saglayan duygusal gelisim ve buna
bagli olusan duygu diizenleme becerileri birgok ¢alismada olumsuz psikolojik belirti ile
ters yonll bir etkilesim kurmaktadir (Berking vd., 2008). Kisinin bedensel gelisimine ek
olarak bununla beraber gelisim gosteren duygusal gelisim, ¢evrede yasanan olaylari
olumlu ya da olumsuz siniflayarak kategorize etmekte fayda saglamaktadir. Gelisim
alanlart birbirleri ile iliskili ve bir biitiin olarak ele alinmaktadir. Gelisim alanlari
icerisinde diger gelisimsel siireglerde en blylk paya sahip olan ve dogrudan etki glciine
sahip olan duygusal gelisim alan1 c¢ocukluktan erigkinlige kisinin duygularini
yorumlayabilmesi, tepki olusturabilmesi, kendini taniyabilmesi ¢evreden gelen etkilere
karst olusturdugu yanitlarda saglikli bir silire¢ yOnetebilmesi iizerinde etkilidir. Bu
sebeptendir ki toplumsal olarak s6z sahibi olabilme, toplumda kendini ifade edebilme,
diger insanlara uzun vadeli iligkiler kurup gelistirebilmek i¢in bu gelisim alaninin

beslenmesi 6nemlidir (Baran, 2009; Peduk, 2011).

Bircok farkli Gilkede uygulama sahasi olan, duygusal gelisimi destekleyen ve SEL
(Sosyal ve Duygusal Ogrenme) olarak adlandirilan programlar ile 6grencilerin duygular
iizerine bilgi edinmesi, davranislarda degisiklik yasatilmasi, ¢cevreye ve kendine yonelik
sosyal ve duygusal farkindalik gelistirilmesi saglanmaktadir. Edinilen bilgiler 1s18inda
ortaya ¢ikan farkindalik kisinin bu yondeki gelisim alanlarin1 destekleyici etkisi oldugu
goriilmektedir. Duygular1 tanima ve diizenleme siireglerine iliskin katki sunan
programlarin 6grencilerin ¢ok yonlii gelisimlerini saglamanin yani sira okullarda

yasanabilecek problem durumlarina onleyici bir adim olusturmaktadir (Mumcuoglu,

2002).

Duygu diizenlemeye ek olarak duygularin giinliik yasama etkilerini konu alan ve
duyguyu bir zeké tiri olarak kuramsallastiran duygusal zek& kavrami da sosyal yasamda

diizenleyici etki tagtyan bir diger kavramdir.

Duygu duzenleme ve duygusal zekd, kisinin yasamis oldugu duygu durumunu ve
yasam deneyimlerinin kavranmasimi kolaylastiran, duygularin ydnetimini konu alan
yaklagimlardir. Bu iki yaklasim duygu ifadesinin biricikligini, yonetimi ve kontrollin

kisiden kisiye farklilastigimi da temellendirir (Mayer vd., 2016).



Duygusal zeka teorik yonii ve alt boyutlar1 agisindan duygu diizenleme ile
iligkilidir ancak buna yonelik ¢aligmalarin sayis1 azdir (Zysber ve Raz, 2019). Yapilan
calismalarda duygusal zekanin, duygulardan ka¢inma davramigindan ziyade duyguyu
tanima ve duygunun farkina varip bunu yasamma dogru sekilde aktarimi oldugu

gorulmektedir (Pefia-Sarrionandia vd., 2015).

Duygusal zekas: yiiksek kisilerin olumsuz bir olay ile karsilastiklarinda olumlu
yanlar1 gorme, olay ile basa ¢ikabilme adina eski olumlu yasantilarini diisiinme, sorunu
cozmeye yonelik farkli yontemler iiretip bunlar1 hayata gecirebilme gibi giiclii yanlara
sahip kisilerdir. Bu sebeple duygusal zekas: yiiksek olan bireylerin duygular ile basa
cikabilme becerileri oldukga yiiksektir. Olumsuz duyguya teslim olmak yerine bunu
degistirebilmek icin harekete gegmeyi tercih ederler. Tiim bu gostergeler duygusal
zekanm altinda yiiksek duygu diizenleme becerilerinin yattigin1 gostermektedir
(Mikolajczak vd., 2008).

Duygusal zeka kavraminin, sosyal yasamda iliskileri diizenleyici roli ile
bireylerin yasam basaris1 (izerinde etkili oldugu gortlmektedir. Ortalama bir zekaya sahip
olan ancak zorlayici yasam olaylar1 ile daha kolay basa ¢ikan kisilerin daha yiliksek
duygusal zekaya sahip oldugu yaygin bir goriistiir (Tapia, 2001). Yiiksek duygusal
zekanin da kiginin hayatinda ortaya ¢ikan zorlanmalar ile daha kolay basa ¢ikmada etkin
bir rolii olduguna dikkat ¢ekmektedir (Goldenberg vd., 2006).

Duygusal zeka hakkinda edinilen bilgiler, duygusal agidan zeki olan bireylerin
insan iligkilerinde daha basarili oldugu, yeni durum adaptasyonlarmin daha fazla oldugu
ve olumsuz duygu duzenleme stratejilerinden kagindigini gostermektedir ve bu 6zellikler
farkli cografyalarda benzer davranis kaliplar1 iler ortaya ¢ikmaktadir. Duygusal zekanin,
bir¢ok alanda kisinin iyi hissedisini arttirdigi gézlemlense de duygusal zekanin altinda
yatan mekanizmalar heniiz tam olarak kesfedilmemistir. Buna karsin duygu dizenleme,

duygusal zekanin temel boyutlarindan sayilmaktadir (Nozaki, 2018).

Bireyin duygularni iyi bir sekilde diizenleyebilme becerisi fiziksel ve zihinsel
olarak saglikli olmay1 saglamaktadir. Bunun yam1 swra bu beceri 6zellikle bireyler
acisindan akademik bagari, yeterlilik hissi, psikolojik saglamlik gibi bir¢ok faydayi
beraberinde getirmektedir. Bu sebeplerle bu becerilerin okulda anaokuldan liseye dek

ogrenilmesi ve deneyimlenmesi oldukca faydali olacaktir (Macklem, 2007).



Duyguyu diizenlemekte yasanan sorunlar kisinin kendi ve cevresi ile iligkilerinde
duygusal agidan devamliligin1 olumsuz anlamda etkilemektedir. Bu siireci etkileyen bir
diger kavram ise temel psikolojik ihtiyaglardir. Temel psikolojik ihtiyaglarin

engellenmesi kisinin duygusal siirecleri iizerine de etki etmektedir (Deeder vd., 2021).

Duygu dlizenleme becerisi Uzerinde etki olusturmaya yonelik hazirlanan deneysel
calismalarin kisilerin temel psikolojik ihtiyaclarini da karsiliyor olmasi olduk¢a 6nem
tasimaktadir (Laporte vd., 2020). Glasser ’in temel psikolojik ihtiyaglari doyurmaya
yonelik olan yaklagimi okul ortamlarmin iyilestirilmesinde etkili bir yaklagimdir. Okulda
sik yasanan problemleri azaltmada Glasser 'in yaklasimmnin kullanilmas: yurt diginda

farkli arastirma sonuglar1 bulunmaktadir (Comiskey, 1993).

Temel psikolojik ihtiyaclar dogustan gelen ve tatmin edici bir yasam i¢in
doyurulmasi 6nemli olan gereklilikleri savunur (Ryan ve Deci, 2017). Bu konuya yonelik
bir diger bakis agisini da se¢im kurami sunmaktadir. Segim kuramu, bireyin hissettigi tim
duygularin, bireyin se¢imleri ile iliskili oldugunu savunur (Glasser, 1998). Glasser’e
(2005) gore, bireyin duygularinin ana noktasimni bireyin secimleri haricindeki durumlar ile

iligkilendirmek ¢6ziim yolundan uzaklastirmaktadir.

Temel psikolojik ihtiyaglar1 okulda karsilanmayan bir¢ok 6grenci buna baglh
olarak olumsuz tutumlar ortaya ¢ikarabilmektedir. Bireyin hissettigi duygular
ihtiyaglarmin karsilanmasi ile iliskilidir. Duygularin diizenlenebilmesi ilk olarak

ihtiyag¢larin fark edilmesi ve ihtiyacin kabulii ile miimkiindiir (Glasser, 2000).

Duygu diizenleme becerisi; bireyin kendi duygusunu tanimasi, duygusunun
farkina varmasi ve buna yonelik tepkiler olusturabilmesidir. Bu beceri kisinin giinliik
yasamini diizenleyebilmesi acisindan dnem teskil etmektedir. Cocukluk bireyin sonraki
yasamini etkileyen 6nemli bir donem olup kendisinden sonra gelen ergenlik ve yetigkinlik
evrelerini etkilemektedir (Eroglu, 2020). Ergenlik doneminin baslangicini olusturan ve
cevre ile etkilesimde iletisimin 6nemli yer tuttugu 7-11 yas aralig1 orta gocukluk dénemi
olarak adlandirilmaktadir. Bu doénemde ilkokul siirecinde olan bireyin kendini,
duygularint ve buna bagli olarak cevresi ile olan iletisimi konusunda becerilerini

gelistirmesi 0nem tagimaktadir (Gander ve Gardiner, 2004).



Okul donemi, cocuklarin giinlik yasaminin 6nemli bir pargasit oldugu ig¢in
cocuklarin giin igerisinde birgok duygusal deneyimler yasamalarma olanak
saglamaktadir. Bu sebeple duygu diizenleme becerisi ¢ocuklarin gelisim siireglerine de

katki sunmaktadir (Bozkurt Yiik¢ii ve Demircioglu, 2017).

[Ikdgretimde o6grenciye kazandirilmasi gereken ve Onem arz eden sosyal
becerilerden biri de duygular1 tanima ve fark etmedir (Cubuk¢u ve Giiltekin, 2006).
Ilkokul dgrencileri iizerine yapilan galismada ogrencilerin duygu ifadesinde giigliik
yasadiklari, duygular1 yok sayma egilimi gosterdikleri, duygularini ifade edebilme
yetilerinin yeterince gelismemis oldugu sinif 6gretmenlerinin goriisii ile de ortaya
konulmustur (Ersu, 2023). Ulutas (2005), ilkdgretimde 6grencilerin duygusal becerilerin

gelisimi i¢in daha fazla desteklenmeleri gerektigini vurgulamstir.

Tiirkiye’ de ilkokul diizeyinde duygusal becerileri iceren ¢aligmalara okullarda
kisaca deginilse tim egitim sistemini kapsayan Turkiye genelinde uygulanan ¢alismalara
yer verilmedigi gozlenmistir. Duygular1 algilayan, duyguyu kullanan ve duyguyu yoneten
bireylerin yetistirilmesi hem toplum hem de birey acisindan arzulanan bir durumdur.
Gelecegi saglikl bir toplum i¢in goriildiigii gibi olumlu davranislara, artan bilgi diizeyine
uygun becerilere sahip olabilen ve hizli degisimlere uyum saglayabilen, ayn1 zamanda da
duygularmi taniyip, ifade edebilen, iletisimi kuvvetli cocuklarm yetistirilmesine ihtiyag

oldugu diistiniilmektedir.

Bu calisma, ilkokuldan ortaokula geciste kritik bir smif diizeyi olan 4. Sif
Ogrencilerinin yer almasi, duygu diizenleme becerilerinin gelistirilip ve duygusal zeka
puanlarmin arttirilmasi agisindan 6nem tasimaktadir. Cocuklarda erken yaslardan itibaren
duygusal becerilerle ilgili farkindalik  olusturulmasinin  onlarin  akademik
performanslarina, gelisim gorevlerinin daha kolay tamamlanmasina ve sosyal iliskilerine
katk1 saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica ¢aligmada bes duyu organina da hitap
edebilecek materyallerin ve etkinliklerin kullanilmas1 olduk¢a Onemsenmistir.
Oturumlarda ogrencilerin yas ve gelisim oOzelliklerine uygun olarak hazirlanan
etkinliklere yer verilmistir. Hazirlanan etkinliklerin uygulamasmin yani sira oturum
Odevleri olarak duygulara iliskin animasyonlarin da izlenilmesi de oturumlarin bir bitin

olmasinda 6nemli yer tutmaktadir.



1.2. Arastirmanin Onemi

Bireyin gelisimi ve biiyiimesi ile beraberinde yasammi en c¢ok etkileyen
faktorlerden biri de ortaya ¢ikan duygusal degisimlerdir. Ozellikle duygularm daha gok
farkina varilmas ile birlikte duygularin yasamda daha fazla yer kapsamas1 ve duygularda
ani degisimler goze carpmaktadir. Bireyin gelisimsel olarak blytimesi ¢esitli alanlardaki
risk faktorleri artmaktadir. Bu noktada gelisim siireglerine uyum saglamak, bireyin
ihtiyaclarin1 dogru ifade etme edebilme adina duygu diizenleme becerileri 6nem

tasimaktadir (Silk vd., 2003).

Duygular kisinin davraniglarinin degismesine etki etmekle beraber davranislarin
da sekillenmesinde de 6nem tasimaktadir. Nasil ki bir bebek agladiginda cevresindeki
yetigkinler yardim saglamak amaci ile ¢esitli davranislar sergiliyorsa, duygulara karsi

verilen tepkiler de cevre ile olan temas Uzerinde oldukga etkilidir (Cole vd., 2004).

Bireylerin buyimesi ve gelisimi ¢esitli duygular ile kars1 karsiya kalmasima ve bu
durumlarda duygunun ifadesini farkli yollar ile gosterilmesine yol agabilmektedir (Duy
ve Yildiz, 2014). Duygularm degisimi, diizenlenemeyip kontrol edilemediginde gelisim
gorevlerini tamamlamay1 zorlastirp risk faktorii olusturmaktadir. Bu noktada 6zellikle
ergenlige girilmeden duygu diizenleme becerilerini gelistirmesi gelisim doneminin

getirdigi etkileri ve zorlanmalarin listesinden gelmeyi kolaylastirabilir (Kir, 2021).

Bu dénemde bilissel gelisim ile birlikte olaylar1 farkli yonlerden analiz etme, diger
bireylerin bakis acisini anlama gibi duygu diizenleme becerileri kazanmakla birlikte
fiziksel aktivite, eglence ve akademik yetkinlik gibi ihtiyaca yonelik duygu diizenleme
becerileri de ortaya cikabilmektedir (Gross ve Munoz, 1995). Ilkokuldan ortaokula gegis
sirecinde yasanan zorlayici faktorlerden biri olarak karsimiza ¢ikan problem alanlarmin,

duygusal destegin rolii ile daha kolay bir hale gelmesi saglanabilir (Nas, 2017).

Bireyler yasam siireleri igerisinde zaman zaman duygularmi diizenlemesini
gerektiren durumlar ile karsi karsiya kalmaktadirlar. Biiylime ile birlikte fiziksel,
psikolojik gelisimlere ek olarak duygusal degisimlerde goriiliir. Bu donemde duygularin
yogunlugunun artmasi da bu diisiinceyi dogrular. Onleme ve miidahale programlarinda
duygu diizenlemenin yer almasi, ergenlik donemine geciste risk faktorlerini azaltict bir

rol oynayabilmesi agisindan 6nemlidir (Silk vd., 2003).



Alanyazinda incelendiginde ogrencilerin yaslarmin biiylimesi ile birlikte
duygulanimdaki ani degisimler, olaylara verilen tepkileri yonetmekte gliglikler
gorulebilmektedir. Olaylara verilen tepkilerde duyguyu, duygu duzenleme becerileri ve
duygusal zeka biitiinleserek c¢ikartir. Duygu yonetimi {izerine yapilan meta analiz
sonucunda iki boyut bulunmustur, bu boyutlar duygusal zeka ve duygusal zekanin
istikrarlt kullanimu ile gui¢lenen duygu dizenlemedir (Pena-Sarrionandia Mikolajczak ve
Gross, 2015).

Ozellikle kisilik bozukluklar1 tizerine yapilan calismalarda duygu diizenleme ile
beraber temel psikolojik ihtiyaglarin terapdtik onemi anlasilmistir. Edinilen bilgiler
sonucunda duygu dizenleme ve temel psikolojik ihtiyaglarin ruh saglig: tizerinde olumlu
etkileri oldugu sonucuna varilmistir (Deeder vd., 2021). Yapilan birgok deneysel ¢alisma
ihtiyaglarm doyurulmasmin 6nceliklendirilmesi ve danisanin psikolojik olarak uyumunda

etkili sonuglar elde edilmesini saglamistir (Ryan vd., 2016).

Okullarda cocuklara yonelik olan uygulamalar ebeveynlerin ve 6gretmenlerin
duygu diizenleme hakkinda bilgilendirilerek kapsami genisletilebilir, bu sekilde
cocuklarin evde ve okulda somut bir sekilde duygu diizenlemeyi deneyimlemesi
saglanabilir (England vd., 2020). Bu uygulamaya ek olarak okulda duygusal zekad ve
duygu duzenlemeyi igeren egitimler saglanabilir (Hoffman vd., 2020). Okullarda
uygulanan gerceklik terapisi temelli midahalelerin 6grencilerin okulda yasadigi sorunlari
azaltma, olumlu benlik gelistirebilme, motivasyon arttirma gibi birgok fakt®r Uzerinde

etkililigi caligmalar ile ortaya konulmustur (Tiirkdogan, 2015).

Edinilen bilgiler 1s1ginda, duygu diizenleme becerilerinin gergeklik terapisi
temelinde dogrudan incelendigi bir c¢alismaya rastlanmamistir. Duygular1 ortaya
cikmasinda ve diizenlenmesinde Glasser ‘in degindigi lizere bireyin se¢imi Onemli
goriilmiistiir. Temel psikolojik ihtiyaclarin fark edilmesi ve doyurulmasi ile duygu
diizenleme becerilerinin gili¢clenecegi ve duygusal zekanin bu beceriye katki saglayacagi
alanyazm 15181nda desteklenmistir. Okullarda onleyici psikolojik danigma hizmetlerinin
daha fazla yayginlagmis ve 6nem kazanmistir. Bu sebeple duygu diizenleme becerilerini
arttirmay1 ve duygusal zeka tizerinde etki olusturmaya yonelik hazirlanan bu ¢aliymanin
ogrencilerin gergeklik terapisi temelinde 6grenecegi beceriler ile okulda yaygin yasanan

duygu odakli problemlere hem 6nleyici hem de miidahale edici yonii ile nemlidir.



1.3. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, gerceklik terapisi temelli olusturulan duygu diizenleme
becerileri programinin 6grencilerin duygu diizenleme becerileri ve duygusal zekasi
uzerindeki etkisini incelemektir. Uygulanan gergeklik terapisi temelli duygu dizenleme
becerileri egitimi sonrasinda deney grubunda bulunan 6grencilerin duygu diizenleme ve
duygusal zeka puanlarinin, kontrol yer alan 6grencilere gore anlamli diizeyde farklilik

gostermesi beklenmektedir.
Aragtirmanim amaci ¢ergevesinde asagidaki hipotezler test edilmistir:

1. Deney grubundaki katilimcilarin duygu diizenleme beceri puanlar1 ortalamalarinin
deneysel islem Oncesi, deneysel islem sonrasi ve izleme testi degisimleri, deney grubu

lehine anlamli diizeyde farklilik gostermektedir.

2. Deney grubundaki katilimcilarin duygusal zekd puanlari ortalamalarinin deneysel
islem Oncesi, deneysel islem sonrasi ve izleme testi degisimleri, deney grubu lehine

anlaml diizeyde farklilik gostermektedir.

a) Deney ve kontrol gruplarinin duygu diizenleme beceri puanlarinin deneysel
islem 6ncesi deneysel islem sonrasi ve izleme testi degisimleri, deney grubu lehine

anlamh diizeyde farklilik gostermektedir.

b) Deney ve kontrol gruplarmin duygusal zekd puanlarinin deneysel islem
oncesi, deneysel islem sonrasi ve izleme testi degisimleri, deney grubu lehine

anlaml diizeyde farklilik gostermektedir.

Caligmaya iliskin denenceler asagida yer almaktadir;

Denence 1: Gergeklik terapisi temelli duygu diizenleme becerileri psikoegitim programi
uygulanan deney ve kontrol katilimcilarin “Cocuklar i¢in Duygu Diizenleme Beceri

Olgegi” 6n test puanlar1 farklilasmamaktadir.

Denence 2: Gergeklik terapisi temelli duygu diizenleme becerileri psikoegitim programi
uygulanan deney ve kontrol katihimcilarm “Bar-On Duygusal Zeka Olgegi Cocuk ve

Ergen Formu” 6n test puanlar1 farklilasmamaktadir.



Denence 3: Gergeklik terapisi temelli duygu diizenleme becerileri psikoegitim programi
uygulanan katilimeilarm “Cocuklar i¢in Duygu Diizenleme Beceri Olgegi” son test

puanlarinda deney grubunda yer alan katilimcilarin lehine anlamli farklilik vardir.

Denence 4: Gergeklik terapisi temelli duygu diizenleme becerileri psikoegitim programi
uygulanan katilmcilarm “Bar-On Duygusal Zeka Olgcegi Cocuk ve Ergen Formu” son

test puanlarinda deney grubunda yer alan katilimcilarin lehine anlamli farklilik vardir.

Denence 5: Gergeklik terapisi temelli duygu diizenleme becerileri psikoegitim programi
uygulanan deney grubundaki katilimcilarm “Cocuklar i¢in Duygu Diizenleme Beceri
Olgegi” son test -izleme testi puan ortalamalarmin farklar: arasinda deney grubunda yer

alan katilimcilarin lehine anlamli farklilik vardir.

