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OZET
Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik Bilim Dali

Yiiksek Lisans Tezi

YARATICI DRAMA TEMELLI DUYGU DUZENLEME PROGRAMININ
ORTAOKUL OGRENCILERININ DUYGU DUZENLEME BECERILERINE
ETKIiSININ INCELENMESI

Dudu OZDEMIR

Bu aragtirmanin temel amaci, ortaokul 6grencilerine uygulanan yaratict drama temelli duygu diizenleme
programinin etkiligini incelemektir. Arastirmanin galigma grubunu 2023-2024 egitim gretim yilinda 6grenim
gormekte olan 6. Sinif 6grencilerinden olusmaktadir. Bu aragtirmada deney grubunda 18, kontrol grubundan 18
katilimer bulunmaktadir. Aragtirmaya katilimcilarin kisisel bilgilerini 6grenmek i¢in 'Kisisel Bilgi Formu'
kullamlmistir. Katilimeilarin duygu diizenleme becerilerini 6lgmek igin 'Ergenler igin Duygu Diizenleme Olgegi'
kullanilmistir. Deney grubundaki o6grencilere 6 hafta siiresince 40+40 dakikalik, arastirmaci tarafindan
hazirlanmig olan yaratici drama temelli duygu diizenleme programi uygulanmistir. Kontrol grubundaki
ogrencilere herhangi bir islem yapilmamistir. Deney grubuna yaratict drama temelli duygu diizenleme programi
uygulandiktan sonra deney ve kontrol grubuna son test uygulanmustir. Son test uygulanmasinin iizerinden alti
hafta gectiginde ise deney grubuna izleme testi uygulanmistir. Analizler yapilirken dl¢lim sayist ii¢ oldugu igin
normal dagilim gosterenlerde parametrik test olarak tekrarlayan 6lg¢iimlerde ANOVA testi, normal dagilim
gostermeyenlerde non-parametrik test olarak Friedman testi; kontrol grubunda ise 6l¢iim sayisi iki oldugu igin
tim katsayilar normal dagilim gosterdiginden dolayr parametrik test olarak bagmli gruplar t-testi
kullanilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, yaratict drama temelli duygu diizenleme programi
uygulanan deney grubunun igsel ve dissal islevsel duygu diizenleme alt boyutlari puan ortalamalari kontrol
grubuna gore anlamli diizeyde yiiksek olup igsel ve digsal islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutlar1 puan
ortalamalarinda ise anlamli diizeyde daha diisiiktiir. Bununla birlikte deney grubundaki igsel ve digsal islevsel
duygu diizenleme alt boyutlar1 puan ortalamalar1 6n testten son teste ve izlemeye dogru anlamli diizeyde artmis
olup son testten izlemeye anlamli diizeyde degisim olmanustir. icsel islevsel olmayan duygu diizenleme alt
boyutu puan ortalamasi 6n testten son teste ve izlemeye dogru anlamli diizeyde azalmis olup son testten
izlemeye dogru anlamli diizeyde bir degisim olmamustir. Ancak deney grubunun grup ig¢i analizinde digsal
islevsel olmayan duygu diizenleme becerileri alt boyutunda anlamli farklilik olmamigtir. Kontrol grubunda ise
digsal iglevsel duygu diizenleme alt boyutu puan ortalamasi on testten son teste dogru anlamli diizeyde azalmis
olup digsal islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu puan ortalamasi anlamli diizeyde artmistir.
Arastirmanin sonucuna gore yaratict drama temelli hazirlanan duygu diizenleme becerileri programi ortaokul
ogrencilerin islevsel duygu diizenlemelerinin artmasinda, islevsel olmayan duygu diizenleme becerilerinin
azalmasinda anlamli etkiye sahiptir.

Anahtar Kelimeler: Yaratici drama, duygu diizenleme, ortaokul
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ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program

Master Thesis

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF CREATIVE DRAMA-BASED
EMOTION REGULATION PROGRAM ON THE EMOTION REGULATION
SKILLS OF MIDDLE SCHOOL STUDENTS

Dudu OZDEMIR

The primary aim of this study is to examine the effectiveness of a creative drama-based emotion
regulation program applied to middle school students. The study group consists of 6th grade students attending
the 2023-2024 academic year. In this research, there are 18 participants in the experimental group and 18
participants in the control group. A 'Personal Information Form' was used to gather personal information about
the participants. To measure the participants' emotion regulation skills, the 'Emotion Regulation Scale for
Adolescents' was employed. The students in the experimental group underwent a creative drama-based emotion
regulation program prepared by the researcher, which was conducted over six weeks with sessions of 40+40
minutes. No intervention was applied to the control group. After applying the creative drama-based emotion
regulation program to the experimental group, a post-test was administered to both the experimental and control
groups. Six weeks after the post-test, a follow-up test was given to the experimental group. For the analyses,
since there were three measurements, the ANOVA test was used as a parametric test for normally distributed
data, and the Friedman test was used as a non-parametric test for non-normally distributed data; in the control
group, where there were two measurements and all coefficients showed normal distribution, the paired sample t-
test was used as a parametric test. According to the findings obtained from the research, the mean scores of the
internal and external functional emotion regulation sub-dimensions of the experimental group, which underwent
the creative drama-based emotion regulation program, were significantly higher than those of the control group,
while the mean scores of the internal and external dysfunctional emotion regulation sub-dimensions were
significantly lower. Additionally, the mean scores of the internal and external functional emotion regulation sub-
dimensions in the experimental group increased significantly from the pre-test to the post-test and follow-up,
with no significant change from the post-test to the follow-up. The mean score of the internal dysfunctional
emotion regulation sub-dimension decreased significantly from the pre-test to the post-test and follow-up, with
no significant change from the post-test to the follow-up. However, there was no significant difference in the
sub-dimension of external dysfunctional emotion regulation skills within the experimental group. In the control
group, the mean score of the external functional emotion regulation sub-dimension decreased significantly from
the pre-test to the post-test, while the mean score of the external dysfunctional emotion regulation sub-dimension
increased significantly. The results of the study indicate that the creative drama-based emotion regulation skills
program has a significant effect on increasing functional emotion regulation and decreasing dysfunctional
emotion regulation skills among middle school students.

Keywords: Creative drama, emotion regulation, middle school



BOLUM 1
1. GIRIS
Arastirmanin bu kisminda ¢aligmanin problemi, amaci, 6nemi, sayiltilari, sinirliliklart

ve tanimlar1 ortaya koyulmustur.
1.1. Problem Durumu

Insanin gelisimi, yasammn belirlenmis evrelerinde, art arda olusan degisikliklerden
olusur. Genetik etkenler, i¢c giidiiler, cevresel etkenlerle, degisim ve gelisim doéllenmeden
oliime kadar devam eder (Bilgin, 2007). Ergenlik donemi, bebeklikten sonra en hizli gelisimin
yasanip fiziksel, bilissel ve duygusal gelisiminin yaninda stresli olaylarla karsilagildig: gelisim
evresidir (Atalar, 2014). Ergenlik doneminde, duygusal durumunda meydana gelen inisli-
cikislt siireglerinden kaynakli giin igerisindeki yasadiklarindan daha yogun etkilenme
olmaktadir (Karatas, 2016). Ergenlik doneminden saglikli bir sekilde gegirebilmesi i¢in
duygularini taniyarak davraniglarinda kontrollii olabilmesi gerekmektedir (Duran, 2005).

Duygular kisilerin hayatlarina devam etmesinde kritik bir yeri mevcuttur. Bebeklerde
dahil edilmek {izere, biitiin insanlarin duygular1 bulunmaktadir. Biitlin insanlarda bulunan bu
duygular bireyler i¢in Kimin veya neyin ehemmiyetli oldugunu anlamayi, bagkalariyla
iliskileri siirdiirmeyi saglamaktadir (Southam-Gerow, 2014). Bireyler giindelik hayatlarinda
uyum saglamaya calisirlarken karsilastiklari durumlart verdikleri tepkilerle duygularini
diizenlemek amaciyla farkli yontemler gelistirir. Bu yontemler islevsel olabilecegi gibi bunun
zittt da olabilmektedir. Tam zitt1 oldugu durumlarda, islevsiz olup bireyin uyumunun
bozulmasi gerceklesebilir (Yildiz, 2020). Bireylerin hisleriyle yaptiklart tepkileri
diizenleyebildigi, yani bireylerin duygulariyla ve bu duygularmin etkisiyle yaptiklar
davranislar tizerinde kontroliiniin saglayabilecegi bilinmektedir (Kring ve Sloan, 2010). Hisler
otomatik bir sekilde meydana gelse de hislerle baglantili olarak verilen tepkinin sekli

degisiklik gosterebilir (Gross ve Munoz, 1995).

Duygu diizenleme kavrami son yirmi senedir psikolojik saglikta yogun bir bi¢imde ele
alman kavramlardan biri haline gelmistir. Bunun baslica sebebi bir¢ok bireyin duygularim
dogru bir sekilde algilama, isimlendirme, kabul gorme ve diizenlemede zorluk

yasamalarindandir (Vatan, 2020).

Duygu diizenleme, bireyin duygularini degistirme, devam ettirme ile birlikte
duygulariin yogunlugunu kontrol altina alarak, baskalarinin duygularini anlayarak saglikli

iletisim kurabilmelerini igermektedir (Cole vd., 1994). Duygular1 tanimak, anlamlandirmak,

1



farkina varmak ve uygun tepkiler vermek, bireylerin sorunlu ruhsal oriintiilerini deneyimlerle
degistirmek kuramcilarin hedefleri arasinda yer almaktadir. Psikanalitik goriise gore, bireyden
bireye farklilik gosteren duygu diizenleme becerileri zaman igerisinde olumlu yonde degisim

gostermezse bu durumda bireyde ruhsal sikintilar meydana gelmeye baslar (Cole vd., 1994).

Gross'a (1998) gore duygu diizenleme, kisilerin hangi duygulara sahip olduklari, ne
zaman sahip olduklarin1 ve bu duygulari nasil deneyimledikleri ile ifade ettiklerini etkileyen
siiregtir. Duygu diizenleme siirecleri kontrol dahilinde veya otomatik olabilmektedir. Ornegin,
birey yilandan korktugunda geri ¢ekilir, burada duygular otomatik olarak tetiklenmistir. Diger
zamanlarda ise bir analizden gectikten sonra ortaya cikabilmektedir. Ornegin; arkadasimiz
hakkinda asagilayic1 sozler duyduktan sonra sinirlenmemiz gibi. iki &rnekte de duygular,
zorluklara ve firsatlara verdigimiz tepkileri etkileyen bir dizi davranigsal, deneyimsel ve
fizyolojik tepki egilimi ortaya ¢ikarir (Gross, 2002). Koole'ye (2009) gore duygu diizenleme,
bireyin aktif ¢abasi 6nemli olmaktadir. Birey, i¢sel ve digsal uyaricilara verdigi birinci
tepkiler duygu diizenlemenin doniim noktas1 kabul etmekte; birincil tepkide yiiksek duyarlilik
s0z konusu oldugunda olumlu bir diizenleme ikincil tepki olarak ortaya ¢ikmaktadir. Duygu
diizenlemede biitiinsel bir baglam olarak bedensel, zihinsel ve duyussal tepkiler bir biitiin
olarak yasanmaktadir. Birincil duygusal tepkileri, duygusal hassasiyetini yansitirken, ikincil

duygusal tepkileri duygu diizenlemelerini yansitir.

Duygu diizenlemenin temel hedefi, psikolojik iyilik halinin stirdiiriilebilirligini
saglamaktir (Kring ve Sloan, 2010). Ruhsal sagligin devam ettirilmesi ve korunabilmesi asil
hedef olsa da, duygu diizenleme siirecleri, sosyal bir uyumun meydana gelmesi, etrafiyla
saglikll iletisim kurup devam ettirmesi, ruhsal ve sosyal doyumun etrafindaki iligkilerle
olusturulmasi, olumsuz bir durum ile Kkarsilagildiginda, sorun yasandiginda bunun
kiigiiltiilmesi hedeflerinde de yer almaktadir (Carstensen vd., 1999). Kisiler hayatlarinda
hisleriyle baglantili davraniglarinin sonuglarini, amaglarini yeniden goz atarak tercih ettigi
duygu diizenleme yontemiyle ilgili doyum elde eder (Manstead vd., 2004). Tercih edilen
yontem, yogun duygular ile miicadele edilmesi, sosyal ¢evreye uyum saglanmasi, bireyler
aras! ihtiyaglarm doyurulmasi gibi hedeflere hizmet eder. Ornegin bir futbol maginda yenilen
bir oyuncunun magin degerliligi konusunda miithim degil gibi bir degerlendirme
bulundugunda duygularini daha rahat bir sekilde kontrol altina alarak diizenleyebilir
(Southam-Gerow, 2014).

Ergenlik donemi ruhsal ve zihinsel agidan fazla degisimlerle gegen bir siire¢ olup

ergenlik donemindeki kisilerin duygularinda daha yogun farklilasmalar yasanmaktadir
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(Steinberg, 2017). Ergenlik dénemindeki bireylerin yasadiklar1 bu inis ¢ikish, dalgali siiregler
sosyal iligkilerindeki 6znel iyilik halinin 6nemini ortaya koymaktadir (Biswas-Diener ve ark.,
2004). Bireyler ergenlik siirecinde problem ile karsilastiklarinda duygu diizenleme konusunda
zorluk yasamaktadir. Bunun yaninda risk almaya yatkinlik duygu diizenleme konusunda
ihtiyaglarinin arttig1 ortaya koymaktadir (Zeman vd., 2006). Bu donemdeki bireyler fiziksel,
ruhsal, zihinsel ve diger degisikliklere uyum saglamaya c¢alisirken, akran gruplarindaki
secimler, egitimin siirdiirilebilirligi ve kaliteliligi, gelecek diisiinceleri, ask ve cinsellik
konularinda tedbirli tercihlerin gergeklestirilmesi durumlarinda kritik 6nemlilik arz etmektedir
(Rutter, 1999). Ergenlerin hayatlarinda ruhsal yonden saglam, gelisimsel yonden giiclii
olmalar1 amaciyla duygusal yonden destelenmelidir (Southam-Gerow, 2014). Ergenlerin bu

durumu destekleyen programlardan biri de yaratict drama yontemidir (Abaci vd., 2015).

Drama calismalar1 bilissel, duyussal, fiziksel, sdzel ve sosyal olarak tamamen igine
alan bir siirectir. Katilimeilar digerlerinin roliinii {istlenir ve problemleri 6grenir, daha duyarl
olurlar ve kendilerinden farkli kisilere deger verirler (Hasirci, 2019). Yaratict drama,
oncesinde belirlenmis kazanimlari olan, katilimcilarin biiyiik motor hareketleri yapabildikleri,
kendilerini ifade edebildikleri, rol oynama, canlandirma ve c¢atismaya dayali grup
faaliyetleridir (Onder, 2017). Yaratic1 dramanin genel hedefi, katilimcilarin canlandirmalarla
kurgusal hayat ile gergek hayat arasinda baglanti kurmalarini, bu yolla kendi ayaklarinin
iizerinde duran, etrafiyla iletisim i¢inde bulunan ve bunu gelistirebilen, kendini ifade etme
giicii artmis, davraniglar1 gelismis kisiler yetistirmektir (Adigilizel, 2020). Yaratict drama
stireci i¢inde kisilerin iletisim becerileri ¢cogalirken kendilerini karsi tarafa ifade etmeleri de
gelisir. Kisaca dramanin 6ziinde etkilesim bulunmaktadir. Drama 6grencilerde psikolojik ve
toplumsal acgidan hassasiyet kazandirirken hatayla karsilasma korkusu hissetmeden farkli ve
yeni davraniglar gelistirmeye olanak saglar (Abacit vd., 2015). Yaratici drama ile 6grenciler
girdikleri farkli roller ve olaylar ile kendilerini farkli duygu durumlarinda yasayarak ve
baskalarinin duygularinin farkina vararak bir siire¢ igerisine girip deneyimleme sanslari
artacaktir. Yaratici drama ile bireylerin duygularimin diizenlenmesinde kalict degisimler
saglayacagi oOngorilmektedir (McCaslin, 2019). Yaratici drama ile katilimcilar, kendi
yasitlariyla etkilesimde bulunarak etrafin1 ve kendini fark edebilmekte, duygularin1 6zgiirce
ifade edebilmektedir. Dramada kazanilan becerilerin etkisi yasam boyu devam etmektedir
(Eti, 2010). Ogretmen didaktik bir sekilde ders anlatan ve otoriter giic olarak sinifta olma
yerine smifin kontroliinii 6grencinin yaraticilik giiciine devrettiginde drama bir arag¢ islevi

gorerek bireysel gelisimi, farkindaliginin gii¢lendirici yoniinii ortaya koymaktadir (Wasylko



ve Stickley, 2003). Dolayisiyla yaratici drama temelli duygu diizenleme programinin etkili
olabilecegi dislintilmiistiir. Ayrica yapilan ¢aligsmalar incelendiginde bu konu ile ilgili okul
oncesi donemde yogunlasildigi gozlenmektedir. Aktas (2019), yaptigi arastirmada yaratici
drama etkinliklerinin 60-72 aylik ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerine etkisinin
incelemistir. Bayrak ve Akkaynak (2020), okul 6ncesi egitimde yaratict drama egitiminin
duygu diizenleme ve sosyal problem ¢dzme becerilerine etkisini incelemistir. Yilmaz (2019),
yaptig1 arastirmada okul dncesi donemindeki ¢ocuklarin duygu diizenleme ve sosyal problem
¢ozme becerilerine yaratici drama egitiminin etkisini incelemistir. Yaratic1 drama ile ilgili
2016-2020 yillar1 arasindaki yapilan ¢alismalara bakildiginda en ¢ok calisilan grup okul
oncesi ¢ocuklari oldugu ortaya koyulmustur (Tiimer ve Aslisen, 2022). Yaratict drama temelli
caligmalarin yer aldigi, ortaokul 6grencilerin buna benzer bir ¢alismanin yer almamis olmasi,
ortaokul dgrencileriyle yaratici drama konusunda az ¢alisma yapilmis olmasi bakimindan alan
yazinda yer alan diger calismalarla farklilik gostermektedir. Bundan dolayr bu calismanin
amaci ortaokul 6grencilerinde yaratict drama temelli duygu diizenleme programinin etkililigi

incelenmesi olarak belirlenmistir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci, ortaokul dgrencilerinde yaratict drama temelli duygu

diizenleme programinin duygu diizenleme becerileri tizerindeki etkisini incelemektir.

Bu c¢alismada katilimcilar 6 oturumluk 40+40'ar dakikadan olusan yaratici drama
programina tabi tutulmustur. Programin olusmasinda Power ve Dalgleish'in (1997) ergenler
icin duygu diizenleme becerilerini 6l¢gmek amaciyla gelistirdigi Olgegin alt yapisindaki
Gross'un (1999) siiregsel duygu diizenleme modeli, Weiner'in (1980) atif modeli, Power ve
Dalgleish'in (1999) ¢ok diizeyli duygu modeli temel alinmistir. Hazirlanan bu programda
ortaokul 6grencilerinde icsel iglevsel duygu diizenleme ve digsal islevsel duygu diizenleme
becerilerinin artmas1 amaglanmistir. Bu amaca yonelik olarak arastirmanin denenceleri ise

sunlardir:

1. Yaratict drama temelli duygu diizenleme programina katilan deney grubu
ogrencileri ile programa dahil edilmeyen kontrol grubu 6grencilerinin ergenler i¢in duygu
diizenleme 0Olgegi alt boyutu ve toplam 6l¢ek puanlarina ait son test puan ortalamalarinda

deney grubu lehine anlamli bir fark olacaktir.

2. Yaratict drama temelli duygu diizenleme programina katilan deney grubu

ogrencilerinin ergenler i¢in duygu diizenleme 6lcegi alt boyutu ve toplam 6l¢ek puanlarina ait



On test ile son test puan ortalamalarinda deney grubu lehine anlamli bir fark olacaktir. Puan
ortalamalarindaki bu farklilik alt1 hafta sonra yapilacak olan izleme Ol¢iimlerinde de devam

edecektir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Duygu diizenleme, duygularin devam edilebilirliligi ile ilgili tecriibe sahibi olma,
devam eden isteklere ve anlik olarak verilen tepkilere sosyal normlar gergevesinde kabul
edilebilecek sekilde ve yeterli esneklikte cevap verebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Cole ve Deater-Deckard, 2009). Ergenlik doénemi, fiziksel ve hormonal degisimlerin
yasandigi, kimlik arayisinin igine girildigi, romantik iligkilerle karsilanip bunlar1 devam
ettirme gibi yeni gorevlerin edinildigi bir siirectir. Bu gelisimsel gorevlerin {istesinden
gelebilmek ve karsilastiklart hizli degisimleri atlatabilmek i¢in ¢ok fazla gayret gdsterdikleri
icin duygularinda ¢ok fazla dalgalanmalar meydana gelmektedir (Garber ve Zeman, 1996).
Ergenlerin, duygu diizenleme ile ergenlik siirecinde yasadiklari durumlar1 duygusal acidan
kontrol ederek olumlu bir sekilde atlatip yogun duygularina ve zorlu hayat durumlarina uyum

saglamalar kolaylagacaktir (Kir, 2021).

Ergenler, gelisen teknolojinin olumlu etkilerini yasamakla beraber bircok olumsuz
etkisi ile de karsilasilmakta olup bilissel, sosyal, duygusal yonden etkilenmektedirler.
Yasanan olumlu etkileri hayatimizi kolaylastirirken, olumsuz etkilerinin basinda teknolojik
bagimhiliklarin yer aldigr gozlemlenmekte ve yasam kalitesini diisiirmektedir. Bunun
sonucunda, ¢ok yogun bir gelisim siirecinde olan ergenler, duygularini1 tanimada, baskalarinin
duygularini anlamlandirmada, kendini ifade etmede, duygularini kontrol altina almakta
zorlanmaktadir (Duman, 2023). Yasadiklar olaylar karsisindaki duygularinin farkinda olup
diizenleme becerilerine sahip olduklarinda yerinde ve dogru bir sekilde davranabilirligi
artmaktadir. Diinya'da 2020 yilinin baglarinda hayatimiza giren ve yaklagik 3 yildir
yasamimizi etkisi altina alan COVID-19 pandemisi, ergenlerin sosyallestigi okul ortamindan
uzak kalmalari, egitimlerine uzaktan egitim ile devam etmeleri siireci zorlastirarak

ogrencilerin duygu diizenleme becerilerinde zorlanmalarina sebep olusturmustur.

Yaratict drama, duygusal gelisimini g¢ogaltan, farkli durumlarda rol oynama ile
karsilasip esneklesen, akran calismalar1 ile sosyallesmeyi desteklemektedir (Onder, 2016).
Ayrica drama ile ergenlerin aktif katilimi saglandigindan duygu diizenleme becerilerinin
gelistirmesine ve yasamina aktarmasina daha fazla firsat verecektir. Ergenlik donemindeki
ben merkezci bir anlayis farkli rollere girerek empatik yaklasimlari da gelistirecek ve
ogrencilerin duygularinin farkinda olup duygularini ifade etmelerini prova ederek duygu
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diizenleme becerileri kolaylasacaktir. Arastirma ergenlikte ihtiya¢ duyulan bir konu ve glincel

olarak tasarlanacagi i¢in dnemlidir.
1.4. Sayiltilar

Bu arastirmada, programdaki oturumlarin Ogrencilerin duygu diizenlemelerini
gelistirecegi nitelikte olacagi varsayilmistir. Veri toplama araglarina samimi ve dogru cevap

verecekleri varsayilmstir.
1.5. Simirhhiklar
Bu arastirma igin baslica sinirliliklar asagida belirtilmistir.

e Arastirma 2023-2024 egitim-6gretim yilinda ortaokula devam eden bireylerden
toplanacak veriler ile sinirli olmustur.

e Arastirmada 6lciilen duygu diizenlemelerini "Ergenler I¢in Duygu Diizenleme
Olgegi"nin dlgtiigii niteliklerle smirl olmustur.

e Deney grubuna uygulanan "Ortaokul Ogrencilerinde Yaratict Drama Temelli
Duygu Diizenleme Program1" 6 oturum ile sinirli olmustur.

¢ Aragtirma bulgular ¢alisma grubunda yer alan 6grenciler i¢in gegerli olmast ile

sinirli olmustur.
1.6. Tanmimlar

Duygu Diizenleme: Duygu ve disilincelerimizi yasam tarzimiza entegre etme
bicimimizi, olusan bu duygular1 ifade etme seklimizi ve gelisen duygulart ne sekilde

etkilemeye ¢alistigimizdir (Gross, 1998a).

Yaratict Drama: Bir grubu olusturan bireylerin yasantilarindan yola c¢ikarak, bir
hedefe yonelik dogaclama, rol oynama, rol degistirme gibi tekniklerden faydalanilarak bir

egitmen esligindeki canlandirma stirecidir (Adigiizel, 2020).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN
2.1. Duygu Diizenleme Becerileri
2.1.1. Duygu

Oxford Ingilizce sdzciigii, duyguyu " herhangi bir zihin, his, tutku ¢alkantis1 yada
devinimi; herhangi bir siddetli yada uyarilmis zihinsel olay" olarak tanimlanmaktadir
(Goleman, 2000). Duygu sozciigiiniin Ingilizcedeki karsihign "emotion"dur. Emotion'in
Latince kokenine baktigimiz zaman, "motion" kelimesinin "hareket" anlamina geldigini, "e"
harfinin ise "ex" yani "disar1 hareket" manasini tasidigini goriiriiz. Yani "emotion", bir insanin
kendisinde olanlar1 bagkalarina yansitmasini ifade eder (Tarhan, 2014). Duygu, genel
uyartlmishigin etrafa ulasan seklinin ve bunlarin bilingli bir deneyiminin bir biitiinii seklinde
tanimlamaktadir (Myers ve Derakshan, 2004). Aslinda duygu, bir siirecin kavramsallagmig
halidir. Bu siireg, bir uyarici ile baslayip bu uyaricinin fark edilmesi, algilanip kodlanmasi,
ortaya konacak tepki igin gerekli hazirliklarin yapilip tepkinin ortaya konmasidir. Diger bir
sekilde ifade edilecek olursa duygu, fizyolojik uyarilmalarin, biligssel degerlendirmelerin ve
fark edilen uyariciya tepki olarak ortaya cikan davranislar agisindan bedensel ve zihinsel
degisimleri igcermektedir (Vatan, 2014). Duygular, c¢ogunlukla kisinin ¢evresini
anlamlandirmasina, karar vermesine, davranigsal tepkileri ayarlamasina ve bu sebepten
toplumsal etkilesimin g¢ogalmasina fayda saglamaktadir (Gross, 2014). Duygu, kisinin
karsilastigi bir durum karsisinda igsel ve digsal olarak, bir seyin miithim olduguna isaret
etmektedir. Belli bi¢cimlerde diisliniildiigiinde bu olgu deneysel, davranigsal, cevresel ve

merkezi fizyolojik sistemleri igine alan koordineli yanit egilimindedir (Sroufe, 1997)

Duygular1 anlamlandirmak i¢in bir¢ok siniflandirmada bulunulmustur. Bunlar bazilari;
hos olan-hos olmayan, olumlu-olumsuz duygular, zarar-fayda ile ilgili olanlar, temel-
karmagik olanlardir (Atakay, 2020). Farkli kuramcilara gore de temel duygular
degisebilmektedir. Ekman (1992) temel duygular olarak; 6fke, korku, liziinti, keyif, tiksinti,
saskinlik, kiiglimseme, utang, sugluluk, mahcubiyet, dehset olup varolusumuzdan kaynakli

ortak duygular oldugunu 6ne siirmektedir.

Duygular 6zneldir. Her insanin ayni olay karsisinda ayni duygusal tepkiyi vermesi
beklenemez. Duygularin gelisiminde en 6nemli iki konu duygular1 ifade edilme bi¢imi ve
duygularin kontroliidiir (Seven, 2015). Aci, tehlike veya bir kayip ile karsilasinca

duygularimiz amaca yonelik hareket etmemiz i¢in gerekli hale gelir. Hareket etmemiz i¢in

7



duygularin yonlendirmesi gereklidir. Boylelikle bireyin basina gelen giicliiklerden kurtulmak
icin duygular yon tayin eder (Goleman, 2000). Duygu, siddetli bir sekilde uyarilmis zihinsel
durumdur. Duygular bizi hareket etmeye hazirlar ve tehlikelere kars1 bizi yonlendirir (Ozkan,

2002) .

Duygularin siddeti arttik¢ca, duygulanim durumu coskuya doniistiik¢e, organizmada
fizyolojik ve kimyasal degismeler olur. Organizmanin derinlerinde ve ylizeyinde bulunan
damarlarda daralma ve genisleme olur. Sikilma ve utanmada yiiz kizarir. Kaygi, kizginlik,
ofke ve korkuda yiizde sararma, solma olur. Kan basinci yiikselir, kalp vurumu ve solunum
artar; goz bebeklerinde daralma ya da genisleme olur; diiz kaslarda hareket artar, bulanti
kusma ishal goriilebilir; ¢izgili kaslar gerilir, kasilir, davranisa eyleme hazir duruma gelir

(Koknel, 2000).
2.1.2. Duygu diizenleme

Albert Ellis 20. yy psikolojine en 6nemli katkisi, duygularin bireyleri ele gegirmesi
yerine bireylerin mantiksal ve sonu¢ ¢ikarma yaklasimiyla bu duygular1 saglikli bir sekilde

degistirebilecegine olan inanci ve tutumudur (Stein ve Book, 2003).

Duygu diizenleme, giindelik hayatin zorluklarinda uyum gdosterebilmek ve saglikli
kalabilmektir. Duygular1 diizenlemekte, olumlu duygulanimin etkisini ¢ogaltip olumsuz
duygulanimin etkisini azaltmak gerekmektedir (Yildiz, 2016). Duygu diizenlemenin farkli
durumlarinda; hosuna gitmeyen bir sohbeti degistirme, kizdiginda dudaklarini 1sirma seklinde
bilingli olabildigi gibi birinin dogum giinii hediyesini hos bulmadiginda mutlulugunu
abartarak yansitmasi gibi bilingsiz bir bigimde duygu diizenleme de olabilmektedir (Cole,
1986). Duygu diizenleme, uyum gosterebilme yetenekleri yoniinden Onemlidir. Hayal
kiriklig ile karsilastigimizda gizlemeye g¢alismak, sakin kalabilmek veyahut heyecanimizi
cogaltmak, duygularimizi amacglarimiza varmak icin degistirmek, bazi durumlarda bazi

bireyler igin emek gerektiren bir siiregtir (Augustine ve Stifter, 2019)

Duygu diizenleme, insanlar1 kizginlik, iiziintii ya da seving gibi farkli duygusal
durumlarin igine girdirmek veya ¢ikarmak ile ilgili olmaktan 6te insanlarin duygusal
yonlerini; degerlilik, uyarilma, yaklagma-kacinma gibi boyutlara goére duygularin
degistirebilir olmas1 olabilir (Koole, 2009). Burada 6nemli olan kisinin duygu diizenlemede
aktif rol almas1 ve bunun i¢inde Oncelikle duygulari noktasinda bilingli bir farkindaliginin

bulunmasi gerekmektedir (Demir ve Karabacak, 2017). Duygu diizenleme, duygularimizi



nasil yasadigimizi, bu duygular1 hangi sekillerde karsiya aktardigimizi ve bu duygulari nasil

degistirmeye yonelik emek verdigini ifade eder (Gross, 1999).

Duygu diizenleme tanimlar1 g6z 6niinde tutuldugunda bazi tahminler 6ne ¢ikmaktadir.
Bunlardan birincisi; duygu diizenleme, duygular1 degistirmek igin degil yasanilan duygunun
yogunlugunu azaltmak, duygunun yiikselme siliresine yon vermek ve iyilesmesinin
baglamasini saglamaktadir. Yani olumsuz duygulari, olumlu duygular1 ¢evirmek yerine,
duygularinda yasanan sarsintilari yonetebilmektir (Yilmaz, 2020). Tahminlerden ikincisi;
duygu diizenlemede en ideal stratejinin bulunmamasidir. Yani, duygu diizenleme stratejisi
kisinin yasadig1 duruma goére ve durumun amaglarina gére degisiklik gosterebilir (Thompson,
2011). Tahminlerden {gilinciisii ise, duygu diizenlemenin yalnizca bireyin kendini
yonetmesiyle degil bireyin etrafindaki kisilerin de yonetmesi etkilidir. Ornegin; sosyal
normlar, kiiltiirel degerler, cinsiyet farkliliklarinda mithim bir 6zellige sahiptir (Thompson ve
Meyer, 2007). Son olarak da duygusal diizenleme, kisinin kendi duygularini diizenlerken
uyumlu goriilebilmesi igin duygusal tepkilerinde sosyal ve kisisel normlar 1s1ginda
degerlendirmesidir (Saarni, 1999). Biitiin tahminler birlikte disiintildiigiinde duygu
diizenleme, duygusal anlamda bireyin 6z kontrol becerisinin gelismesine bir¢ok acidan fayda

saglamaktadir (Thompson ve Lagattuta, 2006).

Tanimlama, etiketleme ve deneyimleme yetenegini ifade eden duygu diizenleme,
duygulan ifade etme, bireysel ve Kkisiler arasi islevsellik tizerinde 6nemli etkiye sahiptir
(Saraiya ve Kate, 2015). Zaman igerisinde ve asamali bir bigimde meydana gelen duygu
diizenlemede, karsilasilan zorluklar ve basarisizliklar kisilerin ruhsal sagligini olumsuz yonde
etkilenmekte ve uzun siireli basarisizliklarda ise patolojik problemler ortaya c¢ikmaktadir.
Cocukluk donemindeki duygu diizenlemedeki sorunlar ruhsal hastaliklarin sebeplerinden

gortilmektedir (Dodge ve Garber, 1991).

Duygu diizenleme ¢abalarimin saglikli sonuglanmamasi, duygusal diizenleme beceri
veya gayretlerinin eksikliginden ¢ok karsilastiklar1 hareket agisindan imkansiz durumlardan
da kaynaklanabilmektedir (Calkins vd., 2008).

2.1.3. Duygu diizenlemenin gelisimi

Duygusal gelisimin bireyin sosyal, bilissel ve biyolojik anlamda ilerlemelerle
birbiriyle baglantilidir (Zeman vd., 2006). Duygu diizenlemenin gelisimi, bireylerin zaman
icerisinde daha kompleks ve baglamsal agidan ayrintili araglar deneyimledik¢e erken

yetiskinlige kadar uzanan siiregtir (Saarni, 1989). Duygu diizenleme, bireyin hayati boyunca



elde ettigi bir dizi beceri veya yetenegi olarak tanimlanmistir (Labouvie-Vief vd., 2003).
Duygularin iglevleri fonksiyonlar1 bebeklerde, ergenlerde, gen¢ ve yash erigkinlerde
degisiktir. Bunun sebebi ise, bireyler gelisimler her asamada degisik fiziksel, davranissal,
biligsel, yasantisal ve toplumsal kaynaklara sahiptir (Consedine ve Magai, 2006; Consedine ve
ark., 2002; Consedine ve ark., 2004; Consedine ve Moskowitz, 2007). Duygular, bireylerin
cevre etkileriyle beraber kendi emekleriyle diizenlenmektedir. Gelisimsel olarak bu agidan
bakildiginda 6nem arz etmektedir. Ciinkii duygu diizenlemeden bahsedebilmek i¢in duygusal
yasanmusliklar zihinsel yonden de degerlendirilmelidir (Thompson ve Lagattuta, 2006). Bu
durum duygu diizenlemenin fizyolojik agidan bakilmasini gerektirmektedir. Uyum saglayan

eylemler de fizyolojik degisimlerle paralel olarak ilerlemektedir (Levenson, 1999).

Bebekler, baz1 duygusal davranis sekilleriyle birlikte diinyaya gelmez. Tutumlar ve
duygular zamanla olusur ve kazamilir (Yavuzer, 2003). Bebeklerin baslangigta duygu
diizenlemesi, kendisine bakim veren kisinin duygu diizenlemesinin ardindan kendisine
yonelik bagimsizlasarak degisim gostermektedir. Bebekler bakim veren kisinin duygu
diizenlemesinden kendisininkine gecerken gegis asamasinda belli yontemleri kullanip
asamalar1 yerine getirmesi gerekmektedir (Consedine, 2011). Bebeklerin, motor gelisimleriyle
birlikte olumsuz olarak karsilastiklar1 durumlart diizenleme yetenekleri artmaktadir. Bebek
biiylidiikge zihinsel yetenekleri gelismekte olup ayirt etme, segici dikkat, planlama gibi
diizenleme yapabilmesi i¢in yeni gelisimler olusup bu siireci bakim veren birey tarafindan da
gozlemlenip desteklenmektedir (Kopp, 1989). Bu sebeple, bebeklerde duygu diizenlemenin
gelismesi bakim veren bireylerin etkisiyle alakalidir ve bu etkiler ilerleyen siireclerde ¢evre

ile olan iligkilerine de yansiyacaktir (Lunkenheimer vd., 2007; Morris vd., 2007).

Yeni dogmus bir bebek hareketleri engellendigi zaman biitiin viicudu ile siddetli
hareketler yapar ve aglar (Biihler, 1961). Hayatinin ilk ii¢ ayinda bebekler, belirlenmis
durumlarla ilgili olmayan kizginlik, korku, mutluluk gibi temel duygularla alakali evrensel

olarak yiiz sekilleri sergilemektedirler (Camras, 2011).

Ifade etme araclarindan biri olan konusmaya baslamadan 6nce kiigiik ¢ocukluktaki
duygusal yap1 olusmaya baglar (Bettelheim vd., 1999). Hayatinin ilk yilin1 gegirdikten sonra
etrafina karsi daha amach ve aktif bir sekilde yaklagmaktadir. Etraflarim1 daha fazla
dokunarak, ulasarak daha fazla organize etmeye baslamaktadirlar (Holodynski ve Friedlmeier,
2006). Iki yasina geldiginde ise, duygusal olarak ifade ve tepkileri daha yogun kullanmaya
baglar. Etrafi ile daha yogun iliski i¢cine girmesine ragmen yabancilar ile olan iletisimde

utangag tavirlar sergiler. Her seyi kendi yapmak ister ve 'ben' kavramini1 yasaminda yogunca
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kullanir. Kendi yapmak istediklerinde sonuca ulasmada yasadigi zorluklardan dolay1 hayal
kirikligi ile kizginlik yasar (Firat, 2020). Kendilerini zorlayan olaylar1 ifade edebilmeleri,
duygularint diizenlemeye yardimci olabilecek bir kisiye aktarmalari duygu diizenleme

becerileri agisindan imkan saglamaktadir (Bretherton vd., 1986).

En 6nemli gelisimsel asamalardan biri olarak dil gelisimi goriilmektedir. Gelisen dilsel
yetenekleriyle birlikte etrafindaki bireylerin duygu diizenleme iletilerini algilar duruma
gelmektedir (Togay, 2022). Bundan kaynakli olarak bakim veren kisiler de ¢ocuklara duygu
diizenleme acisindan Oneriler sunup duygu agisindan anlayis ve diisiinme olustururlar. Bu
sekilde de duygu diizenleme gelisim saglar (Miller ve Sperry, 1987). Bir ile ti¢ yas araliginda
duygu diizenleme becerileri, hizl1 bir ilerleme yasamaktadir. Ciinkii; duygularinin sebepleri,
sonuglar1 ve gozlemledikleri sonucunda g¢ogalan duygulari denetlemek adina yontemler
gelistirmek igin artan anlayiglaridir (Thompson ve Lagattuta, 2006). Duygu diizenleme
gelisimleri ¢ocuklarin diger gelisim alanlariyla i¢ ice olup cocugun gelisimini saglamasiyla
gelisen bir siirectir. Ornegin; kendilerini ifade edebilmek igin dil gelisiminin tamamlanmis
olmas1 gerekmektedir (Yilmaz, 2020). iki yasindaki cocuk, duygu diizenleme emeklerine
karsin ¢oziim bulurken duygularini nedenlere baglanabilmektedir. Ornegin; "yilandan

korktum ve gozlerimi kapattim" diyebilmektedir (Bartsch ve Wellman, 1995).

Dort yaslarina gelindiginde, duygulari konusunda biligsel yetenekleri ile birlikte
duygularin1 dile getirmektedirler. Gosterilen bir giiliimseyen yiiz simgesinde, mutluluk
sebebini bir sarta bagdastirabilmektedir (Berk, 2005). 3-5 yas donemlerine denk gelen okul
Oncesi slirecinde ¢ocuk basta dgretmeni olmak {izere bakim veren kisi disinda diger kisiler
disinda diger arkadaslariyla duygularim1 diizenlemedeki deneyimlerde artis olmaktadir. Bu
artis, davranislarindaki duygularn aktarmadaki daha c¢ogunlukta basarili olmalarini
saglamaktadir (lzard vd., 2011). Okul oncesi donemde ¢ocuklarda, sosyal g¢evrelerinin
artmastyla birlikte duygu ifadelerinin 6nemi ¢ogalmaktadir. Hizli gelisim igine giren dil
becerileriyle duygularini anlamlandirmak, hissetmenin yani sira anlayip kullanmasini
icermektedir (Barrett vd., 2007). Sosyal ¢evrenin istekleri dogrultusunda ¢ocugun duygularini
diizenlemek icin stratejik olarak daha genis seceneklerinin olugmasiyla se¢im yapabilecekleri
durumlara gelmektedirler (Fuchs ve Thelen, 1988). Ornegin; ¢ocuklara begenmedikleri bir
armagan aldiklarinda bile "tesekkiir ederim" deyip hosnut goriinmeleri gerekliligi
bildirilmektedir. Bu tiir duygu diizenlemede bireyin duygusuyla beden diliyle beraber ifade
dilinin ayrilarak, duygunun hissedilisinin en aza indirilmesi ve duygusal ifadenin ise etkisiz

hale getirilip bagka bir yiiz kullanilmas1 gerekli kalmaktadir (Harris vd., 1986).
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Cocuklarin kullandig1r duygu diizenleme stratejileri bebeklik doneminde bakim veren
kisiyle baslayip sosyal bir ¢evre ile devam ederken erken ¢ocukluk donemine gelindiginde ise,
kigisel stratejiler yer almaktadir (Walden ve Smith, 1997). Cocuklar bu donemde
yasamlarinda karsilastiklar1 durumlara karsi1 yasadiklar1 duygularla daha 6zerk bir bigimde bas
etmeye baslarlar (Cole vd., 1994). Bu donemde ¢ocuklar, simdiki 6zvarligi, gegmisteki
ozvarligr ve gelecekteki 6z varligi hakkinda iliski kurmaya bagladigi ve bireylere tepki
verirken davranistan ziyade duygusal durumlarina gore tepki vermeyi ogrenir (Higgins ve
Pittman, 2008). Kisacasi, ¢ocuklar duygularini fark eder, duygularimi etkileyen durumlari
gormezden gelebilir, yasadiklar1 duygulara yaklasip uzaklasabilir, boylelikle kontrolii
saglamaya calisir. Ayrica, kendilerini rahatlatmanin mithim bir durum oldugunu bilir ve
duygularint diizenleme durumlarinda etraflarindan yardim isteyebilmektedirler (Thompson,
1990).

Orta cocukluk doneminde duygusal diizenleme konusundaki ydntemlerin gesitlilik
kazanmasmin en 6nemli sebebi gelisimsel yondendir. Ornegin, biligsel kazanimlar olarak
cocuk, gorliniis ve gercekligin farkliligini yapabilmektedir (Flavell vd., 1983). Bunun yani
sira karsilastigi bir duruma, coklu bir sekilde bakabildiginden kavramsal esneklik kazanma

gibi gelisimsel durumlar duygusal yasanmisliklarini ifade etmede fayda saglamaktadir

(Fischer, 1980).

Latince "adolescere" kelimesinden gelen "yetiskinlige dogru biiyiimek" manasinda
olan ergenlik, olgun bir yetiskinlie gecip ileriye yoOnelik hazirlanmanin bagladigr bir

dénemdir (Steinberg, 2017).

Yeniden meydana gelen ruhsal tepkiler ile davranislar olusurken ortaokul donemine
rastlayan ergenlik asamasi cinsel bir filizlenme ile bas etmeye g¢alismaktadir. Uyumlu bir
hayat yasayan sakin ilkokul ¢ocugunun yerine tepkileri ani, kuruntulu, fazlasiyla tedirgin bir
ergen gelmis olur. Sorun olmamasi gereken seyler sorun olabilirken sevingleri, liziintiileri
hizli yasanmaktadir (Yoriikoglu, 2000). Her zaman diliminde uyum duygusal gerginligi
beraberinde getirir. Toplumsal ve g¢evresel etkenlerden dolay1 giivensizlik hissedebilir ve bu
ergende duygusallik durumunun artisina neden olur (Yavuzer, 2003). Iginden gelen cinsellik
ve saldirganlik diirtiileri ile kendisine yabanci bagka duygularin baskisini varken toplum
olagan cinsel konulara iligkin ayiptan 6te, ¢irkin, utang¢ verici, yasak bi¢imindeki deger

yargilar1 ergeni saskinliga, gerginlige ve tutarsiz davraniglara iter (Bakircioglu, 2010).

Ergenlik doneminde duygular ifade edilmek yerine gizlenir ve maskelenir. Oysa
cocukluk doneminde kizginlik, 6fke seving gibi duygular davranislarla ifade edilir ve
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karsidakinin duyguyu anlayip hissedecegi derecede agik olabilmektedir. Bu yonden gocukluk
donemi ile ergenlik donemi birbirinden ayrilmaktadir (Kulaksizoglu, 2004). Ergenin ¢abuk
sinirlenip, bazen kirici olmast bu doénemin 6zelliklerindendir (Cetinkaya, 2016). Ergenlik
donemindeki bireyin yogun yasanilan duygular ile bas edebilmesi agisindan baslangicinda
duygularii tanimasi1 gerekmektedir. Duygularini tanidiktan sonraki siirecte kontrol edebilir

hale gelebilmektedir (Aydin, 2010).

Giliniimiizde yasanilan ergenlik donemi siirecinde aileden ve ¢evreden yeterli seviyede
desteklendiginde sakin bir siire¢ gegirecegi goriisii benimsenmektedir. Oysa bu donem stresli
olabilmekle beraber ani duygusal yasanan degisimlerden dolay1r duygularinin farkinda
olmakta, kendi duygularina miidahale etmekte, karsisindakine yansitip ifade etmekte ve
yasanan durumlara karsi saglikli tepkiler verebilmekte zorlanmaktadir. Bu dénemdeki
duygularin 6nemi bilingli bir sekilde sosyal ¢evresi tarafindan kabul edilirse bakis agis1 ve

davranislarini etkileyebilmektedir (Demiregen ve Sener, 2021).

Ekonomik, kiiltiirel ve toplumsal unsurlarin bireyin duygu diizenleme becerilerine
etkisinin fazla oldugu kabul edilmekle birlikte bireyin mizaci, kisiligi, zihinsel geligimi,
cocukluktan gelen bakim veren kisi ile baglanma stilleri de etkileyen faktorler arasinda yer

almaktadir (Calkins ve Hill, 2007).
2.1.4. Gross'un Duygu Diizenleme Siire¢c Modeli

Gross'un Duygu Diizenlemede Siire¢ Modeli'ne gore duygunun meydana gelmesinde
etraftan gelen uyaranlar degerlendirmeye alinip davranis yonelimleri veya psikolojik yanitlar

meydana gelir (Gross, 2001).

Duygunun diizenledigi bu yorumlamada iki farkli diizey ve bes farkli yontemin
meydana getirdigi siiregleri ifade etmektedir. Iki farki diizey, dnciil odakli duygu diizenleme
ile, tepki odakli duygu diizenlemeden olugmaktadir. Bu iki farkli diizeyden birincisi '6nciil
odakli duygu diizenleme' olup burada duygu meydana gelmeden Oncesini ifade etmektedir.
Bu asamada tepki vermeden, davramisimizi degistirme durumlarindan once, baslangic
asamasinda degisiklik yapar (Soykan, 2019). Onciil odakli olan stratejiler, olumsuz yasanan
duygusal yasantilar1 eksiltmek veya olumlu duygulart c¢ogaltmak i¢in durumun
degerlendirilmesi, degistirilmesi veya yasanan durumun anlaminin degistirilmesidir. Burada,
duygu olusmadan Once olusan ipuclartyla farkli goriiglerle degerlendirilir. Bu
degerlendirmenin ardindan davranigsal, yasantisal ve bedensel tepki egilimleri olusur (John ve

Gross, 2004). Yapilan arastirmalarda, tepki odakli stratejilere gore onciil odakli stratejilerin
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daha fazla uyum saglayici etkisi oldugunu gostermektedir (John ve Gross, 2007). Iki farkli
diizeyden ikincisi, tepki odakli duygu diizenlemede olup duygularin meydana gelmesinden
sonraki duygusal diislince ve tepkileri kapsamaktadir (Gross, 1999). Durum se¢imi (kaginma),
durum degisikligi (kendini iddia etme), dikkat dagitimi (dikkat dagitma), bilissel degisim
onciil odakli duygu diizenleme stratejilerini kapsarken, tepki degisikligi tepki odakli duygu

diizenleme stratejisini kapsamaktadir (Gross ve Thompson, 2006).

Durum Durum Dikkat Biligsel Tepki
Se¢imi Degisikligi Dagitim1 Degisim Diizenlemesi
Durum Dikkat Degerlendirme Tepki
e L L @ o

Sekil 1: Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli (Gross, 2014)

Ifade edilen siire¢ modelinde duruma iliskin se¢im, duruma iliskin degisiklik, dikkat

noktasi, bilissel degisiklik ve tepki diizenleme olarak bes farkli yontemden olusmaktadir;

Durum se¢imi: Duygu olusma ihtimali olan durumdan uzak kalinmasi ya da hosnut
olunan duruma yaklagsma olarak ifade edilebilir. Kisi bu stratejiyle birlikte tercihiyle kendi
duygusal yasamina fayda saglamis olmaktadir (Werner ve Gross, 2010). Kisiler, karsilastiklart
bir durum sonrasinda kendilerinin ne hissedeceklerini dair tahmin yapip karsilasacaklar
durumun olusumunu engellemek i¢in adimlar atmaktadirlar. Ote yandan bazi durumlara kars1
duygusal tepkilerinin ne olacaklarint bilmekte giicliik ¢ekmeleri karsilastiklart durumlarin

karmasikligindan olabilir (Gross, 1998b).
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Durum degisikligi: Duygu meydana gelmeden once duyguyu meydana getirecek
durum, kisinin istedigi bi¢imde degistirilebilmektedir. Burada kisinin rahatsiz olacagi
durumu, duygu meydana gelmeden Once degistirme veya uyum saglama s6z konusundur.
Buradaki durum degisikliginde fiziksel ¢evrenin degisikligi one ¢ikmaktadir (John ve Gross,
2004)

Dikkati dagitma: Kisi bir durumla karsilagtiginda, degistiremeyecegi sekildeyse
dikkatini baska yone ¢evirmektedir, yani durumdan dikkatini alip baska yone iletmektedir
(Gross ve Barret, 2011). Ornegin; cocuk aciktiginda ilgisini ceken bir hikdye okuyarak
dikkatin digsal sekilde yonlendirilmesi (Rothbart vd., 1992). Kisi dikkatini istemedigi
diisiincelerden uzak tutup ilgisini diizenleyen bir yone vererek duygusunu diizenlemis olur

(Wadlinger ve Isaacowitz, 2010).

Biligsel degisim: Kisinin yasadigi durum sonrast duygusal durumun etkisini
farklilagtirmak ic¢in algilart anlamlandirmasmi degistirmesidir. Ornedin; girdigi smavin
sonucu basarisiz olan &grencinin duygusal durumunu farklilagtirmak igin sinavdaki zor
sorulara baglamasi. Yasanan durumlari daha pozitif yorumlama, entellektiiellestirme gibi
psikolojik savunmalar bu asamadaki stratejilerdir. Burada kisi durumun anlamini yeniden

diistinerek gozden gegirir ve duygularina etki eder (Gross ve Jazaieri, 2014).