Denence 6: Gergeklik terapisi temelli duygu diizenleme becerileri psikoegitim programi
uygulanan deney grubundaki katilimcilarin “Bar-On Duygusal Zeka Olgegi Cocuk ve
Ergen Formu” son test- izleme testi puan ortalamalarinin farklari arasinda deney grubunda

yer alan katilimcilarin lehine anlamli farklilik vardar.

Denence 7: Gergeklik terapisi temelli duygu diizenleme becerileri psikoegitim programi
uygulanan deney grubundaki katilimcilarm “Cocuklar i¢in Duygu Diizenleme Beceri
Olgegi” 6n test — son test puan ortalamalarmin farklar1 arasinda deney grubunda yer alan

katilimcilarmn lehine anlamh farklilik vardir.

Denence 8: Gergeklik terapisi temelli duygu diizenleme becerileri psikoegitim programi
uygulanan deney grubundaki katilimcilarin “Bar-On Duygusal Zeka Olcegi Cocuk ve
Ergen Formu” 6n test — son test puan ortalamalarmin farklar1 arasinda deney grubunda

yer alan katilimcilarin lehine anlamli farklilik vardar.

Denence 9: Gergeklik terapisi temelli duygu diizenleme becerileri psikoegitim programi
uygulanan deney grubundaki katilimcilarin “Cocuklar i¢in Duygu Diizenleme Beceri
Olgegi” son test- izleme testi puan ortalamalarmin farklar1 arasinda deney grubunda yer

alan katilicilarin puanlar1 arasinda anlaml farklilik yoktur.

Denence 10: Gergeklik terapisi temelli duygu duizenleme becerileri psikoegitim programi
uygulanan deney grubundaki katilimcilarin “Bar-On Duygusal Zeka Olgegi Cocuk ve
Ergen Formu” son test- izleme testi puan ortalamalarinin farklar1 arasinda deney grubunda

yer alan katilicilarin puanlar1 arasinda anlamli farklilik yoktur.
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1.4. Arastirmamn Varsayimlar

Katilimeilarin, programin uygulama siiresi boyunca, arastrmada degerlendirilen
degiskenlere iligkin farkli bir egitime katilmadiklar1 ya da destek almadiklari

varsayilmistir.

1.5. Arastirmanin Sinirhhklar

Aragtirmanm Orneklemini Diyarbakir ilinde bir ilkokulda okuyan ve galismaya katilmaya
gonilli olan ilkokul 4. siif 6grencileri olusturmaktadir. Yapilan uygulamada plasebo

grubunun bulunmamasi, arastirmanin smirliligi olarak ele alinabilir. Caligmanin tam

deneysel nitelik gdstermemesi, siirliliklar kapsamindadir.
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1.6. Tanimlar

Duygu Dizenleme: Duygu diizenleme; duygular1 tanima, farkinda olma, duygulari
degistirme ve duygulara uygun tepki gelistirebilme becerisi olarak tanimlanabilir. Olumlu
ve olumsuz duygular tizerinde yetki sahibi olup duruma uygun olarak duygular
sekillendirebilmektir. Bir baska sdylem ile duygular ilizerinde kontrol giiciine sahip

olmaktir (Gratz ve Roemer, 2004).

Gergeklik Terapisi: William Glasser ‘in ortaya attig1 bir yaklasimdir. Glasser tarafindan
gelistirilen se¢im kuramu ile beraber uygulanmaktadir. Gergeklik terapisi, bireyin cevresi
ile etkilesiminde sorumlulugu ve tercihleri bireyin listlenmesini 6nceleyen bir yaklasimdir

(Corey, 2008).

Duygusal Zeka: Duygusal zeka, duygular1 taniyabilme, baska insanlarin duygularini
algilayabilme ve buna uygun bir yorumlama siireci gelistirebilme becerisidir. Buna ek
olarak bireyin kendisinin ve bagkalarinin duygularini kolaylikla farkina varabilmesi,
duygular1 karar verici bir yonerge olarak kullanabilme, cevresindeki kisilerin duygularini
anlayabilme ve farkma varilan duyguya iliskin dogru tepkiler olusturabilme olarak

tanimlanabilir (Mayer vd., 2004).
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IKiNCi BOLUM

2.1.Duygu Duzenleme

Bu bolimde duygu diizenleme kavramui ile iliskili olan duygu kavrami, duygu
kuramlari, duygu diizenleme kavrami, duygu diizenleme kavraminin gelisimi, duygu

diizenleme kavramina yonelik modellerve duygu diizenleme asamalari ele alinmustir.

2.1.1. Duygu Kavram

TDK’ ya gore duygu kavrami “bir olay, kimse ya da nesnenin insanin i¢
diinyasinda olusturdugu, uyandirdig1 yanki, etki, tepki, izlenim” olarak tanimlanmaktadir.
Duygular ile ilgili ¢esitli tanimlar bulunmaktadir. Goleman (2001) duyguyu, his olarak
tanimlamaktadir. Bireyi hisleri diisiince ve davranislara da etki etmektedir. Insanlarin
yasanilan anlar1 animsayabilmeleri, olaylar karsisinda gerekli davranis bigimlerini
gosterebilmeleri, tepkilerini yonetebilmesi ve diger insanlar ile iletisimlerini surdiirmede

duygular 6nemli yer kaplamaktadir (Gross ve Thompson, 2007).

Duygular, dis uyaricilar1 duyumsama ve ¢evreyi fark etme gibi sebeplerle bireylerin
biitlinliiklerini korumalarini saglarken diger yandan kisilerle etkilesime gegebilme,
cevrede diger canlilarin ile iletisim halinde olmas1 gibi sonuglarla sosyal iliski ihtiyacina
da bir yandan hizmet etmektedir (Yumusak, 2019). Evrimsel bakis acis1 duygunun
psikolojik ve uyum saglayabilen yoniinii de vurgulamistir (Tobby ve Cosmides, 1990).
Duygunun cesitli tanimlar1 olmakla beraber Lazarus (1991) duyguyu iki boyutta
incelemistir ilki; bireyin ¢ikarlarina uyusmayan olumsuz duygular (6tke, kaygi, utang,
sucluluk, Uzdinth), ikinci olarak istendik yonde olan olumlu duygular (mutluluk, sevgi,

sefkat) olarak smiflandirilabilir.
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Duygu kavramina iligskin ¢esitli tanimlar asagidaki tabloda yer almaktadir:

Kaynak

Tamm

Barrett ve Campos, 1987

Lazarus, 1991

Ekman, 1992

Frijda ve Mesquita, 1994

Duygular, insanlar arasinda bag kurmayi
saglayan ve bu baglar1 giiclendirip ya da

zayiflatan bir araci roldiir.

Duygular, kisinin olaylara kars1 verdigi psiko-

fizyolojik tepkilerden olusmaktadir

Duygular, yasamsal rollere uyum saglama ve
basa ¢ikmada rol oynamaktadir. Her duygunun
kendine has 6zellikleri bulunur. Ayn1 zamanda
her duygunun diger baska duygular ile de ortak
yoni vardir. Bunlar; istemsiz olusma, otomatik

degerlendirme gibi 6zelliklerdir.

Duygular, dis dinya ile iliski ve iletisim

kurmanin bir yoludur.
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2.1.2. Duygu Kuramlan

Duygu hakkinda ortaya atilan en eski fikirlerin sahiplerinden biri olan Aristoteles,
duyguyu insan varolusunun ilging taraflarmdan biri oldugunu savunmaktadir. Duygulari,
kontrol edilmesi ve gerektiginde diizenleyici islevi ile kullanmay1 6n plana ¢ikarmaktadir.
Aristoteles, duygularin beden lizerindeki etkisine deginmektedir. Duygulara iliskin farkl

yaklagimlarin tanimlamalar1 su sekildedir;

Ofke, mutluluk, tiziintii, korku gibi duygular beden tizerinde etkin oldugunu ayrica
duygulara diisiincelerin de eslik ettigini one sitirmektedir (Kutlay, 2021). Watson
tarafindan ortaya atilan ve Millenson ile gelisimi devam eden davramis¢i yaklagim,
duygularin 6grenme ve kosullanma ile beraber 6ziimsendigini ayni1 zamanda edinilen bilgi
ile li¢ veya dort duygunun diger duygulara temel olusturdugunu ifade etmektedir. Bu
teorinin asil varsayimi davranislarin duygular1 ortaya ¢ikardigidir. Kuram duygunun da

davranis gibi gozlenebilir ve dlciilebilir yanini ortaya ¢ikarir (Strongman, 2003).

Fenomonolojik yaklasim, duygularmm 6zneligi ve arka perdesindeki yasantilar
iizerine odaklanmaktadir. Duygunun kisi iizerinde yarattigi etkiye, yasanan deneyime
iliskin g¢evresel kosullarin bireyin duygusal diinyasi tizerindeki etkisini incelemektedir
(Strongman, 2003).

Bilissel teori, diisiincenin duygularin ortaya ¢ikabilmesi i¢in gerekli oldugunu
savunur. Duygu siiregleri, bilislerden etkilenmektedir. Bu noktada bireysel olarak ele
alman diisiince bigimleri bu etkinin duygu iizerine de yayilmasina neden olmaktadir

(Lazarus, 1982).

Bir diger bakis agis1 olan psikanalitik bakis acisi, ortaya ¢ikan duygunun
diizenlenememesi, istegin ertelenememesi, duygu ile basa c¢ikilamamasi durumunda
anksiyete dahil olmak tizere farkli olumsuz duygu durumlarinin bas gosterebilecegini 6ne
siirmektedir. Psikanalitik kuramin Onciisii Freud beliren isteklerin, buna karsin bu
isteklerle basa c¢ikmak i¢in yOnetmeye calisan yoniin c¢atisma halinde olduguna,
duygularin kontroliiniin bu yoniinii 6nemsemektedir. Bu yoniiyle psikanalitik kuram,
duygularin ve duygularin diizenlenmesinin kisinin refah1 i¢in 6nemli oldugunu

savunmaktadir (Cole vd., 1993).
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2.1.3. Duygu Duzenleme Kavram

Psikolojinin ele aldigi ana kavramlardan biri olan duygunun ve duygusal gelisimin
bir¢ok a¢idan arastirildigi gézlenmektedir. Bir¢ok bakis agisindan biri olan islevselci
bakis acgismna gore duygular insanmn giicliiklere ve olanaklara uyum yetenegine
dontismiistiir (Levenson, 1994). Duygu diizenleme kavrami alan yazinda incelendiginde,
duygu diizenleme veya duygusal 6z diizenleme gibi farkli bigimde isimlendirilmis

olduguna yonelik icerikler ile karsilagilmistir (Ersan, 2017).

Duygu diizenleme kavramina iliskin alanyazinda pek ¢ok tanim bulunmaktadir.
Duygu diizenleme kavraminin tanimlarin ortak 6zelligi iki boyuta deginmeleridir. Bu
boyutlardan ilki dig diinyadan gelen etkilere karsi verilen otomatiklesmis zihinsel tepkileri

icerir. Bu tepkiler duygunun diizenleyici islevine vurgu yapar (Ray Yol vd., 2020).

Bir diger bakis agis1 otomatiklesmis tepkilerden ziyade duyguyu fark etme,
kontrol altina alabilmeyi kapsayan duygunun diizenlenebilir islevini 6n plana ¢ikarir
(Plutchik, 1980). Insanin duygular1 edilgen bi¢imde tecriibe etmesi yerine duygulari
tizerinde kontrol sahibi olabilecegi diisiincesi zamansal olarak cok oncelerden beri
stiregelmektedir (Grube ve Reeve, 1974 akt; McRae ve Gross, 2020). 1990 yilindan
itibaren duygu diizenlenme kavrami bagimsiz bir kavram olarak arastirilmaya basladi
(1zard, 1990). Duygularin ifadesi ¢ok erken yaslarda baslar; fakat bebeklerin duygularini
ifade etmeden 6teye tasiyarak duygularini dizenleyebilmesi cevresindeki diger insanlarla
iliskilidir (Izard, 1995).

Duygu diizenleme siirecini dort adimda inceleyebiliriz; ilk adimda duyguyu
tantylp duygunun farkina varmaktir, ikinci adim duygunun ortaya ¢ikisinin zamansal
olarak farkina varmaktir, li¢ ve dordiincii adimda bireyin tiim bu farkindaliklarina dair
toplam bir tepki olusturup ifade edebilmesi olarak 6zetlenebilmektedir (Gross, 1998).
Duyguyu temel alan yaklagimlar duyguyu benligin yap1 tasi olarak ele almaktadirlar.
Bireyler duygulara sahip olur bunun yani sira duyguyu fark etmek ve tanimak adma da
bir duzenleyici durumlar icerisine girerler. Bu noktada duygunun diizenlenmesi ve fark

edilmesiyle benligin bir pargasi olma siirecine katki sunar (Greenberg, 2004).
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Duygu diizenleme kavramindan s0z eden ¢agdas yaklasimlardan biri psikoanalitik
gelenektir. Psikanalitik gelenegin ve duygu diizenleme yaklagimlar1 arasindaki bag
psikanalitik yaklasimlarin bireyin diirtiisel yoniiniin kontrol altmma alinmas ile agiklanir.
Bireyin kayg1 ve stres ile basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesi konusuna ilk defa da

deginen yine psikoanalitik yaklasim olmustur (Gross, 1999).

Duygu diizenleme siireci bastirma ve yeniden degerlendirme olarak iki boyutta
incelenmektedir. Yeniden degerlendirme yasanilan andaki duyguyu ve olay1 tekrar
suzgecten gecirerek yeni bir tepki ortaya koymayr hedefler. Bu noktada yeniden
degerlendirme duygularin diizenlenmesinin 6nemli adimlarindandir (Gross, 1999). Bir
diger duygu diizenleme siirecinin boyutu olan bastirma kavrami duygunun yok sayilmasi
olarak tanimlanabilir. Bastirilan duygunun ortaya ¢ikmasi engellenir (Gross, 2002).
Duygu diizenleme terimi, istii kapali olarak, duygulardan ayri bir kontrol surecinin
varligmi ima eder. Bu, bir duyguya sahip olmanin ve ardindan onu bir sekilde

diizenlemenin kisisel deneyimiyle tutarlidir (Chambers ve Gullone, 2009).

Duygu diizenleme siireglerinde alinan geri bildirimin 6nemi oldukca biiyiiktiir.
Fazla geri bildirim stres arttiric1 ve tetikleyici bir etki yaratirken, az verilen geri bildirim
ise duygunun daha az tatmin edilir hala gelmesine yol agmaktadir (Bosse vd., 2007).
Duygu diizenleme, kisinin sahip oldugu duygunun yonetimine katki saglamasi sebebi ile
duygusal 6z yonetimi de kapsar. Bireyin yasadigi gelisimsel degismeler duygu diizenleme
becerilerine de etki etmektedir. Bireyler dis etkiye dayanan tepkiler yerine dogal akisinda
gerceklesen surecleri kullanmaya basladikc¢a duygusal 6z denetim konusunda daha yetkin
hale gelirler. Gelisim ile birlikte kapsami artan kisisel ve sosyal amaclara ulasmada duygu
diizenleme becerilerinin de kullanimini istenen yonde arttirmaktadwr (Thampson vd.,

2008).

Duygu diizenlemeye iligkin yapilan arastirmalar gozden gecirildiginde, duygu
diizenleme siirecinin duygularin her adiminda kullanildig1 goriilmektedir. Duygularin
ortaya cikisi, dis diinyadaki uyaricilarin i¢ diinyamizda yarattii etkilerin sonucunda
olusmaktadir. Duygunun ortaya ¢iktigi ilk andan olusan tepki siirecine kadar duygu

diizenleme becerisi etkin rol oynamaktadir (Gross, 1998).
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2.1.4. Duygu Diizenleme Kavraminin Gelisimi

Duygular, biligsel islevlere (Bebko vd., 2011), hafizaya (Gross, 2002) ve iyi
olma hali {izerine etki eden bireyin yagaminin énemli unsurlarindan biridir (Kotsou vd.,
2011). Duygu diizenlenme kavraminin gelisimine dair alan yazin arastirildiginda
duygunun igsel ve psikolojik siireglerinin iizerindeki etkide diizenleyici islevlerine

yonelik caligmalarin gegmis zamandan beri siiregeldigi gortlebilir (Cornelius, 2000).

Gelisim stireci igerisinde bireyin duygu deneyimleri daha karmasik bir duruma
geldiginde, duygularini diizenleyebilmek gelisimsel zorlanmalar ile basa ¢ikmada dnemli
bir unsur haline gelir. Duygularim1 yapici hale getirebilme becerisi bir diger deyisle
diizenlenmesi bireyin bir biitliin olarak uyum halinde olmasinmn piif noktalarmdandir.
Ornek olarak 6fke duygusunun islevi benligin biitiinliigiin korunmasi ve bireyin kendini
ispatlamasidir. Duygular1 diizenleme konusunda bireyler bilinglendirildiginde 6fke
duygusu fiziksel zarar verme ya da bagirmak yerine duygunun enerji ve motivasyonu
olumlu kendini kanitlama olarak ortaya ¢ikarilabilir. Bu sekilde duyguya uyumlu davranis
ve duygunun yapici kullanimi 6n plana ¢ikarilabilir. Yapici ve etkili duygu diizenlenme
sosyal ve duygusal gelisim i¢in olduk¢a 6nemlidir. Zayif duygu diizenleme becerisi hem
boylamsal hem de es zamanh olarak davranis problemlerine ve akademik yeterlilikte

azalmaya yol agmaktadir (Izard vd., 2011).
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(A)Hasta (B)ER beceri eksiklikleri (C)Duygular (D)Madahaleler
ve diger duygusal tepkiser

Bozukluk tdrd Farkundalik/netlik

(1) Risk (2) SGrdurme faktora 11 (3) Belirti/sonuc (4) Tedavi
faktor hedef
(5) Mekanizma
degisimin

Belirti siddeti

(Berking ve Wupperman, 2010).

Sekil 1: Ruh saghigi alaninda duygu dizenleme ile ilgili gelecekteki arastirma konulari

Duygu diizenlemenin gesitli psikolojik soruna temel olusturdugu ve bu sorunlarin
gelismesi, silirdlriilmesi ve c¢oziimlenmesi siirecinde tanit harici bir yol haritasi
cizebilecegini gostermektedir. Cesitli risk faktorleri, bireyin sahip oldugu o6zellikler,
ortaya ¢ikan duygu ve miihalelere yonelik sablon (Sekil 1) lizerinde gosterilmistir. Elde
edilen bulgular c¢esitli caligmalara yol gosterici olup, duygu diizenlemenin etkilerine
yonelik ¢aligmalar ortak bir alanda toplanirsa ruh sagligi ve psikoterapi caligmalari

acisindan devrim niteliginde olabilir (Berking ve Wupperman, 2010).

2.1.5. Duygu Duzenleme Kavramina Yo6nelik Modeller

Slre¢ modeline gore duygu bes adimda dlzenlenebilmektedir;

1) Durum secimi adiminda, duygunun ilk ortaya ¢ikisi ile beraber uygun duygu secilmesi,
kiside belli duygularin ortaya ¢ikisini kolaylastiran durumlarin olusturulmasina zemin

hazirlama,

2) Durum degisikligi adiminda, duygunun olusumuna ortam hazirlayan duruma

miidahalede bulunup durumu degistirmeyi amaglar,

3) Dikkat dagitim adimi ise duyguyu degistirme ve diizlenmenin bir farkli yontemi olarak

dikkati yeniden bagka bir duruma veya duyguya yonlendirmektir,
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4) Biligsel degisim adimi, 6nceki adimlarda uygulamalarm bir ¢iktis1 olarak kisinin

duruma iliskin bakigini yeniden diizenlemesidir,

5) Son adim olan tepki modulasyonu adimi ise davranis, duygu ve fizyoloji (izerinde

dogrudan bir diizenleme olusturmadir (Pefia-Sarrionandia vd., 2015).

Tepki ’ Durum

| S |

Degerlendirme Dikkat

(Gross, 2014)

Sekil 2: Alinan geri dondtler ile ilk beliren duygusal tepkinin zamanla

farklilasabilecegini gosteren sarmal

Stire¢ modelinde yer alan stratejiler incelendiginde; yeniden degerlendirme ve
bastirma olarak ele almabilir. Ancak uygulamada bu iki stratejinin ¢iktilar1 farklilik ortaya
koymaktadir. Yeniden degerlendirme stratejisi, duygunun ortaya ¢ikisindan itibaren
Onleyici bir adim islevindedir. Durumu ve duyguyu goézden geg¢irmeye olanak
tanmimaktadir. Yeniden degerlendirme duygunun ydniini tamamen bile degistirebilmekte
etkin rol oynadigini ve bu stratejiyi kullanan bireylerin kisisel mutluluk diizeylerinin
arttig1 ve kisilerarasi iliskilerde daha basarili olduklar1 goriilmektedir. Bastirma stratejisi,
yeniden degerlenme stratejisinin aksine durumu gegici olarak rahatlatmaya yaramaktadir
ancak uzun vadede yeniden degerlendirme stratejisi kadar konfor alani saglamamaktadir
(Webb vd., 2012).
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Durum Dikkat Degerlendirme Tepki

K/’/

(Gross,2014)
Sekil 3: Duygunun zamansal olarak yayilimin1 gdsteren sarmal

Ortaya ¢ikan duygular ¢esitli davranissal, fiziksel ve zihinsel tepkilere yol agar.
S6z konusu tepkilerin degistirilmesi ya da yogunlugunun diizenlenebilmesi Gross 'un
duygu diizenleme siire¢ modelini a¢iklamaktadir. Stire¢ modeline gore duygularla iliski
olarak ortaya ¢ikan tepkilerin diizenlenmesinde ¢esitli stratejiler olarak ortaya

cikarilmistir (Gross, 2001).