Tepki diizenleme: Duygu meydana geldikten sonra fizyolojik ve davranigsal tepkiyi
diizenleyebilmek i¢in kullanilan bir yontemdir (Gross ve Jazaieri, 2014). Fizyolojik, ifadesel
ve yasantisal baskilama sekillerini igine alan deneyime dayali davranissal bir diizenlemedir
(Gross ve Thompson, 2006). ilag kullanimi, gevseme egzersizleri bunlara 6rnek olarak
verilebilir. Bunlarin yaninda kisinin olumsuz duygularin etkisini diisiirmek igin alkol

kullanimina baglamasi veyahut fazla yemesi de 6rnektir (Kara, 2021).

Yeniden degerlendirme ve bastirma, kisilerin duygularimi amaglari dogrultusunda
yagsamak i¢in arzu ettiklerinde kullanacaklar1 bir¢ok duygu diizenleme stratejisinden sadece
iki tanesidir (Tamir, 2009). Onciil ve tepki odakli duygu diizenlemenin bir biitiin zaman
dilimini olusturmasindan kaynakli "yeniden degerlendirme" ile "bastirma" adinda duygu
diizenleme asamalarina yonelik strateji tanimlamislardir. Onciil odakli duygu diizenlemeye ait
olan yeniden degerlendirme stratejisinde, kisinin duygu meydana getiren olayr yeniden
kontrol ederek duygusal tesirinin eksilmesini ortaya koymas: ve bilissel agidan da
degerlendirmede bulunmasidir. (Gross, 2001; Evers vd., 2010). Yeniden degerlendirme
stratejisi kisinin istemedigi duygulardan uzaklastirma oldugundan kaynakli "sogutma"
stratejisi seklinde de tanimlanmaktadir (Mischel ve Ayduk, 2004). Tepki odakli duygu
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diizenlemeye ait olan bastirma stratejisi ise, kisinin duygusal olarak meydana getirecegi
stiregleri yasaklamasi olarak belirtilmektedir (Gross, 2001). Bastirma, duygu durumunun
icindeyken yasadigi duyguyu engellemek veya azaltmak i¢in kullanilan yontemdir (Gross ve
John, 2003). Duygularin bastirmasindaki amag¢, duygu yasanirken ardindan devam eden
davranig1 bilingli olarak engellemeyi icermektedir (Gross ve Levenson, 1993). Bastirmada
kisinin soze getirdigi duygu ile yasadigi duygu farkli oldugundan disa ifade ettigi ile i¢inde
yasadiklari arasinda bir uyumsuzluk olusabilmektedir (Higgins, 1987).

Yeniden degerlendirme ile bastirma arasinda belirgin fark, duygularin yasanmasindan
onceki siirecte yeniden degerlendirme stratejisinin kullanilirken, duygular yasanirken tepkisel
ve fizyolojik tepkilerin tetiklenmesinden sonraki siirecte bastirma stratejisinin goriilmesidir.
Bu fark diisiiniiliince bastirma stratejisinin yeniden degerlendirme stratejisine gore daha
yogun bilissel kaynaga ihtiyag duydugunu géstermektedir (John ve Gross, 2004). Diger bir
fark ise, yeniden degerlendirme stratejisi islevsel bir strateji olarak degerlendirilirken,
bastirma stratejisi uyumsuzluk yaratan bir strateji olarak degerlendirilmektedir (Myers, 2010).
Bu stratejileri kullanmakta birey i¢in bazi ¢ikarimlari bulunmaktadir. Bastirma stratejisini
kullanan bireylerde sempatik uyarilmada ¢ogalma (Hagemann vd., 2006), uyumsal ve kisiler
arasi iligskilerde bozulma (Quartana ve Burns, 2007), toplumsal destegin diisiik sevide olmasi,
depresyona yakimlik (Haga vd., 2007) gibi durumlar ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica bastirma
stratejisinin olumsuz duygusal yasantilar1 tlizerindeki etkisinin olumlu duygu yasantisina
oranla daha diisiik oldugu belirlenmistir (Stepper ve Strack, 1993). Yeniden degerlendirme
stratejisini kullanan bireylerin sosyal yonden daha islevsel oldugu (John ve Gross, 2004),
hayattan aldigr doyum ile olumlu duygulanim (Haga vd., 2007), iyi olus hali (Schutte vd.,
2009) ile baglantili oldugu goriilmiistiir.

2.1.5. Power ve Dalgleish'in Cok Diizeyli Duygu Modeli (Sematik, Onerisel, Analojik,
Tliskisel Sistem Modeli)

Duygularin, diisiince, muhakeme ve eylemlerimiz {izerindeki etkilerini
degerlendirirken 6nemsenmesi gereken nokta, uygun kosullar altinda duygularin uyarlanabilir
ve yararli olmasidir. Bireyin zorlu ve sosyal ortamlara uyum saglamasini saglayan kisa ve
uzun vadeli islevlere bagldir. Ornegin mutluluk diisiiniildiigiinde diinyay1 pembe gozliiklerle
goriip kisisel zarar gébrmemezlige inanip bize aya ugma giiveni verir. Duygularin uyarlanabilir
faydalari, bulussal Onyargilar altinda kaybolabilir. Kendi zarar gérmeyecegimize inanip
etrafimizdakilerin hayatlarini tehdit edebilecegi gibi (Power ve Dalgleish, 1997). Bilissel ve
duygusal bir model olan ¢ok diizeyli duygu modeli bes temel duygunun (6fke, tiksinti, korku,
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tiztinti ve mutluluk) oldugunun varsaymaktadir (Fox ve Power, 2009). Bu bes temel
duygunun bireyin dogustan getirdigi ve evrensel olup daha karmasik olan duygularin da bu

duygulardan tiiretildigini 6ne stirmektedir (Power ve Dalgleish, 1999).

SPAARS (The Schematic, Propositional, Analogue, and Associative Representational
Systems), harfler yalnizca sematik, 6nermesel, analog ve iliskisel olmak tizere farkli temsil
sistemleri i¢cin animsaticidir. Bilissel duygu modeli, ¢cok diizeylidir ve dort farkli temsil diizeyi
icerir (Power ve Dalgleish, 1999). SPAARS farkli temsil bigimlerinin sistemik iliskisini
tartisarak bilesenlerin etkilesimiyle ilgili bazi konular1 ele almistir. Birincisi sematik sistemin
diizenleyici rolii, ikincisi duygularin diizenleyici roliidiir. Model igerisinde herhangi bir
zamanda sematik, Onermesel ve analojik temsil alanlarindaki bilginin, baskin sematik
temsillerinin bir iglevi olarak organize etmekte, etkinlestirmekte ve engellemektedir

(Dalgleish, 2004)

SPAARS duygular1 zihinsel temsilin dort farkli diizeyinde disiiniilmektedir.
Uyaranlarin ilk islenmesi, gorsel gibi bir dizi moda veya duyuya 6zgii sistem araciligiyla
gergeklesir. Analojik temsil sistemi olarak gruplanan ancak, pratikte bir dizi isleme modeli
olusturan isitsel, dokunsal, propriyoseptif ve koku almadir. Duygular acisindan bu sistem
onemlidir. Ornegin; belirli goriintiiler veya sesler travmatik olayin hafizasmin dogal pargasi
haline gelebilmektedir. Analojik sistemden elde edilen ¢ikt1 daha sonra paralel olarak ¢aligan
tic temsil sistemi ile beslenir (Power ve Dalgleish, 1999). Sematik temsil diizeyi, semalara
benzer olan soyut ve genel bilgiyi temsil eder (Dalgleish, 2004). Sematik model diizeyinde,
dogrudan cagrisimsal rota olusur. Ornegin, belirli kelimeler veya ifadeler, baz1 kisiler icin
dogrudan duyguyla iliskilendirilebilir. Bu kelimeler duygu yiikli olmayan kelime ve
ifadelerden ayr1 saklandig diisiiniilmektedir (Power ve Dalgleish, 1999). Onermesel temsiller,
sozIu bigimsel referans anlamini temsil eder (Dalgleish, 2004). Duygunun iiretilmesinde 6neri
diizeyinden anahtar rol oynasa da dogrudan bir yol yoktur, degerlendirmeler yoluyla
beslenmektedir (Power ve Dalgleish, 1999). Analojik temsil sistemi, bilgileri ve anilar1 gorsel,
kokusal, isitsel ve tatsal bigcimde saklar. Birlestirici temsiller ise, baska yollarda temsil edilen

bilgiler arasindaki bagdir (Dalgleish, 2004).
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Sekil 2: Power ve Dalgleish'in Cok Diizeyli Duygu Modeli (Power ve Dalgleish, 1999)

Her kisi, cagrisimsal yol aracilifiyla dogrudan duygulara erisebilecek bir dizi
benzersiz sdzciik ve sdzciik dbekleri toplayacaktir. Ornegin; sevilen bir kisi ile iliskilendiren
isimler veya yerler, {iziintii, 6fke gibi duygular tetikleyeceginde yas s6z konusudur (Power ve
Dalgleish, 1999).

Bilesenler hem bilissel agidan hem de siire¢ ile baglantilidir. Onerme ve analojik
diizeylerde bu islemler, diislinceler veya zihinsel goriintiiler gibi referans bilgiler baslica
manipiilasyonlarini igerir. Sematik diizey, zihinsel temsil kisminin 6tekilere gore daha yiiksek
bir diizeyidir. Yani, alt seviyede bulunan analojik ve onermeli temsillerden gelen bilgileri
entegre edebilir. Ornegin; bir olayla ilgili sesler, goriintiiler, kokular (analojik temsiller) ve
diisiince icerigi (6nermesel temsiller), kendisini olusturan pargcanin 6tesinde tiim deneyime

iligkin tutarl bir sematik anlam vermek igin birlestirme gergeklestirir (Dalgleish, 2004)

Duygu kavrami, baslatic1 bir olay (i¢sel veya digsal), bir yorum, yorumun 6zellikle
hedef ilgisiyle ilgili degerlendirilmesi, fizyolojik reaksiyon, aksiyon potansiyeli, bilingli

farkindalik ve agik davranis bilesenlerinden olusup biitiinsel bir kavramdir (Power ve
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Dalgleish, 1999). SPAARS'ta negatif olumsuz diisiinceler ya sematik modeller yoluyla ya da
iliskisel islem rotas1 yoluyla duyguya yol agabilir (Power ve Dalgleish, 1999).

Duygularin iiretilmesine yonelik iki yol Onerilmektedir. Ilk rota degerlendirmeye
dayali olup durum ve durumlarin kisilerin hedeflerine gore sematik anlam diizeyinde
degerlendirilmesidir. Ornegin, tehdit degerlendirilmesi oldugunda korku duygusu olusup
degerli bir hedefin gelecek zamanda kesintiye ugramasini veya bitirilmesini temsil eden
calisma belleginde bir sema olusturulur (Dalgleish, 2004). Ikinci yol ise ¢agrisimsal temsiller
yoluyla olusan otomatik yoldur, yani otomatiklestirilmis duygudur. Bu duygular, gegmisteki
duygusal tepkilerin bir islevi olup biyolojik olarak hazirlanmis, tekrarlanan veya fazla
ogrenilmis iliskilerin sonucudur. Ornegin; yilan korkusu (Fox ve Power, 2009). Genlerimiz
bize, bir dizi olgunlagsma gorevi saglamaktadir. Duygularin dogrudan iiretilebilecegi gibi,
olay-duygu dizinlerinin tekrarlayan eslestirilmesi ve bunun otomatiklesmesine yol
acmaktadir.  Ylizme Dbecerisinin  otomatiklesmesi gibi  olay-duygu eslesmesinin
otomatiklesmesi de miimkiindiir (Power ve Dalgleish, 1999). Ornegin, bir yiyecegin
tiiketilmesi 6onemli bir gida zehirlenmesiyle sonuglaniyorsa bu yiyecegin tiksinti duygusuyla
iliskilendirip o yiyecegi gordiigiinde tiksinti duygusunu otomatik olarak tetikleyebilir (FOX ve
Power, 2009). Bu ¢esitlilikteki otomatik durumlar ¢ogunlukla ¢ocuklukta gelisir. Bu otomatik
tepkiler bireyin istiridye tiikketmesini engelliyorsa zararsizdir, ancak bireyin kendi viicuduna
kars1 olan tiksintiye sebep oluyorsa, bir duygu fazlasiyla aci veriyorsa, birey kendine zarar

vermeyi diisiiniiyorsa hayati tehdit edici bir sekle doniisebilir (Power ve Dalgleish, 1999).

Duygular bir kez olusturulduktan sonraki SPAARS icinde diizenleyici bir giic gérevi
goriir ve belirli bir hedefe varmak igin sistemi ele gegirebilir. Her duygunun kendine has
yapisal bir imzasi yer almaktadir. SPAARS'ta buna duygunun modu denir (Power ve
Dalgleish, 1997). Duygu modlarinin gérevi, baslangicta duygunun meydana gelmesine yol
acan kosullar1 ele almak igin sistemin bilesenlerini yeniden yapilandirmaktadir. Ornegin,
korku duygusunda biitiin temsil alanlar1 tehditle ilgili bilgiler etkinlestirilir ve simdiki tehdide
yonelik yeni bilgiler en iist diizeye ¢ikarak bilissel siirecler karakterize edilecektir (Dalgleish,
2004).

Bireyin ruh sagligi agisindan iyilesmesi ise hizli siireclerin biligsel seviyede
gerceklesmektedir. Bireyler bilissel agidan korkmalari, endiselenmeleri ve iiziintiiye girmeleri
gereken bir sey olmadigini soyleseler bile bu duygular fazla diizeylerde hissetmeyi
stirdiirebilmektedirler. Bu duygularin otomatik iliskisel olarak yasadiklari i¢in degisim yavas

gerceklesmektedir. Ornegin; igrenme duygusu yalnizca beden algisina doniistiigiinde sadece
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bilissel seviyede degisiklik yeterli kalmaz. Daha davranigsal ve iliskisel degisimler ele
alinmas1 faydali olabilir. Bireyin igrenme ve beden algisindaki iliskinin rahatlamaya

baslamasina olanak tanir (Fox vd., 2012).

Duygu iiretme diizenindeki bireysel farkliliklardan birincisi sematik temsiller ile
iliskili hedef hiyerarsisinin organizasyonunu i¢cermektedir. Burada duygular degerlendirmeye
dayandirilmaktadir. Bireysel farkliliklardan ikincisi ise agirlikli olarak {ist diizey semalarla
hem yeni hem de depolanmis bilgilerin engellenmesinden dolay1 ayn1 bilginin agirlikli olarak
biitiinlesmesine ve hatta asimilasyonuna kadar degisim gosterebilmektedir. Ornegin travmatik
bir durum bireyin hayatta kalma gibi amacim1 tehdit altina alma sebebiyle yogun
degerlendirmeye dayali korku, caresizlik ve dehsetin olusumuna yol acabilir. Bunun yani1 sira
ofke, liziintii gibi hedefe iliskin degerlendirmelerin islevi olarak da hissedilebilir. Durumla
ilgili bilgi ve kisinin olayla ilgili deneyimi ve tepkisi, analojik ve sematik temsiller olarak

paralel kodlanacaktir (Dalgleish, 2004).
2.1.6. Weiner Bernard'in Atif Modeli (Nedensellik Modeli)

Bireyler neden sorusunu beklenmeyen olaylarla karsilagildiginda daha yogun
sormaktadirlar (Weiner, 1979). Bellekte neredeyse sonsuz sayida nedensel agiklama yer
almaktadir. Neden veya nedenler atamak islevsel bir ihtiyac olup gelecekteki eylem icin bir
rehber veya recete gorevi gormektedir. Nedensel analiz olmadan uyum saglamadan da s6z
etmek miimkiin degildir. Atiflar, duygusal hayatta 6nemli bir rol oynar (Weiner, 1985).
Atifsal cikarimlar siklikla geriye doniik olup belli bir deneyimin ozetleyip direk biling
diizeyinin altinda olusup 6zsaygi ve benlik kavramlartyla siki bir iligkisi olmaktadir (Weiner,
1979).

enel olumlu veya olumsuz duygular
Sonu¢ —— Sonug degerlendirmesi

Nedensel iligkilendirme ve boyutlar — Farkli duygular
Sekil 3: Bilis-Duygu Siireci (Weiner, 1985)

Atiflar duygularimizi yonlendirir, boylelikle duygusal tepkiler kisinin davranist i¢in
yon tayin eder. Bir olay algisina ardindan bir atif (fikir) - duygu - davranig sirasi yer
almaktadir. Yani nedensel atiflar ¢esitli duygularin olusturur, duygularda davranislar i¢in yon
tayin eder (Weiner, 1980). Davraniglar bir olaya yonelik olan nedensel atifin ardindan

baslamaktadir. Ornegin; bir birey sinavi basartyla bitirdiginde basarisin1 smav notlarini geri
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almak i¢in veren bir arkadasinin yardim etmesine atfedebilir ve minnet duygusunu hisseder.
Arkadasiyla olan iliskinin slirmesi i¢in hediye almak gibi bir davranista bulanabilir (Weiner
vd., 1979). Bir nedene atifta bulunuldugu durumlarda duygu her zaman ortaya ¢ikmayabilir.
Ornegin, birey miihim bir durumda ¢aba sarf etmemis olabilir, ancak yine de sugluluk
duygusundan arinmis olabilir. Baska bir kisi basarisin1 arkadaslarindan aldig1 yardima atfeder,
ancak arkadaglarina kars1 minnettarlik hissetmez. Dahasi, iligkili bir durum olmadig1 zamanda
da duygu ortaya cikabilmektedir. Ornegin, birey bir durumdan sorumlu olmasa da sugluluk

hissedebilir (Weiner, 1985).

Duygusal olarak verilen tepkiler hedefe ulasmadaki 6znel sonucglar1 ortaya
koymaktadir. Ornegin sevdigimiz kisiden aldigimiz hediye ile diisman olarak gérdiigiimiiz

kisiden aldigimiz hediye degisik duygusal 6nemliliktedir (Weiner, 1985).

Algilanan nedenselligin, li¢ boyutu ag¢iklanmistir; bunlardan birincisi odak, yani
nedenin kisinin iginde (i¢sel) veya disinda (dissal) olarak algilanip algilanmadigidir (Weiner
vd., 1982). igsel nedenler yetenek gibi bireysel 6zelliklerdir, digsal nedenler ise sans,
sorumluluk zorlugu gibi dis etkenlerdir. Odak boyutunun psikolojik yansimalari, kisinin
ozsaygisini etkileyebilir. Ornegin, basar1 i¢sel nedenlere atfedildiginde dzsaygi yiikselebilir,
clinkii kisi kendini yetenekli veya caliskan olarak diisiiniir. Ancak basarisizlik da igsel
nedenlere atfedildiginde 6zsaygi diisebilir, ¢linkii kisi kendini tembel veya ise yaramaz olarak

diistinebilir. (Weiner, 1979).

Ikincisi istikrar, yani nedenin kalic1 veya gegici oldugunu belirtir (Weiner vd., 1982).
Ornegin, aile ve emek verme nispeten kalici iken, anlik ¢aba, dikkat ve ruh hali daha

degiskendir (Weiner, 1979).

Ucgiinciisii ise kontrol, nedenin istekli bir etkiye sahip olup olmadigini agiklar (Weiner
vd., 1982). Bireyin iizerinde dogrudan etkisinin olmadig: sans, saglik gibi faktorler kontrol
edilemez nedenlerdendir (Weiner, 1979). Duygular algilanan kontrol edilebilirlik
durumlarindan etkilenmektedir. Ornedin kisisel kontrol edilebilir nedenlerden dolay:
arkadaslik kurmayir denemeyen bireyler kisisel kontrol edilemez nedenlerden dolay: baska
kigilerle tanigma firsatt olmayan kisilere gore daha az sevilip daha az sempati gdrmektedir

(Weiner, 1980).

Nedenselligin {i¢ boyutu arasinda birgok etkilesim ve korelasyonlar bulunmaktadir.
Ornegin, igsel ve kontrol edilebilir sebepler ¢ogunlukla olumlu duygusal davranislar ile

yiiksek Ozsaygiyla bagdastirilmaktadir. Digsal ve kontrol edilemez olan sebepler, olumsuz

21



duygusal davramislar ve diisiik 6z saygiyla bagdastirilmaktadir. Istikrar ise kisinin
beklentilerini etkileyebilir ve bu kisinin gelecek donemdeki davranigina yon verir (Weiner,

1979).

Baska bir korelasyon utang ile ilgili hissedilen duygularin diisiik yetenek sebebiyle
basarisizlikla baglantili oldugu sugluluk ile ilgili hissedilen duygularin ¢aba azlig1 sebebiyle
basarisizlik ile bagdastirilmaktadir (Brown ve Weiner, 1984). Utang kisinin kendisine
baglanip kontrol edilme durumunun olmadigi anlarda meydana gelebilmektedir (Weiner,
1985).

Olumsuz bir olayin nedeni siireklilik arz edecekse, gelecek ge¢mis kadar kotli olmaya
devam etme durumunda umutsuzluk hissedilir. Olumsuz bir olaymn nedeni sabit bir sekilde
arz edildiginde 6fke siddetlenebilir (Weiner vd., 1982). Ofke, acima, minnettarlik ve sugluluk
nedenselligin kontrol edilebilir boyutu ile iliskidir ve duygularin sosyal diizeni ile de

uyumludur (Weiner, 1985).
2.1.7. Gratz ve Roemer’in Duygu Diizenleme Becerileri Siireci

Duygu diizenleme dort basamaktan olugsmaktadir. Bunlar; duygularini anlayip farkina
varmast, duygularin1 kabul ediyor olmasi, olumsuz duygular yasarken tepkisel davranislarini
kontrol altina alip amagclar1 dogrultusunda davranmasi ve yasadigi duruma gore uyumlu olan
duygu diizenleme stratejisini kullanmasidir (Gratz ve Roemer, 2004). Buradaki 6nemli olan
nokta yasanan olumsuz duygunun ortadan kaldirilmasi degil, olumsuz duygunun siireg
icerisinde etkisinin azaltilmasidir (Gratz ve Roemer, 2008). Bu modelde, kullanilan
stireclerden herhangi birinin eksik olma durumu duygu diizenleme gligliigiine sebep
olmaktadir. Kisinin yasadigi olumsuz duygular {izerinde durmakta olup bu duygularin

diizenlenmesinde karsilasilan giigliikler tizerinde durmaktadir (Gratz ve Roemer, 2004).
2.2. Yaratici Drama

Drama kavramimnin tam anlamiyla bir Tiirk¢e karsilifi bulunmamaktadir. Kelime
olarak "dran" dan tiiretilmis olup yapmak, etmek, eylemek anlamlarim1 tasimaktadir. Drama
ise, eylem anlamini tasiyan, gene Yunanca "dromenon"un seyirlik olarak benzetmecisi
bigiminde kullanimidir. Tiirk¢ede kullanilan "dram" kavrami ise, Fransizcadaki sonu e ile
biten "drame" sozciigiinden gelmektedir; o dilde burjuva tiyatrosu anlamina geldigi halde
Tiirkcede acikli oyun olarak kullanilagelmistir. Oysa drama, insanin her tiirlii eylem ve
ediniminde yer almaktadir (San, 2018). Dram, Yunanca eylem, drama ise bir yasam bi¢imidir.

Reformcu hareketlerle, egitimde drama, Fransa'da baslamistir. J. J. Rousseou (1712-1778) da
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bu akimin babasidir. Rousseou, dramay1 yayginlastirmak hedefiyle ac¢ik hava festivalleri
onermis, katilime1 dramaya agirlik vermis ve oyunda gergek duygularin yasanmasi gerektigini
savunmustur. Rousseou'ya gore seyircilerin kendi kendilerini eglendirmeleri, duygularin

istiinliigii, 6znellik, bilissellik ve duygular1 yasamak énemlidir (Gonen ve U. Dalkilig, 2000).

Dramanin anlamana bakildiginda 06gretim programlarinin amagclarina, kiiltiirel
baglamlara, O6greten kisilerin amaglarina ve degisik unsurlardan kaynakli olarak bilim
insanlar1 i¢inde degiskenlik gosterebilmektedir (Wee, 2009). Yaratict drama, katilimcilarin
farkli rollere girip farkli kimliklere geg¢meleri ve bu sekilde dertlerini, endiselerini,
korkularini, 6zlemlerini ortaya ¢ikardiklar1i anlatim seklidir (Oguzhan, 1986). Baska bir
tanimda ise, dogaglama, rol oynama, pandomim gibi tiyatral tekniklerin kullanilip bir
yasanmigligi, bir diislincenin, bir durumun veya soyut bir kavramin bastan degerlendirilip

grup c¢alismasi halinde oyunsu siireglerle canlandirilmasi ve anlamlandirilmasidir (San, 2009).

Egitimde drama kavrami, duygulara egilimi, yaraticiligi icine katarak Onsezi
olusturmayr ve duygusal olarak gelisiminin tstiinde durmaktadir (O'Hara, 1984). Drama
yontem olarak egitimde konulari, kazanimlar1 daha da kolaylastirmak i¢in kendine 6nemli yer
bulmustur (Geng, 2005).Bireyin motivasyonunu cogaltip odaklanmasina, isbirligi i¢inde
uyumlu olmasina, yaratict diislinmesine, dogru iletisim tarzini edinmesine, sorun ¢dzme
yonteminin gelismesi rol yapma ile sorun ¢ozme yonteminin gelismesine fayda saglamaktadir
(Giiven, 2012). Drama, biitin ¢ocuklarin atdlyelere getirdikleri hayat deneyimleriyle ve
hayallerine dayanarak yaratici diisiince ve hareket icin ortak bir kesisim alani olusturur
(Baldwin ve Fleming, 2003). Yaratici drama, bireyi merkeze alan, bireyi 6grenme ve 6gretme
stireci icerisinde temelinde tutan, ¢cocukluktan baslayarak ¢evresini taklit ederek yeni olusan

olaylara kars1 uyumlu olan ve oyunu siirekli devam ettiren bir anlayistir (Ustiindag, 1998).

Yazili bir metni olmayan yaratict drama dogaldir. Bundan kaynakli sahnelenmesine
gerek yoktur. Katilimcilara lider rehberlik ederek olayr odak noktasina alarak katilimeilarin
hayallerinde yasattig1 olaylar1 yaratici dramayla ifade ederler. Egitmen, grubun kesfetmesi,
fikirleri ve duygular ifade etmesi, gelistirmesi i¢in rehber olur (Caliskan ve Karadag, 2005).

Yaratict dramada ulagilmak istenen, duyular, imgeler, duygular ve yasantilardir (San, 2006).

Drama aninda katilimcilar, izledikle ve iginde bulunduklar1 canlandirmalarda,
cogunlukla dramatik bir ani, ¢atismayi, kendi ya da baskasinin yasadigi bir sorundan yola
cikarak ¢oziim bulmaya yonelir. Drama oturumlarindaki problemlerin ¢oziimlerinde
katilimcilarin yasanti birikimleri, ¢agrisimlari, anilari, kurgusal bir gerceklik i¢inde hemen
devreye girer ve problemlerin ¢dziimii katilimcinin ¢ogunlukla yasantilarina dayanmaktadir
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(Adigiizel, 2006). Drama yasantilarinda katilimcilarda sosyallesme ve 6grenme gergeklesir.
Bunlarin yaninda drama katilimcilarda giiven olusurken saygi gelisir, o toplumun iginde yer
edinmenin giiveni ve giiclinii hisseder, problemlere farki bakis acilarla yaklasarak ¢oziimler
bulur. Edilginlik olmak yerine katilimci olur. Grup i¢inde bagimsiz olup demokratik, esit,
adaletli davranimlar saglarken karar verme becerilerinin gelismesine imkan saglar (San,

1990).

Yaratict dramada "yasam provasi" potansiyeli vardir. Katilimcilar, hayatlarina
aktarabilecekleri meta-iletisimsel ve meta-bilissel beceriler sergiler. Dramatik 6grenme
etkinliginde yer alan katilimcilar, yaratici dramada yalnizca bildiklerini paylagsma sansi
bulmakla kalmaz, bildiklerini diisiinme, hissetme ve hayal etme yeteneklerini eylem yoluyla

da gosterme firsatlar1 bulmaktadirlar (Pinciotti, 1993).
2.2.1. Yaratici1 dramanin genel asamalari

Yaratici1 drama hazirlik, canlandirma ve degerlendirme asamalarindan olusmaktadir

(Ozdemir ve Ustiindag, 2007).

Hazirlik: Bu asamanin amaci Ogrencilerin birbiriyle tanistirip birbirlerine olan
giivenini arttirmaktir. S6zli ve sozsiiz etkinliklerle katilimcilara, zihinlerini ve bedenlerini
hareketlendirerek 1sinma Ogrenme sansi olusturur. Bu etkinlikler Ogretilecek olan ana
etkinliklere bagli olarak degisiklik gosterir (Saglamel ve Kayaoglu, 2013). Bedensel
tekniklerin kullanimiyla katilimcilarin birbirine giiven kazanmalari saglanilir (Radnall, 1967).
Katilimeilarin ~ bedeninin  hareketlendigi, duyularin ¢ogunlukta faydalanildigi, grup
dinamiginin arttirtlip eglendirici etkinliklerle grubun birbirine uyumuyla 1sinmasi, amaglanan

konuya girisin kolaylastigi asamadir (Adigiizel, 2006).

Canlandirma: Amaglanan konunun siire¢ igerisinde sekillenmesiyle meydana gelen ve
asil ¢aligmanin iglendigi asamadir. Amaglanan konu dogrultusunda canlandirmalar, bireysel
veya gruplar halinde rol oynama, dogaglama, 6gretmen rolde ve oteki tekniklerin kullanildigt
asamadir (Simsek, 2023). Kurallar cergevesinde rahat bir sekilde oyun oynamayr ve
gelistirmeyi kapsar (Ustiindag, 2010). Yaratic1 drama siirecindeki en dnemsenmesi gereken
asamadir. Cilinkii birey bu asamada etkin hale gelerek faaliyete gecer ve ge¢misten gelen
durumlar yeniden yasanilir. Verilen konu siire¢ igerisinde yeniden sekillenir ve yeniden

olusuma girer (Adigiizel, 2006).

Degerlendirme: Atdlyenin basinda, ortasinda veya sonunda yapilabilir. Bu agamada

tartismanin  baglatilmasi, soru-cevap seklinde degerlendirmenin baslatilmasi olabilir.
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Katilimcilarin bu asamada kendi diisiincelerine, duygularima ve yasamina karsi yeniden
gozden gecgirmesine imkan verilmektedir (Yegen, 2003). Buradaki amag¢ c¢alismalarda
yapilanlarin sdzel veya yazili bir sekilde analiz etme firsatt sunmasidir (Adigiizel, 2020). Bir
tartismanin agilmasi, "neler yasadiniz?", "neler hissettiniz?" gibi sorularin tartisilmasi, grup
tarafindan cevaplanmasi, egitmenin siireci yonetmesi ve gereklilik olma durumunda goézlerini
grup ile paylasmasiyla gegen siiregtir. Buradaki degerlendirmede Onemli olan yaratici

dramanin genel hedefleri arasinda bir baglant1 kurmasi gerekmektedir (Ustiindag, 1998).
2.2.2. Yaratici1 dramanmn bilesenleri

Yaratic1 dramanin temel bilesenleri yaratici dramanin tanimindan ortaya ¢ikmaktadir.
Yaratict drama demek, bir egitmeninin yonlendirmesiyle herhangi bir temanin ¢esitli tiyatro
tekniklerini kullanarak bir grubun yasantilarint ve deneyimlerini aktararak yapilan
canlandirmalardir. Bu tanimdan ilerlersek dramanin bilesenleri egitmen/6gretmen, tema/konu,

teknikler, grup, deneyimler, kurgusal gergeklik diyebiliriz (Adigiizel, 2020).

Drama lideri(egitmeni /Ogretmeni): Drama etkinliklerini hedefler dogrultusunda
yonlendiren ve yoneten bireydir. Bu kisi yaratict drama oyun ve tekniklerini iyi bilen,
iletisime agik ve istekli, grubun ayni zamanda tiyesi olan, giiven veren, katilimci, spontane ve
analiz yapan biridir. Egitmenin hedefi yaratici yontemi olarak dersin aktif hale gelmesini
saglayip cocuk ve ergendeki gizlenmis olan enerjiye ortaya ¢ikarip bireyin her yonden gelisip

yaratici olmasini saglamaktir (Adigiizel, 2020).

Grup(katilimcilar): Dramanin gergeklestirilebilmesi i¢in grup i¢inde kendini rahat ve
giivende hissedebilmesi gerekmektedir. Gruptaki bireylerin ¢alismaya istekli ve kendilerinde
farkli dzelliklerini kesfetmeye yonelik hazirlikli bulunmasi gereklidir (Ustiindag, 1998). Grup
icindeki birey sayisi islenilecek konuya, kullanilacak yaklagima, egitimin hedefine ve mekana
gore degisiklik gosterebilir. Grubun yas ortalamasi kiigtildiikce grup iiyelerinin sayisinin da
azalmasi beklenilmektedir. Drama c¢alismalarinda es olma, kiigiik grup olusturma gibi
durumlarin olmasindan dolayi ¢ift sayida (16, 18, 20, 26) olmasi tercih edilebilir (Adigiizel,
2020).

Mekan (¢aligma ortami): Yaratici drama ¢aligmalari kapali veya agik fark etmeksizin
her mekanda yapilabilmektedir. Ancak, mekanin rahat devinim saglanabilecek bir yer olmasi,
caligmalarin yapilabilecek bir zeminin bulunmasi, uygun ses ve yalitimin saglanmis olmasi
gerekmektedir. Bunlarinda yaninda lider tarafindan yapilacak diizenlemelerle normal sinif

ortamlarinda da yapilabilir. Ciinkii okullarda egitim ortamlar1 olarak diizenlenen yerler daha
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cok smiflar, spor alanlari, laboratuarlar olmaktadir (Adigiizel, 2020). Bu mekanda yaratici
dramada en sik isleve sahip olan miizik ileten cihazlar, resim, fotograf, poster, yazi ve
gosterim tahtasi, kartonlar, resim kagitlari, renkli kalemler, kostiimler gibi materyaller
bulunularak nesne ve esya ile de etkilesime girilerek materyalin farkli amaglar iginde

kullanildig1 bir ortam olmalidir (Ustiindag, 1998).

Konu (diisiince): Yaratict dramada konu, ele alinilacak duygu ve imgelerin bir biitiini
olup ¢o6ziime kavugsmasi gerecken bir sorun olabilecegi gibi herhangi bir olay da
olabilmektedir. Konu tercihinde dikkate alinmasi gereken husus belirlenen hedeflere yonelik
olusturulan kazanimlardir. Secilen konular ¢ok yonlii olarak katilimcilarin iligki kurmasina
imkan vermeli, yasamin ¢esitli alanlariyla baglantili bir izlenim verecek sekilde
olusturulmalidir. Bundan kaynakli konu, herhangi bir olaydan, gazete haberinden, dergi

sOylesisinden, fotograftan, sanattan, mitolojiden tercih edilebilir (Adigiizel, 2020).
2.2.3. Yaratic1 dramada kullanilan teknikler

Drama ¢aligmalarinda veya dersin drama yoOntemi ve teknikleriyle islenmesinde
iizerinde durulmasi gereken Ogeler; bir temanin, bir ¢alisma grubunun, bir liderin/egitmenin,
mekanin ve kullanilacak yOntem-tekniklerin olmasi ve yasantilardan yola c¢ikilarak

canlandirmanin yapilmasidir (Adigiizel, 2006).

Yaratic1 drama tiyatronun tekniklerinden faydalanmaktadir. Dramada kullanilan bir¢ok
teknik bulunmaktadir. Rol oynama ve dogaglama bu teknikler arasindaki en miihim
olanlaridir. Yaratict drama uygulamalarinda istenilen uygun teknik kullanilirken dogaclama
ve rol oynama tekniklerinin kullanilma mecburiyeti mevcuttur. Bu teknikler disinda "geriye
doniig, rol i¢inde yazma, Ogretmenin role girmesi, donuk imgeler, goriismeler, Ogretici
oyunlar vd." amacina gore kullanilabilmektedir. Bu teknikleri kullanirken egitmen hedefine,

katilimcinin yapisina gore uygulayip gelistirebilir (Adigiizel, 2006).

Dogaglama, Oncesinde herhangi bir hazirlikk olmaksizin  konuyu uygulama
icerisindeyken gelistirip sunulma seklidir. Dogag¢lamada 6nemli olan belirli bir ifadeye bagl

olmaksizin dzgiin bir sekilde olay1 kendi ifadeleriyle canlandirma siirecidir (Onder, 2016).

Rol oynama, iki veya daha fazla katilimcinin o anda uydurup canlandirdiklar1 kisa
stireli siireglerdir. Bu roller, yeni bir 6grenciyi tanitmak seklinde bilindik olabildigi gibi daha
degisik olarak bir bilim adaminin, bir bakanin canlandirildig: roller de olabilmektedir. Rol

oynamalar, ge¢mis, giinlimiiz ve gelecek lizerine tasarlanabilmektedir (Usakli, 2011).
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Dogaglama teknigi ile rol oynama teknigi birbirinden ayrilmaz iki pargadir. Ancak her
dogaglama rol oynamayi1 da igine alirken, her rol oynama dogaglamayi i¢ine almayabilir

(Adigiizel, 2020).

Es zamanli dogaglama da ayn1 zaman diliminde katilimcilar ikili-tiglii gruplar seklinde
gergeklestirdikleri canlandirmalardir. Bu teknikte seyredilme tedirginligi ortadan kalkarken
kalabalik ve mekanmn uygun olmadigi zamanlarda tercih edilebilmektedir. Kiiciikk gruplar

biiylik grubun karsisinda canlandirmalarini oynaya da bilmektedir (Adigiizel, 2020).

Ogretmenin rolde olmasi veya 6gretmenin role girmesi olarak adlandirilan teknikte,
liderin canlandirmalarda gerekli goriildiigii veya uygun olunan zaman dilimlerinde role
gegmesi olarak diisiiniilebilir. Buradaki amag¢ gerilim ve c¢atismalarin olusturulmasi ve
cogaltilip zenginlestirilmesidir. Ayrica birlikte ¢oziim yollar1 bulma konusunda da

destekleyici olabilmektedir (Adigiizel, 2020).

Donuk imge teknigi, yaratici dramada katilimeilarin tek baslarina veya grup tiyeleriyle
kendi bedenleriyle gerceklestirdikleri devinimsiz, sessiz ve sz bulunmayan goriintiiler
meydana getirmesidir. Katilimcilar bu teknigi gergeklestirirken ifade etmek istedikleri
durumu diger katilimeilarin bilecegi en iyi bicimde yansitmasi gerekmektedir. Donuk imge
olusturmadan 6nce egitmen katilimcilara tasarlayip hazirlanmalar i¢in siire verir, iizerinde

diistintilerek hazirlanir (Adigiizel, 2020).
2.2.4. Yaratic1 dramada dl¢me ve degerlendirme

Yaratict drama yontemi egitim bakis acimizin i¢inde bireyden kaynagii aldigindan
miihim bir yerdedir (Ustiindag, 1998). Yaratict drama, dgrenmenin sadece biligsel yoniiyle
ilgilenmeyip duyussal ve devinimsel taraflariyla da ilgilenip onemsemektedir (Okvuran,
1994). Yaratict drama yontemiyle katilimcilar hayatlarindaki yasantilariyla ve halihazirda
bulunan bilgileriyle farkli bakis agisiyla analiz edip degerlendirme siirecine girmektedirler. Bu
yoniiyle yaratici drama tekrardan inga etme siireci olarak ortaya ¢ikmaktadir (San, 1990).
Yaratic1 dramada olusan ¢iktidan daha da 6nemlisi siire¢ icerisinde yasanilanlardir. Bu siireg
boyunca katilimcilar yeni 6grenimlere acik ve hevesli olmasi olasidir. Yaratict dramada
biitiinlesen hareketler dogaclamadan ¢ikarak biitiinii meydana getirmek amaciyla gergeklesir

(Oztiirk, 2001).

Yaratict drama tekniginde degerlendirme ve 6lgme amaciyla asamalar gergeklestikten
sonra katilimcilara sozlii veya yazili bir sekilde sorularin sorumuyla gerceklesebilmektedir.

Ancak bu yetersiz kalirsa gézlem formu, anket, goriisme formu, objektif dlgme araclari, ilgi
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ve yetenek envanterleri gibi 6lgme araglarindan saglanan sonuglar degerlendirilerek de
yapilabilmektedir. Bunlara ek olarak da siire¢ kaydedilip gorilintiilerden analiz etme ile

degerlendirme gergeklesebilmektedir (Ustiindag, 1998).

Yaratic1 drama tekniginde 6lgme ve degerlendirmeye yonelik bir tek yontem yerine
test ve test dist teknikler ile birgok yontemin kullanilabilecegi ve sonugtan ziyade
katilimcilarin siire¢ igerisindeki yasantilar1 daha biliylik 6nem arz ettigi ortaya ¢ikmaktadir

(Akaoglu, 2022).
2.3. Yaratic1 Drama ile Duygu Diizenleme Arasindaki fliski

Bir 6gretim teknigi seklinde yaratict drama diisiiniildiigii zaman biligsel davranislari,
duyussal o6zellikleri, yetenekleri elde etmede oldukga etkilidir (Kocaydriik, 2004). Yaratici
drama McCaslin'e (2019) gore, kisinin kendini baskalarina karsi ifade edebilmesi igin bir
arag, 0grenmek i¢in bir yol, iyilesmenin etkin giiclidiir. Drama 6grenme ortamindaki rolii
diisiinme, akil yiiriitme ve problemi ¢dzmeye yonelik beceriler olarak diisiiniildiigiinde
dramatik etkinliklerde katilimeilar isbirligi yaparak, sorumluluk alarak, duygu ve diisiincelerin
ifade edilmesiyle etkinlesir (Baker, 1996). Ayrica, kendimizi bedensel ifade araciligiyla
gerceklestiririz ve icerden ya da disaridan dayatilan her engel, bizi sinirlarken bedenin serbest
ve Ozgiir kalmasi ile yaratict harekete ulasabiliriz. Hareket ile diislince biling diizeyinde

farkindalik haline gelir (Yesilyaprak ve Caglar, 2023 ).

Drama uygulamalar1 grenme agisindan bes adimda énem arz etmektedir. ilki, hepsini
i¢ine alan ve birbiri arasindaki bagi kuran duygu bilincidir. Ikincisi, duygularin hareketlerle
olan bagi; liciinciisii karakter kazanimi, dérdiinciisii o anda meydana ¢ikarma, dogaclama; son
adim ise dramatik kurgudur. Ogrenmenin bu asamalar1 diisiiniildiigiinde yaratici dramanin

bireyin duygusundan yola ¢iktig1 ortaya koyulmaktadir (Uzgoéren, 2011).

Katilimeilar, olaylar1 canlandirirken problem ¢ézmenin bir¢ok alternatifi oldugunu
fark ederler. Deneyimlerini problemlerini ¢6zmek i¢in kullanirlar. Dramatizasyon sirasinda
biitiin insanlarin korku, kaygi, kizgmlik, utanma, kiskanglik, darginlik gibi duygulari
yasadiginin farkina varirlar. Bu duygular1 a¢iga vurarak rahatlama imkani bulurlar (Demiriz
vd., 2011). Duygularin farkina vararak sembollestirmek ve onlar1 séze dokebiliyor olmak
duygularimizin hayatimizda islevsel agidan var olmasi i¢in Onemlidir (lzard, 2009).
Dramadaki etkinliklerle birlikte katilimcilarin giiven duygulart gelisirken, kendilerini
karsisindakine ifade etme yetenegi, empatik becerileri zenginlesir (Calisgkan ve Karadag,
2020).
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Diger egitim tekniklerinde duygular her zaman 6nemsenmemektedir. Ancak dramada
duygularin kabulii, duygulardan s6z edilmesi, duygularin sozciiklerle ifade edilmesi,
katilimeilarm hissettigi gerilmeleri rahata kavusturur (Onder, 2004). Baskalarinin duygularimni
fark etme, kabul etme, destekleme ve kendi davraniglarin1 ayarlama sayesinde katilimcilar

baskalariyla daha olumlu sosyal iliskiler kurar (Onder, 2007).

Dramada aktif katilim yer almaktadir. Aktif katilim sayesinde duygusal yonden
tepkilerini gosterebilme firsati sunarken yanlig bir tepki olacagi zaman dengeleyip kontrolde
tutma firsati da sunmaktadir. Boylelikle uygun tepki ve davranis aliskanligi olusmaktadir. Bu
yonden bireyin sosyal yasamina, kendine karsi olumlu duygular1 ¢ogaltip gelistirmesinde

drama miithim bir yeri kaplar (Aral vd., 2003).

2.4. Yapilan Arastirmalar
2.4.1. Tiirkiye'de yapilan ilgili arastirmalar
Bu boliimde yurt iginde duygu diizenleme, yaratici drama ve hem duygu diizenleme ile

hem yaratic1 dramanin birlikte yer aldig1 arastirmalara yer verilmistir.

Zaferoglu'nun (2018) yaptigi arastirmada obsesif kompulsif belirtiler ile duygular
sonucunda verilen tepkisellik ile duygu diizenleme arasindaki iliski ortaya konulmaya
calisilmistir. Lise 6grencileriyle yaptig1 arastirmada ¢aligmanin 6rneklemini 530 lise 6grencisi
olusturmaktadir. Arastirmadan elde edilen bulgular igerisinde duygu diizenlemenin obsesif
kompulsif belirtilerin pozitif yonlii yordayicist1 oldugunu, buna ilave olarak da obsesif
kompulsif ile duygusal tepkisellikteki baglantiya bakildiginda yogun bir iligki oldugu

sonucuna varilmaistir.

Demiregen'in  (2019) yaptigi calismaya ortadgretim Ogrencisi olan 969 ergenlik
déneminde olan kisi katilmistir. Bu ¢alismadaki katilimcilarin akademik giidiilenmeleri ile
duygu diizenleme becerileri arasindaki baglanti incelenmistir. Ergenlerin yapilan analizlerin

sonucunda akademik giidiilenme ile duygu diizenleme becerileri olumlu bir iligki goriilmiistiir.

Atalay'm (2019) yaptig1 ¢alismada psiko-egitim programi hazirlamigtir. Bu programla
baglantili olarak bilingli farkindalik ve duygu diizenleme becerilerini incelenmistir. Arastirma
icerisinde toplam 30 &grenciden yer almaktadir. Psikoegitim programimi 15 deney grubuna
uygulanmigtir. Arastirma sonucunda deney grubundaki katilimcilarin duygu diizenleme

giicliigliniin uygulama sonrasinda istatistiksel acidan dnemli 6l¢iide azaldig1 goriilmiistiir.
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Obuz'un (2019) yaptig1 galismaya 475 kisi katilmis olup 2018-2019 yilinda lisede
ogrenim goren bireylerden olugsmaktadir. Bu ¢alismada duygu diizenlemenin riskli davraniglar
ve korku seviyesi ile olan baglantist incelenmek istenmistir. Ergenlerde korku diizeyi ile riskli
davraniglar ve duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskinin incelenmesi amacglanmistir.
Arastirma sonucunda bireylerde goriilen riskli davranislar duygu diizenleme yoOntemlerini
saglikli kullanamayanlar i¢in olumsuz duygularin azaltilmasi i¢in kullanilan bir yontem haline
geldigi ortaya koyulmustur. Duygu diizenleme becerilerini etkin kullanamayan bireylerde
riskli davraniglar olumsuz duygulanimi azaltmak i¢in kullanilan bir yontem olmaktadir. Riskli
davraniglar ile duygu diizenleme becerileri arasinda negatif tarafli bir baglant1 oldugu ortaya

koyulmustur.

Aydemir'in (2020) yaptig1 arastirma 2019-2020 egitim o6gretim yili igerisindeki
ogrenim goren 400 lise 6grencisinden olusmaktadir. Arastirmada duygu diizenleme beceriyle
baglanma sekilleri arasindaki bagi analiz etmek amaglanmistir. Arastirma sonuglarina gore kiz
ogrencilerin duygu diizenleme alt boyutlarindan igsel islevsel olmayan duygu diizenleme
erkek Ogrencilere oranla anlamli diizeyde fazla oldugu sonucuna varilmistir. Giivenli
baglanma arttig1 zaman igsel ve digsal islevsel olmayan duygu diizenleme becerisi seviyesi de
diismektedir. Saplantili baglanma diizeyleri yiikseldiginde duygu diizenleme alt boyutunda
yer alan dissal ve igsel olmayan duygu diizenleme de artmaktadir. Kayitsiz baglanma seviyesi
arttikca duygu diizenleme becerisi alt boyutunda yer alan igsel islevsel ve islevsel olmayan da

artmaktadir.

Kodak'in (2020) yaptig1 ¢alismada ergenlik donemindeki 6grencilerin sosyal kaygt,
akilct bulunmayan inanclar ve duygu diizenleme becerileri arasindaki bag incelenmistir.
Calismanin orneklemi 312 lise Ogrencisinden olusmaktadir. Duygu diizenleme becerilerin

sosyal kaygiya ve akilct olmayan inanglar yordadig1 sonucuna varilmstir.

Vatan'm (2020) yaptigi c¢alismada duygu diizenleme egitiminin duygu diizenleme
becerilerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada 8 tiniversite Ogrencisine 18
saatlik olmak tlizere 3 oturumluk Duygu Diizenleme Egitimi adiyla psikoegitim programi
uygulanmistir. Sonuglara gore psikoegitim programinin duygu diizenleme becerilerini arttirma

yoniinde etkisi olmustur.

Kir'm (2021) yaptigi arastirmada ortaokul oOgrencilerinde baglanma stilleri ile
psikolojik saglamligi duygu diizenleme becerileri tarafindan incelenmek istenmistir. Bu
amagla ortaokul 6grencilerinden 238' kiz, 156's1 erkek olmak {izere toplam 494 6grenciden
olusan 7. ve 8. smif dgrencilerinden 6rneklem belirlenmistir. Baglanma stillerinden kayg: alt
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boyutunda duygu diizenleme becerileri alt boyutu olan digsal islevsel olmayan duygu
diizenleme Ve igsel islevsel olmayan ve islevsel olan duygu diizenleme ile anlamli bir iliski
bulunmustur. Duygu diizenleme becerilerinin tiim alt boyutlar1 ile Kaginma alt boyunda
anlamli bir iliskinin varligi sonucuna varilmistir. duygu diizenleme becerilerinin alt

boyutlarinin hepsinde psikolojik saglamlik ile bag oldugu ortaya koyulmustur.

Yonet-Demirhan'in - (2021) yaptigi caligmada ortaokul Ogrencilerinde narsizim
seviyeleri, baglanma stilleri, duygu diizenleme becerileri arasindaki bagi incelenmesi igin
2019-2020 egitim 6gretim yil1 igerisinde 233" erkek, 268'1 kiz olmak iizere 7. ve 8. smf
ogrencilerinden 501 6grenci katilmistir. Arastirmanin sonuglarina gore, narsizm ile duygu
diizenlemenin alt basamaklarindan dissal-i¢sel islevsel duygu diizenleme ve dissal islevsel
olmayan alt boyutu ile olumlu yonlii bir baglantt bulunmustur. Digsal-ig¢sel islevsel duygu
diizenleme ile kaginan baglanmada eksi tarafli, digsal-i¢sel islevsel olmayan duygu diizenleme

arasinda arti tarafla bir bag sonucuna varilmistir.

Savas'n (2022) ortaya koydugu arastirmada c¢evrim i¢i temel duygu diizenleme
becerileri programi hazirlamigtir. Bu program ebeveynleri ile 7-11 yas grubu g¢ocuklarin
duygu diizenleme becerileri iizerindeki etkililigi incelenmistir. 2020-2021 yilinda farkh
okullarin ilkokul kademesinde 6grenim gormekte olan 7-11 yas grubu 20 cocuk ve bu
cocuklarin ebeveynlerine yonelik ¢evrimici temel duygu diizenleme beceri programi
diizenlenip cocuklar i¢in Yasam Kalitesi Olgegi ve ebeveynler i¢in Cocuk Yasam Kalitesi
Olgegi uygulanmistir. Bu testlerin 6n test-son test puanlari arasinda istatistiksel agidan
anlamli fark oldugu bulunmustur. Bunun yaninda istatistiksel agidan son test-izleme testi

puanlari arasinda ise anlamli fark olmadigi bulunmustur.