Slre¢ modelinde yer alan stratejiler, 6nciil odakli ve tepki odakli olarak iki farkli
grup olarak ele alimmaktadir. i¢sel ya da cevresel uyaricilarla meydana gelen duygular ve
bu duygularla iliski olan davranissal, fizyolojik tepkiler ortaya ¢ikmadan énce duygularin
diizenlenmesi, Onciil odakli stratejiler olarak adlandirilmaktadir. Meydana gelen
duygularin deneyimlenmesi esnasinda neticelerini degistirmeye yonelik girisimler ise
tepki odakli stratejiler olarak adlandirilmaktadir. Bir diger taraftan dncul odakl stratejiler
de kendi icerisinde dort farkl sureci ele almustir. Bunlar; durum segimi, durum degisimi,
dikkatte yayilma ve biligsel degisim olarak gruplandirilir. Tepki odakli stratejiler ise kendi
icerisinde ii¢ farkli siireci ele almaktadir. Bunlar; fizyolojik baskilama, yasantisal
baskilama ve ifadesel baskilama olarak adlandirilmaktadir (Gross ve John, 2003)
Bahsedilen stratejilerin kullanimi1 ve yasama gecilmesi kisiden kisiye degismektedir.
Bagka bir ifadeyle, kisilik 6zellikleri, dnceki yasantilar ve deneyimler, miza¢ gibi
ozellikler bireylerin hangi duygu diizenleme stratejisini kullanacagi noktasinda 6nemli

etkenlerdir (Gross ve Thompson, 2007).
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Duygu dizenlemeleri soruldugunda, insanlar genellikle 6fke, Uzlintl ve kayginmn
deneyimsel ve davranissal yonlerini azaltmaya odaklanarak, olumsuz duygular1 azaltma
cabalarini tamimlarlar (Gross vd., 2006). insanlar ayrica 6zellikle sevgi, ilgi ve nese

duygularina odaklanarak olumlu duygular1 yukar1 dogru diizenlemeye c¢alistiklarini
bildirmektedir (Quoidbach vd., 2010).

2.1.6. Duygu Diizenleme Asamalar

Duygu diizenlemenin 6ziinde farkli durumlarda kullanilan duygu diizenleme
becerilerin farkina varmak ve bu yollarin hangi durumla sonuglandigini, islerligini
kavramak yatmaktadir (Gross, 2015).

GoOkge (2013)’e gore duygu dizenleme asamalari su sekilde siralanabilir:
1.Duygunun fark edilmesi ve tamimlanmasi
2.Duygunun kabul edilmesi

3.Duygunun deneyimlendigi andan ortaya c¢ikabilecek diirtiisel tepkileri
diizenleyebilme ve hos olmayan duygular1 yasarken dahi belirlenen amag ile

uyumlu davranis sergileme
4.Yasanan duygu durumuna uygun olan duygu diizenleme becerisini kullanmak

Duygular c¢evremiz ile iliskimizi bircok a¢idan etkiler. Bazi durumlarda
duygularimiz bizi ¢ok iyi ifade edip dogru yonlendirmeler yapar bazen ise bu durum tam
tersi olur. Bu noktada duygu diizenleme, duygularin faydasini arttirmaya yonelik olarak

bireyi destekler (Gross, 2015).
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Gross (2015)’e gore duygu diizenlemenin {i¢ asamasi bulunmaktadir. Bunlardan

ilki tanimlama asamasidir:
a) Tanimlama Asamast

Duygu diizenlemenin birinci adimi  duygunun degerlendirilmesi ve
adlandirilmasidir. Bu asamada duygu tanmimlayip duygunun dazenlenip
diizenlenmeyecegine karar verilir. Duyguyu taniyip, diizenlemeye karar vermek

ve nihayetinde buna yonelik ama¢ olusturmak bu adimda yer alir.
b) Secim Asamasi

Duygu diizenlemenin amaci olusturulduktan aslinda se¢im asamasina gecilmis
olur. Bu adimdaki temel hedef duygu diizenleme becerine yonelik strateji
secimidir. Bu asamada bireyin zorluk yasayabilecegi nokta duygularini diizenleme

becerilerine iliskin algis1 ve yeterlilik inancidir.
¢)Uygulama Asamasi

Uygulama asamasmin islevi se¢im asamasinda belirlenen duygu diizenleme
stratejilerinin nasil hayata gecirilecegine yonelik alt adimlar olusturmasidir.

Bireyin yetkinliginin yiliksek oldugu strateji se¢ilir ve eyleme gegilir.

2.2.Duygusal Zeka Kavram

Bu boliimde, duygusal zekd kavrammin gelisimi ve duygusal zekaya iligkin

kavramlar yer almaktadir.

2.2.1. Duygusal Zekd Kavram Gelisimi

Duygusal zekd, kavrami 1990 yilinda Mayer ve Salovey ’in yazdig: bir makalede
ortaya attig1 bir kavramdir. 1995 yilinda Goleman ile beraber duygusal zeka kavraminin

bilinirligi artmis farkli cevrelerce 6grenilmeye baslanmistir (Goleman, 1995).
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Duygusal zeka kavramina iliskin bir¢ok tanimlama bulunmaktadir:

Kaynak Tanim

Duygusal  zeka, kisinin kendi ve
Mayer ve Salovey, 1990 baskalarmmin duygularmin farkina varma,
kisinin diisiince ve eylemlerine rehberlik
etmek amaci ile kullandig1 sosyal zekanin

bir alt boyutudur.

Duygusal zeka, kisinin duygularimi kontrol

edebilmesi, empati kurabilmesi,
Tugrul, 1999 P

kisilerarasi iliskilerini diizenleyebilmesi ve

duygularmin iistesinden gelebilmesidir.

Duygusal zekd, bireyin kendini ve
Bar-On, 2006 cevresindeki insanlar1 ne kadar anladigmi

ortaya koyan ve yasantilar ile nasil basa
ciktigin1 belirleyen ve kolaylastirict rol

oynayan bir beceridir.

Duygusal zekanm gelisimi biligsel ve biyolojik siireclere paralel olarak
ilerlemektedir. Ozellikle 6grenme deneyimi ile giiglendirilen ve duygusal beceriler
kazandirmay1 amaglayan okul sisteminde ¢ocuklarm duygusal zekanimn igeriginde olan
kars1 tarafin hislerini anlayabilme, duygular: fark edebilme, duygusal ve sosyal becerileri
giiclendirme gibi kavramlarin 6greniminin gerceklestirilmesi tiim yasam siirecleri i¢in

oldukca 6nem arz etmektedir (Yesilyaprak, 2001).
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2.2.2. Duygusal Zeka Kavramsal Cerceve

Duygusal zeké kavrami kendi duygunu tanimayt, karsi tarafin duygusunu anlama
ve sosyal iliskileri silirdiirebilmeyi kolaylagtiran bir kavramdir. Degisen diinya
kosullarinda salt bilgi ve mantigin yetersiz kalmasi ile duygu ifadesinin 6nemi artmistir.
Duygusal zeka uygulamalarinin okullarda yayginlagsmasi 6grencinin sosyal ve duygusal
gelisimi desteklemek amaci ile tiim 6gretim kademelerinde yaygmlastirilmalidir (Tuyan
ve Beceren, 2004). Duygusal ve sosyal yeterlilik diizeyi yiiksek olan ve insan iliskililerini
iyi seviyede ilerleten bireylerin hayatlar1 boyunca hem akademik hem de sosyal anlamda
basarili olduklar1 goriilmiistiir. Bu sebeple duygusal zeka kavrami insan iliskilerindeki
bagarida Gnemli bir etken oldugu i¢in bu kavramin 6nceliklendirilmesi bireylerin yagsamda

onemli bir avantaj saglamalarmi kolaylastirmaktadir (Beceren, 2004).
Duygusal zekanin igerigi ve kapsami sdyle tanimlanabilir:
a) Duygular1 bilme, hissetme ve karsi tarafa aktarma yetisi,
b) Diger kisilerin neler hissettigini anlama ve yorumlama becerisi,
¢)Yasanilan duyguya uygun tepkiler gelistirebilme,
d) Cevresindeki insanlar ile iliskilerini yonetebilme ve surdlrebilme,

e) Insanlar tizerinde iyi izlenim birakabilme (Bar-on, 2006).
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Duygusal Zeka

Duygunun Duygunun hayata
Duygularn deferlendirilmesi Diizenlenmesi gegirilmesi

ve ifade edilmesi
Kendi duygusu | | Baskalarim
Kiginin Kendisi Diger Insanlar duygusu
Sozli Alg Empati
ifade

Esnek
Diisiinebilme

Yaraticilik

Motivasyon

(Mayer ve Salovey, 1990)

Sekil 4: Duygusal Zekanin Kavramsallastiriimasi

Sekil 4’de (Mayer ve Salovey, 1990) tarafindan olusturulan kavram haritasi
duygusal zekanin bilesenleri ve duygusal zekayi olusturan etmenler agiklanmustir. Siire¢
herkes igin ortak olmasma karsin kisilerin deneyim ve yetenekleri birbirinden farkli

oldugu i¢in duyguyu islemleme siireci de birbirinden ayrigmaktadir.

Bireylerin biliylime ve gelisim siirecleri igerisinde duygusal becerilerini
gelistirememeleri ileriki yasamlarinda depresyon, bagimlilik, yeme bozukluklar1 gibi bazi
psikolojik zorlanmalar yasamasma yol agmaktadir. Bu sebeple duygusal zekanin
temellerini 0grenme ve yasama uyarlama noktasinda cocuklar kritik donemlerde
desteklemeli ve becerilerin kazanimini 6zellikle okullarda yayginlagtirmalidir (Goleman,
1998).
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Bireyin yasamin igerisinde farkindalik gelistirmesi, duygusunu ifade edebilmesi,
farkinda olunan duyguyu ¢evresine bir biitiin halinde aktarabilme becerisi kiginin
duygusal anlamda yetkinliginin belirtileri olarak kabul edilmektedir. Tim bu
gostergelerin kiside yliksek olusu yiiksek duygusal zekanin da belirtileridir. Bu 6zelliklere
sahip kisinin yani duygusal anlamda zeki bireylerin sosyal yasam, is yasami, yasam
doyumu gibi farkli kategorilerde doyuma ulagmasini kolaylastirici bir rol iistelenmektedir

(Mikolajczak vd., 2015).

Duygusal zeka hakkinda yapilan arastirmalar incelendiginde duygusal zekanin
motivasyon, iyi olus, sosyal iligkilerde basar1 gibi farkli konu baglklar ile iliskili bir
kavram olarak ele alinmaktadir. Duygusal zekanin, duygusal olarak yeteneklere olan

katkilarz;
a) Kisinin kendine ve yasadig1 duyguya yonelik olarak dogru alg1 gelistirmesi,
b) Duygulari, ginlik yasamda karsilasilan sorunlarin ¢dzimiinde etkin rolde kullanma,
¢) Duygunun zamana yayilmis halindeki degisimi anlayabilme becerisi,
d) Duygunun kisinin kendi i¢sel diinyasinda ve dis diinyada kolaylikla diizenlenebilmesi
olarak ele alinmaktadir (Mayer vd., 2016).
2.2.3. Duygusal Zeka Modelleri
Duygusal zeka kavraminin ortaya ¢ikmasi beraberinde farkli bakis agis1 ve

modellerin olusmasmi saglamistir. Yaygm olarak karsilasilan kuramlar asagida

acgiklanmaktadir.

Peter Salovey ve John Mayer’in Duygusal Zeké& Modeli

Peter Salovey ve John Mayer’in Duygusal Zeka Modeli duygusal zekay1 bir beceri
olarak ele alan bir modeldir. Bu model bireyin duygusal zekaya iliskin becerilerini dort
boyutta ele almaktadir. Ilk ele alman boyut duygular1 tanimlama ve algilamadir. Ikinci
boyut diisiinceyi de duygusal siireclere dahil eden duygular1 ve bilisleri kullanmadir.
Ugiincii boyutta duygular1 anlamlandirma ve edinilen bilgi ile duyguyu kaynastirmadir.
Son boyut olan dordiincii boyutta duyguyu yonetmedir. Bu adim diger adimlarm bir
toplami olarak diisiiniilebilir (Mayer ve Salovey, 2002).
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Duygusal zekaya iliskin ilk boyut duygulari tanimlama ve algilamadir. Bu boyut
kisinin ¢evresindeki insanlarin sézIlii ve sOzsliz ifadelerinden yola ¢ikarak yasanilan
duyguyu tanimlama ve anlayabilmeyi kapsamaktadir. Diger boyutlara temel olusturmasi

acisindan bu boyut oldukca 6nemlidir ((Mayer vd., 2000).

Ikinci boyut duyguyu kullanmak ve diisiinceyi hayata gecirmek olarak
tanimlanabilir. Bu boyut duyguyu diisiince ile etkilesimde oldugunu savunmaktadir.
Cevreden gelen ve empati aracilig1 ile edindigimiz bilgilerin duygularimiz: etkiledigini
ifade etmektedir. Diisiinceler araciligi ile olaylarin olumsuz ve olumlu yanlar1 ile
degerlendirip bunun karsiliginda farkl hislere kapiliriz. Duygusal deneyimlere agik ve
duygusal olarak erisime ag¢ik olanlar yani empatik kisiler olarak da tanimlanabilir. Bakis
acilarmi genislettikleri igin bilis ve bedensel olarak farkli duygular1 deneyimlemeye agik
olduklarindan yeni bir ruh hali yaratma ve i¢cinde bulundugu hissi degistirme konusunda

daha yeteneklidirler (Mayer ve Salovey, 1997).

Uciincii boyut, duygular1 anlama admmidrr. I¢ ice ge¢mis duygulari anlamak,
tamimlamak, ayristirmak ve duygusal zincirleri kavramaktir. Bu boyutta giiclii olan kisiler
duygusal i¢ gorust yuksek olan kisilerdir. Bilissel ve fiziksel olarak duyguyu tanimlamak
bu boyut icin yeterli degildir. Ornegin karsimizdaki kisinin depresyonda oldugunu bilmek
fakat neden depresyonda oldugunu ve onun bu siiregte neler hissettigi hakkinda

farkindalik olusturamayabilir (Mayer vd., 2000).

Dordincu ve son boyut duyguyu yonetmektir. Tiim boyut ve adimlarla baglanti
tastyan bu adim aslinda g6zlem yolu ile de bilgi edinebildigimiz ve dis dlinyaya yansitilan
taraftir. Kisinin kendi ve ¢evresinin duygularini diizenleyebilmesidir. Duygular tizerinde
0z yonetim saglamak ve g¢evresindeki kisilerin duygular1 ilizerinde sosyal yonetim
saglayabilmektir. Duygusal olarak zeki olan bir birey bununla kolaylikla bas edebilecektir

(Mayer ve Salovey, 2002).
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Bar-On Duygusal Zeka Modeli

Baron duygusal zekayi, sosyal yasamin bir ylriitliciisii olarak ele almistir.

Duygusal olarak zeki olan kisi kendi hislerini, ¢evresindeki kisilerin hislerini anlayip buna

uygun hareket edebilen kisidir. Problemleri ¢6zebilme, ihtiyaclarin farkina varma siireci

de bu surece dahildir. Baron 5 boyut ve toplam 15 alt boyuttan olusan bir model ortaya
¢cikarmistir (Baron vd., 2003).

1)

2)

3)

4)

5)

Birinci boyut kisisel beceriler olarak adlandirilmaktadir. Kisisel becerilerin
kapsam1 bireyin duygusal agindan kendisinin ve c¢evresinin farkindaliginda
olmasidir. Kisinin duyguyu tanima ve bu alandaki yetkinligi ve becerisi 6n
planladir.

Ikinci boyut, kisileraras1 becerilerdir. Bu boyutta ilk asamadan farkli olarak
duyguya yonelik edinilen bilgiyi sosyal bir beceri olarak uygulamaya
gecirmesidir.

Uyumluluk olarak isimlendirilen ti¢lincti boyut sosyal yasamda diizenleyici bir rol
edinir. Yasanan problemleri ¢6zebilme becerisi ve degisimlere, ortama uyum
gosterip esnek davranabilme becerisi kapsamindadir.

Dordiincii boyut, stres yonetimi olarak bilinmektedir. Bu boyutun kapsami
degisen kosullara duygusal olarak uyum saglayabilme ve duygularini
dizenleyebilmektedir.

Besinci ve son boyut ise genel ruh halidir. Tiim bu boyutlarin ¢ikarimi olarak
diistiniilebilecek olan bu boyut kisinin genel ruh hali ve hislerini ifade etmektedir
(Baron, 2006).

Alt boyutlarin degerlendirilerek eksik olan yanlarin giiclendirilmesinin saglanmasi

duygusal zekay gelistirme firsati sunmaktadir (Baron, 1997).
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Goleman Karma Duygusal Zeka Modeli

Oz biling alt boyutunda, bireyin hislerinin farkinda olmasi, i¢inde bulunulan an ile
ilgili dogru kararlar verebilmesi ve buna yonelik 6zgiiven hissetmesi vardir. Oz
diizenleme bir diger ifade ile 6z denetim boyutunda ise kisinin duygular1 ve anlik istekleri
Oteleyebilmesi ve bunun (zerinde etki sahibi olabilme becerisidir. Motivasyon alt
boyunda ise kisinin sonuca odaklanmas1 ve elde edilebilecek olumsuz tutuma ragmen
sabir gostermesini saglayan icsel kaynaktir. Empati boyutu, insanlarm duygularini
anlayabilme, destekleyici bir tutum sergileyebilmedir. Sosyal becerileri boyutunda, insan
iliskilerini  Onceliklendirebilme, sosyal iletisimi koruyabilme, grup icerisinde isi

tamamlayabilme gibi alt amaclar1 kapsamaktadir (Goleman, 1995).

2.3.Gergeklik Terapisi Kavramsal Cerceve

I1k olarak bu bolimde gerceklik terapisinin dayandigi iki teoriye iliskin alan yazin

bilgileri yer almaktadir. Bu iki teori kontrol ve se¢im teorileridir.

2.3.1. Kontrol Teorisi

Dr. William Glasser tarafindan gelistirilen se¢im teorisi, kontrol teorisinden
cikmistir ve Gergeklik Terapisinin temelidir (Howatt, 2001). 1973 yilinda William
Powers tarafindan olusturulan kontrol teorisi modeli Glasser tarafindan gergeklik
terapisine uyarlamustir. Kontrol teorisinin okullar, egitim, yonetim ve psikoterapi olmak
iizere birgok farkli alanda uygulanmasi {izerine teori genisletilerek se¢im teorisi adinin
almigtir. Teorinin ismin de de§ismesine temel olan diisiince bu teoride bahsi gecen
kontroliin dis kaynakli olmasidir fakat Glasser kuraminda i¢sel kontrole ve bireyin
segimlerine atif yapmaktadir. Insan davramigmi ve motivasyonunu Glasser ‘e gore

evrensel olan bes temel psikolojik ihtiyactan alir (Glasser, 1998).

2.3.2. Secim Teorisi

Gergeklik terapisi 1965 yilinda William Glasser tarafindan bireylerin
yasamlarinda ¢ogunlukla karsilastiklar1 yeni ve gili¢ durumlarda segimler yapma ve
davranislarin1 kontrol etmelerine yonelik olarak gelistirilmistir. Gergeklik terapisi bireyin
yasamlarindan ve yaptiklari, hissettikleri ve diisiindiiklerinden sorumlu olduklarimni

varsayan se¢im kuramina dayanir (Kaner, 1993).

30



Secim teorisi, tim davraniglarin seg¢imlerin bir sonucu oldugunu ve yasam
secimlerimizin genetik olarak kodlanmis temel ihtiyaglarimiz tarafindan yonlendirildigini
oOne suren icsel bir psikolojidir. Baslangicta, Glasser sadece iki temel psikolojik ihtiyagtan

bahsetmistir bunlar: sevgi ve ait olmaktir (Litwack, 2007).

Secim teorisi ayrica, herkesin kendi kaliteli diinyas1 olarak degerlendirecekleri
seye sahip oldugunu varsayar. Burasi, bizi mutlu ve memnun eden ya da edecegine
inandigimiz her seyi zihnimizde sakladigimiz yerdir. Burasi tiim giizel anilarimizin ve
hatirimizda tutmak istediklerimizi barindirdigimiz yer olarak tamimlanabilir. Tim
isteklerimizin, ihtiyaclarimizin, beklentilerimizin yer aldigi kapsam olarak bir fotograf

albliimi veya hayal panosu gibi adlandirilabilir (Corey, 2013).

Kalite diinyasmin 6nemli unsuru insan iligkileridir. Secim teorisinin Kilit noktasini
kisinin davranislarii bu kaliteli diinyanin en dnemli parcasidir, se¢cim teorisinin kilit
noktasinin davranigin tatmin edici olmayan iliskilerin veya iligkilerin yoklugunun sonucu
oldugunu hatirlamaktir. Kalite diinyanizda insanlar olmadan iliski olmaz. Iliskiler
olmadan kalite diinyas1 tatmin edilemez. Gergeklik terapisinde temel amag, danisanlarin

kalite diinyalarmi genisletmektedir (Bradley, 2014).
2.3.3. Gergeklik Terapisi Kavram Gelisimi

Psikiyatrist William Glasser tarafindan gelistirilen Se¢im Kurami ve Gergeklik
Terapisi, bilingdis1 giidiiller ve gecmis yasantilar yerine simdiye ve davranisin
sorumluluguna odaklanan bir terapidir. Glasser gergeklik terapisine temel olusturan
diisiinceleri 1950 ve 1960 yillarinda bireylerin davraniglarinin arkasindaki seg¢imlere
dayandirmistir. Teorik olarak sekillenen bu formiilasyon bireylerin se¢imlerinde aldigi

aktif role odaklanir. Gergeklik terapisi bu teoriyi somutlastirmak adina WDEP (istemek,

yapmak, degerlendirme ve planlama) sistemini aciklar. Bu sistem dort adimda ilerler:
1.Bireyin isteklerinin anlasilmasi.