Savran'in (2022) yaptig1 arastirmada 2020-2021 yilinda toplam 370 olan 6. ve 7. simif
ogrencisi duygu diizenleme ile kitap okuma aliskanligi arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
katilmistir. Kiz katilimcilarin erkek katilimcilara oranla duygu diizenleme alt boyutlarindan
alan igsel islevsel olmayan ve islevsel olan duygu diizenlemenin daha fazla oldugu sonucuna
varilmigtir. Lisansiistii egitime sahip babalarin cocuklarmin diger egitim tiirlerini géren
babalarin ¢ocuklarina gore igsel islevsel olmayan duygu diizenleme becerilerinden daha fazla
oldugu belirtilmistir. Gelir diizeyi iyi olan ailede yetigenlerin igsel islevsel duygu diizenleme
becerileri orta gelirli ailede yetisenlere oranla daha fazla oldugu bulunmustur. Ayrica kitap
icsel islevsel duygu diizenleme ile Kitap okuma arasinda arti tarafli ve yiiksek iliski

bulunmustur. Dissal islevsel duygu diizenleme arasinda art1 tarafl ve diisiik bag bulunmustur.

31



Keser'in  (2022) yaptigi arastirmada ergenlik doneminde yer alan bireylerin ahlaki
deger diizeyleri ile duygu diizenleme becerilerinin incelenmesi amaglanmis olup 6rneklem
grubu ortaokula devam eden toplam 493 kisiden olugsmaktadir. Calisma gore ergenlerde ahlaki
deger seviyesi yiikseldikce islevsel olan duygu diizenleme becerileri de artmaktadir. Islevsel
olmayan duygu diizenleme becerisinin azalirken ahlaki deger seviyesi ylikseldigi ortaya
cikmistir. Kizlarin 6grencilerin  erkek ogrencilere oranla igsel islevsel olmayan duygu
diizenleme becerilerinin fazlahigi, sinif seviyesi yiikseldikce digsal duygu diizenleme
becerilerinin diistiigii, igsel islevsel olmayan duygu diizenlemenin ise ylikseldigi belirtilmistir.
Aile gelirinin yiiksek olanlarin digerlerine gore igsel islevsel olmayan duygu diizenleme

becerisi digerlerine gore daha az oldugu belirlenmistir.

Sahan'in (2022) yaptig1 arastirmada 2021-2022 egitim 6gretim yilinda 208’1 kiz, 239'u
erkek, toplam 447 6grenci tizerinden yiiritillmustiir. Arastirmada dijital oyun bagimliliginin
yordayicilar1 olarak oyunlarla ilgili bilesenler ve duygu diizenleme becerileri incelenmistir.
Arastirma sonucuna gore ortaokul dgrencilerinin oyunlarla alakali uyumsuz kati kural, oyun
merkezli benlik saygisi, toplumsal kabul ve digsal islevsel olmayan duygu diizenleme beceri

puanlar ylikseldik¢e oyun bagimlilig1 puanlarinin da yiikseldigi ortaya koyulmustur.

Karamanli'nin (2023) yaptig1 arastirma lise ogrencilerinden 201'i kiz, 129'u erkek
olmak tiizere toplam 330 drneklemden olusmaktadir. Arastirmada ergenlerdeki derse katilim
yordayicilart olarak Oznel iyi olusu arttirma stratejileri ve duygu diizenleme becerileri
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin sonucunda lise 6grencilerinin igsel islevsel olmayan
duygu diizenleme seviyeleri azaldig1, 6znel iyi olus arttirma stratejileri ve igsel islevsel duygu

diizenleme puanlar yiikseldikge derse katilimlarinin arttigi ortaya koyulmustur.

Giindogdu'nun (2009) arastirmasinda ergenlerin katildiklari ¢atisma ¢6zme programi
yaratict drama temelli olarak hazirlanmistir. Programda catisma ¢dzme becerileri etkililigi
incelenirken 6fke ve saldirganlik acisindan baglantisina da bakilmistir. Calismada toplam 43,
9. sinif 6grencisi yer almistir. Deney, kontrol ve plasebo gruplarina yer verilmistir. Program
13 kisiden olusan deney grubuna uygulanmistir. Calismanin sonucunda hazirlanan programin
uygulandigi grupta saldirganlik ile problem ¢dzme becerilerinde farklilik olusmustur. izleme
testi sonuglarinda da uygulamanm kalicih@l gozlemlenmistir. Ogrencilerin saldirganlik

puanlarinda diigme oldugu tespit edilmistir.

Ozalp-Pekmez'in (2019) yaptign calismada yaratict drama temelli catisma ¢dzme
programinin 5. Sinifa devam eden Ogrencilerin ¢atisma ¢ozme becerilerine katkisinin olmasi
amaglanmistir. Bunun i¢in ¢alismada deney grubunda 15, plasebo grubunda 15 ve kontrol
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grubunda 15 6grenci olmak tizere 45 tane 5. Simif 6grencisi yer almistir. Deney grubundaki
ogrencilerin On test ile izleme testi ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik
goriilmiistiir. Kontrol ve plasebo grubundaki ogrencilerin testlerinin puan ortalamalar

arasinda anlamli farklilik goriilmemistir.

Akyil''m (2022) yaptigi calismada yaratici drama temelli duygusal zeka gelistirme
programinin etkililigini incelemeyi amacglamistir. 12. Smif Ogrencilerden 16'sar kisiden
deney, kontrol ve plasebo grubu olusturularak 48 kisi lizerinde calismayr ylriitmistiir.
Arastirmanin sonucuna gore yaratict drama temelli duygusal zeka gelistirme puanlarinin alt

boyutlarindan iyi olus, 6z kontrol, duygusallik ve sosyallik alt boyutlarinda artis goriilmiistiir.

Akaoglu'nun (2022) lise hazirlik smifi 6grencilerle yaptigi arastirmada yaratict drama
temelli hazirlanan programin ergenlerin sosyal medya bagimlilig1 tizerine etkisi incelenmistir.
12 tane deney grubundaki Ogrencilere sekiz oturumluk yaratici drama temelli program
uygulanip 12 tane kontrol grubundaki Ogrencilere herhangi bir calisma yapilmamistir.
Ergenlerin sosyal medya bagimliligi diizeyi bakimindan deney grubu ile kontrol grubu
arasinda son test puanlari karsilagtirildiginda anlamli fark bulunmustur. Uygulanmis olan
program deney grubundaki 6grencilerin sosyal medya bagimliligi diizeyinin azalmasinda

etkili olmustur.

Uzunpmar'm (2023) 6. Smuf o6grencileriyle yaptigi calismada ergenlerin yasam
becerilerin yaratict drama yoluyla gelistirilmesi amaglanmistir. 16 deney, 16 kontrol
grubundan olusan bu calismada 60 dakikalik 8 oturumdan olusan yaratict drama temelli
egitim programi uygulanmistir. Deney grubundaki Ogrencilerin son test puanlarina
bakildiginda iletisim becerilerinde, zihinsel, davranigsal ve duygusal becerilerde, arkadaslarla
iliskilerde 6n test puanlarina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubundaki

ogrencilerde ise, On test- son test puanlart arasinda anlamli farklilik bulunmamustir.

Sarigali'nin (2020) yaptig1 arastirmada on ergenlerden olusan 12 deney, 12 plasebo, 11
kontrol grubu olmak iizere toplam 35 kisi ile On test, son test ve izleme testi yaparak duygu
diizenleme programinin duygu diizenleme stratejileri iizerindeki etkisi incelenmistir. Duygu
diizenleme uyguladigi deney grubunda icsel ve digsal islevsel olan duygu diizenleme alt
boyutlarinda artis, i¢sel islevsel olmayan stratejilerde ise azalma anlamli diizeyde meydana

gelmistir.

Giirle'nin (2018) yaptig1 calismada giineydoguda yer alan 10 gocuktan olusmakta

olup 5 atdlye c¢alismasi yapilmak iizere Suriyeli miilteci ¢ocuklarda duygu diizenlemeyi
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O0grenme araglart olarak drama ve yaratici sanat etkinlikleri kullanilmistir. Baglangicta
cocuklar ¢ekingen davranirken sonuna dogru kendilerini ifade ettikleri, sanatta ise daha iyi

resim c¢izerek ifade etmeye gegctikleri gézlemlenmistir.

Yilmaz (2019), yapmis oldugu arastirmada yaratici drama egitimiyle okul Oncesi
cocuklariin sosyal problem ¢ozme ile duygu diizenlemelerinin etkililigini incelemistir.
Anasinifinda bulunan 40 olmak iizere, 20 erkek ve 20 kizdan olusan 6rneklem grubunu
olusturmustur. Arastirmanin sonucunda ise, yaratict drama egitimi géren ¢ocuklarin sosyal
problem ¢6zme beceri seviyesi ile duygu diizenleme beceri seviyesi, yaratici drama ile egitim

gérmeyen ¢ocuklarinkine gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Aktas (2019), yaptig1 arastirmada yaratict drama etkinliklerinin 60-72 aylik ¢ocuklarin
duygu diizenleme becerilerine etkisini incelemistir. Bu kapsamda arastirmanin ¢alisma grubu
2018-2019 egitim 6gretim yilinda anaokuluna giden 16's1 deney, 17'si kontrol grubu olacak
sekilde 33 cocuktan olusmustur. Sekiz haftalik yaratici drama atdlyelerini hazirlanirken
duygularin1 taniy1p ifade etmeleri, digerlerinin duygularini fark etmelerine yonelik ¢aligsmalar
yapilmigtir. Kendi duygu disiincelerini  fark edip ifade etmeleri, hayatlarinda
karsilasabilecekleri sorunlara yonelik etkinliler yapilmistir. Yaraticit drama atdlyelerinin deney
grubunda yer alan 6grencilerin duygu diizenleme becerilerini anlamli diizeyde gelistirdigi

tespit edilmisgtir.
2.4.2. Yurt disinda yapilan ilgili arastirmalar

Gumora ve Arsenio'nun (2002) yaptigi arastirmada ortaokul Ogrencilerinin
duygusallik, duygu diizenleme ve okul performansi arasindaki iliski incelenmek iizere 6.-8.
siif arasinda toplam 103 6grenci akademik yeterlilikleri, duygusal egilimleri ve duygu
diizenlemeleri, okulla ilgili sorumluluklar esnasinda yasanan olumsuz duygular yoniinden
kendilerini degerlendirdiler. Bunun disinda 6gretmenler de 6grencilerin olumlu-olumsuz ruh
hallerini, basar1 testi sonuglarini ve Ogrenci notlarini temin ettiler. Yapilan caligmanin
sonucunda Ogrencilerin duygu diizenlemesi, duygusal egilimleri ile akademik etkilerinin
birbiriyle iliskili oldugu, bu degiskenlerin de 6grencilerin genel not ortalamasina bakildiginda

anlamli katki yaptig1 ortaya ¢ikmigtir.

Mc Rae ve digerlerinin (2008) yaptigi arastirmada duygu diizenlemeni sinirsel
temelleri ile cinsiyet farkliliklarinin arasindaki iliskiyi incelemek amacglanmis olup 12'si erkek
134 kadin olmak tizere 25 kisilik bir 6rneklem iizerinde ¢alismislardir. Calismanin sonunda

erkeklerdeki asagi yonlii amigdala aktivasyonunun olmasi sebebiyle kadinlarin negatif
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duygular1 erkeklere oranla daha diisiik oranda kontrol altina alabildikleri, yeniden
degerlendirme asamasinda ise kadinlarin erkeklerden daha yogun emek sarf ettikleri ortaya

cikarilmistir.

Schreiber ve digerlerinin (2012) yaptig1 arastirmada diirtiisellik ve duygu diizenleme
arasindaki iliski incelenmek istenmistir. 194 geng yetiskinle yaptig1 arastirmada diisiik, orta ve
yiiksek seviye duygusal diizensizlik olarak gruplandirilarak kendi bildirdikleri diirtiiselliklerle
karsilastirtlmas1  yapilmigtir. Arastirmanin analizlerinden sonra dirtiisellik ile duygu
diizenleme arasinda anlamli fark oldu ortaya koyulmustur. Fazla duygu diizensizligine sahip
katilimcilar diirtiisellik, zarardan kaginma ve biligsel muhakeme gibi iki bildirim kriterinden

yiiksek puan almislardir.

Barnett'in (1984) yaptig1 arastirmada oyun yoluyla ¢ocuklarin kaygilarini azaltma
durumu incelenmistir. Kaygili olanlarin bir kismini tek basina, bir kismina oyun oynama
firsat1 sunulmus, diger kismina ise hikaye dinletilmistir. Oyun oynayanlarin dier gruplara

oranla kaygilarinda daha ¢ok azalma gozlemlenmistir.

Kapsch'in (2007) yaptig1 arastirmada dramatik oyunun ¢ocuklarin duygularini ¢izerek
gostermelerine etkisi incelenmesi amaclanmistir. Birinci sinif ve anaokulundaki ¢ocuklardan
olusan bir drneklemle calisip bir gruba 10 saatli drama dersi verilmistir. Digerleri normal
programlarina devam etmistir. Drama dersi alan Ogrencilerin ¢izimlerinin daha net ve

duygularini ¢izimlerle daha 1yi ifade ettigi ortaya ¢ikmustir.

Yeh'in (2008) yaptig1 caligmada duygu diizenleme stratejilerinin kullanimin, mizacin
ve yaratict drama egimi alan okul 6ncesi ¢ocuklarinin yaraticiliga etkisi incelenmistir. Bunun
icin 4-6 yas arast ¢ocuklarda 116 cocuk 6rneklem olmustur. Yaratict drama &gretiminin
cocuklarinin yaraticiligina katki saglayip duygu diizenleme stratejileri, mizag ve yaratici

drama egitiminin ¢ocuklarin yaraticiligini yordadigi sonucunu ortaya koymustur.

Moneta ve Rousseau'nun (2008) calismasina baktigimizda 2005 yilinda 20 tane 13-20
yas arasi davranis ve O0grenme giicliikkleri olan go¢men ergenlere yonelik okul temelli bir
drama atolyesinde duygusal ifade ve diizenleme incelenmistir. Arastirmanin sonucuna gore,
drama siirecinin duygusal farkindaliga ve duygusal ifadeye yardimci oldugu ortaya

koyulmustur.

Campbell'in (2015) yaptig1 arastirmada okul temelli farkindalik egitimi ergenlerin
duygu diizenlemesi, iyilik hali ve stresi iizerindeki etkiyi incelemek amaciyla 1007 tane devlet

lisesi Ogrencisi ile alt1 haftalik program uygulamistir. Bunun sonucunda 1yilik hali iizerinde
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olumlu etkiledigi, yiiksek baglanma endisesi olanlarin kontrol grubundakilere gore negatif
duygularinda daha fazla diisiis oldugu, stres {izerinde anlaml1 bir degisiklik saglarken duygu

diizenleme tizerinde bir etki saglamamustir.

Potter'in (2015) yaptig1 arastirmada okul ¢agi ¢ocuklarinda duygusal diizenleme ile
ilgili drama ve dans terapisinin etkisini incelemistir. Dramatik canlandirmalarda ve
hareketlerde duygu diizenlemenin fizyolojik yoniiniin oldugunu, somutlastirilarak duygularin
ortaya c¢iktigini, duygu diizenleme dinamiklerinde kisiler arasi iliskilerde duygularin

dissallastirip baskalariyla empatik iliski kurma diizeyinin oldugunu ortaya koymustur.

Deplus ve digerlerinin (2016) yaptigi calismada duygularin 6z diizenlenmesine
yonelik yaslar1 11 ile 19 arasinda degisen 21 katilime1 ile dokuz oturumdan olusan bir bilissel
terapi temelli grup c¢alismasi yapilmistir. Arastirmanin sonucunda igsel islevsel olmayan

duygu diizenleme alt boyutunda anlamli diizeyde azalma goriilmiistir.
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu bolimde aragtirmanin modeli, evreni ve Orneklemi Vveri toplama araglari,
arastirmanin uygulanmasi ve toplanan verilerin degerlendirilmesinde kullanilan istatistiksel

yontemler tlizerinde durulacaktir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada bir devlet kurumunun ortaokul O6grencilerinin duygu diizenleme
seviyelerini gelistirmek icin yaratict drama temelli hazirlanan duygu diizenleme programinin
etkililigini stnamak amaglanmistir. Bu amagla 6n test- son test deney, kontrol gruplu segkisiz
gercek deneysel desen kullanilmistir. Deneysel seckisiz desende, daha 6nce hazirlanan denek
havuzundan seckisiz atama ile gruplar seckisiz bir sekilde belirlenir. Daha sonra gruplarda yer
alan deneklerin uygulama oncesi bagimli degiskenlerle ilgili dl¢timleri alimir. Uygulama
stirecinde ise etkisi test edilen deneysel islem deney grubuna verilirken kontrol grubuna
verilmez. Son olarak gruplardaki deneklerin bagimli degiskene ait l¢iimleri ayn1 arag ya da
es formu kullanilarak tekrar elde edilir. Deneysel islemin etkisini gérmek amaciyla gruplarin
bagimli degiskene ait 6lgme sonuclar uygun teknikler kullanilarak karsilagtiriimalidir (Akgiin
vd., 2010). Arastirmanin bagimsiz degiskeni, yaratict drama temelli hazirlanan duygu
diizenleme programidir. Arastirmanin bagimli degiskeni ise ortaokul Ogrencilerin duygu

diizenleme diizeyleridir.

Deney grubuna 6 hafta siireyle haftada bir oturum olacak sekilde toplam 6 oturumluk
yaratict drama temelli duygu diizenleme becerileri gelistirme programi, kontrol grubuna ise
bir iglem uygulanmamistir. Program uygulanmadan 6nce ve sonra deney ve kontrol gruplarina
"Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi" uygulanmistir. Deney grubuna alti hafta gegtikten

sonraki siiregte ise izleme testi uygulanmstir.
3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Aragtirmanin evrenini ortaokul 6grencileri olusturacaktir. Arastirmanin ¢alisma grubu
ise, 2023-2024 egitim 6gretim yilinda Antalya ili Gazipasa ilgesi bir devlet kurumunda 6.

Sinifta 6grenim goren 18 deney, 18 kontrol grubu 6grencisinden olusacaktir.
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3.3. Veri Toplama Arac¢ ve/veya Teknikleri

Bu kisimda arasgtirmada kullanilan verilerin toplama araclari ve iizerinde yapilan
gegerlilik, giivenirlilik calismalar1 ile verilerin toplanmasiyla ilgili islem basamaklari

belirtilmektedir.
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Calisma kapsaminda caligmaci tarafindan katilimcilarin cinsiyet, yas, kardes sayisi,
kaginct ¢ocuk oldugu, anne ve baba 6grenim diizeylerinin yer aldigi kisisel bilgi formu

olusturulmustur.

Ortaokul 6grencilerine ait tanitic1 bilgiler Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Ortaokul Ogrencilerine Ait Tanitic1 Bilgiler

Deney Grubu Kontrol Istatistiksel
Tamtici Bilgiler (n=18) Grubu (n=18) Analiz
n (%)b n (%)b 12 p*
13(72.2) 13 (72.2) 0.000  1.000
Kadin
Cinsiyet 5 (27.8) 5 (27.8)
Erkek
1 3(16.7) 3 (16.7) 1.853  0.576°
13 (72.2 15 (83.3
Yas 12 ( ) ( )
2(11.1 0 (0.0
13 (11.1) (0.0)
A 6 (33.3) 6 (33.3) 0.000  1.000
6 (33.3 6 (33.3
Sube B ( ) ( )
6 (33.3) 6 (33.3)
C
. 14 (77.8 12 (66.7 a
fkokul (77.8) (66.7) 3.675 0.238
1(5.6 4 (22.2
Ortaokul (5.6) ( )
Anne Egitim
Durumu _ 3(16.7) 1(5.6)
Lise
o 0(0.0) 1 (5.6)
Universite
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11 (61.2) 9 (50.0) 4650  0.234°

Tlkokul
3(16.7 3(16.7
Ortaokul ( ) ( )
Baba Egitim
Durumu ) 4 (22.2) 2(11.1)
Lise
. ) 0 (0.0) 4 (22.2)
Universite
1 1(5.6) 1(5.6) 1.442  0.848°
) 6 (33.3) 6 (33.3)
Kardes Saysi . 8 (44.4) 10 (55.6)
. 3(16.7 1(5.6
4 ve Uzeri ( ) (5.6)

*Ki-kare testi, *Fisher Freeman Halton testi, "Siitun yiizdesi

Tablo 1 incelendiginde, deney ve kontrol grubunu olusturan ortaokul 6grencilerinin
tanitict bilgilerine gore yiizde ve frekans degerleri verilmis ve yorumlanmistir. Ayrica tanitic
bilgilerin gruplara gore farklilasip farklilasmadigina yonelik istatistiksel analizler yapilmstir.
Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin %72.2°s1 kadin ve %27.8°1 erkektir. Deney
grubunda yer alan 6grencilerin %16.7°s1 11, %72.2’s1 12 ve %11.1°1 13 yasinda olup kontrol
grubunun ise %16.7’si 11 ve %83.3’li 12 yasindadir. Deney ve kontrol gruplarinda yer alan
ogrencilerin %33.3’1 A, %33.3’0 B ve %33.3’ii C subesindedir. Deney grubunda yer alan
ogrencilerin annelerinin %77.8’1 ilkokul, %5.6’s1 ortaokul ve %16.7’si lise mezunu olup
kontrol grubundakilerinin %66.7’si ilkokul, %?22.2°si ortaokul, %5.6’s1 lise ve %15.6’s1
iiniversite mezunudur. Deney grubunda yer alan 6grencilerin babalarinin %61.1°1 ilkokul,
%16.7’s1 ortaokul ve %22.2’si lise mezunu olup kontrol grubundakilerinin %50’si ilkokul,
%16.7’s1 ortaokul, %11.1°1 lise ve %22.2’si Uiniversite mezunudur. Deney grubunda yer alan
ogrencilerin %5.6’smin 1, %33.3’1linilin 2, %44.4’iniin 3 ve %16.7’sinin 4 ve lizeri kardesi
olup kontrol grubunun ise %5.6’smin 1, %33.3’lniin 2, %55.6’sinin 3 ve %35.6’sinin 4 ve
tizeri kardesi vardir. Tamitici bilgilerin deney ve kontrol grubuna gore farklilagip
farklilasmadigina iligkin yapilan istatistiksel analizler sonucunda tanitict bilgilerin gruplara
gore farklilasmadig bulunmustur (p>0.05). Bu sonug tanitici bilgilerin gruplara gére homojen

dagildigini gostermektedir.

39



3.3.2.Ergenler i¢in Duygu Diizenleme Olcegi

Philips ve Power (2007) tarafindan gelistirilen ergenlerin duygu diizenleme
yontemlerini belirlemek amaciyla gelistirilmis olup Tiirkge versiyonunun gecerlilik ve
giivenirliligini Duy ve Yildiz (2014) tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. EIDDO'niin yapi
gecerliligini test etmek i¢in agimlayict ve dogrulayici faktor analizi ger¢eklesmis olup 4.
madde disinda 6lgegin 6zgiin formundaki gibi dort boyutlu yap1 gosterdigi (dissal islevsel
olmayan, igsel islevsel olmayan, icsel iglevsel ve dissal islevsel) ve maddelerin modele uygun
calistign bulunmustur. Olgegin gecerliligini test etmek icin 190 &grenci iizerinde yapilan
analiz sonucunda, duygu diizenleme yontemleri ile ilgili degiskenler arasinda anlamli diizeyde
iliski saptanmistir. Olgegin ic tutarlilik katsayisi sirastyla igsel islevsel duygu diizenleme alt
boyutu i¢in .74, digsal islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu i¢in .76, igsel islevsel
olmayan duygu diizenleme alt boyutu i¢in .68 ve dissal islevsel duygu diizenleme alt boyutu
igin .57 olarak bulunmustur. Olgegin test-tekrar test giivenirliligini test etmek igin 175 6grenci
iizerinde yapilan test-tekrar test katsayisi i¢sel iglevsel duygu diizenleme alt boyutu igin .51,
digsal islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu icin .70, i¢sel islevsel olmayan duygu
diizenleme alt boyutu i¢in .56 ve dissal islevsel duygu diizenleme alt boyutu i¢in .52 olarak
saptanmustir. Analizler sonucunda, EIDDO’niin 19 maddeden biri disinda hepsinin ¢alistig,

kabul edilebilir diizeyde gegerlik ve giivenirlik degerlerine sahip oldugu goriilmiistiir.
3.3.3.Yaratict Drama Temelli Duygu Diizenleme Program

Yaratict drama temelli duygu diizenleme programinin ilk asamasinda 10 oturumluk
90'ar dakikalik oturumlar diizenlenmistir. Amag ve islev bakimindan uzman goriisleri alinarak
6 oturumluk 90'ar dakikalik oturum haline getirilmis olup son haliyle yeniden uzman gortisii
almmis ve etkinliklerin yeterliliklerinin olup olmadigi, kazanimlara yonelik hareket edip
etmedigi, siirenin kullanimi konusunda Antalya ili Gazipasa ilgesinde 6. sinifa devam etmekte
olan devlet okulu dgrencilerine uygulanmistir. Pilot uygulamadan alinan geri bildirimler ile
yaratict drama temelli duygu diizenleme programinin iizerinde bazi degisiklikler yapilmistir.
Bunlarin basinda siirenin 90 dakikadan 40+40 olarak degistirilmesi ile 3. oturumdaki 3.
etkinlikteki durumun degistirilmesi ile son seklini almistir. Biitiin etkinlikler pilot uygulamada

denenmis olup amaca uygun olarak yeniden diizenlenerek son seklini almigtir (Ek-1).