2.Bireyin ne yaptiginin anlagilmas.

3.Bireyi davraniginin degerlendirilmesi.

4.Bireyin davraniglarina yonelik plan yapmas: (Wubbolding, 2011)
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Gergeklik terapisi William Glasser ‘in motivasyon kaynaklarimizin evrensel temel
psikolojik ihtiyaglarimizi karsilamak igin harekete ge¢mek oldugunu ve tiim bu
davraniglardan sorumlu oldugumuzu savunan bir kuramdir. Gergeklik terapisi bu
sOylemleri ile se¢im teorisine dayanmaktadir. Teorinin genel cercevesi gecmiste
ithtiyaclarimiz karsilanmamis veya ihmal edilmis olabilir ancak i¢inde bulundugumuz
anda gercekligi yeniden gozden gecirip deyimlerimizi iyilestirmek amaciyla yeni
davranislar1 secebiliriz. Bir kisi davranislarini yeniden sekillendirip i¢cinde bulunulan anda
ihtiyaclarini1 daha fazla doyurmaya basladigi anda ge¢miste olumsuz deneyimleri yavas
yavas azalmaya baslayacak ve simdiki an icerisinde daha mutlu olacaktir (Brickell ve
Wubbolding, 2000).

Glasser, insanlarin davranislari i¢in daha fazla sorumluluk almalar1 gerektigine ve
gerceklik terapisinin bunu yapmalarina yardime1 olabilecegine inaniyordu. Segim teorisi
ve gerceklik terapisinin 0zli, hepimizin yaptiklarimizdan sorumlu oldugu ve mevcut

yasamlarimizi kontrol edebilecegimizdir (Corey, 2013).
Gergeklik Terapisini Agiklayan 7 Hipotez

1. Kisi yalmizca kendi davramisindan sorumludur ve sadece kendi eylemlerini

sekillendirebilir.

2. Diger kisiler ile etkilesimde aligveris yaptigimiz seylerin timu bilgi sahibi olmaya

yarar.

3. Gegmisi simdiki anda yeniden deneyimlemek icinde bulunulan zamanda gelisimimize

az ya da hi¢ yarar saglamamaktadir.

4. Dogustan getirdigimiz bes temel ihtiya¢ yasamimizi sekillendirir: Hayatta kalma,

sevme, ait olma, o6zgiirliik, eglence bu ihtiyaclardir.
5. Kalite diinyamizda yer alan resimler bazen ihtiyaglarimizi doyurmaya katki sunar.

6.Tiim davranislarimiz 4 alt boyutta incelenir: Bunlar eylem, diisinme, hissetme ve

fizyoloji.

7. Toplam davranis secimlerimizden olusur. Toplam davraniglardan yalnizca diistince ve

davranis lizerine yetki sahibiyizdir ve dolayli olarak duygu ve fizyolojiyi eklemektedir.

(Jones, 2001)
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2.3.4. Gergeklik Terapisinin Tarihsel Gelisimi

Gergeklik terapisi 1960’11 yillarda iki farkli ortamda ortaya ¢ikmistir. Her ikisi de

Los Angeles, California’ da yer alan psikiyatri klinigi ve 1slahevidir. Kuramin kurucusu

olan William Glasser uzun siireli gozlem ve deneyimleri sonucunda kisilerin olaylarin,

yasantilarin sonucunda kurban rolii iistlenmek yerine davraniglarinin sorumluluklarini

almalarmin bu bireylerde ciddi diizeyde pozitif yonde degisimler yarattigini fark etti

(Glasser, 1965). Gelisimi bu sekilde baslayan teorinin temelleri pratik ve teorik olarak

gelistirilerek uygulama sahasi genisletildi.

2.3.5. Gergeklik Terapisi Temel Felsefesi

Glasser insan davraniginin altinda yatan 4 temel ilkeye bagli oldugunu agiklar:

1.

Insanm motivasyonu igseldir. Bireyler bes evrensel ihtiya¢ olan; ait olma, giig,
eglence, hayatta kalma ve Ozgiirlik gibi ihtiyaglarmi diinya ile etkilesim
saglayarak karsilamaya galisir ve bu davranislar1 formiilize eder. Bu ihtiyaglar
toplam olarak ele alindiginda kisilerin kalite diinyasini1 olusturmaktadir.

Insanlar ihtiyag ve arzular1 karsilandiginda denge durumu yasamaktadirlar. Bu

denge saglanmamasi durumu insanlar1 ihtiyag, istek ve arzular1 karsilamaya
yonelik secimler yapmaya yoneltir.
Davranig, diisiinme, hissetme ve fizyoloji bireylerin toplam davranigini
olusturmaktadir. Ortaya ¢ikan bu davranig anlamli ve hedefe yoneliktir. Yapilan
secimler hedefe yonelik olmasmin yani swra amaci istek ve ihtiyaglarimizi
karsilamaktir.

Insan davranisi istek ve ihtiyacin karsilanmasimin sonucu olarak gorilebilir. Insan

gelen uyarilara algilar1 cergevesinde degerlendirir (Wubbolding, 2007).
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2.3.6. Temel Psikolojik Thtiyaclar

Genel olarak ihtiyaglara yonelik alanyazin incelendiginde fizyolojik ihtiyaglar
disinda insanlarin farkli ihtiyaclarinin da bulunabilecegini One siiren isi Abraham
Maslow’dur. 1954 yilinda ihtiyaglar hiyerarsisi admi verdigi teoriyi ortaya atmustur.
Maslow bu hiyerarside bireylerin ihtiyaglarini piramit seklinde siralamigstir. Bu piramite
gore ihtiya¢ ne kadar asagidaysa o kadar insani ve diisiik ihtiyaglardir. Piramitte yukariya
dogru ¢iktik¢a, ihtiyaglar canlilardan ¢ok daha insana 6zg ihtiyaglar1 kapsar. Glasser de
ihtiyaclara yonelik teori ortaya atmistir bu iki ihtiyag teorisi arasindaki temel farki
Maslow’un ihtiyaclarin i¢gsel ve dogustan geldigini aktarmaktayken, Glasser genetik
aktarim yolu ile bu ihtiyaglarmn ortaya ¢iktigini savunur. 1965 yilinda Glasser insanin iKi
ithtiyact oldugunu o6ne siirmiistii fakat 1981 yilinda bu fikrini genisletip bu ihtiyaclarin
sayisini bese ¢cikarmustir (Litwack, 2007).

Insanlarm motivasyonlar1 genetik olarak aktarilan bes temel ihtiyactan birini ya

da tamamini karsilamaya yoneliktir (Glasser, 1998). Bu ihtiyaclar;
1. Hayatta kalma Ihtiyaci

Bu ihtiyac glivenlik ihtiyaci olarak tanimlanabilir. Insanlarin hayatta kalmak igin
fiziksel biitiinliiklerini korumak amaciyla giivenlik ihtiyact duyarlar. Fiziksel ve
psikolojik olarak c¢evreden gelen zararlardan korunmak igin temel psikolojik
ihtiyaglarimizin karsilanacagini bilmemiz ve buna inanmamiz gerekir. Barinma, yemek
vb. ihtiyaglar burada yer alir. Kendi giivenligimizden emin olmamiz kadar
sevdiklerimizin de gilivenligi 6nem tasimaktadir. Bu ihtiya¢ saghigimizin dengesini
korumak amaciyla vicut tarafindan ihtiya¢ duyulan fizyolojik ihtiyaglarin karsilanmasimi
icerir (Litwack, 2007). Hayatta kalmak, tiim canlilarin miicadele ettigi tek fizyolojik
ihtiyactir. Sevgi ve ait olma psikolojik bir ihtiyactir ve insanlarda birincil ihtiya¢ olarak
kabul edilir (Corey, 2013).
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Hayatta kalma ihtiyac1 bakimindan insanlar ve hayvanlar arasinda temel
farkliliklar bulunmaktadir. Bu farklardan biri insanin gegmis ve gelecekteki ihtiyaglarinin
farkinda olup gelecege dair plan ve isteklerinin bulunmasidir. Hayatta kalma ihtiyact
gecmisten gelen en temel ihtiyactir fakat zaman igerisinde arasinda sevgi bagi olusanlar
hayatta kalmaya dair sebep edinmeye basladilar ve sevme ait olma hayatta kalma
ihtiyacindan ayrigarak baslh basina bir ihtiya¢ olarak ele alinmaya basladi. Ayni1 durum
gu¢ ihtiyact igin de gegerli bir kani haline geldi gu¢ elde etmeye baslayanlar giicli az olan
kisilere gore hayatta kalmak i¢cin daha ¢ok sansa sebep olurlar. Bu nedenlerle sevme ait
olma gibi gii¢ ihtiyact da ayr1 bir ihtiyac olarak ele alimmistir (Glasser, 1999). Hayatta
kalma ihtiyact her ne kadar fiziksel bir ihtiya¢ olarak anlasilsa da diger ihtiyaglari
temellendirdigi i¢in psikolojik boyutu bulunmaktadir (Erwin, 2013).

2.Sevme ve ait olma Ihtiyaci

Bu ihtiya¢ diger insanlarla yakin iligkiler kurmay1 ve iletisimi hayatinin her
alaninda siirdiirmeyi 6nemser (Litwack, 2007). Tim bireyler diger bireyler ile birlikte
olma ihtiyaci ile diinyaya gelirler. Bu ihtiya¢ kisiler arasindaki iletisimin kaynagina isaret
etmektedir. Diger kisiler ile bir arada olmak sevgiyi karsiliklt paylasmay1 gerektirir
(Glasser, 1998). Ait olma ihtiyaci toplum icerisinde yasayan ve hayatlar1 kesisen bireyler

icin aslinda en temel ihtiyaclardan biridir.

Toplumsal isleyisin saglikli sekilde devam edebilmesi i¢in karsilikli olarak
ihtiya¢larin karsilanmasi gerekmektedir. Tiim bu sebeplerle ait olma ve sevme ihtiyaci
Oonce bireyin sonra toplumun biitiinligli icin 6nemlidir (Wubbolding, 2015). Bagka
insanlar ile bir arada olma, iliskili olma ihtiyacinin karsilanmasinin i¢sel motivasyon igin

kritik ve iyi olus i¢in gerekli oldugunu ileri siirmektedir (Deci ve Ryan, 2000).
3.Gii¢ Thtiyac

Insana 6zgu bir ihtiyag varsa o da giic ihtiyacidir. Birgok insan pek cok seye sahip
oldugunu bilip daha fazlasina sahip olmak ister. Hepimiz g ihtiyac igerisindeyiz baska
insanlara ne yapilacagini soylemek, yonergelerde bulunmak veya yapilan isin en iyisini
bizim bildigimiz sekilde yapilmasimi beklemek de buna dahildir. Kiiciik yaslardan itibaren
ebeveynlerin ihtiyaglarmi kargilamak igin bireyin yaninda olmasi gii¢ duygusu hissettir.

Bu yasanan gli¢ duygusu ileriki yaslarda hedefleri sekillendirir (Glasser, 1999).
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Yeterlilik duygusu, bireyin kapasitelerini ifade edebildigi, becerilerini
gelistirebildigi ve kendine giiven duyabildigi sosyal durumlarda kendini gosterir (Qian,
2022). Herkesin yararina olan bir isi basarmak veya insanlara yardim etmek de giic
ithtiyacmni karsilamaya yardimci olur. Diger kisiler tarafindan dinlenmek ve anlasilmaya
calisiimak da bireyi gii¢lii hissettirir tam tersi bir durumda birey kendini kisilerarasi
iliskilerde glicstiz hisseder (Glasser, 1999). Insanlarin etkilesimlerinin temelinde ait olma
ithtiyac1 yatar fakat zaman igerisinde bu ihtiya¢ giic elde etme ihtiyacima dogru
farklilasmaktadir. Gii¢ ihtiyac1 degisik bi¢imlerde giderilebilir; buna 6rnek olarak
basaklar1 igin bir seyler yapabilmek, diger kisiler tarafindan taninmak ve diger insanlarin

kisiyi dinlemesini istemek bu ihtiyagtan kaynaklanir (Glasser, 1998).
4. Eglence Thtiyac

Eglence bireyin yagsaminin her déneminde 6nemli yer kaplayan bir ihtiyagtir.
Diger ihtiyaglara gore eglence ihtiyacin doyurulmasi daha kolaydir (Glasser,1998).
Eglence ayni1 zamanda 6grenme deneyimi karsiliginda elde edilen bir 6dildir. Eglenmeye
devam ettigimizde Ogrenme devam eder. Bunu yapmay1 siirdiirdiigiimiizde 6grenme
stireci yasam boyu devam eder. Oyun bittiginde ise 6grenme de yavaslar. Eglence ihtiyaci
en iyi giilme eylemi ile tamamlanir. Yasaminin ilk donemlerinde bebeklerin giildiikleri
zamanlar genellikle birilerinin onlarla oyun oynadiklar1 zamanlardir. Giilmelerinin
altinda yatan neden oyunlarin sagladig1 dgrenmedir. Insan iliskilerini stirdiirebilmek caba
gerektirir. Uzun sireli iligkilerin temelinde birlikte 6grenme ve eglenme yer alir (Glasser,
1999).

5.Ozgiirlik Thtiyac

Bagimsizlik, 6zerklik ve kendine giivenmek de temel ihtiyaglar icerisinde yer alir.
Bireyin kendi kararlarimi verme, segimlerde bulunabilme insanlarla bag kurarak fakat bir
yandan da bagimsiz olarak ele alindigina atifta bulunur. Kisinin kendi i¢sel kaynaklarina
glvenmesini de igerir (Litwack, 2007). Bu ihtiya¢ insanin yasamini sekillendiren hayatini
nasil yagsamak istedigi, kiminle iletisim kurmay1 sectigi gibi sorularm tiimiine bireyin
bagimsiz karar verebilmesini destekler (Glasser,1998). Ozerklik ihtiyaci isteyerek ve
goniillii olarak hareket etme arzusunu yansitir. Ozerkligi destekleyen faaliyetler, kisinin

ilgisi veya 6nemi ile uyumludur (Deci ve Ryan, 2000).
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Kisilerin hayatlarina yonelik karar alirken veya sec¢imler yaparken engellenmesi
bireyde endige yaratir bu duygu da bireyin 6zgiirliigiinii kisitlamis hissettirir. Kisinin
0zgurluk ihtiyacinin engellenmesi yaraticiligini kullanmasima 6ntinde de engel teskil eder.

Ihtiyaglarimiz1 diger kisilerin ihtiyaglarini engellemeden doyurmak yaraticihigi arttir
(Glasser, 1999).

Gili¢ ayn1 zamanda basar1, basari, taninma ve saygi duygularini i¢ceren psikolojik
bir ihtiyagtr. Ozgiirliik, fikirlerin, se¢imlerin ve yaraticihigm ifade edilmesini iceren
psikolojik bir ihtiyactir. Son olarak, eglence ayn1 zamanda giilmeyi ve hayattan zevk
almay1 iceren psikolojik bir ihtiyactir. Bu temel ihtiyaclar, Abraham Maslow'un
ihtiyacglar1 gibi bir hiyerarsi i¢cinde degildir. Bunun yerine, Glasser ‘in sundugu sekliyle
temel ihtiyaclarimizin giicii kisiye gore degisir ve ayrica zaman ve kosullar i¢inde bir
bireyde degisebilir. Duygularimizda gosterebilecegimiz bu ihtiyaglardan herhangi biri

karsilanmiyorsa, doyuma ulagmak i¢in buna gore yanit veririz (Corey, 2013).
2.3.7. Kalite Diinyasi

Glasser (1999)’a gore diinyay: farkli algilayisimizin sebeplerinden biri de nitelik
diinyas1 olarak da adlandirilan kalite diinyalarimizin farkli olmasidir. Dogumdan itibaren
sekillenmeye baglayan kisiye 6zgii bu alan hafizada yer edinmeye baslar. Hayatimiz

boyunca siirekli degisen ve gelisen bu alan belli resimlerden olusur. Bu resimler aslinda

temel ihtiyaclarimizi karsilayabilmemiz i¢in ipucu saglar.
Kalite diinyamiz U¢e ayrilir:
a) En cok birlikte olmayi arzuladigimiz kisiler,
b) En ¢cok yasamay1 arzuladiklarimiz ve sahip olmak istediklerimiz,

¢) Davranislarimizi sekillendiren inang ve diistinceler.
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Kendimizi iyi hissettigimiz zamanlar alinda kalite diinyasindaki resimle yasanan
gercekligin eslestigi anlardir. Yasam boyunca kisinin en ¢ok temas icerisinde oldugu yer
kalite diinyasidir. Baz1 durumlarda insan ihtiyaclarinin farkinda olmamaktir, bildigi sey
daha ¢cok mutlu olma istegidir. Kalite diinyamiza bazi resimleri ekleme sebebi daha fazla
mutlu olma istegidir. Kalite diinyas: ihtiyaglarimizi doyurmaya yarayan insanlarin ve
nesnelerin goriintiilerini igcermektedir. Dogumdan itibaren sekillenmeye baglayan kalite
diinyas1 yasantilar ile sekillenir. Yasant1 ve deneyimler ile sekillenen kalite diinyasindaki

goriintiiler yasama dair istekleri igerir (Glasser,1998).

2.3.8. Fotograf Albumu

Secim teorisinde yer alan kavramlardan biri de fotograf albiimii kavramidir. Bu
kavrama gore insan davranig, diisliniis ve duygularimi sekillendiren temeller ve bakis
acilar1 fotograf alblimiinii yansitir. Bireyin ihtiyaclarint doyurmasina yonelik yollar1 da
icerir. Fotograf albiimii bireyin i¢erinde yasamak istedigi ideal diinyay1 olusturur. Dis
diinyaya verdigimiz tepkileri ve davranislar1 sekillendiren de bu fotograf alblimiinde
ogrenmelerimiz ile edinilen resimlerdir. Fotograf alblimindeki resimlerin toplami bireyin
kalite diinyasini olusturmaktadir. Temel psikolojik ihtiyaclarmi doyurmaya yonelen

kisilerin kalite diinyasmi da sekillendirmesi gerekir (Glasser, 1998).

2.3.9. Toplam Davranis

Toplam davranig kavrami kisilerin davranislarini sekillendiren alt boyutlar
detaylandirmaya yarayan bir isleve sahiptir. Davraniglarin tiimii diisiinme, hissetme,

eyleme gecme ve fizyolojiden olusmaktadir (Glasser, 1998).

38



Harckele
Geeme Toplam Hissetme

Davrams
Secimlerve
ldrkk v

Fizyoloji

5

Temel
Psikolojik
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(Glasser, 1998)

Sekil 5. Araba Metaforu Gorseli

Toplam davranig kavrami araba metaforu ile somutlastirilabilir. Arabanin 6n
tekerleklerini diisiinme ve eyleme gecme arka tekerleklerini ise hissetme ve fizyoloji
olusturmaktadir. Temel psikolojik ihtiyaglar ise arabanmn motorunu olusturmaktadir.
Arabanin igerisindeki birey kalite diinyasma dogru giderken direksiyonu ne yoOne

yoneltecegi segimine ve kontroliine sahiptir (Glasser, 1998).

21.ytizyilda gerceklik terapisi siirekli genisleyen bir alan kaplamaktadir. Kuramsal olarak

gelisiminin erken asamalarinda olan gerceklik terapisi i¢in ongoriiler sunlardir;

1. Secim teorisine dayanan gergeklik terapisinin diinyanin kiiresellesmesi ile daha fazla

yayginlagmaya baglayacaktir.

2.Sosyal aglarim ve ¢evredeki insanlar ile iletisimin onemi arttikca ve ¢cogu psikolojik
sorunun kaynagi olan iligkilerin gelistirilmesi noktasinda temel psikolojik ihtiya¢larin

doyurulmasi 6nem kazanacaktir.

3.Gergeklik terapisinin kiiltiire uyarlanmig egitimleri William Glasser Enstitiisii

tarafindan birgok farkli lilkede verilmektedir.
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4. Gergeklik terapisinin davranisin btunini agiklamada kullandigi WDEP formilasyonu
is diinyasinda kalite ve performans gelistirme aract olarak kullanilmaktadir. Sorumluluk
ve hedef belirleme konusunda motivasyona ve kogluga ihtiyag duyuldugunda gergeklik
terapisi yaygin olarak kullanilmakta ve bu ihtiyaglar dogrultusunda daha fazla

kullanilacag1 6ngoriilmektedir.

5.Glasser’in insan iliskilerinin kalitesini arttirmaya yonelik topluluklarin fikirlerini
Onemseme ve karsilikli olarak iliskilere dair 6grenilenlerin hayata gecirilmesi ile okullar

gelisir, suc orani azalir dolayisi ile toplumun refahi artar.

6. Toplam davranig, sadece ihtiyaclarin karsilamasi ve se¢imlerin yapilmasi olarak degil
ayni zamanda dis diinyaya mesaj iletmenin de bir yoludur. Bu durum da davranigin sadece
sonug olarak gorilmesini dnleyip siirece odaklanmayi da kolaylastiracaktir (Wubbolding,
2013).