Yaratict drama temelli duygu diizenleme programi toplam alti oturumdan
olugsmaktadir. Oturumlar Antalya ili Gazipasa il¢esinde Burhan Ortaokulu’nda 2023-2024

egitim-6gretim yilinda haftada bir kere olacak sekilde yapilmistir. Oturumlar Burhan
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Ortaokulu'nun kiitiiphanesinde gergeklestirilmistir. Her bir oturum 40+40 dakika olacak

sekilde yapilmustir.

Yaratict drama temelli duygu diizenleme programinin birinci oturumdaki kazanimlar;
olumlu duygu kelimelerini ifade eder, olumsuz duygu kelimelerini ifade eder. ilk oturum
oldugundan kaynakli ilk isim etkinliginin ardina duygu kelimelerini 6grenmelerine yonelik
hazirlik ¢alismast yapilmistir. Canlandirma asamasinda ise, duygu kelimelerine ifade
etmelerine yonelik durumlar verilip rol oynama, es zamanli dogaglama, rol Kkoridoru
tekniklerini kullanilmistir. Degerlendirme asamasinda, durum ve duygu eslestirmeleri

yapilarak kazanim degerlendirmesi ger¢eklesmistir.

Yaratict drama temelli duygu diizenleme programinin ikinci oturumdaki kazanimlar;
olumlu-olumsuz duygular1 hissetmenin dogal oldugunu ifade eder, duygularin gegici
oldugunu ifade eder ve kendisinin olumsuz duygusunu azaltmak i¢im neler yapildigini ifade
eder. Hazirlik asamasinda duygularin gegici olduguyla ilgili 1sinma etkinligi yapilarak ara
degerlendirme c¢alismasinda duygu diizenlemenin anlami verilmistir. Canlandirma
asamasinda, katilimcilara {izerinde duygu ve yasanan durum yazan taslar verilerek dramatik
durum esliginde nasil duygularim1 diizenledikleriyle ilgili dogaglamalarin1 yapmislardir.
Degerlendirme asamasinda ise taglardaki yazan olay-duygu eslemesine uygun kendi

diizenleme yontemlerini yazarak ifade etmiglerdir.

Yaratic1 drama temelli duygu diizenleme programinin tigiincii oturumdaki kazanimlar;
islevsel duygu diizenlemeleri ifade eder, islevsel olmayan duygu diizenlemeleri ifade eder.
Hazirlik asamasinda islevsel duygu diizenleme ve islevsel olmayan duygu diizenleme ile ilgili
tanimlar hazirlanarak eslestirme yapilmistir. Ardindan islevsel duygu diizenleme ile islevsel
olmayan duygu diizenleme davranislariyla ilgili kagit ters c¢evirip esini bulma oyunu
oynatilmistir. Canlandirma asamasinda kelebek govdesini yap-boz parcalar sekline getirilerek
her kanada durum, duygum, islevsel duygu diizenlemem veya islevsel olmayan duygu
diizenlemem yazilarak kelebek kanadindaki olaya ve yazilanlara uygun bir sekilde dogaglama
yapilmis olup dogaclama bittikten sonra kalan son kanada duygu diizenlemeye gore
davranilinca nasil sonug ortaya konuldugu yazmislardir. Degerlendirme agsamasinda ise duygu

diizenleme yontem ve sonuclartyla ilgili slogan yazimi gergeklestirilmistir.

Yaratict drama temelli duygu diizenleme programinin dordiincii oturumdaki
kazanimlar; karsilastigt durumlarinin farkli anlamlarini olabilecegini ifade eder. Hazirlik
asamasinda oyun hamurlarindan duygu diizenlemeye yardimci olabilecek simgesel i¢ sesler
yapilmistir. Canlandirma agamasinda olumsuz duygu ifadesi bulunan terapétik kartlarin altina
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hangi olayin etkisiyle hissettiklerini yazilmistir. Hazirlik asamasinda yaptiklari i¢ sesleriyle
es zamanli dogaclama yoOntemiyle farkli bakis agilartyla duygu diizenlemesini
gerceklestirmislerdir. Degerlendirme asamasinda ise, bir durum verilip farkli bakig agilarini

kagitlara yazip paylagsmiglardir.

Yaratic1 drama temelli duygu diizenleme programinin besinci oturumdaki kazanimlar;
nefes egzersizleri ile kendini rahatlatir, yasanilan durumlar1 yazmanin rahatlatici etkisi
oldugunu ifade eder, glivenli ortam hayal etmenin rahatlatici etkisi oldugunu ifade eder,
mizah kullanmanin rahatlatici etkisi oldugunu ifade eder. Hazirlik asamasinda bir hikaye
anlatilarak oyun ile mizahtan ilham al, yasanilan durumu yaz (giinlik gibi), nefes
egzersizleriyle sakinles, hayal ettigin huzurlu ortama git kelimeleri verilmistir. Canlandirma
asamasinda dramatik durum verilerek her grup kendi kelimesiyle ilgili dogaglamasini
yapmistir. Degerlendirme asamasinda ise nefes egzersizi yapilip ve kendilerini nefes egzersizi

sonunda nasil hissettiklerini paylagsmislardir.

Yaratict drama temelli duygu diizenleme programinin altinci oturumdaki kazanimlar;
doga da gezmenin rahatlatici etkisi oldugunu ifade eder, hobilerin rahatlatici etkisi oldugunu
ifade eder. Hazirlik asamasinda okul bahgesinde gezinerek duygusal cagrisim yapan nesneleri
bulmuglardir. Canlandirma asamasinda hobilerin uzmanlar1 olarak duygu diizenlemeye
etkisini dogaglamislardir. Bahgeden bulduklari nesneler, getirdikleri materyallerle bir hikaye
olusturup baska gruplara anlatip hikayedeki degisen duygu durumlarini donuk imge ile

gostermislerdir. Degerlendirme asamasinda simdiye kadar 6grendiklerini ifade etmislerdir.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanma asamasinda oncelikle liniversite ve il milli egitim miidirligiinden
gerekli etik ve uygulama izinleri alinmistir. Grup olusumlar1 Antalya ili Gazipasa ilgesi bir
devlet kurumunda 2023-2024 egitim dgretim yilinda 6. Sinifta 6grenim gormekte olan 50 tane
aragtirmaya katilmaya goniillii olan 6grencilerden seckisiz desen ile 36 6grenci belirlenmistir.
36 6grenciye arastirmanin amaci, dnemine dair bilgiler verilip 6l¢ekteki sorularin dogru veya
yanlis cevabinin olmadig belirtilip  "Kisisel Bilgi Formu" ile "Ergenler I¢in Duygu
Diizenleme Olgegi" uygulanmistir. Randomizasyon yontemi kullanilarak cinsiyet ve smif
subelerine gore se¢im yapilmistir. Bu sekilde 18 deney ve 18 kontrol grubu olusturulmustur.
Randomizasyon, bilimsel arastirmalarda ve klinik deneylerde kullanilan bir yontemdir. Bu
yontem, katilimcilarin veya deneklerin rastgele olarak farkli gruplara atanmasini saglar.
Randomizasyonun temel amaci, gruplar arasinda potansiyel olarak miidahale edebilecek veya
sonuglar etkileyebilecek faktorlerin esit olarak dagitilmasimi saglamaktir. Boylece, elde
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edilen sonuglarin daha giivenilir ve gegerli olmasi saglanir (Akgiin vd., 2010). 6. Sinifta
bulunan ve arastirma desenine uygun olarak 6 oturumluk duygu diizenleme programi
olusturulmus ve deney grubundaki Ggrencilere yaratici drama temelli duygu diizenleme
programi uygulanmistir. Programin deney grubuna uygulanmasinin bitiminde deney ve
kontrol gruplarina son test yapilmis, aradan alt1 hafta gegtikten sonra da deney grubuna izleme
testi uygulanip sonlanmigtir. Kontrol grubuna ise duygu diizenleme programi

uygulanmamustir.

Yaratic1 drama temelli olusturulacak duygu diizenleme programinin alt yapisinda
Power ve Dalgleish'in (1997) ergenler i¢in duygu diizenleme becerilerini 6lgmek amaciyla
gelistirdigi 6l¢egin temelindeki Gross'un (1999) siiregsel duygu diizenleme modeli, Weiner'in
(1980) at1f modeli, Power ve Dalgleish'in (1999) ¢ok diizeyli duygu modeli yer almistir.

Deney grubuna uygulanan 6 oturumluk yaratici drama temelli duygu diizenleme

becerileri geligtirme programinin konu basliklar1 asagida belirtilmistir:

Duygularimiz

Olumlu-Olumsuz Duygularin Dogal Oldugunu Kabul Etme
Islevsel ve Islevsel Olmayan Duygu Diizenlemeleri
Karsilasilan Durumlarin Farkli Anlamlarin1 Goérebilme

Duygu Diizenlemedeki Alternatif Yontemler-1

o a0~ wDbh

Duygu Diizenlemedeki Alternatif Yontemler-2
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3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin analiz edilmesi i¢in IBM SPSS 27 paket programi kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi 0.05 {lizerinden degerlendirilmis
ve yaratic1 drama temelli duygu diizenleme programina katilan ve katilmayan ortaokul 6grencilerinin Ergenler i¢in Duygu Diizenleme Olgegi’nin
alt boyutlarindan arastirma Oncesi, arastirma sonrasi ve izlemeden aldiklar1 puanlarin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek

amaciyla puanlarin ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 sirasiyla Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2. Ergenler i¢in Duygu Diizenleme Olgegi’nin Alt Boyutlarindan Alinan Puanlarin Carpiklik ve Basiklik Katsayilart

. Ontest Sontest izleme
Grup Ergenler icin Duygu Diizenleme Olgegi
CK BK CK BK CK BK

Igsel Islevsel Duygu Diizenleme 0.036 0.101 -0.162 -0.824 -0.307 -0.719
Deney Igsel Is‘levsel Olmayan Duygu Diizenleme 0.177 -0.443 0.670 0.117 1.135 0.891

Daissal Islevsel Duygu Diizenleme 0.403 -1.224 -0.402 -0.354 -1.148 2.668

Dissal Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme 0.826 -0.550 0.004 -1.242 0.873 -0.010

Icsel Islevsel Duygu Diizenleme -0.377 -1.044 -0.498 -0.197 - -
Kontrol Icsel Is'levsel Olmayan Duygu Diizenleme 0.545 -1.059 0.468 0.328 - -

Dissal Islevsel Duygu Diizenleme 0.269 -0.560 0.636 1.301 - -

Digsal Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme 0.259 -0.580 0.084 -0.809 - -

CK: Carpiklik Katsayisi, BK: Basiklik Katsayisi
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Olgekten alman puanlarin ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin £1.5 araliginda olmasi
normal dagilimimn varligina kanit olarak degerlendirilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Tablo 1 incelendiginde deney grubunda Ergenler icin Duygu Diizenleme Olgegi’nin dissal
islevsel duygu diizenleme alt boyutunun izleme oOlgiimiiniin basiklik katsayisinin +1.5
araliinda olmadig1 diger tiim Olglimlere ait katsayilarin ise +1.5 aralifinda oldugu
goriilmektedir. Deney grubunda analizler yapilirken 6lglim sayist {i¢ oldugu igin normal
dagilim gosterenlerde parametrik test olarak tekrarlayan olgiimlerde ANOVA testi, normal
dagilim gostermeyenlerde non-parametrik test olarak Friedman testi; kontrol grubunda ise
Olclim sayisi iki oldugu igin katsayilar normal dagilim gosterdiginden dolay1 parametrik test

olarak bagimli gruplar t-testi kullanilmustir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bu kisimda aragtirmanin denenceleri dogrultusunda toplanan verilerin istatistiksel

bulgularia yer verilmistir.

4.1. Yaratic1 Drama Temelli Duygu Diizenleme Programinda Deney ve Kontrol
Grubunda Yer Alan Ogrencilerinin Ergenler i¢in Duygu Diizenleme Olcegi’nin Alt
Boyutlar1 Skorlarimin Zamana Bagh Degisiminin Grup i¢i ve Gruplar Arasi Bulgular
Yaratict drama temelli duygu diizenleme programinda deney ve kontrol grubunda yer
alan ortaokul &grencilerinin Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi’nin alt boyutlari
skorlarinin zamana bagli degisiminin grup ici ve gruplar arasi analiz sonuglar1 Tablo 3 ve

Tablo 4'de verilmistir.

Tablo 3. Yaratict Drama Temelli Duygu Diizenleme Programinda Deney ve Kontrol
Grubunda Yer Alan Ortaokul Ogrencilerinin Ergenler icin Duygu Diizenleme Olcegi’nin Alt Boyutlart

Skorlarinin Zamana Bagl Degisiminin Grup Igi ve Gruplar Arasi Incelenmesi (n=36)

Deney Grubu (n=18) Kontrol Grubu (n=1g) ~ Cruplar Arasi
Analiz
Ol¢iim X SS X SS t P
g 1. On Test 14.94 2.01 14.11 2.40 1.129d 0.267
% 2. Son Test 17.44 1.82 13.67 3.01 4.555d <0.001
S 3. izleme 17.22 1.77 - - - -
a =
g sd 1.44 q 17
=
=) F 22.94 0.58
TKAJ % a C
E 5 p <0.001 0.568
—_ ~ Anlamh ) ) )
3 = Fark® 1-2 1-3 2-3
O C
= < p <0.001 <0.001 1.000
= 1. On Test 13.83 3.85 12.56 4.42 0.924d 0.362
<
= 2.Son Test 10.22 3.00 13.78 4.47 -2.803d  0.008
g % 3. Izleme 9.89 2.93 - - - -
25 .. sd 1.35 17
28 sd
=z a
S5 Fu F 15.88 t -1.53
220 a c
L z0¢ p <0.001 p 0.144
a < Anlamh
Fark® 1-2 1-3 2-3
p 0.002 0.002 1.000

X: Aritmetik ortalama; SS: Standart sapma; *Greenhouse-Geisser; "Coklu karsilastirmalarda tekrarlayan
dlgiimlerde ANOVA testi iin Bonferroni testi kullamlmistir; “Bagimli gruplar t-testi “Bagimsiz gruplar t-testi
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Tablo 4. Yaratict Drama Temelli Duygu Diizenleme Programinda Deney ve Kontrol
Grubunda Yer Alan Ortaokul Ogrencilerinin Ergenler igin Duygu Diizenleme Olgegi’nin Alt Boyutlar

Skorlarini Zamana Bagli Degisiminin Grup Ici ve Gruplar Arasi incelenmesi (n=36) Devami

_ _ Gruplar Arasi
Deney Grubu (n=18) Kontrol Grubu (n=18) Analiz
Ol¢iim X SS X SS t p
o 1. On Test 9.56 3.96 8.50 2.04 1.006°  0.324
3 2 2. Son Test 7.72 1.93 10.39 3.42 -2.883°  0.008
5 % 3.izleme 7.50 2.20 - - - -
o Q
CERN sd 1.30 sd 17
A § E F 3.36 t -2.29
- = p 0.071° p 0.035¢
M o
>
g g A“Flg'r“kl; 12 1-3 2.3
o ©
p 0.240 0.198 1.000
- - Medyan (25.- -
Ol¢iim x£SS 75. Ceyreklik) X SS t p
1. On Test 12.2242.46 12 (10-15) 12.39 3.38 -0.169°  0.867
s 2.SonTest 16.28+2.85 16 (14-19) 11.22 3.08 5.117°¢  <0.001
E o3 izleme 16.78+42.05 17 (15.75-18) - - - -
T;LE’ N sd 2 sd 17
28 = e 26.43 t 2.30
=B < d
3 2 z p <0.001° p 0.034
4 2  Anlamh
a S Fark® 172 1-3 2-3

p <0.001 <0.001 0.409

X: Aritmetik ortalama; SS: Standart sapma; 2Greenhouse-Geisser; "Coklu karsilastirmalarda tekrarlayan
dlciimlerde ANOVA testi igin Bonferroni ve Friedman testi i¢in Wicoxon testi kullamilmistir; °Friedman testi;
Bagiml1 gruplar t-testi; *Bagimsiz gruplar t-testi

Analiz sonucunda yaratict drama temelli duygu diizenleme programina katilan grubun
Ergenler I¢cin Duygu Diizenleme Olgegi’nin digsal islevsel olmayan duygu diizenleme alt
boyutu hari¢ diger alt boyutlarin puan ortalamalarinin zamana baglh degisime gore anlamli
olarak farklilagtigi bulunmustur (p<0.001). Farkliligin hangi O6l¢iimden kaynaklandigini
belirlemek igin yapilan ¢oklu karsilastirma testleri sonucuna gore Ergenler i¢cin Duygu
Diizenleme Olgegi'nin icsel ve dissal islevsel duygu diizenleme alt boyutlar1 puan
ortalamalar1 On testten son teste ve izlemeye dogru anlamli olarak artmis (p<0.001) olup son
testten izlemeye dogru anlamli bir degisim olmamustir (p>0.05). icsel islevsel olmayan duygu
diizenleme alt boyutu puan ortalamasi 0n testten son teste ve izlemeye dogru anlamli olarak
azalmis (p<0.01) olup son testten izlemeye dogru anlaml bir degisim olmamistir (p>0.05).
Kontrol grubunun Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi’nin dissal islevsel duygu

diizenleme ve digsal islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutlar1 puan ortalamalarinin
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zamana bagli degisime gore anlamli olarak farklilastigi bulunmustur (p<0.05). Buna gore
digsal islevsel duygu diizenleme alt boyutu puan ortalamasi 6n testten son teste dogru azalmis
olup dissal islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu puan ortalamasi ise artmistir. Ayrica
ortaokul dgrencilerinin Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi’nin alt boyutlarina ait on test
ve son test puan ortalamalarinin gruba gore farklilasip farklilasmadiginin tespit edilmesi
amaciyla yapilan bagimsiz gruplar t-testi sonucunda tiim alt boyutlarin 6n test puan
ortalamalarinin gruba gore anlamli olarak farklilasmadigi (p>0.05) son test puan
ortalamalarinin ise anlamli olarak farklilastigr bulunmustur (p<0.001, p<0.01). Buna gore
deney grubunun igsel ve digsal islevsel duygu diizenleme alt boyutlar1 puan ortalamalar
kontrol grubuna gore daha yiiksek olup igsel ve digsal islevsel olmayan duygu diizenleme alt

boyutlar1 puan ortalamalar1 ise daha diistiktiir.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Arastirmanin bu boliimiinde ortaokul 6grencilerinin duygu diizenleme becerilerinin
gelismesine yonelik ¢ok diizeyli duygu, atifsal ve siire¢ modelini temele alan yaratic1 darama
yontemiyle hazirlanmis olan duygu diizenleme programinin etkilerine dair bulgularin

tartisma, sonug ve Onerilerine yer verilmistir.
5.1. Tartisma

Bu aragtirma yaratici drama temelli duygu diizenleme programinin ortaokul
ogrencilerinin duygu dilizenleme becerilerine etkisi incelenmistir. Arastirmaci tarafindan
gelistirilen yaratict drama temelli duygu diizenleme programini uygulamadan 6nce Ergenler
Icin Duygu Diizenleme Olgegi (EIDDO) ortaokul 6. sinif dgrencilerine uygulanarak 18'er
kisiden olusan deney ve kontrol gruplari olusturulmustur. Yaratici drama temelli duygu
diizenleme programi bittikten sonra ise deney ve kontrol gruplarina son test uygulanmistir.
Son test uygulanmasindan alt1 hafta gectikten sonra deney grubundaki &grencilere izleme
Ol¢iimleri yapilmistir. Sonug olarak elde edilen veriler ile arastirmaci tarafindan gelistirilen
yaratict drama temelli duygu diizenleme programinin ortaokul Ogrencilerinin duygu

diizenleme becerilerine etkisi degerlendirilmistir.

Drama, 6grencilerin kendilerini ¢esitli rol ve olaylarin i¢inde hayal ederek hayata kars1
olan olaylar i¢in birgok diisiinceyi ve olasiliklar1 fark etmelerine etki eder. Katilimcilarin
etrafini 1yi analiz edebilmesi, fark edip algilamasi1 drama caligmalarinin hedefleri arasindadir
(Onder, 2004). Drama bireyleri toplumsal taraftan desteklerken duygularmin diizenlenmesi
acisindan gelisimi de onemsemektedir (Akyil, 2022). Ciinkii dramada kurgulanan diinya ile
yasanan diinya arasinda bir bag kurularak katilimci duygularini anlamlandirarak hangi olay
kargisinda nasil diizenlemeler yapabileceginin de provasini gergeklestirmedir (K. Akyol,
2003). Dramanin yayginlagip gelismesinde biiyiik rolii olan San'a (1990) gore drama,
katilimcilarin bir grup halinde yasanmigslik, diisiince, davranis ortintiilerini, dogaglama ve rol
oynama teknikleriyle birlikte deneyimleyerek yeniden duygularinin gozden gegirilerek
anlamlandirma siireci olarak tanimlamistir. Bir yandan dramada egitim ve 6gretim alaninda

oyunun etkililigi goriilmektedir (San, 2009).

Alan yazin incelendiginde drama ile ilgili farkli caligmalar goriilmektedir. Yaratici

drama temelli yapilan programlarda Moneta ve Rousseau'nun (2008) deney grubundaki
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ergenlerde duygusal ifade ve duygusal farkindalikta artma, Uzunpinar'in (2023) deney
grubundaki 6. sinif 6grencilerin yasam becerilerinde artma, Akaoglu'nun (2022) deney grubu
lise hazirlik sinifi 6grencilerinde sosyal medya bagimliliginda azalma, Akyil'in (2022) deney
grubu 12. smif 6grencilerinde duygusal zeka gelistirme alt boyutlarindan toplumsallik, iyi
olus, 6z kontrol, duygusallikta artma, Ozalp-Pekmez'in (2019) deney grubu 5. smif
ogrencilerinin ¢atisma ¢ézme becerilerinde artma meydana gelmistir. Kisaca yaratict drama

caligmalar1 bir¢ok becerinin kazaniminda kullanilan bir yontem halindedir.

Alan yazindaki ilgili ¢alismalar gdzden gecirildiginde yaratict drama temelli yapilan
caligmalarin duygu diizenleme becerilerini olumlu agidan etkiledigi goriilmiistiir. Aktas'in
(2019) yaptig1 yaratict drama temelli etkinliklerde deney grubundaki 60-72 aylik arasindaki
cocuklarin duygu diizenleme becerilerinin anlamli diizeyde farklilagtigt sonucu ortaya
cikmistir. Yilmaz (2019)'in yaptigi yaratict drama temelli ¢aligmada okul Oncesindeki
Ogrencilerinin sosyal beceriyle duygu diizenleme becerilerinin deney gurubundaki
ogrencilerde artmis oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir. Yaratict drama temelli uygulamalar
cogunlukla okul oncesi gruplarinda yer verilen bir yontemdir (Timer ve Aslisen, 2022).
Yapilan caligmalara bakildiginda ortaokul déneminde duygu diizenleme becerilerine yonelik
yaratict drama temelli yurt i¢cinde bdyle bir ¢aligmaya rastlanmamaistir. Bu arastirma bulgulari
incelendiginde deney ve kontrol grubundaki ortaokul Ogrencilerinin on test puan
ortalamalarinin gruba goére anlamli farklilasmadigi, son test puan ortalamalarinin ise anlamli
farklilagtig1 bulunmustur. Buna goére deney grubunun igsel ve dissal iglevsel duygu diizenleme
alt boyutlar1 puan ortalamalar1 kontrol grubuna gore daha yiiksek olup igsel ve dissal islevsel
olmayan duygu diizenleme alt boyutlar1 puan ortalamalar1 ise daha diisiiktlir. Dolayisiyla bu
sonuglar, yaratict drama temelli duygu diizenleme programinin ortaokul 6grencilerinin duygu
diizenleme becerileri {izerinde etkisinin oldugunu gostermektedir. Yapilan arasgtirmalar ile
cikan sonug¢ incelendiginde deney grubundaki katilimcilara yonelik yapilan yaratici drama

temelli programlarin olumlu yonde farklilik yarattigi s6ylemek miimkiindiir.

Yaratict drama temelli yapilan c¢alismada deney grubuna dissal islevsel olmayan
duygu diizenleme alt boyutu hari¢ diger alt boyutlarinda puan ortalamalarinda zaman bagl
degisim anlamli olarak farklilastigi bulunmustur. Tiim bu sonuglarla birlikte yapilan izleme
verileri analizi sonucunda dissal ve i¢sel duygu diizenleme alt boyutlar1 6n testten, son teste
ve izlemeye dogru anlamli olarak artmis olup son testten izlemeye dogru anlamli bir degisim
olmamustir. I¢sel islevsel olmayan duygu diizenleme boyutu 6n testten son teste ve izlemeye
dogru anlaml1 olarak azalmis olup son testten izlemeye dogru anlamli bir degisim olmamustir.
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Bu sonug¢ deney grubundaki ortaokul 6grencilerinin duygu diizenleme becerilerinin yaratici
drama temelli duygu diizenleme programi sonrasi yapilan son test ol¢iimleri ile izleme testi
Olgtimleri arasinda anlaml farklilik olmadigini géstermektedir. Kisaca yapilan uygulamanin

kaliciligini ortaya koymaktadir.

Mevcut aragtirma sonuglar1 incelendiginde yaratict drama temelli duygu diizenleme
programinin duygu diizenlemenin digsal islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu harig
diger biitiin alt boyutlarinda anlamli farkliligi saglamis olmasi ve bdylece ortaokul
ogrencilerinin igsel islevsel ve dissal islevsel duygu diizenleme boyutu artmis, igsel islevsel
olmayan duygu diizenleme boyutu azalmistir. Ancak, dissal islevsel olmayan duygu
diizenleme boyutunda azalma beklenilirken anlamli diizeyde azalma goriilmemistir. Icsel
islevsel duygu diizenleme (6rnegin, duruma iligkin amaclarimi ve planlarimi yeniden gézden
gecirmek) olumlu yonde yeniden degerlendirme, amaglarinin yoniiniin degistirme, planlama
olusturma, dikkatli davranma tekniklerini kapsar. Dissal islevsel duygu diizenleme ise
(6rnegin, bir duruma iliskin neler hissettigini birisiyle konugsmak), duygularini kars1 tarafa
aktarma, fikir alma, bedensel ve fiziksel iletisim kurma, spor ve egzersiz yapma gibi duygu
diizenleme tekniklerini kapsar. Icsel islevsel olmayan duygu diizenleme ise (drnegin,
bagkalarmin daha iyi durumda oldugunu diisiinerek kendini kotii hissetmek), gerceklikten
kopma, bastirma, yapict olmayan sosyal karsilastirma, tekrar eden olumsuz diisiinceler,
bireyin kendine yapacagi zarar verici durumlart kapsar. Dissal islevsel olmayan duygu
diizenleme (6rnegin, baskalarini kotii hissettirmek), fiziksel ve sozel olan saldirganligi igine
alan, kirmak, vurmak, alay edip dedikodu yapmak gibi davranislar1 kapsar (Duy ve Yildiz,
2014). Mevcut arastirmanin yaratict drama temelli duygu diizenleme programinin amaglari
incelendiginde dissal islevsel duygu diizenleme, dissal islevsel olmayan duygu diizenleme,
icsel islevsel duygu diizenleme ve igsel islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu
diizeylerine olumlu yonde etki edebilecek kazanim ve amagclara yer verildigi goriilmektedir.
Ergenlik donemindeki bireyin yogun yasanilan duygular ile bas edebilmesi acisindan
baslangicinda duygularini tanimasi gerekmektedir. Duygularini tamidiktan sonraki siirecte
kontrol edebilir hale gelebilmektedir (Aydin, 2010). Duygular tantyabilme ve ayirt edebilirlik
bireyin olumsuz duygulariin farkina vararak kontrol altina alinabilecegini yani, olumsuz
duygularin olumlu duygularla yer degistirebilir oldugu sonucuna varilmistir (Larson vd.,
2017). Bu arastirma igeriginde uygulanan yaratict drama temelli duygu diizenleme
programinda katilimcilara oncelikle duygularini taniyacak, duygu kelimelerini gelistirecek,

duygularin1 ayirt edecek, amaclaria uygun planlarmi yeniden gelistirecek veya farkli yonler
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vererek, durumlarin olumlu taraflarim kesfedecek, etrafindakilerle etkili iletisim kuracak,
olumlu yoénlerini ve becerilerini gelistirecek amaglar yer almistir. Gelistirip uygulanan bu
program katilimcilarin gelisim 6zellikleri bilissel seviyeleri, ihtiyaglari goz ontinde tutularak
olusturulmaya calisilmistir. Uygulamalarda kullanilan dramatik durumlar 6grencilerin gelisim
stireclerinde giindelik hayatta yogunlukla Kkarsilastiklar1 sorunlardan yola c¢ikilarak
cesitlendirmeye calisilmistir. Ornegin arkadaslar1 ve aileleriyle yogun duygu durumlari
yasadiklar1 catisma ve gerilimlere yer verilmistir. Duygularin degisebilirligine ve kalici
olmadigina dair diisiinceler duygularin kontroliinde miithim bir faydasi vardir (Ford ve Gross,
2018). Bundan kaynakli ¢alismalarda duygularin degisebilirligine dair hazirlik oyunlarina yer
verilerek somutlastirilmaya calisilmistir. Bir yandan da deney grubunda dissal islevsel
olmayan duygu diizenleme becerisi puan ortalamasinda anlamli diizeyde farklilik olmamasi
sebeplerini diisiindiirmektedir. Bunlar arasinda yaratict drama temelli hazirlanan duygu
diizenleme programinin amaglanan kazanimlar icin yeterli olamayabilecegi de diisiiniilebilir.
Devlet lisesi 6grencileriyle yapilan bir okul temelli bilingli farkindalik arastirmasinda alti
haftalik programin ardindan yapilan veri analizleri sonucunda duygu diizenleme becerilerinde
anlamli bir farklilik goriilmemistir (Campbell, 2015). Duygu diizenleme becerilerinin siireg
icerindeki degisimi ve duygularin kompleks yapis1 diisiintildiiglinde amaglanan sonuglarin

anlamli degiskenlik gostermedigi ile karsilagilabilecegi goriilmektedir.

Ayrica, arastirmadan elde edilen bulgular ile Deplus ve arkadaslarinin (2016) yaptigi
biligsel terapi temelli dokuz oturumluk duygu diizenleme programi ¢aligma bulgular1 duygu
diizenleme becerilerinin igsel islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutunda diisiis
olmasiyla, dissal islevsel olmayan alt boyutunda farklilik olmamasiyla benzer ozellikler
gostermektedir. Bunun yaninda mevcut arastirmadan elde edilen bulgular ile E. Sarigali'nin
(2020) grupla psikolojik danigma temelinde hazirladigi duygu diizenleme programinin sonucu
ile duygu diizenleme becerileri igsel islevsel ve dissal islevsel duygu diizenleme alt boyutunda
artisa, ic¢sel islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutunda anlamli diizeyde azalmaya
katkis1 agisindan benzerlik gostermektedir. Bu ii¢ arastirmanin sonuglar1 diisliniildiiglinde
icsel duygu diizenleme alt boyutunun degisime daha fazla elverisli oldugu, yapilan
programlarin bundan kaynakli olarak gelisim sagladigi sonucuna varilabilir. Bunun yaninda
bagirmak, kavga etmek, kaba davranmak, alay etmek gibi durumlari i¢ine alan dissal islevsel
olmayan duygu diizenleme alt boyutunda g¢evre etkenlerinin etkisinin daha yogun olma
thtimali, degisim yoniinden daha zorlayici oldugu sdylenebilir. Mevcut arastirma ile Duman'in

(2023) yaptig1 duygu diizenleme ve stresle bas etme psiko-egitim programi sonuglarina gore
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duygu diizenleme becerileri alt boyutlarindan dissal islevsel duygu diizenlemede artma ile
icsel islevsel olmayan duygu diizenleme azalma goriilmesi acisindan benzerlik
gostermektedir. Ancak mevcut aragtirmada duygu diizenleme alt boyutlarindan dissal islevsel
olmayan duygu diizenleme de herhangi bir degisim olmayip igsel islevsel olmayan duygu
diizenleme de azalma meydana gelirken Duman'in (2023) ¢alismasinda dissal islevsel
olmayan duygu diizenleme ile igsel islevsel duygu diizenleme alt boyutunda azalma olmasi

acisindan birbirinden farklilik gostermektedir.

Thompson'a (2011) goére duygu diizenlemede hem ig¢sel hem de dissal etkiler
onemlidir. Hayatlarinin basinda itibaren yasamin her doneminde cocuklar ebeveynlerine
ihtiyag duymaktadir. Ornegi bir bebek aglarken annesi kucaga alirsa sakinlesebilir. ilerleyen
yaslarla birlikte digsal olarak duygu diizenlemelerin yerine igsel duygu diizenlemeler almaya
baglar. Yani olumsuz duygularla kendisi miicadele etmeye ve i¢sel mekanizmalari
deneyimleri arttik¢a kullanim becerisi de artar. Ebeveynlerden yeterli destek alinmadiginda
ise kendi duygularina yabancilasan, bastirma stratejini kullanan ve yok sayan islevsiz duygu
diizenleme becerilerini kullanmalarina sebep olur (Eisenberg, Cumberland ve Spinrad, 1998).
Ebeveynlerin, ¢ocuklarmin duygu diizenleme becerilerine etkisi ¢ocugun gelisim dénemine
gore degisiklik gostermektedir (Morris vd., 2007). Ortaokul ¢ocuklarinda anne babalariyla
gecirdikleri zamanin azaldig1 ve akran gruplariyla daha yogun paylasimda bulunulmaya
basladig1 bir dénemdir (Eisenberg ve Morris, 2002). Ciinkii bu dénem ergenlik doneminin
basina denk gelmekte ve degisken duydu durumlariyla miicadelede ailenin rehberligine
ihtiyag ise devam etmektedir (Larson vd., 2017). Ergenlik siirecinde ebeveynlerin disinda
okulla, arkadaslarla ve medya ile gegirilen zaman artmaktadir (Eisenberg ve Morris, 2002).
Bilissel becerilerin yasin ilerlemesiyle artip duygularla islevsel bas etmenin de kolaylastigi
one siriilmektedir (Yap vd., 2007). Bunlara dayanarak ergenlik siirecinde ebeveynlere
ihtiyacin azaldig1 ortaya cikabilir. Ancak bu siiregte hormanal degisimler, sosyal ¢evresel
sorunlar, okul basarisi, toplumsal beklentilerin fazlalagmasi, romantik iligkinin olusumu
farklilasan duygulara neden olmaktadir. Bu degisen ve dalgali olan duygu durumlar icin
glivenli, huzurlu ve destekleyici aile ortami 6nemini devam ettirmektedir (Bariola vd., 2011).
Arastirmalar 6zellikle annelerin ergenlik donemindeki ¢ocuklart olumsuz duygu yasadiginda
giivenli ortam sundugunda, ergenlik donemindeki cocugun islevsel duygu diizenleme
becerilerinde ¢ogalmasinda etkisi oldugu gosterilmistir (Saritas, Grusec ve Gengdz, 2013). Bu
arastirmada duygu diizenleme alt boyutlarindan islevsel olan duygu diizenleme becerilerinin

artmasi, islevsel olmayanlarin ise azalmasi amacglanmistir. Ancak beklenen durumu tam

53



olarak karsilamamistir. Clinkii digsal islevsel olmayan duygu diizenleme becerilerinde anlamli
diizeyde degisim ve azalma olusturmamistir. Kontrol grubunun analiz sonuglari
incelendiginde dissal islevsel duygu diizenleme alt boyutu puan ortalamasi 6n testten son teste
gore azalmis olup dissal islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu puan ortalamasi ise
yiikselmistir. Deney grubundaki digsal islevsel olmayan puan ortalamasinin ise kontrol
grubundaki puan ortalamasindan daha diisiik olmasi yoniinden islevsel olmayan duygu
diizenlemeyi bir nevi azalttig1 sOylenebilir. Kontrol grubundaki dissal islevsel olmayan duygu
diizenlemenin artis1, deney grubunda ise anlamli diizeyde azalmayisinin en miihim sebebi
arasinda arastirmaya katilan ebeveynlerinin islerine bakildiginda 36 tane Ogrenciden 24
tanesinin ailesinin meslegi c¢iftgiliktir. Cift¢ilik mesleginde Akdeniz bolgesinde en yogun
zamanlarinda, bu uygulama gergeklesmistir. Yani bu donemde ailelerin ¢ocuklarina karsi en
fazla ilgisiz oldugu dénem olarak nitelendirilebilir. Aileden sebepli ¢esitli sorunlar, davranis
sorunlu arkadas cevresi, yetersiz aile denetimi, ilgisiz aile yapis1 6grencilerdeki siddete
egilimini arttiran Onemli sebeplerdendir (Erbay ve Ildirim, 2020). Ailelerin ¢ocuklar
iizerindeki duygu diizenlemeleri yeteneklerini ii¢ farkli yoldan etkiledigini Morris ve
arkadaslar1 aktarmigtir (Morris vd., 2007). Birincisi ebeveynlerini gozlemleyerek
ebeveynlerinin duygularini nasil diizenlediklerini kendilerinde 6rnek almalaridir (Denham,
2007). Arastirma sonuglari ergenlik doneminde ebeveynlerin olumsuz duygularla miicadele
etme yontemlerinin bu donemdeki duygu diizenleme becerileriyle iligkili oldugu ortaya
koyulmustur (Saritas vd., 2013). Ikincisi ebeveynlerinin ¢ocugunun olumsuz duygu ile
karsilastiginda ¢ocuklarina kars1 verdikleri tepkilerin etkililigidir. Kendi duygularin farkinda
olup tamimlayan ifade etmekten c¢ekinmeyen ebeveynler cocuklarmin da duygularim
tanimasina ve ifade etmesine yardimeci olmaktadirlar (Gottman vd., 1996). Bu goriise sahip
ebeveynler ¢cocuklari olumsuz duygu yasadiklar1 zaman ¢ocuklarina yakinlasarak duygularini
diizenlemeleri acisindan rehberlik ederler. Bu sekilde sorunun ¢oziimiine ydnlendirerek
duygularini ifade etme saglamasi ebeveynlerin islevsel duygu diizenlemesine yardimei oldugu
stirectir (Denham, 2007). Kendisinin duygularina tanimlamayip yabancilasan veya bastiran
ebeveynler cocuklari olumsuz duygu yasadigi anda duygudan uzaklasma yoluna tehdit
etmeye, cezalandirmayla, duyguyu degersiz kilarak ve yok sayip islevsel olmayan duygu
diizenleme yontemleridir (Gottman vd., 1996). Bu sekilde ebeveynler ¢ocuklarin olumsuz
duygularla nasil bas edeceklerini deneme sanslar1 olmadan daha yogun duygusal sorunlar
yasarlar (Roberts ve Strayer, 1987). Olumsuz duygu yasadiginda ailesi tarafindan desteklenen
cocuklarin duygular ile islevsel bas ettigi ve olumlu toplumsal davranislar sergiledigi ortaya

koyulmustur (Meyer vd., 2014). Cocuklar duygularin1 islevsel olarak diizenleyemediklerinde
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sorunlu davraniglar olusup sosyal ¢evresi de olumsuz etkilenmektedir (Rogers vd., 2016).
Ucgiinciisii, aile ortamindaki duygusal iletisimin ¢ocugun duygu diizenleme becerilerinde etkisi
oldugu oOne siiriilmiistiir. Bu ortamin zorlayici ve olumsuz olusu ¢ocuklarin olaylara daha
fazla tepkisel yaklagmalar1 ile baglantilidir. Aile ortaminda ebeveynlerin duygularini
diizenlemedeki islevsiz davraniglariyla kendilerini giivende hissetmez ve kaygilanirlar.
Boylece duygulariyla islevsel miicadele edemezler (Cummings ve Davies, 1996). Giivenli bir
aile ortaminda ise ihtiya¢ halinde ebeveynlerinin yanlarinda yer alacaklarini bilerek islevsel
bas etme yontemlerini kullanabilirler (Cassidy, 2008). Bunlara ek olarak dissal islevsel
olmayan duygu diizenleme becerileri incelendiginde zorluk, siddet, kavga ve hakaret gibi
durumlar barindirmaktadir. Saldirganlik davranisi riskli davranislar olarak goriiliirken ailenin
cocugunun hareketlerinden haberdar olup kiminle, nerede, nasil vakit geg¢irdiginiz takip etme
durumunda riskli davranisinda azalma meydana gelmektedir. Ailenin ¢ocuguyla yakin iligki
icinde olmasiyla olumsuz ger¢eklesmesi miimkiin olan davranig sorunlarini azaltmaktadir (P.
Uludagli ve Sayil, 2009). Bunun yaninda 6grencilerin birbiriyle sosyallesmesi i¢in akran
gruplartyla paylasimm en fazla oldugu yerlerden biri okuldur. Ogrencilerin birbiriyle
paylasimda bulunurken birbirinden de etkilenmesi de fazladir (Sahin ve Ozgelik, 2006).
Kisaca ogrenciler birbirlerini olumlu yonde etkilerken digsal islevsel olmayan duygu

diizenleme alt boyutu agisindan da etkilemis olma ihtimalleri diistiniilebilir.

Okul tagimal1 bir okul oldugundan &grencilerin uygulamalart her hafta sabit bir giin ve
saatte yapilmasi1 yerine egitim-Ogretimi aksatmayacak sekilde farkli giin ve saatlerde
planlamas1 yapilmistir. Bu da 6grencilerin motivasyon ve hazir bulunuslugunu etkilemis
olabilir. Ayrica bir oturumun siiresi konunun biitiinliigii i¢in 90 dakika olarak belirlenmesi
iizerine pilot uygulamada teneffiis zili caldiginda ve disaridan ses gelme durumlarindan
ogrencilerdeki odaklanma zorlugu fark edilerek oturum siiresi 40+40 seklinde diizenlenmistir.
Ogrencilerin teneffiise ¢ikip geri gelisleri konuya yeniden odaklanmalarinda tam biitiinliik

saglanamamis olabilir.

11-14 yaslar1 ergenlik siirecinin bas1 sayilarak hizli bir fizyolojik, bedensel, sosyal ve
duygusal acidan yogun bir degisim, gelisiminin baslangici olup kritik bir dénem olarak
bilinmektedir (Civitgi, 2007). Ergenlik siirecinde duygusunu yasarken karsilastiklart
problemler ile etkin bir bi¢imde miicadele gosterip olumlu degerlendirmeler gerceklestirenler
duygularmi islevsel diizenlemektedir. Karsilastiklar1  problemi kaciarak ¢oziime
kavusturmaya caligmak veya tehdit edici olarak diisiinmek ise islevsel olmayan diizenlemedir

(John ve Gross, 2007). Bireyler ergenlik siirecinde problem ile karsilastiklarinda duygu
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diizenleme konusunda zorluk yasamaktadir. Bunun yaninda risk almaya yatkinlik duygu
diizenleme konusunda ihtiyaglarinin arttigi ortaya koymaktadir (Zeman vd., 2006). Deney
grubundaki dissal islevsel olmayan duygu diizenleme becerilerinde anlamli seviyede diisiis
ger¢eklesmeme sebebi olarak ergenlik doneminin gelisimsel 6zellikleri diisiiniilebilir. Clinkii
ergenlik donemi duygu ve diisiincelerin kars1 tarafa ifade edilmesi agisindan daha ani verilen
tepkisel iletisimin bulundugu bir donemdir (Kulaksizoglu, 2004). Bu gelisim o6zelligi
diisiiniilecek olursa bagirmak, kavga etmek gibi oOzelliklerin artmasi olasi olarak

diistiniilebilmektedir.

Bunlarin disinda deney grubunda iki tane 6zel 6grenme giiclii ve dil konusma gii¢liigt
tanis1 bulunan 6grenci ile bir tane fazla kilolu 6grencinin bulunmasi dissal islevsel olmayan
duygu diizenleme becerilerinde anlamli diizeyde azalma olmasi acisindan etkili oldugu
diisiiniilebilir. Ozel 6grenme gii¢liigii olan dgrenciler etrafindakiler tarafindan agresif, ilgisiz,
hareketli, 6fkeli, otoriteye kars1 koyan diye nitelendirilebilir. Ciinkii bu 6grenciler akademik
basarilarinin diisiik olmasinin yani sira verilen mesajlar1 tam olarak yorumlamakta ve cevap
vermekte giicliik cekmektedirler (Yildiz, 2004). Deney grubunda yer alan bir 6grenci de asir1
kilolu veya obezite olarak nitelendirilebilir. Bireylerin ruhsal agidan iyi olabilmeleri bilis
seviyesinde ise hizli gerceklesmektedir. Ancak otomatik iligkisel olarak yasanmasi gereken
degisim yavas olmaktadir. Ornegin; 6fke yalnizca duygu olmadan ziyade beden algisina
yonlendiyse bilissel seviyede yeterli kalmamaktadir. Daha davranissal ve iliskisel degisimler
ele almmasi faydali olabilir. Bireyin igrenme ve beden algisindaki iliskinin rahatlamaya
baglamasina olanak tanir (Fox vd., 2012). Kisaca grubun ozellikleri agisindan daha uzun

soluklu miidahaleler duygu diizenlemesi i¢in gergeklesebilir.

Ozetlemek gerekirse yaratict drama temelli hazirlanan programdaki kazanimlar
katilimcilarin yas diizeyi ve gelisim sartlar1 diisiiniilerek islevsel olmayan duygu diizenleme
stratejilerinin deney grubunda azalmasi, islevsel olanlarin ise deney grubunda artmasi
beklenmistir. Kontrol ve deney grubunun son test puan ortalamalar1 karsilastirmasinda deney
grubunun islevsel puan ortalamalar1 kontrol grubuna gore daha yiiksekken, islevsel olmayan
da ise puan ortalamalar1 daha diisiiktiir. Deney grubunun alt boyutlar arasindaki analizleri
sonucunda deney grubundaki bulunan katilimcilarin islevsel duygu diizenleme becerileri
anlamli diizeyde artarken, sadece islevsel olmayan alt boyutunda igsel islevsel olmayan duygu
diizenleme becerisi anlamli diizeyde azalmistir. Katilimcilarin 6zellikleri, duygularin
karmagikligi, ebeveynlerin yapisi ve is sartlari, uygulamanin zamanlamasi, uygulanan okul

ortami bu sonuca etki eden sebeplerden olabilir.
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5.2. Sonug¢

Yaratict drama temelli duygu diizenleme programi uygulanmasi neticesinde asagidaki

sonuclar elde edilmistir.

1. Yaratici drama temelli duygu diizenleme programina katilan deney grubu
ogrencileri ile programa dahil edilmeyen kontrol grubu 6grencilerinin ergenler i¢in duygu
diizenleme 06lgegi alt boyutu ve toplam 6l¢ek puanlarina ait son test puan ortalamalarinda
deney grubu lehine anlamli bir fark vardir. Yani islevsel duygu diizenleme becerileri deney
grubunda kontrol grubuna gore anlamli diizeyde artmis, islevsel olmayan duygu diizenleme

becerileri anlamli diizeyde azalmistir.

2. Yaratict drama temelli duygu diizenleme programina katilan deney grubu
ogrencilerinin ergenler i¢in duygu diizenleme 6lcegi alt boyutu ve toplam Slgek puanlarina ait
On test ile son test puan ortalamalarinda deney grubu lehine igsel islevsel duygu diizenleme,
digsal islevsel duygu diizenleme anlamlhi diizeyde artmis, igsel islevsel olmayan duygu
diizenleme anlamli diizeyde azalmistir. Ancak, ergenler i¢in duygu diizenleme olgegi alt
boyutu olan dissal islevsel olmayan duygu diizenlemede anlamli bir farklilik olmamaistir. Puan

ortalamalarindaki bu farklilik alt1 hafta sonra yapilan izleme 6l¢limlerinde de devam etmistir.

Sonu¢ olarak, yaratict drama temelli duygu diizenleme programi ortaokul
ogrencilerinin islevsel duygu diizenlemelerini arttirip islevsel olmayan duygu diizenlemelerini

azaltmistir.
5.3. Oneriler

Asagida yaratict drama temelli hazirlanan duygu diizenleme programinin ortaokul
ogrencilerinin duygu diizenleme becerilerine etkililiginin sinandig1 bu ¢alismada elde edilen
bulgulara dayali olarak arastirma yapacaklara ve psikolojik danigmanlara yonelik Onerilere

yer verilmistir.
Sonuglar dogrultusunda arastirma yapacaklara yonelik oneriler;

1.0rtaokul 6grencileri i¢in hazirlanan bu yaratici drama temelli duygu diizenleme

programi farkli yas gruplarina gore hazirlanabilir.

2. Yaratict drama temelli duygu diizenleme programi tek ebeveynli, travmatik
yasantist bulunan, anne-baba bosanmis gibi spesifik gruplarda da uygulanabilir ve

diizenlenebilir.
Sonuglar dogrultusunda uygulama yapacaklara yonelik 6neriler;
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1. Ortaokul 6grencilerinin duygu diizenleme becerilerine fayda saglayacak olan drama
caligmalarina yer verildigi bir kitap olusturulup rehberlik ve psikolojik danigmanlik alaninda

yayginlagtirilabilir.

2.0gretmenlerin yaratict drama egitimleri almalar1 konusunda tesvik edilerek egitimde

drama caligmalarin yayginlastirilmasi saglanabilir.

3. Ortaokul 6grencilerine uygulanan bu yaratict drama temelli programa ebeveynler de

dahil edilerek ortaokul 6grencilerinin duygu diizenleme becerilerine yardime1 olunabilir.

4.0Ortaokul 6grencilerin katildig1 yaratic1 drama temelli duygu diizenleme programi bu
kademedeki 6grencilere uygulanabilir ve duygularini diizenlemek i¢in yardimci programlara

yer verilebilir.
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Etik Kurul Toplant
Tarihi/Sayisi ve Karar No

Tarih :08/09/2023
Toplanti Sayist:09
KararNo  :2023/384

Aragtirmanin Baghg Yaratict Drama Temelli Duygu Diizenleme Programmmn
Ortaokul Ogrencilerinin Duygu Diizenleme  Becerilerine
Etkisinin Incelenmesi.

Sorumlu Aragtirmact Dog. Dr. Hatice Irem OZTEKE KOZAN

Yardme Aragtrmacr | Lisanstistil Ogrenci Dudu OZDEMIR
15484 saytl bagvuru Etik Kurul tarafindan degerlendirilmis olup,

Etik Kurul Karari bagvurunun bilimsel aragtirma etigi agisindan “Uygun” olduguna

karar verilmigtir.

ASLIGIBIDIR
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Dog“Df. Ahmpt KURNAZ
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Ek-2: Arastirma Uygulama Izni

T.C.
ANTALYA VALILIGI ;
. TumsGYE -
il Milli Egitim Miidiirliigii Qe g
Say1 : E-98057890-605.01-87590224 19.10.2023
Konu : Arastirma Uygulama Izni
Dudu OZDEMIR

NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
(Ogrenci Isleri Daire Baskanhg)

flgi :14/10/2023 tarih ve 411746 sayih yazimiz.

Universiteniz Egitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik Damsmanlik Tezli Yiiksek
Lisans Program 6grencisi Dudu OZDEMIR'in “Yaratici1 Drama Temelli Duygu Diizenleme Programinin
Ortaokul Ogrencilerinin Duygu Diizenleme Becerilerine Etkisinin Incelenmesi” isimli ¢alismanin ilimiz
Gazipasa Ilcesi Burhan Ortaokulu 6grencilerine yonelik uygulama istegi ile ilgili yazimiz Miidiirliigtimiiz
ARGE Birimi Degerlendirme ve Inceleme Komisyonunca incelenmis; “Milli Egitim Bakanhgna Bagh
Okul ve Kurumlarda Yapilacak Arastirma, Yarisma ve Sosyal Etkinlik Izinlerine Yonelik Izin ve
Uygulama 2020/2 Genelgesi™ geregince uygun gorilmiis olup, Mudirligimiziin 18/10/2023 tarih ve
87470851 sayih onay: ve uygulanacak veri toplama araclan onaylanarak ekte gonderilmistir.

Tlgili genelgenin 28. Maddesi geregince, sonug raporunun bir 6reginin CD ortaminda (basvuru
sahibinin ekte 6rnegi bulunan dilekge ile) Miidiirliglimiiz Ar-Ge biirosuna gonderilmesi hususunda:

Geregini arz ederim.