Deci ve Ryan (2020) yilinda yaptigi calismada ii¢ ihtiyacin temel oldugunu
belirtmektedir: Ozerklik, glc ve ait olma. Ozerklik ihtiyact bireyin 6diil ve ceza
yontemleri ile denetlenmesini azaltilir. Gili¢ ihtiyaci, kisinin basarma duygusu ile
iligkilidir. Olumlu geri bildirim ve gelisim saglanan ortamlarda bu ihtiya¢ desteklenir. Son
olarak ait olma ve sevgi ihtiyaci diger kisilerle iletisim ve iliski kurma ile ilgilidir. Bu U¢

ihtiyagtan birinin karsilanmiyor olmasi kisinin yasam kaynaklarma zarar vericidir.
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2.4. Tigili Arastirmalar

Asagida yurt i¢i ve yurt disinda duygu diizenleme, gergeklik terapisi, duygusal
zeka degiskenlerine iliskin yapilan caligmalar yakin tarihten uzak tarihe olmak {izere

kronolojik bi¢cimde agiklanmistir.

2.4.1. Yurt ici Tlgili Cahsmalar

Akdemir ve Giindiiz (2022)’nin yaptig1 Duygu Duzenleme Becerileri Psikoegitim
Programmm  Ergenlerin  Duygu Dduzenleme Gigligii ve  Reaktif-Proaktif
Saldirganliklarina Etkisi adli ¢alismasinda duygu diizenleme becerileri psikoegitim
programinin duygu diizenleme giigliigli ve reaktif-proaktif saldirganlik degiskenleri
iizerine etkisini incelemistir. Arastirma On test-son test, deney ve kontrol grubu, yari
deneysel desen kullanilarak tasarlanmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu lise diizeyinde
o0grenim goren 0grencilerden toplam 11 kisi deney,11 kisi kontrol olmak iizere 22 kisi
olusturmaktadir. Cahgmanm 6lgme araglarmi Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi
Reaktif- Proaktif Saldirganhk Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu olusturmaktadir. Deney
grubu ile 9 hafta siren psiko-egitim oturumlar1 gergeklestirilmistir. Kontrol grubuna
herhangi bir islem uygulanmamistir. Arastirmanin sonucunda deney grubunda yer alana
ogrencilerin kontrol grubuna gére anlamli 6l¢lide duygu diizenleme ve reaktif saldirganlik
puanlarinda diisme tespit edilmistir. Ek olarak iki aylik bir siire sonunda yapilan izleme

testinde anlamli diizeydeki farkin devam ettigi l¢tilmiistiir.

Saricaoglu ve Avci (2021), tarafindan yapilan Kisileraras1 Duygu Diizenlemeye
Dayal1 Grup Psikoegitim programi adli ¢alisma 6grencilerin duygu diizenleme becerileri
uzerindeki etkisini incelemektedir. Universiteye devam eden 9 deney, 9 kontrol grubunu
olusturan toplam 18 6grenci calismanin 6rneklemini olusturmaktadir. Deney grubuna
sekiz oturumluk psikoegitim uygulamas1 yapilmis olup, kontrol grubundaki 6grencilere
herhangi bir uygulama yapilmamustir. Elde edilen veriler, Kisileraras1 Duygu Diizenleme
Olgegi ve grup psikoegitim degerlendirme formundan olusmaktadir. Nitel bulgular,
Ogrencilerin duygu diizenleme becerilerinin arttigi, empati ve kisilerarasi iletigim
becerilerinde gelisim oldugunu desteklemektedir. Calismada, Kisileraras1 Duygu
Diizenlemeye Dayali Grup Psikoegitim programinmn &grencilerin duygu diizenleme

becerileri lizerinde etkili oldugu sonucuna varilmistir.
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Karas ve Altun (2022) tarafindan yapilan, Okul Oncesi Cocuklarmin Duygu
Duizenleme Becerileri: Cocugun Mizaci ile Ebeveyninin Duygusal Zekasi ve Psikolojik
Iyi Olusunun Rolii Nedir? Isimli ¢alismada 3-6 yas araliginda okul dncesi ddénemi
cocuklar duygu diizenleme becerilerin agiklanmasinda ¢ocuklarin mizag 6zellikleri ve
ebeveynlerinin duygusal zekélari, psikolojik iyi olus degiskenlerinin yordayict roli
incelenmistir. Aragtirmanin katilimcilarini 3-6 yas grubunda ¢ocugu olan 345 anne ve
babadan olugmaktadir. Elde edilen Demografik Bilgi Formu, Duygu Dizenleme,
Psikolojik Iyi Olus, Cocuklar I¢in Kisa Miza¢ ve Asil Form Schutte Duygusal Zeka
Olgekleri’ nden elde edilmistir. Analizi ydntemi olarak hiyerarsik regresyon
kullanilmistir. Calismanin verileri incelendiginde, sonucunda ebeveynin yasi, duygusal
zekas1 ve psikolojik iyi olusunun c¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerini anlamli
diizeyde yordadig1 sonucuna ulasilmistir. Benzer sekilde ebeveyn yasi ve psikolojik 1yi
olusu ile ¢ocuklarin sabir miza¢ 6zelliklerindeki artisin duygu diizenlenmede yasanan

zorlanmalar1 da azalttig1 tespit edilmistir.

Savas (2022) yilinda yaptig1 calismada 7-11 yas grubu c¢ocuklarin ve
ebeveynlerinin duygu diizenleme becerileri Uzerine bir inceleme gerceklestirerek ilkokul
ogrencilerin duygu diizenleme becerilerine katki saglamayir amacglamistir. Yapilan
calisma derinlemesine goriisme ve deneysel desenlerden tek gruplu tekrarli 6lctimler
olarak iki bdliime ayrilmaktadir. Calismanin 6lgme araclarimmi ¢ocuklara yonelik
uygulanan Sosyal Becerileri Degerlendirme Olgegi, Cocuklar igin Iyi Olus Olcegi
olusturmaktadir. Cocuklara yonelik verilen temel duygu diizenleme egitiminin ardindan
verilen egitimin etkiligi nicel yontemlerle Ol¢iilmiistiir. Calismanin nitel verilerini elde
etmek amaciyla Maxgda 2020 kullanilmistir. Temel duygu diizenleme egitimin ardindan
alinan On test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit

edilmistir.

Duy ve Agaya, (2021) ‘nin ergenlerde duygu diizenleme becerisi, algilanan
ebeveyn kontrolil ve siber zorbalik statiilerinin okula baglanma diizeylerini yordayicilig
calismasinda duygu diizenleme becerisi, siber zorbalik statiileri ve algilanan ebeveyn
kontroliiniin okula baglanma dizeyi degiskenlerinin arastirilmasi hedeflenmistir.
Aragtrmanm Orneklemini dort farkli ilde farkli 6gretim programi uygulanan 370

kadmn,205 erkek toplamda 575 lise 6grencisi kapsamaktadir.
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Yapilan arastirmanin sonucunda elde edilen bilgiler 1s1ginda hiyerarsik regresyon
analizinin ergenlerin okula baglanma duzeylerinin anlamli yordayicilarint i¢sel ve digsal
duygu diizenleme, igsel islevsel olmayan duygu diizenleme oldugu tespit edilmistir.
Ogrencinin dgretmene baglanma diizeyinin yordayicilarini ise igsel islevsel olan duygu

diizenleme ve igsel islevsel olmayan duygu diizenleme olusturmaktadir.

Turkdm ve Sarigali, (2020) tarafindan yapilan amacini 6n ergenler igin hazirlanan
duygu diizenleme programmin On ergenlerin duygu diizenleme stratejileri ve
duygulanimlar1 iizerinde etkisini saptamak olusturmaktadir. Arastirmada deney, kontrol
ve plasebo gruplarindan olusan On test, son test ve izleme testi 6l¢ciimlerini kapsayan 3x3
desen ile yapilandirilmistir. Arastrmanin 6rneklem grubunda deney grubunda 7 kiz 5
erkek, plasebo grubunda 7 kiz 5 erkek ve kontrol grubunda 7 kiz 4 erkekten olusan toplam
35 kisi yer almustir. Verilerin toplanmasi amaci ile Ergenler I¢in Duygu Diizenleme
Olgegi (EDDO) ve Pozitif-Negatif Duygu Olgegi (PANAS) kullamlmustir. Uygulanan
duygu diizenleme programinin deney grubunda icsel islevsel ve digsal islevsel duygu
dizenleme stratejilerinde artisa, i¢sel islevsel olmayan stratejilerde ise diisiise anlamli

diizeyde etki ettigi goriilmektedir.

Vatan (2020) ‘nin calismasinda duygu diizenleme becerilerini gelistirmek
amaciyla Duygulanim Diizenleme Egitimi olarak adlandirdigi psikoegitim programimin
etkisi arastirilmigtir. Arastirmanin 6rneklemini 8 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir.
Psikoegitim programi 18 saat ve ii¢ oturumdan olusmaktadir. Veri toplama araci olarak
on test ve son test puanlarini dlgmek icin Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi
kullanilmistir. Arastirmanim sonucunda Wilcoxon Sirali Isaret testi analizine gore on test
ve son test puanlar1 arasmmda anlamlh diizeyde farklilik tespit edilmistir. Yapilan
degerlendirme sonucunda uygulanan Duygu Diizenleme Programinin etkili oldugu

sonucuna varilmastir.

Demiregen, (2019)’ da yaptig1 arastrmanin amacini duygu diizenleme becerileri
ve akademik gilidiilenme degiskenleri arasindaki iliskiyi incelemek olusturmaktadir.
Calismanin orneklemini 2017-2018 yillarinda Ankara’nin Kalecik ilgesinde bulunan
farkl ortadgretim kademesinde dgrenim goren 969 6grenci kapsamaktadir. Veri toplama
arac1 olarak Kisisel Bilgi Formu, Duygu Diizenleme Olgegi ve Akademik Giidiilenme
Olgegi kullamlmistir. Caligmanin sonucunda ergenlerin duygu diizenleme becerileri ve

akademik giidiilenme arasinda pozitif anlaml bir iliski tespit edilmistir.
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Analiz sonucunda edinilen bir diger bilgi de duygu diizenleme becerilerinin sinif
diizeyi ve cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilagtig1 erkek 6grencilerin kiz 6grencilere
gore, 12. Smuf ogrencilerin 10.smif 6grencilerine gore duygu diizenleme becerilerinin

yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir.

Gokkaya ve Ormankiran, (2019) ‘da yaptig1 ¢calismanin amacini sosyal problem
¢ozme becerilerini gelistirmeye yonelik olarak olusturulan duygu diizenleme egitimi
programnin etkisini incelemek olusturmaktadir. Arastirmanm 6rneklemini izmir ilinin 6
farkli ilgesinde yer alan sekiz farkli kurumda okul Oncesi egitimi gore 34 cocuk
olusturmaktir. Arastirmanin deseni 2X2 yar1 deneysel desendir. Calismanin sonucunda
On test ve son test Olglim puanlar1 arasinda kontrol grubunda anlamli farklilagsma
gbzlemlenmezken, deney grubunun 6n test ve son test puanlari arasinda anlaml1 diizeyde
artis goriilmiistiir. Bu bilgilerde yola ¢ikarak duygu diizenlenme becerileri egitiminin

sosyal problem ¢ozme becerileri tizerinde etkili oldugu sdylenebilir.

2.4.2. Yurt dis1 Tlgili Cahsmalar

Brenning, Soenens ve Vansteenkist (2022) tarafindan ergen bireylerin
duygularmin igsellestirme ve dissallastirmalarinin sebeplerine iliskin duygu diizenleme
mekanizmasinin Yyerini inceleyen bir arastirma yapilmistir. Temel psikolojik ihtiyaclar ise
bu siirecte yordayic1 degisken olarak ele alinmaktadir. Arastirmanin bulgulari
incelendiginde; olumsuz duygu duzenlemenin ergen bireylerin duygulari igsellestirme ve
dissallastirma yapilar1 ile iliski olusturdugu sonucuna ulasilmistir. Temel psikolojik
ihtiyaglarm ise doyurulmamasi ve karsilanmasinin 6niinde olusan setler duygu diizenleme

ve ortaya ¢ikabilecek psikopatoloji araci rol listelenmektedir.

Kaap, Brenning ve Nevrinck, (2021) ‘de yapilan ve se¢im teorisine dayanan bu
calismada duygu diizenleme ile smirda kisilik 6zellikleri arasindaki iligkide temel
psikolojik ihtiyaglarm araci roll arastirilmistir. 226 yiiksekogretim 6grencisinin katildigi
bu calismanin sonucunda duygular1 diizenleyememenin smirda kisilik 6zellikleri ile
iliskili oldugu ve psikolojik ihtiyaclarin karsilanmamasiin da bu siirece aracilik ettigi
saptanmustir. Edinilen mevcut bulgular hem duygu diizenlemenin hem de temel psikolojik

ihtiyaclarin psikopatolojide 6nemli ve iliskili degiskenler oldugunu ortaya koymaktadir.
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Moé ve Katz (2021), yaptigi arastirmada duygu dizenleme ve psikolojik
ihtiyaclarin 6gretmenin 6gretme stilini incelemistir. Caligmaya 300 6gretmen katilmistir.
Aragtirmanim sonucu yetkinlik, 6zerlik, iligkili olma gibi temel psikolojik ihtiyaglari
karsilanan 6gretmenlerin daha motive edici 6gretim yontemleri kullanirken, bu ihtiyaglari
engellenen 6gretmenlerin daha kontrol edici ve kat1 bir 6gretim stili kullandiklar: tespit

edilmistir.

Benita, Weisman ve Torres (2020) ‘nin amaci duygu diizenlemenin, bireylerin
temel psikolojik ihtiyaglarinin karsilanmasi ve engellemesine ne kadar aracilik ettigini
arastirmaktadir. Arastrmanin Orneklemini ii¢ farkl iilkeden kisiler olusturmaktadir.
Analiz sonucunda bitilinlestirici duygu diizenlemenin psikolojik ihtiya¢larinin
karsilanmasinda araci role sahip oldugunu gostermektedir. Ek olarak psikolojik
ihtiya¢larin doyurulmasinin engellenmesi bireylerde baskilayici duygu diizenlemeye ve

psikolojik iyi olusu olumsuz etkiledigine ulasilmistir.

Lang (2018), tarafindan yapilan ¢alismanin amaci duygusal zekd egitiminin
olumsuz duygular ve algilanan empati diizeyi iizerindeki etkisini incelemektedir. Bes
hafta boyunca uygulanan psikoegitim programinin katilimeilar1 zorbalik yapan dgrenciler
arasindan secilmistir. Veri elde edilen 40 6grenciden 20 6grenci kontrol grubu, 20 6grenci
deney grubu olarak belirlenmistir. Deney grubundaki 6grencilere 5 hafta boyunca
duygusal zeka egitimi uygulanmistir fakat kontrol grubundaki 6grencilere herhangi bir
uygulama yapilmamistir. Elde edilen verileri, duygu diizenleme ve algilanan empati
becerisi Olc¢ekleri sonuglart olusturmaktadir. Son test verileri ve On test verileri
karsilagtirildiginda duygu diizenleme ve empati boyutlarinda anlamli bir farklilik
gorilmemektedir. Bunun sebebi olarak secilen kontrol grubunun duygusal zeka
gelistirmeye yonelik miidahalelerde ©nemli yer tutmasidir. Yapilan c¢alismada
destekleyici olarak, deney grubundaki dgrencilerin duygusal zekanm nasil arttirilacagi
hakkinda fikir aligverisi yapabilmeleri icin bir gilince olusturulmustur. Ek olarak
ogrencilerin kendileri hakkinda 6z degerlendirme yapabilmelerini saglamak adina kontrol

listesi olusturulmustur.
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Pefa ve arkadaslar1 (2015), duygu yonetimini ele alan iki aragtirma konusu vardir.
IIki sahip oldugu duygulari tanimlamak ve ifade etme siirecini kapsayan duygu
diizenlemedir. Ikincisi ise kisiden kisiye farklilasan duygusal zekadir. Arastirmanin
sonucunda duygusal zekasi yliksek olan kisilerin duygularini diizenlemede bagarili

oldugu ve duygularin ifadesi i¢in kendisine alan yaratir.

Yapilan yurtigi ve yurtdist c¢aligmalar incelendiginde duygu diizenleme
kavrammin daha ¢ok farkl yas, demografik 6zellikler, anne baba egitim durumu gibi
cesitli degiskenlerle incelendigi goriilmiistiir. Duygu diizenlemenin iliskilendirildigi
kavramlar genellikle psikolojik iyi olus, duygu diizenleme stratejileri, duygu diizenleme
giicliikleri ve duygusal zeka kavramlari ile ¢alisildigi goriilmektedir. Yapilan calismalar
etkili ve alanyazina katki saglamasinm yani sira duygu diizenleme, duygusal zeka
kavramlarmin gergeklik terapisi temelli ve ilkokul 6grencilerine yonelik hazirlanan bir
programa rastlanmamistir. Yapilan calismanin alanyazindaki bu eksikligi gidermesi

amaglanmaktadir.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

Bu boliimde aragtirmanin modeli, ¢calisma grubu, veri toplama araclari, verilerin
toplanmas1 ve analizinde kullanilan istatiksel yontemler ile uygulanan psikoegitim

programiin icerigine iliskin bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada ilkokul 6grencilerine yonelik hazirlanan gergeklik terapisi temelli
duygu diizenleme becerileri psikoegitim programinin, ilkokul 6grencileri iizerindeki
etkisi incelenmistir. Ayrica psikoegitim programi Oncesi Ogrencilere uygulanan
“Cocuklar icin Duygu Diizenleme Olgegi (CDDO)”, “Bar-On Duygusal Zeka Olgegi
Cocuk ve Ergen Formu” dan almnan veriler 1s181nda gerceklik terapisi temelli duygu
diizenleme becerileri psikoegitim programmin ilkokul 6grencilerinin duygusal zeka

puanlar1 lizerinde fark yaratip yaratmadigi incelenmistir.

Duygu diizenleme becerileri ve duygusal zeka kavramlar1 arastirmanin bagiml
degiskenini olusturmaktir. Gergeklik terapisi temelli duygu diizenleme becerileri
psikoegitim programin uygulanmasi ise arastirmanin bagimsiz degiskenidir. Deney
grubunu olusturan 6grencilere 8 haftalik siire¢ boyunca oturumlar uygulanmistir. Bu
stirecte kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Gergeklik terapisi temeli
olusturulan psikoegitim 8 oturumdan olusmaktadir. Bu c¢alismada duygu diizenleme
becerileri diisiik olan 6grencilere yonelik olarak hazirlanan “Gergeklik Terapisi Temelli
Duygu Diizenleme Becerileri Psikoegitim Programinin™ duygu diizenleme becerilerine
duygusal zeka Uzerine etkisini saptamak hedefi ile 6n test-son test-izleme kontrol gruplu
deneysel desen kullanilmistir. Arastirmada deney ve kontrol gruplari ile 6n-test, son-test
ve izleme Ol¢iimlii 2x3’°liik deneysel desen kullanilmistir. Bu desende, birinci faktor
bagimsiz islem gruplarini (deney ve kontrol) gosterirken, diger faktor bagimli degiskene
iliskin farkli kosullardaki tekrarli Olgtimleri (on-test, son-test ve izleme d&lgumleri)
gostermektedir (Blyukoztlrk, 2009).
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Aragtirmanin desenine iliskin detaylara Tablo 1° de yer verilmistir.

Tablo 1. Arastirma Modeli

Gruplar On Test Islem Son Test Izleme Testi
Deney Grubu Cocuklar igin Gergeklik Cocuklar icin Cocuklar icin
Duygu Terapisi Temelli Duygu Duygu
Diizenleme Duygu Diizenleme Diizenleme
Olgegi Duizenleme Olgegi Olgegi
(CDDO) Becerileri (CDDO) (CDDO)
Psikoegitim
Bar-On Programi Bar-On Bar-On
Duygusal Zeka Duygusal Zeka Duygusal
Olgegi Cocuk ve Olgegi Cocuk ve  Zeka Olgegi
Ergen Formu Ergen Formu Cocuk ve
Ergen Formu
Kontrol Grubu Cocuklar icin Cocuklar icin Cocuklar icin
Duygu Midahale yok Duygu Duygu
Diizenleme Diizenleme Diizenleme
Olgegi Olgegi Olgegi
(CDDO) (CDDO) (CDDO)
Bar-On Bar-On Bar-On
Duygusal Zeka Duygusal Zeka Duygusal
Olgegi Cocuk ve Olgegi Cocuk ve  Zeka Olgegi
Ergen Formu Ergen Formu Cocuk ve

Ergen Formu
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Aragtirmanin desenine uygun olarak deney ve kontrol grubundaki 6grencilere 6n
test uygulanmigtir. Deney grubuna miidahale olarak “Gergeklik Terapisi Temelli Duygu
Diizenleme Becerileri Psikoegitim Programi” uygulanmistir. Deney grubuna yapilan
miidahale programimn ardindan deney ve kontrol grubunda yer alan dgrencilere son test
uygulanmistir. Son test verilerinin elde edilmesinden 15 giin sonra izleme testi

uygulanmugtir.

Arastrmanmn uygulama asamasinda deney ve kontrol gruplarinda yer alan
ogrencilere deneysel islemden 6nce on test olarak Cocuklar i¢in Duygu Diizenleme
Olgegi (CDDO) ve Bar-On Duygusal Zeka Olgegi Cocuk ve Ergen Formu uygulanmustir.
Miidahale asamasinda ise arastirmaci tarafindan olusturulan 8 hafta siiren “Gergeklik
Terapisi Temelli Duygu Diizenleme Becerileri Psikoegitim Programi” uygulanmistir.
Kontrol grubuna ise bu siire zarfinda herhangi bir islem uygulanmamistir. Uygulanan
psikoegitim programmin ardindan deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilere son
test olarak Cocuklar i¢in Duygu Diizenleme Olgegi (CDDO) ve Bar-On Duygusal Zeka
Olgegi Cocuk ve Ergen Formu uygulanmistir. Son test uygulamasin iizerinden 15 giin
ge¢mesinin ardindan deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilere izleme testi olarak
Cocuklar i¢in Duygu Diizenleme Olgegi (CDDO) ve Bar-On Duygusal Zeka Olgegi

Cocuk ve Ergen Formu uygulanmistir.

3.2. Cahsma Grubu

Calisma grubu, Diyarbakir’mm Kayapinar ilgesine bagli bir ilkokulda 2023-2024
egitim 0gretim yilinda 6grenim goren, arastirmaya katilmaya goniilli ilkokul dérdiincii
smif 6grencileri olusturmaktadir. Arastirmaya katilim saglayacak 6grencileri belirlemek
amaci ile arastirmacinin psikolojik danigsman olarak gorev yaptigi okulda 6grenim goéren
55 dordiincti siif 8grencisine Cocuklar icin Duygu Diizenleme Olgegi (CDDO) ve Baron

Duygusal Zeka Olgegi Cocuk ve Ergen Formu uygulanmistir.

Cocuklar i¢cin Duygu Diizenleme Olgegi (CDDO) ‘nden alinan toplam puanin
diisiik olmas1 6grencinin duygu diizenleme becerisinin diisiik oldugunu géstermektedir.
Yapilan uygulamanin ardindan Cocuklar i¢in Duygu Diizenleme Olgegi (CDDO) ‘den
diistik puan alan 6grenciler belirlenerek deney ve kontrol gruplarma dagitilmistir. 20

ogrenciden, 10 68renci deney ve 10 6grenci kontrol grubuna atama yapilmistir.
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Birinci calisgma kapsaminda yer alacak c¢ocuklarin belirlenmesinde amagli
ornekleme yontemlerinden 6lgiit 6rnekleme yontemi kullanilacaktir. Amacl 6rnekleme,
caligmanin amacina bagl olarak bilgi agisindan zengin durumlarin secilerek
derinlemesine arastirma yapilmasma olanak tanir. Olgiit 6rnekleme yonteminde drneklem
icin belirlenen oOl¢iitii karsilayan kisiler drnekleme alinir (Biiylikoztiirk vd., 2018).
Belirlenen 0Ogrencilerin  velilerine ¢aligma hakkinda bilgilendirme yapilmistir,
ogrencilerinin ¢aligmaya goniillii olarak katilmalarina onay veren velilerin bilgilendirme
ve kabul formu doldurmalar1 saglanmistir. Velisinden onay alman goniillii 6grenciler ile
psikoegitim programinin siiresi, icerigi hakkinda bilgi verilmistir. Yapilan goriismeler
sonucunda psikoegitim programina goniillii katilim saglayabilecek, psikolojik tedavi
stirecinde olup ila¢ kullanimi1 olmayan 10 6grenci deney grubuna ,10 6grenci kontrol

grubuna atama yapilmistir.
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Tablo 2. Katilimeilara iliskin Demografik Ozellikler

Degiskenler Grup F %
o Kadin 8 40
Cinsiyet
Erkek 12 60
Yok 3 15
1 3 15
Kardes Sayis1 2 8 40
3 5 25
4 1 5
Tk 9 45
Cocuk Siralamasi Ortanca 3 15
Son 8 40
Diisiik 1 5
Orta 12 60
ASED
Y uksek 6 30
Belirtmeyen 1 5
[lkokul-Lise 1 5
Okuryazar degil 0 0
Baba Egitim Durumu
Okuryazar 1 5
On lisans ve Uzeri 18 90
[lkokul-Lise 2 10
Okuryazar degil 1 5
Anne Egitim Durumu
Okuryazar 1 5
On lisans ve Uzeri 16 80

ASED; algilanan sosyo-ekonomik diizey

Tablo 2 ’de deney ve kontrol grubuna iliskin demografik bilgiler yer almaktadir.
Katilimcilarin cinsiyete gore dagilimi incelendiginde erkek Ogrenci sayismin, kadin

ogrenci sayisindan fazla oldugu goériilmektedir. Ogrencilerin yas ortalamasi ise 9.2 dir.
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3.3.Veri Toplama Araclari

Arastirmada 6grencileri duygu diizenleme becerileri ve duygusal zeka
puanlarma iligkin bilgi edinmek amaci ile 6grencilere Kisisel Bilgi Formu, Cocuklar
icin Duygu Diizenleme Olgegi (CDDO) ve Bar-On Duygusal Zeka Olgegi Cocuk ve
Ergen Formu uygulanmistir. Nicel verilerin yani sira stire¢ sonrasindan dgrenciler ile

bireysel goriismeler yapilmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan olusturan bu formda 6grencilerin yas, cinsiyet, ekonomik
durum, anne egitim durumu, baba egitim durumu, kardes sayis1 gibi kisisel bilgileri yer
almaktadir (EK-1).

3.3.2. Cocuklar icin Duygu Diizenleme Ol¢egi (CDDO)

Aragtirmada gocuklarin duygu diizenleme becerilerini 6lcmek amaci ile kullanilan
Rydell, Berlin-Thorell ve Bohlin (2007) tarafindan gelistirilen Cocuklar i¢in Duygu
Diizenleme Olgegi (CDDO), Harmanc1 ve Aytar (2023) tarafindan Tiirkce uyarlama
calismalar1 yapilmustir. Olgek dort alt boyut ve 29 maddeden olusmaktadir. Ofke boyutu
(9 madde), heyecan boyutu (5 madde), korku boyutu (8 madde) ve Gzintl boyutu (7
madde) *den olugsmaktadir. Olgek 1°den 4’e kadar puanlanan 4°lii likert tiptedir. “Benim
icin hi¢ uygun degil”, “Benim i¢in uygun degil”, “Benim i¢in uygun” ve “Benim i¢in
tamamen uygun” &lgegin seceneklerini olusturmaktadir. Olgegin puanlanmasi toplam
puan Uzerinden olmaktadir. Toplam puanin gosterdigi artis duygu diizenleme becerisinin
de arttigm gostermektedir. Ofke boyutundaki 2,9; heyecan boyutundaki 4,5; korku
boyutundaki 3,6,7 maddeleri ters puanlanmaktadir. Olgegin orijinal halinde boyutlar
Uzerine yapilan ¢alisgmada Cronbach Alpha degerleri 6fke alt boyutu igin .77, heyecan alt
boyutu igin .57, korku alt boyutu icin .61 ve Uzgunlik alt boyutu icin .71 olarak
hesaplanmigtir.  Orijinal dlgegin  toplamindan elde edilen Cronbach Alpha
degeri.85’tir. Yapilan ¢aligmalarda 6lgegin 8-12 yas grubu ¢ocuklarm duygu diizenleme

becerileri lizerine yapilan ¢aligmalarda kullanilabilecegi belirlenmistir.

52



3.3.3. Bar-On Duygusal Zeka Ol¢egi Cocuk ve Ergen Formu

Bar-On Duygusal Zeka Olgegi Cocuk ve Ergen Formu 2000 yilinda Reuven Bar-
On ve James D.A. Parker tarafindan gelistirilmistir. Cocuklara uygulanmak igin
gelistirilmis ilk duygusal zeka testi olma 06zelligi tasimaktadir. Form Koksal (2007)
tarafindan Tlrkgeye uyarlanmistir. Olgegin cocuk ve ergen formu 7-18 yaslar1 arasindaki
cocuk ve ergenlere uygulanabilmektedir. Form toplam 60 maddeden olusmaktadir.
Olgegin cevaplamasi 20-25 dakika araliginda stirmektedir. Bar-On formu kendi duygusal
ve sosyal zekd modeli lizerine insa etmistir. Formun maddeleri 4’li likert tip ile
seceneklendirilmistir. Bu segenekler Beni ¢ok az tanimliyor (1), Beni biraz tanimliyor (2),
Beni genellikle tanimliyor (3), Beni ¢ok tanimliyor (4)). Olgek toplam 7 alt boyuttan
olugsmaktadir. Alt boyutlar; Bireylerarasi, Bireyi¢i, Stres Yonetimi, Uyum, Genel Ruh
Hali, Olumlu Etki ve Toplam Duygusal Zekadir. Olgegin 6, 15, 21, 26, 28, 35, 37, 46, 49,
53, 54, 58 numarali maddeleri ters puanlanmaktadirlar. Olgekten alman toplam puan
bireyin duygusal zekasma karsilik gelmektedir. Olgegin toplam Cronbach Alfa degeri

0=.91 olarak hesaplanmistir.

3.3.4. Gergeklik Terapisi Temelli Duygu Diizenleme Becerileri Psikoegitim
Programin Icerigi

Psikoegitim programi arastirmact tarafindan olusturulmustur. Program
olusturulurken yurti¢i ve yurtdisinda duygu, duygu diizenleme, gergeklik terapisi
temalardaki psikoegitim programlari incelenmistir. Psikoegitim programi arastirmaci
tarafindan olusturulduktan sonra uzman goriisii alimmis ve alinan geri bildirimler
dogrultusunda gerekli diizenlemeler saglanmis olup psikoegitim programi nihai haline
ulagtirilmistir. Uygulanan psikoegitim programimin en temel amaci katilim saglayan
Ogrencilerin duygu, duygu diizenleme, temel psikolojik ihtiyaglar1 hakkinda bilgi
edinmesi hedeflenmistir. Psikoegitim programi 8 oturumdan olugmaktadir ve oturumlar
40 dakika olarak planlamistir. Programin icerigini gergeklik terapisinin konu alaninda
bulunan hayatta kalma, eglence, sevgi ve ait olma, gti¢, 6zgurlik olan bes temel psikolojik
ihtiya¢ olusturmaktadir. Duygular1 tanima, duygu farkindaligi, duygu ve tepki
eslestirmesi gibi duygu diizenleme becerilerine yonelik bir¢ok unsurdan olusmaktadir.

Oturumun amaglar1 Tablo 3 de yer almaktadir.
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Tablo 3. Gergeklik Terapisi Temelli Duygu Dizenleme Becerileri Psikoegitim

Programinin Amaglar1

1.0turum

e Grup Uyelerinin slire¢ ve ama¢ hakkinda bilgilendirilmesi
e Yapilama yapilmasi
e Duygu kavrami tanitiminin yapilmast

o Gergeklik terapisine yonelik bilgi saglanmasi

2.0turum

e Psikolojik ihtiyaclar hakkinda bilgi sahibi olma,
e Duygu ve psikolojik ihtiyaglar1 eslestirebilme

3.0turum

e Duygu ve psikolojik ihtiyag iligkisini kavrama

e Duygular1 tanima ve giinliik yagsamindaki olaylar ile bagdastirabilme

4.0turum

e Duygu ve beden iliskisini fark etme

e Duygu farkindaligi ve duyguya iliskin tepki gelistirebilme

5.0turum

e Duygu ve cevre farkindaligi

e GoOzlem, duygu, ihtiyag, istek adimlarini tanima ve uygulama

6.0turum

e Glnluk yasam olaylar1 ve duygu iliskisini kurma

e Duygu duzenleme ve psikolojik ihtiyaglarinm 6nindeki engelleri kesfetme

7.0turum

e Duygu duzenleme stratejilerini 6grenme

e Duygu duzenlemeye iliskin farkindaliklarini paylagsma

8.0turum

e Oturumlarin sonlandirilmasi ve 0z degerlendirme yapilmasi

e Oturumlar boyunca 6grenilenlerin gbzden gegirilmesi
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3.3.5. Verilerin Toplanmasi

Yapilan uygulama oOncesinde 6grencilerin velileri ve 6grenciler ile 6n goriisme
yapilmis ve 6n test uygulanmistir. On test olarak Cocuklar icin Duygu Diizenleme Olgegi
ve Bar-On Duygusal Zekd Formu uygulanmistir. Uygulamalar tamamlandiktan sonra
deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin tiimiine Cocuklar i¢cin Duygu Duzenleme
Olgegi ve Bar-On Duygusal Zeka Formu uygulanmis olup son test verileri elde edilmistir.
Son test verilerinin elde edilmesinden 15 giin sonra katilimcilara Cocuklar i¢in Duygu

Diizenleme Olgegi ve Bar-On Duygusal Zeka Formu ile izleme testi yapilmistr.

3.3.6. Gergeklik Terapisi Temelli Duygu Diizenleme Programinin Uygulanmasi

Program 2023-2024 y1l1 egitim 6gretim bahar ddneminde Diyarbakir ili Kayapinar
ilcesinde bulunan bir ilkdgretim okulunda uygulanmistir. Psikoegitim programma katilim
saglayan 6grencilerin 9-10 yas araliginda bulunmalarindan 6tiirii ebeveynlerinden izin
almmas1 adma Veli izin Formu da velilere doldurtulmus. Program 8 oturum sekilde
uygulanmis olup her oturumun siresi yaklasik 40 dakikadir. Uygulama diger 6grencilerin
derste oldugu bir saatte yapilmustir. Ogrencilerin devamli ayn1 derslerden alinmamasi

adina her hafta farkli giinlerde yapilmistir.

3.3.7. Verilerin Analizi

Arastirmanin bagimsiz degiskeni “Gergeklik terapisi temelli duygu diizenleme
becerileri psikoegitim programi” uygulanmasidir. Arastirmanin bagimh degiskenini ise
psikoegitim programinin sonucunda elde edilen duygu diizenleme becerisi ve duygusal
zekadwr. Verilerin analizinde SPSS Statistics 26.0 paket programi kullanilmistir.
Arastirmanin verilerin analizinde kullanilmasi amaci ile deney ve kontrol gruplarma
uygulanan Cocuklar i¢in Duygu Diizenleme Olgegi ve Bar-On Duygusal Zeka Olgegi
‘nden elde edilen puanlarin parametrik test onermelerinin karsilayip karsilanmamasi

referans alinmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Bu boliimde, gergeklestirilen ¢aligma sonucunda yapilan analizler dogrultusunda
elde edilen bulgular sunulmustur. Analizlere bagslamadan 6nce normal dagilim ve varyans
homojenligi, iliskin On analizlerin sonuglarina yer verilmistir. Ardindan, duygu
diizenleme ve duygusal zeka on test toplam puan, son test toplam puan ve izleme testi
toplam puaninin deney ve kontrol grubuna gore farklilagip farklilagmadigi Bagimsiz
Gruplar T testiyle incelenmistir. Bunun yaninda deney ve kontrol grubunun duygu
diizenleme toplam puan1 ve duygusal zeka toplam puanin 6n test, son test ve izleme

testine gore farklilagip farklilasmadigi Bagimli Gruplar T testiyle incelenmistir.

4.1.0n analizler

Arastirmanin bu kisminda verilere iligkin verilerin normal dagilimi ve varyans

homojenligi incelenmistir.

4.1.1. Dagilhmin Normalligi

Parametrik analiz yonteminin 6nemli bir varsayimi, verilerin normal dagilim
gostermesidir. Verilerin normal dagilimini sagladigmi gosteren kriterlerden biri, ¢arpiklik
ve basiklik degerlerinin +1.5 ile-1.5 araliginda olmasidir (Tabachnick ve Fidell, 2007).
Arastrmada yer alan degiskenlerin c¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 Tablo 4’de
sunulmustur. Tablo 4 incelendiginde, degiskenlerin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin
+1.5 ile-1.5 araliginda oldugu goriilmektedir. Bu nedenle, bu ¢alismada verilerin analizi

parametrik testler kullanilarak yapilmistir.

4.1.2. Varyans Homojenligi

Bu ¢aliymada, Bagimsiz Gruplar T testi igin gereken on kosul olan gruplar
arasinda homojen varyansin mevcut olup olmadigimi belirlemek i¢in Levene testi
uygulanmistir. Bu baglamda, gruplar arasinda varyans homojenliginin saglanmasi i¢in
Levene testi puaninm 0.05'ten yiiksek olmasi gerektigi belirtilmistir (Tabachnick ve

Fidell, 2007). Tiim degiskenlerde bu kriterin karsilandig1 Tablo 4’de goriilmektedir.
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4.1.3. Cahsmada Yer Alan Degiskenlerin Betimleyici Ozellikleri

Tablo 4. Degiskenlerin Ortalama, Standart Sapma, Levene Testi, Carpiklik, Basiklik,

Giivenirlik Maksimum ve Minimum Degerleri

Degiskenler X Ss Carpiklik Basklk Min.  Max. F P

DDOTP 63.35 8.04 -1.49 141 37.00 74.00 4.38 .06
DDSTP 71.20 14.01 .12 -1.00 47.00 97.00 .20 .65
DDITP 70.15 13.22 .69 -.27 62.00 88.00 .10 15
DzOTP 159.10 19.70 .30 -1.10 129.00 194.00 .11 91
DZSTP 160.70 27.28 .51 44 108.00 221.00 .08 A7
DZITP 161.20 20.77 1.43 1.48 130.00 223.00 .08 .78

Ss: Standart sapma, DDOTP; Duygu diizenleme 6n test toplam puan, DDSTP; Duygu diizenleme son test
toplam puan, DDITP; Duygu diizenleme izleme toplam puan DZOTP, Duygusal zeké 6n test toplam puan,

DZSTP; duygusal zeka son test toplam puan, DZSTP; duygusal zeka izleme toplam puan,

Tablo 4’de gorildigii iizere Duygu diizenleme On test toplam puan 63.35,
carpiklik degeri-1.49, basiklik degeri 1.41, Levene testi degeri F= 4.38 ve p>0,05 olarak
bulunmustur. Bunun yaninda duygu diizenleme son test toplam puan 71.20, carpiklik
degeri .12, basiklik degeri-1.00, Levende testi degeri F= .20 ve p>0,05 olarak
bulunmustur. Duygu duzenleme izleme toplam puan 70.15, ¢arpiklik degeri .69, basiklik
degeri-.27, Levene testi degeri F= .10 ve p>0,05 olarak bulunmustur. Ayrica, duygusal
zeka On test toplam puan 159.10, ¢arpiklik degeri .30, basiklik degeri-1.10, Levene testi
degeri F= .11 ve p>0,05 olarak bulunmustur. Ek olarak, duygusal zeka son test toplam
puan 160.70, carpiklik degeri .51, basiklik degeri .44, Levene testi degeri F= .08 ve
p>0,05 olarak bulunmustur. Son olarak duygusal zekd izleme toplam puan 161.20,

carpiklik degeri 1.43, basiklik degeri 1.48, Levene testi degeri F= .08 ve p>0.05
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4.1.4. Duygu Duizenleme On Test Toplam Puanimin Deney ve Kontrol Grubuna
Gére Anlamh Olarak Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Bulgular

Tablo 5. Duygu Diizenleme On Test Toplam Puaninin Deney ve Kontrol Grubuna

Gore Bagimsiz Grup T Testi Analizi

Degiskenler Grup N X Ss T P
. Deney 10 62.50 3.81
DDOTP -.46 .64
Kontrol 10 64.20 6.91

**p<.05, Ss= Standart Sapma, DDOTP; Duygu diizenleme 6n test toplam puan

Yapilan analizde Tablo 5°te goriildigii Uzere duygu diizenleme 6n test toplam puan deney

ve kontrol grubuna gore anlamli olarak farklilagsmadigi bulunmustur (t=.46, p>.05).

4.1.5. Duygusal Zeka On Test Toplam Puanmmin Deney ve Kontrol Grubuna Gore
Anlamh Olarak Farkhlasip Farklilasmadigina iliskin Bulgular

Tablo 6. Duygusal Zeka On Test Toplam Puaninin Deney ve Kontrol Grubuna Gore

Bagimsiz Grup T Testi Analizi

Degiskenler Grup N X Ss T P
N Deney 10 157.10 19.85
DzZOTP -.44 .66
Kontrol 10 161.10 20.40

**p<.05, Ss= Standart Sapma, DZOTP; Duygusal zeka 6n test toplam puan

Yapilan analizde Tablo 6’da goriildiigii iizere duygusal zeka 6n test toplam puan deney

ve kontrol grubuna gore anlamli olarak farklilagmadigi bulunmustur (t=.44, p>.05).
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4.1.6. Duygu Duzenleme Son Test Toplam Puaninin Deney ve Kontrol Grubuna
Gére Anlamh Olarak Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Bulgular

Tablo 7. Duygu Diizenleme Son Test Toplam Puaninin Deney ve Kontrol Grubuna

Gore Bagimsiz Grup T Testi Analizi

Degiskenler Grup N X Ss t P
Deney 10 79.30 11.94

DDSTP 312> 01
Kontrol 10 63.10 11.21

**p<.05, Ss= Standart Sapma, DDSTP; Duygu dlizenleme son test toplam puan

Yapilan analizde Tablo 7°de goriildiigli iizere duygu diizenleme son test toplam puan
deney ve kontrol grubuna gére anlamli olarak farklilastigi bulunmustur (t= 3.12, p<.05).
Bu farkliliga gore deney grubunun duygu diizenleme son test toplam puan (X= 79.30)
kontrol grubunun duygu diizenleme son test toplam puanindan (X= 63.10) anlamli olarak

daha yiiksek bulunmustur.

4.1.7. Duygusal Zeka Son Test Toplam Puaninin Deney ve Kontrol Grubuna Gére
Anlamh Olarak Farkhlasip Farklilasmadigina iliskin Bulgular

Tablo 8. Duygusal Zeka Son Test Toplam Puaninin Deney ve Kontrol Grubuna Gore

Bagimsiz Grup T Testi Analizi

Degiskenler Grup N X Ss T P
Deney 10 156.60  29.75

DZSTP -.66 52
Kontrol 10 16480  25.45

**p<.05, Ss= Standart Sapma, DZSTP; Duygusal zeka son test toplam puan

Yapilan analizde Tablo 8’de goriildiigii lizere duygusal zeka son test toplam puan deney

ve kontrol grubuna gore anlamli olarak farklilagmadigi bulunmustur (t=.66, p>.05).
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4.1.8. Deney Grubunun Duygu Diizenleme Toplam Puanimn On Test ve Son Teste
Gére Anlamh Olarak Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Bulgular

Tablo 9. Deney Grubunun Duygu Diizenleme Toplam Puanin On test ve Son test Gore

Bagimli Grup T Testi Analizi

Degiskenler Test N X Ss T P
Ontest 10 62.50 3381

DDTP 447 .00
Sontest 10 79.30 11.94

**p<.05, Ss= Standart Sapma, DDTP; Duygu diizenleme toplam puan

Yapilan analizde Tablo 9’da goriildiigii lizere duygu diizenleme toplam puani 6n test ve
son teste gore anlamli olarak farklilastigi bulunmustur (t=4.47, p<.05). Bu farkliliga gore
deney grubunun son test duygu diizenleme toplam puan (X= 79.30) 6n test duygu

diizenleme toplam puanmdan (X= 62.50) anlaml1 olarak daha yiiksek bulunmustur.

4.1.9. Deney Grubunun Duygusal Zeka Toplam Puanmin On Test ve Son Teste
Gore Anlamh Olarak Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Bulgular

Tablo 10. Deney Grubunun Duygusal Zeka Toplam Puanin On test ve Son test Gore

Bagimli Grup T Testi Analizi

Degiskenler Test N X Ss T P
Ontest 10 157.10 19.85

DZTP .05 .95
Sontest 10 156.60 29.75

**p<.05, Ss= Standart Sapma, DZTP; Duygusal zeka toplam puan

Yapilan analizde Tablo 10’da goriildiigii Gizere duygusal zek& toplam puani 6n test ve son

teste gore anlamli olarak farklilagsmadigi bulunmustur (t= .05, p>.05).
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4.1.10. Kontrol Grubunun Duygu Diizenleme Toplam Puanimin On Test ve Son
Teste Gore Anlamh Olarak Farkhlagip Farklilasmadigina iliskin Bulgular

Tablo 11. Kontrol Grubunun Duygu Diizenleme Toplam Puanin On test ve Son test

Gore Bagimli Grup T Testi Analizi

Degiskenler Test N X Ss t P
Ontest 10 64.20 10.98

DDTP 24 .82
Sontest 10 63.10 11.20

**p<.05, Ss= Standart Sapma, DDTP; Duygu diizenleme toplam puan

Yapilan analizde Tablo 11°de goriildiigli {izere kontrol grubunun duygu diizenleme

toplam puani1 6n test ve son teste gore anlamli olarak farklilasmadigi bulunmustur (t= .24,
p>.05).
4.1.11. Kontrol Grubunun Duygusal Zeka Toplam Puammn On Test ve Son Teste

Gore Anlamh Olarak Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Bulgular

Tablo 12. Kontrol Grubunun Duygusal Zeka Toplam Puanin On test ve Son test Gore

Bagimli Grup T Testi Analizi

Degiskenler Test N X Ss t P
Ontest 10 161.10  19.85

DZTP -.69 51
Sontest 10 164.80  29.75

**p<.05, Ss= Standart Sapma, DZTP; Duygusal zeka toplam puan

Yapilan analizde Tablo 12’de goriildiigii tizere kontrol grubunun duygusal zeka toplam

puani On test ve son teste gore anlamli olarak farklilagsmadigi bulunmustur (t=.69, p>.05).
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4.1.12. Duygu Diizenleme izleme Testi Toplam Puaninin Deney ve Kontrol
Grubuna Gore Anlamh Olarak Farklilasip Farkhlasmadigina fliskin Bulgular

Tablo 13. Duygu Diizenleme izleme Testi Toplam Puanmnin Deney ve Kontrol

Grubuna Gore Bagimsiz Grup T Testi Analizi

Degiskenler Grup N X Ss T P
] Deney 10 76.30 6.76
DDITP 3.87** .00
Kontrol 10 64.00 7.42

**p<,05, Ss= Standart Sapma, DDITP; Duygu diizenleme izleme testi toplam puan

Yapilan analizde Tablo 13’de goriildiigi Uzere duygu diizenleme izleme testi toplam puan
deney ve kontrol grubuna goére anlamli olarak farklilastigi bulunmustur (t= 3.87 p<.05).
Bu farkliliga gore deney grubunun duygu diizenleme izleme testi toplam puan (X= 76.30)
kontrol grubunun duygu diizenleme izleme testi toplam puanindan (X= 64.00) anlamli

olarak daha yiiksek bulunmustur.

4.1.13. Duygusal Zeka izleme Testi Toplam Puamimin Deney ve Kontrol Grubuna
Gore Anlamh Olarak Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Bulgular

Tablo 14. Duygusal Zeka Izleme Testi Toplam Puanmm Deney ve Kontrol Grubuna

Gore Bagimsiz Grup T Testi Analizi

Degiskenler Grup N X Ss T P
_ Deney 10 161.30 1851
DZITP .02 .98
Kontrol 10 161.10  23.83

**p<.05, Ss= Standart Sapma, DZITP; Duygusal zeka izleme testi toplam puan

Yapilan analizde Tablo 14’de goriildiigii iizere duygusal zeka izleme testi toplam puan
deney ve kontrol grubuna goére anlamli olarak farklilagmadigi bulunmugstur (t= .02,

p>.05).
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4.1.14. Deney Grubunun Duygu Diizenleme Toplam Puaninin Son Test ve izleme
Testine Gére Anlamh Olarak Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Bulgular

Tablo 15. Deney Grubunun Duygu Diizenleme Toplam Puanm Son test ve izleme

Testine Gore Bagimli Grup T Testi Analizi

Degiskenler Test N X Ss T P
Son test 10 79.30 11.94

DDTP ) .96 .35
Izleme Testi 10 76.30 6.76

**p<.05, Ss= Standart Sapma, DDTP; Duygu diizenleme toplam puan

Yapilan analizde Tablo 15°de goriildiigii iizere duygu diizenleme toplam puani son test

ve izleme testine gore anlamli olarak farklilagsmadigi bulunmustur (t=.96, p>.05).

4.1.15. Deney Grubunun Duygusal Zeka Toplam Puaninin Son Test ve izleme
Testine Gore Anlamh Olarak Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Bulgular

Tablo 16. Deney Grubunun Duygusal Zeka Toplam Puanin Son test ve Izleme Gore

Bagimli Grup T Testi Analizi

Degiskenler Test N X Ss T P
Son test 10 156.60 29.75

DZTP . - 51
Izleme Testi 10 161.30 18.51

**p<.05, Ss= Standart Sapma, DZTP; Duygusal zeka toplam puan

Yapilan analizde Tablo 16’da goriildiigii izere duygusal zeka toplam puani son test ve

izleme testine gore anlamli olarak farklilasmadigi bulunmustur (t= .51, p>.05).
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4.1.16. Kontrol Grubunun Duygu Diizenleme Toplam Puanimmin Son Test ve izleme
Testine Gére Anlamh Olarak Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Bulgular

Tablo 17. Kontrol Grubunun Duygu Diizenleme Toplam Puanin Son test ve Izleme

Testine Gore Bagimli Grup T Testi Analizi

Degiskenler Test N X Ss T p
Son test 10 63.10 11.21

DDTP ) -.19 .85
Izleme Testi 10 64.00 7.42

**p<.05, Ss= Standart Sapma, DDTP; Duygu diizenleme toplam puan

Yapilan analizde Tablo 17°de goriildiigii iizere duygu diizenleme toplam puani son test

ve izleme testine gore anlamli olarak farklilagsmadigi bulunmustur (t=.19, p>.05).

4.1.17. Kontrol Grubunun Duygusal Zeka Toplam Puanimin Son Test ve izleme
Testine Gore Anlamh Olarak Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Bulgular

Tablo 18. Kontrol Grubunun Duygusal Zeka Toplam Puanin Son test ve Izleme Gore

Bagimli Grup T Testi Analizi

Degiskenler Test N X Ss T P
Son test 10 164.80 25.45

DZTP ) .98 .85
Izleme Testi 10 161.10 23.83

**p<.05, Ss= Standart Sapma, DZTP; Duygusal zeka toplam puan

Yapilan analizde Tablo 18’de goriildiigii izere duygusal zeka toplam puani son test ve

izleme testine gore anlamli olarak farklilasmadigi bulunmustur (t= .98, p>.05).
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BESINCI BOLUM

TARTISMA VE YORUM

Bu bolimde uygulanan Gergeklik Terapisi Temelli Duygu Diizenleme Becerileri
Psikoegitim Programinin ilkokul 6grencilerinin duygu dizenleme becerileri ve duygusal
zekasi tizerindeki etkisi incelenmistir. Elde edilen bulgular, dlgekten elde edilen toplam
puan tzerinden degerlendirilmistir. Deney ve kontrol gruplar1 arasindaki degisim gruplar
arasi ve grup ici olarak incelenmistir. TUm sonuglar alan yazinda yer alan diger ¢alismalar

da referans alinarak degerlendirilmistir.

5.1.Gerg¢eklik Terapisi Temelli Duygu Diizenleme Becerileri Psikoegitim
Programimin Duygu Diizenleme Becerileri Uzerindeki Etkisine Iliskin Tartisma

Yapilan caligmanin sonucunda Gergeklik Terapisi Temelli Duygu Diizenleme
Becerileri Psikoegitim Programinin ilkokul 6grencilerinin duygu diizenleme becerileri
tizerinde anlamli bir farklilik yarattig1 gériilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki
katilimcilarin 6n test, son test ve izleme testi sonuglarinda anlamli bir farklilik vardir.
Elde edilen sonuglar ve alan yazindaki bulgular karsilastirildiginda duygu diizenlemeye

iligkin yapilan bircok deneysel calisma ile benzerligi ortaya ¢ikmaktadir (Berking vd.,
2013)

Duygu diizenleme becerilerini gelistirmeyi hedefleyen psikoegitim ¢alismalarinin
onleyici ve miidahale edici olarak etkili oldugu birgok ¢alisma ile ortaya konulmustur
(Iwakabe vd., 2023; Salem vd., 2021). Bentley ve arkadaslar1 (2017) tarafindan kendine
zarar vermeye meyilli olan bir grup Gzerinde yapilan duygu diizenleme becerilerini igeren
deneysel calismanin sonuglar1 degerlendirildiginde sonucun etkili oldugu ortaya
konulmustur. Duygu diizenleme becerileri ile ilgili yapilan bir diger psikoegitim
caligmasinda, duygu diizenlemeye yonelik psikoegitime ek olarak ifade edici yazma
becerilerinin beraber kullanilmasi amaca iliskin etkili sonucglar vermistir. Okulda
uygulanan bu ¢alismada duygu diizenleme ve disavurumcu terapinin beraber kullanilmasi
ile olumsuz duygular, duygu farkindali§i, akademik basari, okul devamsizlig1 gibi

okullarda yaygin rastlanan sorunlara dnleyici bir yaklagim sunmaktadir.
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Duygu diizenlemenin islevsel olarak kullanimi kisilerin psikososyal olarak
gelisimini desteklemektedir (Korna vd., 2010).Duygu diizenleme becerilerine yonelik
egitim programlarinin kullanimi farkli yas gruplari tizerinde etkili olduguna iliskin bir¢ok
caligma vardir; ergenlerde riskli davraniglari azaltma yonelik hazirlanan duygu
diizenleme becerileri programi (Albayrak ve Ulusoy, 2022), 10 ve 11. Smif 6grencilerine
yonelik hazirlanan duygu diizenleme becerileri psikoegitim programi (Akdemir ve
Gunduz, 2022),ilkokul ¢ocuklarina ve annelerine uygulanan duygu diizenleme becerileri
psikoegitim programi(Topal, 2021), duygu diizenleme becerilerini gelistirmek i¢in
Duygu Diizenleme Egitimi (DDE) isimli bir psikoegitim programmin {iniversite
ogrencileri lizerindeki etkisi(Vatan,2020), otizm spektrum bozuklugu tanis1 almis olan
cocuklarm ebeveynlerine yonelik hazirlanan psikoegitim programi (Giinakan, 2023)
Uygulanan duygu diizenleme becerilerine yonelik programlarinmn farkli yas grubundaki
kisilerin duygu diizenleme becerileri lizerinde olumlu etkiler olusturdugu belirlenmistir.
Bu calismadaki bulgular alan yazindaki bulgular ile benzerlik gostermektedir. Birgok
calismada da program sonrasinda duygu diizenleme becerilerinde anlamli diizeyde

gelisim gozlenmistir (Berking, 2014)

Elde edilen bulgular yukarida yer alan alanyazin ile ortiismektedir. Gergeklik
terapisi temelli duygu diizenleme becerileri psikoegitim programinin duygu diizenleme
becerileri Gizerinde anlaml1 farklilik yarattigi gorilmektedir. Duygu diizenlemenin egitim
programlari ile kazanilabilen bir beceri oldugu ve okulda uygulama alani bulundugu

takdirde alanyazinda desteklendigi lizere olumlu bir katki sunacagi goriilmektedir.

Yapilan calismadaki ve alanyazindaki hazirlanan psikoegitim programlar: ile
bireylerin duygu diizenleme becerileri konusunda farkindalik kazanmalar1 ve igerisinde
bulunduklart duruma uygun olarak olusturduklar1 duygular1 islevsel olarak nasil

duzenleyecekleri konusunda bilgilenip bununla ilgili becerileri kazandiklar1 séylenebilir.
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5.2.Gergeklik Terapisi Temelli Duygu Dizenleme Becerileri Psikoegitim
Programinin Duygusal Zeka Uzerindeki Etkisine iliskin Tartisma

Son yirmi yilda duygusal zekaya iliskin deneysel galismalar ve aragtirmalar
popiilerlik kazanmistir. Bu durumun yan etkisi olarak duygusal zekayi 6lgmek ve
gelistirmek adina birgok ¢alisma yapilmistir (Mancini vd., 2022). Duygusal zeka,
duyguyu igeren wuyarillarin alinmasi, islemlenmesi, diizenlenmesi ve hayata
gecirilmesindeki kisinden kisiye farklilagsan yasantilar1 igermektedir. Bu farklilasmanin
sonucu olarak, duygusal zeka psikolojik, zihinsel ve hatta fiziksel olarak iyi olus Gzerinde
olumlu ¢iktilar ortaya ¢ikarmaktadir (Nelis vd., 2009).

Bu ¢alismalardan bazilarina asagida yer verilmektedir;

Ulutas (2005) tarafindan yazilan doktora tezinde anasinifina devam eden alt1 yas
cocuklarmin duygusal zekalarmi gelistirmek i¢in uygulanan egitim programinin deney

grubunun son test ve izleme testi puanlarinda anlamli bir artisin oldugu goriilmektedir.

Giirsoy (2016), yilinda yaptig1 ¢alismada duygusal zeka egitimi programinin
ilkdgretim ikinci kademe Ogrencilerinin duygusal zeka, empati becerisi, davranig
problemleri iizerindeki etkisinin incelemistir. Oturumlarin sonunda yapilan 6n test
verilerinin son test verileri ile anlami sekilde farklilastigi ve deney grubundaki
ogrencilerin duygusal zeka, empati ve davranis problemleri izerinde anlamli farkliliklarin

gelistigi goriilmektedir.

Ozbicer (2018), yazdig1 doktora tezinde duygusal zekd gelistirme programinin
ergenlerin duygusal zekd ve yasam doyumu iizerine etkisini arastrmugstir. Elde edilen
bulgular degerlendirildiginde uygulanan programin ergenlerin duygusal zeka diizeyini
anlamli derecede arttirdigi sdylenebilir. Ancak yasam doyumu iizerinde anlamli bir

etkisinin olmadig1 tespit edilmistir.

Schoeps ve ark (2018) tarafindan, Yaslar1 12 ile 15 arasinda degisen toplamda 148
ogrenci Uzerinde duygu dizenleme becerilerini gelistirmeyi hedefleyen bir duygu egitimi
gerceklestirildi. Yapilan ¢alismanin igerigi duygusal zeka modelini referans almaktadir.
Uygulamanin ardindan elde edilen izleme testi sonuglar1 6grencilerin duygu farkindaligi
ve yagam doyum diizeyinde anlamli bir artig oldugu tespit edilmistir. Anlamli artigin
ogrencilerin akran iliskileri, siber zorbalik davraniglari, yasam memnuniyeti gibi

boyutlar1 da etkilemektedir.

67



Giliven (2014) tarafindan, ilkokul 4. Smif 6grencilerinin duygusal zekalarmi
gelistirmek amaci ile hazirlanan egitim programin etkililigi sinanmaktadir. Elde edilen 6n
test ve son test sonuglar1 deney grubunun lehine anlamli fark saptanmistir. Elde edilen
fark programlandirilmis duygusal zeka egitimin duygusal zeka iizerinde etkisi oldugunu

gOstermektedir.

Nelis ve digerleri (2009), duygusal zekay1 arttirmanin bir yolu olarak deneysel
tasarimli bir ¢aligma olusturmustur. Deney ve kontrol gruplarinin yer aldigi ¢calismada;
deney grubundaki katilimcilar yaklasik ii¢ saatlik ve dort oturumluk Duygusal Zeka
egitimi alirken, kontrol grubu iizerinde herhangi bir ¢caligma yapilmamistir. Son test
Olgiimlerinde elde edilen verilerin sonuglar1 incelendiginde deney grubundaki
katilimcilarin duygular1 tanima ve yonetme becerilerinde artis oldugu gézlenmektedir.6
ay sonra yapilan izleme Olglimlerinde elde edilen etkinin kalict oldugu sonucu elde
edilmistir. Bu bulgular, duygusal zekanin uygulanabilecek bir egitimle kalic1 sekilde
arttirilabilecegini gostermektedir. Bu bulgunun yani swa katilimcilarin psikoloji
béliminde okuyor olusu ve kontrol grubunun 15 kadin, 4 erkekten olusmasi elde edilen

duygusal zeka artis puani lizerinde olumlu etki yaratmis olmasi olasidir.

Yukarida yer alan ¢aligmalar elde edilen bulgular1 desteklemeyen calismalardir.
Alanyazinda duygusal zeka ile ilgili yapilan ¢alismalarin ¢ogunlugunun ortak 6zelligi
duygusal zeka kavramimi temele alip uygulama boyutunda duygusal zeka gostergelerini
ortaya koymasidir. Gergeklik terapisi temelli hazirlanan duygu diizenleme becerileri
psikoegitim programinin On test, son test ve izleme testinin duygusal zeka tizerinde
anlamli fark yaratmamis olmasinin bu sebeplerden kaynaklaniyor olabilecegi
diisiiniilmektedir. Yapilan ¢aligmalar bir yandan da sunu gostermektedir ki; duygusal
zeka Uzerinde etkili olan programlar uzun vadeli ve egitim sistemin igine entegre edildigi
zamanlarda 6gretmen, veli ve 6grenci iizerinde ¢ok yonlii etkiye sahip olup sonuglari

onlemsel ve miidahale edici olarak daha uzun siire etkili olabilmektedir.
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Vincent (2003) yilinda, Cocuklar i¢in Sosyal-Duygusal Zekd Programi’nin
etkililigini degerlendirdigi ¢alismada Cocuklar i¢cin Sosyal-Duygusal Zeka Program’mnin
deney grubu lehine anlamli bir farklilik yaratmadigi sonucu elde edilmektedir. Deney
grubu Gzerinde anlamli bir farkin elde edilmemesinin; tesadufi segilmesinin ve programin
Ogrencilerin seviyesine uygun olmamasi, uygulama yapilan grubun kii¢iik olmasi gibi

sebepleri olabilecegi belirtilmektedir.

Stenberg (2004), yaptig1 calismada Duygusal Zekd Egitimi ve Kogluk
Programmin lise 6grencilerinin yipranmasi lizerine etkisini incelemis ve elde edilen
bulgular programin 6grenciler tizerinde anlamli bir farklilik yaratmadigi sonucunu ortaya
koymaktadir. Anlamli farkin ortaya ¢ikmamasi, 6rneklem grubunun kiigciik olmasi,
Olctlmek istenen degiskene uygun olmayabilecek bir 6lgcme araci kullanilmis olabilecegi

gibi sebeplere baglanmaktadir.

Duygusal zeké hakkinda deneysel olarak yapilan yurtici ve yurtdisi ¢alismalarda,
elde edilen bulgular1 destekleyen calismalar yukarida yer almaktadir. Bulgulari
destekleyen calismalarin anlaml fark yaratmamis olmasmin sebepleri; 6lgme aracinin
etkili olmayisi, gelistirilen programim 6rneklem grubunun diizeyine uygun olmamasi,
deney ve kontrol grubunun kiigiik olmas1 gibi sebeplere baglanmaktadir. Yapilan bu
caligmada uygulama siresinin 8 hafta ile sinirli olmasi, 6rneklem grubunun kugik olmasi

gibi sebepler ile alanyazini destekleyici niteliktedir.

Duygusal zeka gostergeleri giinliik yasam icerisinde gozlenebilecek bir yapidir.
Elde edilen envanter, 6l¢ek sonuglarinin tek basma degerlendirilmesinin bazi noktalarda
yetersiz sonuglar verebilecegi ve kisinin gilinliik yasamindaki islevselligi ile duygusal
zekd kapasitesinin ortaya konulmasi bu iliskiyi kuvvetlendirebilir (Mrozowicz ve

Kobylinska, 2011).

Kisilerin kendini degerlendirme ve duygusal zekanin yetenek l¢timlerine iligskin
performans degerlendirmesinde zayif bir iliski bulunmaktadir. Ote yandan duygusal zeka,
duygusal zeka yeteneginin 6nemli bir gdstergesidir. Duygusal zekanin, 6z degerlendirme
ve giinliilk yasamdaki performans sonuglar1 birbirinden farkli olabilmesine ragmen,
kiginin duygusal kapasitesinin arttirilmasi sosyal yasamdaki basari ve islevselligine katk1
sunabilir (Brakket vd., 2006).
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Bu noktadaki bir diger goriis ise, diisiikk zek& puanina sahip bir kisinin (st bilissel
beceriler konusunda daha az yetkin oldugu i¢in duygusal zeka puanini1 6lgmeyi amaclayan
bir veri elde edilmek istendiginde kiginin duygusal zekad diizeyini tam olarak

yansitamayacagidir (Dunning vd., 2003)

Briit ve digerleri (2011), ingilizce dilini 6grenen bireylerin duygusal zeka ve
duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskiyi incelemistir. Elde edilen veriler
yorumlandiginda duygusal zekanin duygu diizenleme becerilerini anlamli derecede
yordadig1 sonucuna ulasilmistir. Bu ¢alismaya iliskin sonuglar ile benzerlik gOsteren bir
diger calisma ise Pefa-Sarrionandia ve arkadaslari, (2015) meta analiz ¢caligmasinda
duygusal zeka ve duygu diizenleme arasindaki iliskinin etki biiyiikliigiiniin anlaml
oldugunu ve bu sonuca istinaden duygusal anlamda zeki olan kisilerin duygu diizenleme
becerileri konusunda daha yetkin olduklar1 ve giinliik yasamlarinda bu becerileri daha

aktif bir bigimde kullandiklar1 gérilmiistiir.

Yukarida benzer bulgular elde edilmis ¢alismalarmin sonuglar1 incelendiginde;
duygusal zekanin duygu diizenleme becerileri iizerinde yordayici etkisi goriilmektedir.
Bu arastrmada Gergeklik Terapisi Temelli Duygu Diizenleme Programinin duygu
dizenleme becerileri ve duygusal zeka tzerindeki etkisi incelenmektedir. Duygusal
zekanin duygu diizenleme {iizerindeki yordayiciligi géz Oniine alindiginda hazirlanan
programin duygusal zeka temelli hazirlanip duygu diizenleme becerilerini arttirmasi daha

olas1 sonug¢lar tagimaktadir.

Duygusal zekayr arttrmaya yonelik yapilan egitim programinm, duygu
diizenleme becerileri ilizerindeki etkisi aciklanirken, duygularini taniyip farkinda olan
bireylerin yasam icerisindeki akista duygular: ilizerinde daha fazla s6z sahibi oldugu,
bunun yani sira biligsel olarak daha saglikli olduklar1 goriilmektedir. Zorlu bir durum
karsisinda duygusal anlamda farkindaligi yiiksek bireyler, duygusal olarak tepki
olusturmakta zorlanmalar1 asgari diizeyde yasadiklar i¢in vakitlerinin kalan kisimlarini
hayatin olagan akigindaki gorev ve sorumluluklarini yerine getirmekte kullanmaya daha

fazla vakit bulmaktadirlar (Extremera ve Fernandez-Berrocal, 2006).
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Alanyazinda incelendigi Uzere;,

Duygusal zeka puanlarinin gergeklik terapisi temelli duygu diizenleme becerileri
iizerinde anlamh farklilik yaratmamis olmasinin bir diger nedeni de duygusal zekanin
alanyazinda, duygu diizenleme gibi bir beceri olarak ele alinmamis olmasi1 ve 8 hafta
uygulanan bir programin zeka kavrami gibi bir degisken iizerindeki etkiliginin uzun

vadede anlamli sonuglar yaratabilecegi diistiniilmektedir.

Duygusal zeka seviyesi yliksek olan kisilerin duygularmi diizenlemekte daha
basarilidirlar. Duygusal agidan zeki kisiler, hangi durumlarda duygularmi nasil
diizenleyeceklerini ve icinde bulunduklar1 ortama gore sekillendiren kisilerdir. Bu kisiler
duygular karsisinda esnek davranip duygulara yer agarlar. Ancak duygu diizenleme ve
duygusal zeka arasindaki iligkiyi tespit etmek i¢in alanyazinda ¢ok fazla sayida caligma

bulunmamaktadir (Sarrionandia vd., 2015).
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ALTINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Bu ¢alismada ilkokul 6grencilerine yonelik olarak hazirlanan Gergeklik Terapisi
Temelli Duygu Diizenleme Psikoegitim Programinin duygu diizenleme becerileri ve
duygusal zeka lizerindeki etkililigi deney ve kontrol gruplarinin aldiklari toplam puanlar

iizerinden incelenmistir.
Elde edilen sonuclara gore;

1) Cocuklar igin Duygu Diizenleme 6lgegi On test puanlariin deney ve kontrol
grubuna gore T -testi analizi incelenmis, deney ve kontrol gruplarina goére anlamli bir
farklilasma gdstermedigi tespit edilmistir. Uygulanan gerceklik terapisi duygu
diizenleme beceri psikoegitim programindan sonra elde edilen son test puanlarmin
deney ve kontrol grubuna gore T-Testi sonuglarina goére anlamli farklilik gosterdigi

tespit edilmistir.

2) Bar-on Cocuk ve Ergen Formu 6n test toplam puanlarinin deney ve kontrol grubuna
gore T- Testi analizi incelenmis toplam puanlarin gruplara goére manidar fark
gostermedigi goriilmektedir. Uygulanan gerceklik terapisi duygu diizenleme beceri
psikoegitim programindan sonra elde edilen son test puanlarinin deney ve kontrol

grubuna gore T-Testi sonuglarina gore anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

3) Deney grubunun Cocuklar i¢in Duygu Diizenleme On test ve son test puanlari

karsilastirildiginda deney grubu lehine sonuclar anlamli farklilik géstermektedir.

4)Deney grubunun Cocuklar i¢in Duygu Diizenleme 6n test ve izleme puanlari

karsilastirildiginda deney grubu lehine sonuglar anlamli farklilik gostermektedir.

5) Kontrol Grubu Bar-on Cocuk ve Ergen Formu On test- Son test toplam puanlarin

T-Testi sonuglarinda toplam puanlarinin arasinda anlamli bir fark bulunmamagtir.
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6) Kontrol Grubu Bar-on Cocuk ve Ergen Formu on test- izleme testi toplam
puanlarinin T-Testi sonuglarina gore toplam puanlarinin arasinda anlamli bir fark

bulunmamustir.

7) Kontrol Grubu Bar-on Cocuk ve Ergen Formu son test- izleme testi toplam
puanlarmin T-Testi sonuglarina gore toplam puanlarinin arasinda anlaml bir fark

bulunmamustir.
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6.2.Oneriler

Bu bolimde arastirmacilara ve uygulamacilara ait 6nerilere yer verilmistir.

6.2.1. Arastirmaciya yonelik 6neriler

a) Yapilan uygulama sonucunda Gergeklik Terapisi Temelli
Duygu Diizenleme Becerileri Psikoegitim programmin ilkokul
ogrencileri Uzerinde etkili oldugu analizler sonucu ortaya konulmustur.

Psikoegitim programinin uygulanabilir olmas1 6nerilmektedir.

b) Calismada Gergeklik Terapisi Temelli Duygu Diizenleme
Becerileri Psikoegitim Programi orta-yiksek sosyoekonomik diizeyde
bir 6zel bir ilkokulda, dérdincl smif 6grencileri ile gergeklestirilmistir.
Ileride yapilacak benzer calismalarda farkli sosyoekonomik diizeye
sahip okullarda ve farkli yas gruplar1 ile daha genis Orneklemler
olusturulabilir. Bu sekilde ¢alismanin sonuglar1 daha genellenebilir

hale gelecektir.

¢) Yapilan ¢alismada psikoegitim programinin sadece deney ve
kontrol gruplar1 {izerindeki etkisi smanmistir. Plasebo grubu

olusturularak programin etkililigi sinanabilir.

d) Yapilan alanyazin arastirmasindan edinilen sonuglara gore,
kiigiik yas gruplar1 iizerinde uygulanan deneysel c¢alismalarda
ebeveynlerin de ¢ocuklardan farkli olarak duygu diizenleme becerileri
arttrmaya yonelik bir egitime dahil edilmesi programin etkililigini

arttirabilmektedir.

e) Elde edilen nicel verilere ek olarak, gelecekte yapilacak

benzer ¢aligmalarda, ¢aliymanin yontemi farklilastirilabilir.

f) Duygusal zekanmn arttirilmasmm amaglanmasinin halinde
uygulama siliresinin daha uzun vadeli programlarm kullanilmasi

Onerilmektedir.
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g) Duygusal zekann 6lgiilmesine yonelik kullanilan Baron Duygusal Zeka
Olgegi Cocuk ve Ergen formu yerine baska bir 6lgme arac1 kullanilabilir.
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6.2.2. Uygulayiceiya Yonelik Oneriler

b)

d)

Psikoegitim programinin denekler tarafindan sekteye ugramamasi igin
stirecin basinda program hakkinda detayl bilgi verilmesi ve oturumlara
devamlilik saglamak adma deneklerin bu konuda bilgilendirilmesi

onerilmektedir.

Psikoegitim programin ilkokul 6grencilerinin duygu diizenleme becerilerinin
arttirilmasinda okul psikolojik danigsmanlarmin ve psikolojik destek yardim
sahasinda ¢alisan uzmanlarin kullanilmasi1 onerilmektedir.

Calisma kapsaminda gelistirilen Gergeklik Terapisi Temelli Duygu Diizenleme
Becerileri Psikoegitim programi ilkokul dordiincii smif 6grencileri iizerinde
uygulanmistir. Programin ilkokulun bagka siniflarinda da kullanabilmesi ig¢in
cesitli  degislikler yapilip etkililigi smandiktan sonra uygulama alani

genisletilebilir.

Programm uzun vadeli etkilerinin arttirilmasi adina programim oturumlarinin

sayis1 arttirilip, psikoegitim programi ebeveynler iizerinde de uygulanabilir.
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EKLER
EK1

Sevgili 6grenciler,

Bu tez caligmasi Hasan Kalyoncu Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik ve
Psikolojik Danigsmanlik yiiksek lisans programi kapsaminda gerceklestirilecektir.
Vereceginiz yanitlarda samimi ve i¢ten olmaniz biiyilk Oneme sahiptir. Paylagmig
oldugunuz kisisel bilgiler yalnizca bu c¢alisma kapsaminda kullanilacak olup {igiincii
kisilerle paylagilmayacak, bilgileriniz gizli kalacaktir. Calismaya destek ve katilimiz igin

tesekkiir ederim.

Cinsiyetiniz: () Kadmn () Erkek

Ailenin kacinei ¢ocugusunuz?: ( ) ilk cocuk () Ortanca cocuk () Son gocuk

Ailenizin ekonomik durumunu nasil tammmlarsimiz: () Diisiik ( ) Orta () YUksek

Babanizin 6grenim durumu: () ilk-orta-lise  ( )yuksek okul ve zeri

( )okur yazar () okur yazar degil

o () ilk-orta-lise  ( )yuksek okul ve Uzeri
Annenizin égrenim durumu:  ( )okur yazar () okur yazar degil

Duygularim DENIM IGIN. .. ..veeiiiiiii s ifade
etmektedir.

Eger elimde sihirli bir degnek olsa......................... duygumu degistirmek isterdim.



EK2.COCUKLAR iCIN DUYGU DUZENLEME OLCEGi COCUK FORMU

(CDDO-YF)
ORNEK MADDELER

Asagidaki 6lgme aracinda bulunan maddeleri igtenlikle yanitlamanizi rica
ederim. Maddelerin dogru ya da yanlis cevab1 bulunmamaktadir.

Olcek Maddeleri

Benim igin uygun

—| Benim hi¢ uygun degil
ro| Benim igin uygun degil

7. Ofkelendigimde kendime engel olabilirim.

w

~ Benim i¢in tamaemen uygun

13.Cok eglendigim bir oyun oynuyorsam sakinlesemeyecek kadar
heyecanli olabilirim.

-
N
w

17.1zledigim bir seyden korkarsam uzun stire korkum gegmez. 1 2 3

29.Uziildiigiimde, genellikle birisiyle konusarak neselenmeye calisirim. 1 2 3




EK3. BAR-ON DUYGUSAL ZEKA OLCEGI COCUK VE ERGEN FORMU

ORNEK MADDELER

Asagidaki 6lgme aracinda bulunan maddeleri ictenlikle yanitlamanizi rica ederim.
Maddelerin dogru ya da yanlis cevabi bulunmamaktadir.

Olgcek Maddeleri

Beni genellikle tamimliyor

— | Beni ¢ok az tanimhiyor
ro| Beni az tanimliyor

1.Eglenmekten hoslanirim.

~ Beni ¢cok tammmliyor

w

17.Duygularimi rahatlikla ifade edebilrim.

-
N

38.Problemleri ¢ozerken farkli yollar1 kolaylikla kullanabilirim. 1 2

53.Baskalarina duygularimi anlatmakta giclik cekerim. 1 2




EK4. OLCEK IZINLERI

Cocuklar Icin Duygu Dizenleme
Olgegi Gelen kutusu Sﬁ

ben 22 Oca

Hocam merhaba, Ben Zilan Alp. Hasan Kalyoncu Universit..

simeyya tatli 22 Oca @ “ on
alici: ben ~

Merhaba,

Calismanizda olcekten yararlanabilirsiniz. Olgek
maddeleri ve olgeklere ait bilgiler ekte yer alan
makalede bulunmaktadir. Kolayliklar dilerim.



EK5.ORNEK PSIKOEGITIM OTURUMLARI

Sure 40 dakika
Oturum Sayis1 | 2. oturum
Hedef
Temel psikolojik ihtiyaglar1 tanimalar1 amaglanmaktadir.
Duygular ve psikolojik ihtiyac arasinda iliski kurmalari
saglanmaktadir.
Etkinlik Ismi
Ihtiyag alanim
Materyal Karton, boya kalemi
Sireg Grup lideri 1sinma oyunu ile ikinci oturumu baglatir. Lider Uyelerden

isimlerinin bas harfi ile baslayan ve onlar1 tanimlayan bir sifat
sOylemelerini ister. Ardindan tiim lyeler kendi ile ilgili bir sifat

sOyler ve boylece iiyeler birbiri ile daha yakindan tanigsmis olur.

Grup lideri 1sinma oyunun ardindan lider gergeklik terapisi ile ilgili
aciklamalarda bulunur.
Sevgili arkadaslar bugin sizlerle bes temel psikolojik ihtiya¢ Gzerine

konusacagiz;

Gergeklik terapisi modeline gore araba modelinde de 6grendigimiz
lizere insanmn kontrol edebilecegi tek sey kendisidir. Gergeklik
terapisi insanlarin dogustan bes temel ihtiyacla diinyaya geldigini
soyler. Bunlar; hayatta kalma, sevgi ve ait olma, gug, 6zgirlik ve
eglence ihtiyaclaridir. Bu bes temel ihtiyag, insanlar1 hayatlar1 boyunca

yonlendirir. Bu ihtiyaclar evrenseldir ve tim insanlarda bulunmaktadir.




Yaptigimiz her bir davranis bizim o andaki ihtiyacimizi karsilamay1
amaclamaktadir. Thtiyaglar birbiriyle iliski halinde olabilir. Ornegin,
ailemiz ile lunaparka gitmek hem sevgi/ait olma ihtiyacimizi, hem de

eglence ihtiyacimizi karsilanmasini saglar.
Hayatta kalma ihtiyaci

Hayatta kalma miicadelesi tiim canlilarin gdsterdigi bir davranistir.
Fizyolojik ihtiyaglarin giderilmesi, hayatta kalma ihtiyacini karsilar.

Yeme, igme, barmma vb. durumlar bu ihtiyaglar igerisinde yer alir.
Sevgi ve ait olma

Sevgi ve ait olma ihtiyaci en 6nemli ihtiyaclardan biridir. Sevme ve
sevgiyi kabul edebilme ihtiyaci; aileyi, arkadaslar1 ve ¢cevremizdeki
insanlar1 kapsamaktadir. Sevgi ihtiyaci ayni zamanda karsilanmasi en
zor ihtiyagtir. Clnkd bu ihtiyacin karsilanabilmesi i¢in diger insanlara

ihtiya¢ duyariz.
Gug elde etme ihtiyaci

Giic ihtiyaci bireyin sik sik ¢evresindeki insanlarla yarisma durumu
icerisinde olmasi biciminde kendini gosterir. Fakat giic ihtiyaci, sadece
yarisma durumlarda ortaya ¢ikmaz. Bunun farkli yollar1 da vardir.
Ornegin bagkalarmn iyiligi icin bir seyler yapmak, baskalar1 tarafindan
tanimak i¢in ugrasmak, baskalarinin bizi dinlemesini istemek bizim

gii¢ thtiyacimizi karsilamamizdan kaynaklanir.




Ozgurluk ihtiyac

Ozgurliik ihtiyacy, icin kendi hayatmi nasil yasamak, kendini nasil ifade
etmek, kiminle iliskin kurmak, nerelerde nasil davranmak ve diger
insanlarla iligkilerinde kendi icten gelen diisiinceleri ile hareket
etmesini ifade eder. Ozgiirliik ihtiyacimizi, ancak hayatimizin

kontroliintin bizde olduguna inandigimiz zaman doyurabiliriz.

Bir tehdit altinda oldugumuzda, en ¢ok 6zgurlik ihtiyacinizdan dolay1

endiseleriniz.
Eglence ihtiyaci

Eglence ihtiyaci, en kolay karsilanabilen ihtiyagtir ¢iinkii bunu
karsilayabilmenin bir¢ok yolu vardir. Bundan dolayi insan, yasaminin

her doneminde eglenebilen bir varliktir.

Temel psikolojik kavramlar Gzerine konustugumuza gore biraz gegen
hafta izlemenizi istedigim “Ters Yiiz” filmi Gzerine konusalim. Filmi
izleyemeyen arkadaglarimiz i¢cin goniillii bir arkadasimizin filmi
Ozetlemesini rica ediyorum. Sonrasinda hepimize kisa bir hatirlatma
olmasi adma filmin fragmanmni da izleyecegiz. Bu asamanin

tamamlanmasmin ardindan 6grencilere asagidaki sorular yoneltilir;

> Filmi izlerken neler hissettiniz?

» Film duygular1 daha iyi tammaniza ve g0zunde
canlandirmaniza yardime1 oldu mu?

» Sizce bu filmde hangi duygular islenmistir?

» Duygularla ilgili olarak bu filmden neler 6grendiniz?




Simdi sizden Oniiniizde bulunan kartonlara size bes temel psikolojik
ihtiyacinizin karsilandig1 ortami ¢izmenizi istiyorum. htiyaca gore
ortam farklilasiyor olabilir. Ev, okul, site vb. Ciziminizi
tamamladiktan sonra bu ortamlarda hissettiginiz duygulari
diistinmenizi istiyorum, hissettiginiz bir duygu olabilecegi gibi
birden fazla duygu da olabilir. Bu duygular1 hatirlamanizi
kolaylastirmak adina size farkli duygular igeren etiketler verecegim,

bu etiketleri ¢izdiginiz resmin yanina yapistirabilirsiniz.

» Resimlediginiz ortamda ihtiyaciniz ne yolla karsilaniyor? (Bu
duruma Ornek olarak ait hissettigin ve sevgi gordigin
kisilerle vakit gecirmek, eglendigin bir etkinligi yapmak,
bilgi sahibi oldugun bir konuda g¢evrendeki kisilerle bunu
paylagman).

> Ihtiyaciniz1 hangi kisiler karsiliyor?

> Ihtiyacimzin karsilandig1 ortamda hissettiginiz duygular ile

ilgili neler sdylemek istersiniz?

Uyelerin sorularm cevaplandiktan sonra lider tarafindan oturum

Ozetlenip sonlandirilir.




Sdre 40 dakika
Oturum Sayis1 | 3. Oturum
Hedef
Duygular ve psikolojik ihtiyaclar1 eslestirme
Materyal Ek 1, Renkli Sekerler, Kalem
Sureg Grup lideri “Don” isimli 1snma oyunu ile oturumu baslatir. Grup lideri

ogrencilerden halka olmalarini ister ve gruptaki bir 6grenciyi isaret
parmagi ile gostererek “don ” der ve o 6grenciyi dondurmus olur. O
Ogrencinin ¢oziiliip kurtulmasi igin yere egilmesi, saginda ve solundaki
ogrencilerin de ayni anda o 6grenciye dogru doniip isaret parmaklarini
uzatarak “eri eri” demesi gerekir. Yere egilmeyen 6grenci ve/veya
sagindaki ve solundaki “‘eri eri” demeyen 6grenciler elenir. Ayrica
uygulayicmin igaret ettigi kisinin disinda yere egilen ve/veya “eri eri”

diyen 6grenciler de elenir. Oyun bu sekilde devam eder.

Isinma oyunu tamamlandiktan sonra grup lideri duygular ve psikolojik
ihtiyaclar ile ilgili oturuma geger.Gegen oturumda psikolojik
ihtiyaglarimizi 6grenmistik. Bu oturumda duygular ve psikolojik
ihtiyacimizin karsilandigi durumlar Uzerine sizlerle bir oyun oynayacagiz.
Oncelikle bos surat ifadelerine iistiinde belirtilen duygunun yiiz ifadesini
¢izmenizi istiyorum ardindan renkli sekerlerden iki cesit secip, birine *“s”
digerine “0” diyecegiz (S ve O yerine sekerleri kullanacagiz.)

Oyunun her hamlesinde bir duygunun tizerinde durdugumuz igin oyunun

kurali geregince o duyguyu bugiine kadar yasadigimiz sizi en ¢ok

etkileyen bir aniy1 anlatiyoruz.




Bu aniy1 anlatirken duygunuza ek olarak 6grendigimiz ve tahtaya da
yazdigim psikolojik ihtiyacglardan hangisinin eksik oldugunu ve hangisinin

karsilandigini da sdylemenizi istiyorum.




EK1

MUTLU KIZGIN KAYGILI
KORKMUS SEVILMIS SUCLU
KISKANC UzZGUN RAHATLAMIS
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