Fatma Zeynep SERAN
Miidiir a.
Miidiir Yardimcis:

EKLER:
1- Onay ve ekleri (2 sayfa)
2- Dilekge Omegi (1 sayfa)

Bu belge giivenh cicktronik imza ilc imzalanmagter.

Adres - Soguksu Mah. Hamidiye Cad. No:59 Belge Dogrulama Adresi - https2//www_turkiye.gov.tr/meb-cbys

A Antalya Bilgi icin- Mustafa KOCUKKARA Dahili (132)
Telcfon No - 0 (242) 238 60 00 Unvan : Teknisyen
E-Posta: basanizlemc07@mcb. gov.tr Internct Adresi: ilbap07.mcb.gov.tr Faks:2422386001

Kep Adres: - meb@hs01 kep.tr
Bu evrak givenli elektronik imza ile imzalanmsgtyr. hiips.evraksorgu meb. gov.1r adresinden €581-8C28-345¢C-2749-0568 xodu ile teyit edilebilis.
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Ek-3: Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi (EIDDO)

Yasamda zaman zaman insanlarin baslarina olumsuz, hos olmayan
olaylar gelir ve bu olaylara bazi tepkiler verilir. Bu tepkilerin bazilari
diisiincelerle 1ilgili iken bazilart ise davranislarla ilgilidir. Liitfen

=

asagidaki her bir ifadeyi dikkatlice okuyarak, sikint1 verici, olumsuz bir g g | =

olay yasadiginizda ciimlede verilen durum veya davranisi ne siklikla | g | _ § g

yaptiginizi size en uygun olan segenege carpi isareti (X) koyunuz. | = | € | ¢ ; <

Liitfen her ifade icin sadece bir segenegi isaretleyiniz ve higbir ifadeyi ’?2« e § 00| s

bos birakmayiniz. = | Z2 | | O | I

“Basima olumsuz bir olay geldiginde;

Duruma iligkin diistincelerimi yeniden gézden gegiririm.

1 O[O0 1071010
Duruma iliskin amaglarimi veya planlarimi yeniden

2 gozden gegiririm, diistintirim. OTO1TO1010
Durum iizerinde diisiinlip anlamaya c¢alisirim.

3 O;1010]00
Bir dahaki sefere neyi daha iyi yapabilecegimi

4 distindirim. O;1010]00
Ofkemi/iiziintiimii sézel olarak (6rn. bagirmak,

5 tartigmak gibi) baskalarindan ¢ikaririm. OLTO 101010
Ofkemi/iiziintiimii fiziksel olarak (6rn. kavga etmek,

6 vurmak gibi) baskalarindan ¢ikaririm. OTO1TO1010
Bagkalarini kotii hissettirmeye calisirim (6rn. kaba

7 davranarak, onlar1 gormezden gelerek). OTO1TO1010
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Ek-4: Yaratict Drama Egitmenligi/Liderligi Kurs Bitirme Belgesi




Ek-5: Yaratic1 Drama Temelli Duygu Diizenleme Programi
Birinci Oturum
Konu (Tema): Duygularimiz
Siire: 40+40 dakika
Smmf (Cahsilacak Grup): 6. Simif Ogrencileri(18 kisi)
Mekan: Burhan Ortaokulu Kiitiiphanesi

Arac-gerecler: Bir Adet Fotograf, 60 Adet duygu kartlar1 (Kirmizi, Sari, Mavi),

hareketli fon miizigi (https://www.youtube.com/watch?v=PiwM6KUegFo0), mavi ve kirmizi

top
Yontem ve Teknikler: Yaratict Drama / Rol Oynama, Rol Koridoru, Es Zamanl
Dogaclama
Kazanimlar:
o Olumlu duygu kelimelerini ifade eder.
o Olumsuz duygu kelimelerini ifade eder.
SUREC

A-HAZIRLIK/ ISINMA
1.Etkinlik

Egitmen ve katilimcilar ¢emberde bir araya gelir. Egitmen kendinden ve yapacaklari
caligmalardan kisaca bahseder. Ardindan herkes isminin bag harfiyle baslayan bir nesne sdyler

ve ona uygun hareketini yapar. Ornegin: Derya davul gibiyim, Berna bulut gibiyim gibi.
2. Etkinlik

Katilimcilar ¢emberde toplanir. Katilimcilar 1-2-3 seklinde numaralandirilarak tig

gruba ayrilir. Birinci grubun rengi kirmizi, ikinci grubun rengi sari, {ligiincii grubun rengi ise
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mavi olarak belirlenir. Salonda dagmik bir sekilde bulunan 20 tane kirmizi- 20 tane sar1- 20
tane mavi yapistirilmig kart bulunur. Her renk kartin iistiinde 10'ar tane olumlu duygu; 10'ar

tane olumsuz duygu kelimeleri bulunur.

(Olumlu duygu Kkartlari: azimli, coskulu, enerjik, gevsemis, gururlu, giiclenmis,
giivenli, hayran, hayat dolu, hayret i¢inde, heyecanli, hosgorii dolu, hosnut, huzurlu, iyimser,
kendinden emin, keyifli, memnun, merakli, mesut, mutlu, neseli, 6zgiir, sakin, sevecen, sevgi
dolu, sevingli, saskin, sefkatli, sen. Olumsuz duygu Kkartlari: aci iginde, asabi, bikkin,
bunalmis, buruk, can1 yanmais, cesareti kirilmis, ¢aresiz, dertli, durgun, efkarli, gergin, giigsiiz,
giivensiz, hayal kirikligina ugramis, hevesi kagmis, huzursuz, hiiziinli, incinmis, kalbi
kirilmig, kirillgan, kizgin, korku dolu, kiiskiin, mahcup, oOfkeli, sinirli, tiksinmis, yalniz,

lizgiin.)

Egitmenin yonergesiyle her grup kendi rengindeki kartlar1 alarak tahtada kendi grubu
icin ayrilmis olan "-hedefimize ulasinca nasil hissederiz?-hedefimize ulasamayinca nasil
hissederiz?" sorusunun altina cevaplarini yazar. Son kart tahtaya yazilincaya kadar oyun

devam eder. Her dogru kelime i¢in +1, en erken bitirene de +3 puan verilir.
3. Etkinlik

Katilimcilar ¢gemberde toplanir. Egitmenin yonergesinde katilimcilar olumlu duygu
duydugunda oturur, olumsuz duygu duydugunda kalkar. Once yavas bir sekilde baslanip
hizlanarak devam eder. Yanlis yapan katilime1 oyundan ¢ikar, son bir kisi kalana kadar devam

eder.
B-CANLANDIRMA
4. Etkinlik:

Egitmen katilimcilardan birisi A birisi B olacak sekilde ikili gruplar olusturur. A ve B
iki yakin arkadastir. Okuldaki tiyatro oyunundaki bas role gelmek istemektedirler. ikisi de
basrolde oynamak istediklerini 6gretmene soylediklerinde 6gretmen aranizda belirleyin der.
Egitmen katilimcilarin birbirlerini olumlu ve olumsuz duygu ifadeleri kullanarak ikna
etmelerini sOyler. Liderin el ¢irpmasiyla es zamanli dogaglama baslar. Liderin yeniden el

cirpmastyla durur ve sirayla tiim gruplar canlandirmalarini yapar.
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5. Etkinlik

Katilimeilar bir koridor olacak bi¢imde siralanir. 1'den 18'e kadar numaralandirilir.
Koridoru olusturan duvarlardan birine ilk on katilime1, digerine ise son sekiz katilime1 numara
sirasina gore siralanir. Diyaloga koridorun basindaki ¢iftler baslar ve egitmenin el ¢irpma
yonergesiyle dndekiler siranin sonuna gecer. Digerleri koridorun sonuna gegen ¢iftin kaldigi

yerden canlandirmaya devam eder.

Dramatik Durum: Yiiriirken bir 6grenci yere diigiiyor ve arkadasini kendisine ¢elme
takmak ile sucluyor. Arkadasi ise ona smavdan yiiz aldigin1 heyecanla sdylemek icin

beklerken yiirliyen 6grencinin siraya takilip diistiiglinii goriiyor.
C-DEGERLENDIRME
6. Etkinlik

Katilimcilar ¢cemberde toplanir ve egitmen iki farkli renkte top verir. Miizigin
calmasiyla mavi ve kirmizi top elden ele gezer. Miizik durdugunda kirmizi renkteki topu tutan
katilimer bir durum sdyler. Mavi renkteki topu tutan katilimei ise 0 durumda neler hissettigini

ifade eder.
Ikinci Oturum
Konu (Tema): Olumlu-Olumsuz Duygularin Dogal Oldugunu Kabul Etme
Siire: 40+40 dakika
Simif (Calisilacak Grup): 6. Smif Ogrencileri (18 kisi)
Mekan: Burhan Ortaokulu Kiitiiphanesi

Arag-gerecler: Miizik: Dj Snake-Taki Taki, kirmizi ve mavi top, 18 tane olay ve

duygu yazilmis biiyiik yass1 tag
Yontem ve Teknikler: Yaratict Drama / Rol Oynama, Dogaglama

Kazanimlar:
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e Olumlu-olumsuz duygular1 hissetmenin dogal oldugunu ifade eder.
e Duygularin gegici oldugunu ifade eder.

e Kendisinin olumsuz duygusunu azaltmak i¢in neler yaptigini ifade eder.
SUREC
A-HAZIRLIK/ ISINMA

1.Etkinlik

Birinci Adim: Katilimcilar ¢gemberde toplanir. Egitmen, "Bu kurdugumuz g¢ember
olumlu duygu ¢emberi ve bu kirmiz1 bir top ise olumsuz duygu topu, miizik agildiginda top
elden ele gezecek, miizik durdugunda kimin elinde kalirsa, olumsuz bir duygu kelimesi
sOyleyip yanip oyundan ¢ikacak" der. Egitmen miizigi agar ve olumlu duygu ¢emberinde son

8 kisi kalan kadar devam eder.

Ikinci Adim: Egitmen "Oyuna mavi renkte ikinci bir top katildi. Yanan kisilerin
yeniden olumlu duygu ¢emberine donmeleri i¢in bir firsat olacak. Yanan 8 kisiden de simdi
bir olumsuz duygu ¢emberi kuracagiz. Olumlu ve olumsuz duygu ¢emberindeki katilimcilar
miizik agildiginda kendi gruplarina ait renkteki topu elden ele gezdirmeye devam ederken,
miizik durdugunda kirmizi top kimin elinde kald1 ise yanip, olumsuz duygu kelimesi sdyleyip
olumlu duygu ¢emberinden olumsuz duygu ¢emberine gececek, mavi top ise kimin elinde
kaldiysa, olumlu duygu kelimesi sdyleyip olumsuz duygu c¢emberinden kurtulup olumlu

duygu ¢cemberine gegecek. Mavi top bir kisinin elinde 3 saniyeden fazla durmayacak" der.

Her miizik durdugunda olumlu duygu ¢emberinden bir kisi olumsuz duygu ¢emberine,
olumsuz duygu g¢emberinden biri olumlu duygu cemberine gecer. Dort- bes kisi yer

degistirene kadar devam eder.
Ara Degerlendirme:

v" Sadece bir duyguya sahip olsaydik hayat nasil olurdu?
v Olumsuz duygularinizi azalmak, olumlu duygulari arttirmak veya yogun yasadigimiz

duygularimizi kontrol altina almak i¢in neler yaparsiniz?
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Egitmen; "bu yaptiklariniz yani, olumsuz duygularimizi azaltmak ve olumlu
duygularimizi arttirmak veya yogun duygularimizi kontrol altina almak i¢in yaptigimiz siirece

duygu diizenleme denir" der.
B-CANLANDIRMA

3. Etkinlik

Egitmen 16 tane biiyiik tas1 6grencilere gosterir. Katilimcilar tizerinde bir olay ve bu

olay ile baglantili olarak olumsuz duygu yazan tasi seger. Katilimcilar dort gruba ayrilir.
1. Tas: Kardesim benim ¢ikolatami yedi- SINIRLI
2. Tas: Tuttugum takim kaybetti- HAYAL KIRIKLIGI
3. Tas: Annem ondan gizli telefonuyla oynadigimi fark etti- SUCLU
4. Tas: Benim dizi saatimde babam televizyonu kapatti- GERGIN

5. Tasg: Aksam tam uyuyacakken disaridan tanimlayamadigin sesler duydun - KORKU
DOLU

6. Tas: Sesli sarki soyleyerek smifa girdin, ancak girdigin siifin baska bir sif

oldugunu fark ettin - UTANMIS
7. Tas: Masaya takilip vazoyu kirdim- MAHCUP
8. Tas: Dogum giiniimii kimse hatirlamadi- KIRILGAN
9. Tas: Cok ders ¢alistigim halde yine diisiik not aldim- HEVESI KACMIS

10. Tas: Ailem benim isteklerimi almak yerine kardesimin isteklerini aliyorlar-

KUSKUN
11. Tas: Sagini kestirdikten sonra modelini hi¢ begenmedin- HUZUNLU
12. Tas: Arkadasi ona yalanci diye iftira atmis- SIKINTILI

13. Tas: Annem bulasiklar1 bu aksam da benim toplamami istedi- BIKKIN
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14. Tas: Arkadasim yanimdan gecerken tekme atip gecti- ACI ICINDE

15. Tas: Cok ¢alismama ragmen istedigim notu alamadim- GUCSUZ

16. Tas: Arkadasim teneffiise ¢ikarken beni beklemeden bagka biriyle ¢ikti- DARGIN
17. Tas: Ogretmenim siifin ortasinda bana kizdi- YALNIZ

18. Tas: Arkadasim benden kopya ¢ekti ve benden yiiksek not aldi- KIZGIN

Dramatik Durum: Dort arkadas bos derste yan yana oturup dertlesmeye baslar.
Taglardaki yasadiklar1 olayr ve duyguyu karsilarindakine aktararak yasadiklart olumsuz
duygudan nasil olumlu duyguya cevirebilecekleri, duygularini nasil diizenleyebilecekleri

konusunda konugmaya baslar.

Her grubun tasta yazan roliine girip hazirlanmasi igin yeterli siire verilir. Sirayla

canlandirmalar gergeklesir.
C-DEGERLENDIRME

4. Etkinlik

Katilimcilar ellerindeki tasin diger tarafina duygularini nasil diizenlediklerini yazar ve
egitmen biitlin taslar1 toplar. Katilimcilar cemberde toplanir ve e§itmen tastaki yazan olay-
duygu ve duygu diizenleme icin yazilani okur. Ayni olayda duygu diizenlemesini benzer

sekilde yapanlar el ¢irpar.
Uciincii Oturum
Konu (Tema): Islevsel ve Islevsel Olmayan Duygu Diizenlemeleri
Siire: 40+40 dakika
Simif (Cahsilacak Grup): 6. Simf Ogrencileri (18 kisi)
Mekan: Burhan Ortaokulu Kiitiiphanesi

Arag-gerecler: Duygu diizenleme c¢esitleri yazilmis 4 tane A4 kagidi, duygu
diizenleme ¢esitlerinin tanimlar1 yazilmis renkli 4 tane A2 kagidi, 4 tane (mavi, kirmizi, sari,
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turuncu) kelebek govdesi yapbozu, 16 tane renkli eslestirme kart1 (duygu diizenleme ¢esitleri

ve Ornekleri bulunan), 4 tane kraft kagit, renkli boya kalemleri
Yontem ve Teknikler: Yaratict Drama / Rol Oynama, Dogaclama, Kazamimlar:

e Islevsel duygu diizenlemeleri ifade eder.

e Islevsel olmayan duygu diizenlemeleri ifade eder.
SUREC
A-HAZIRLIK/ ISINMA
1.Etkinlik

Icsel islevsel duygu diizenleme, dissal islevsel duygu diizenleme, igsel islevsel
olmayan duygu diizenleme, digsal islevsel olmayan duygu diizenleme tanimlar1 renkli A2

kagitlarina oturum baslamadan 6nce yazilip tahtaya asilir.

Mavi kagida yazilan tanim: Kisilerin hedeflerini, amaglarin1 yeniden degerlendirmeleri,
duygu diisiincelerini olgerek, kendisine ve ¢evresindekilere uyumlu bir sekilde yapilan igsel

iyilestirmeler siirecidir.

Sar1 kagida yazilan tanim: Kisilerin fiziksel aktiviteler, bagkalarindan fikir almalar1 gibi
hem kendisine hem de cevresine yararli olacak bigcimde duygularini ifade edip, diizenlemeye

calistiklar siirecleri kapsar.

Turuncu kagida yazilan tanim: Kisilerin kendilerini stirekli bagkalar1 ile kiyaslama ve
gerceklik algisindan kopma, duygu distlincelerini gizleme egilimi gostererek, kendilerine

zarar veren duygu diizenleme siireglerini kapsar.

Kirmizi kagida yazilan tanim: Kisilerin duygu diizenlemek amaci ile etrafinda bulunan
insanlari kirma, bagirma, kisiye kendini kotu hissettirme, tartisma, kavga etme

yontemlerini iceren suregtir.

Beyaz A4 kagitlarma ise igsel islevsel duygu diizenleme, digsal islevsel duygu
diizenleme, igsel islevsel olmayan duygu diizenleme, dissal islevsel olmayan duygu

diizenleme yazilir.
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Katilimcilar dort gruba ayrilir. Egitmen igsel islevsel duygu diizenleme, dissal islevsel
duygu diizenleme, icsel islevsel olmayan duygu diizenleme, dissal islevsel olmayan duygu
diizenleme yazan kagitlardan birer tane verir. Her grup elindeki yazan kagidi ve tahtadaki
tanimlar1 okuyup grup arkadaslariyla tartisarak uygun bulduklar eslestirmeleri yapar. Yanlis
eslestirme gergeklesirse, biitiin tanimlar beyaz kagitlardan ayrilir ve bastan eslestirme

gerceklesir. Dogru tanimlar bulunana kadar devam eder.

2. Etkinlik

Ayrilmis olan gruplar bu etkinlik i¢inde devam eder. Her bir gruba eslestirme kartlari
dagitilir. Eslestirme kartlar1 karistirilip ters gevrilir. Ayni rengi acip bulan kisi kart1 alir. Farkli
rengi actif1 zaman acilan kartlar ters cevrilir ve yerdeki biitiin kartlar bitene kadar oyun
gruplar i¢cinde devam eder. Yerde kartlar bittikten sonra her katilimci kazandigi karti

arkadaslarina okur.

islevsel
olmayan duygu

diizenleme

duygulari

mi1 saklarim

islevsel

duygu diizenleme
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hareketli
aktiviteler

yaparim

B-CANLANDIRMA

3. Etkinlik

Katilimeilar dort gruba ayrilir. Her bir gruba birer tane olmak tlizere mavi, kirmizi, sari
ve turuncu renkte kelebek govdesi verilir. Egitmen ders baglamadan 6nce kanatlari sinif iginde
farkli yerlere koyar. Her katilimci bir tane kelebek kanadi bularak gruplarinin yapbozlarini

birlestirir.

Katilimeilar kendi kelebeklerinin birinci kanadinda yazan duruma gore ikinci
kanadindaki duygusunu yazar. Katilimcilar, kelebegin {iglincli kanadinda yazilan duygu
diizenlemeye gore canlandirmasint hazirlar ve sirayla tim gruplar canlandirir.
Canlandirmanin sonucunda olusan durum dordiincii kanatta yer alan sonug¢ boliimiine yazilir

ve paylasilir.
Mavi kelebek:

1.Kanat: Durum: Son giinii olan proje ddevinizi almak i¢in odaya gittiginizde proje

odevinizi yirtilmis, kardesinizi de proje ddevinizin yaninda goriiyorsunuz.
2.Kanat: DUYGUM?
3.Kanat: Islevsel Duygu Diizenlemem: Durum iizerinde diisiiniip anlamaya ¢alisirim.
4 Kanat: SONUC?

Yesil kelebek:
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1. Kanat: Durum: Son giinii olan proje 6devinizi almak i¢in odaya gittiginizde proje

odevinizi yirtilmis, kardesinizi de proje ddevinizin yaninda goriiyorsunuz.
2. Kanat: DUYGUM?

3. Kanat: Islevsel Olmayan Duygu Diizenlemem: Bagirarak sinirimi baskasindan

cikartirim.
4. Kanat: SONUC?

Sar1 kelebek:

1. Kanat: Durum: Son giinii olan proje ddevinizi almak i¢in odaya gittiginizde proje

Odevinizi yirtilmis, kardesinizi de proje ddevinizin yaninda goriiyorsunuz.
2. Kanat: DUYGUM?
3. Kanat: Islevsel Olmayan Duygu Diizenlemem: Duygularimi igime atar, saklarmm.
4. Kanat: SONUC?
Pembe kelebek:

1. Kanat: Durum: Son giinii olan proje 6devinizi almak i¢in odaya gittiginizde proje

odevinizi yirtilmis, kardesinizi de proje ddevinizin yaninda goriiyorsunuz.
2. Kanat: DUYGUM?
3. Kanat: Islevsel Olan Duygu Diizenlemem: Hislerim ile ilgili birisiyle konusurum.
4. Kanat: SONUC?
Ara Degerlendirme:
v Yasanan olay ayniyken sonuglarinin farkli olmasinin sebebi nedir?
C-DEGERLENDIRME
4. Etkinlik
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Dort tane grup bugiin yapilan oturum ile ilgili slogan yazar ve arkadaslariyla paylasip

okulda sergilenir.
Dordiincii Oturum
Konu (Tema): Karsilasilan Durumlarin Farkli Anlamlarin1 Gorebilme
Siire: 40+40 dakika
Simif (Calisilacak Grup): 6. Siif Ogrencileri (18 kisi)
Mekan: Burhan Ortaokulu Kiitiiphanesi

Arag-gerecler: Miizik: Fazil Say- Moonlight Sonata, 18 Adet Oyun Hamuru, 8 tane
terapotik kart, 18 tane kiigiik kagit, 18 tane kalem

Yontem ve Teknikler: Yaraticit Drama / Rol Oynama, Dogaclama, Es Zamanl

Dogaclama
Kazanmimlar:
e Karsilastigi durumlarin farkli anlamlarinin olabilecegini ifade eder.
SUREC
A-HAZIRLIK/ ISINMA
1.Etkinlik

Her katilimcinin 6niinde oyun hamuru bulunularak atdlyeye baslanir. Miizik ¢calmaya

baslayinca katilimeilar egitmenin yonergesiyle oyun hamurlarini sekillendirmeye baslar.

Egitmen: "Hamuru yogurmaya bagliyorsunuz, kokusu nasil, yumusaklig1 nasil, parmak
uclarina dokunusu nasil hissetmeye calistyorsunuz. Bu yogurdugunuz oyun hamuru sizin
ellerinizde sekillenmeyi bekleyen i¢ sesleriniz. Yogurmaya devam ettiginiz oyun hamuru
ellerinizle yavasca sekillenecek. Bazen kendinizi ofkeli, tizgiin, saskin, korkmus, huzursuz
hissedersiniz. Iste o zaman i¢ sesiniz konusmaya baslar ve yasanilan olaylar hakkindaki

diistinceleri degistirecek, bakis acilarmi yeniden diizenleyecek yeni fikirler verir. Sonunda
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duygularimizi diizenlediginizi fark edersiniz. Mesela, korku filmi izlerken gerginlesirsiniz
ancak i¢ sesiniz size bunlarin gercek olmadigimi sdyler ve kendinizi rahatligin igine
birakiverirsiniz. Bir olay kendi basma duygu olusturmazken sizlerin duruma iliskin
degerlendirmeleriniz duygu olusmasina firsat verir. Unutmayiniz, herkesin i¢ sesi vardir ve bu

i¢ ses sizlerin duygularini diizenleyen goriinmez kahramanlardir” der.
Katilimcilara i¢ seslerini sekillendirmeleri igin yeterli siire verilir.
B- CANLANDIRMA
2.Etkinlik

Katilimeilar ikili gruplara ayrilir. Bir katilimer A kisisi olurken diger katilimci ise B
kisisi olur. Her grup egitmenin gosterdigi sekiz tane terapdtik karttan (yiliziinde olumsuz
duygu ifadesi bulunan terapotik kartlardan olusmalidir) birini ¢eker. Her grup cektigi kartin
altina hangi olumsuz duygu hissediyor olabilecegini, hangi durumdan kaynakli bunu

hissettigini yazar.

Olusturulan gruplardan A olan katilimci terapotik karttaki kisi olarak terapotik karti; B

kisisi A kisisinin duygu diizenlemesine yardimci olacak i¢ ses olarak kendi oyun hamurundan
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yaptig1 i¢ sesini konusturarak dogaclamaya baglar. Egitmenin diidiik calmasiyla, B olan
katilimec1 terapdtik karttaki kisi olarak terapotik kartr; A kisisi B kisisinin  duygu
diizenlemesine yardimci olacak i¢ ses olarak kendi oyun hamurundan yaptigi i¢ sesini
konusturarak dogacglamaya baslar. Liderin el ¢irpmasiyla tiim gruplar durur ve sirayla biitiin

gruplarin dogaglamasi izlenir.
C- DEGERLENDIRME
3. Etkinlik

"Sinifta en sevdigin arkadasin gegerken sana sinirli bakti." ctimlesi verilir. Katilimcilar
kiigiik kagitlara nedeniyle ilgili diisiincelerini yazar ve hepsi kavanozun i¢inde toplanir.
Egitmen kavanozun i¢inden diisiinceleri ¢eker ve okudugu duygularimizi diizenleyen bir bakis
acis1 ise alkislanir. Duygularimizi diizenleyen bir bakis agis1 degil ise yer verilebilecek bagka

fikirler olusturulur.
Besinci Oturum
Konu (Tema): Duygu Diizenlemedeki Alternatif Yontemler-1
Siire: 40+40 dakika
Siif (Cahsilacak Grup): 6. Simf Ogrencileri (18 kisi)
Mekan: Burhan Ortaokulu Kiitiiphanesi

Arag-gerecler: Tibet meditasyon miizigi, 4 tane sifre karti, 4 tane gorev kart1, 18 adet

mat
Yontem ve Teknikler: Yaratict Drama / Rol Oynama, Dogaclama
Kazanimlar:

e Nefes egzersizleri ile kendini rahatlatir.
e Yasanilan durumlar1 yazmanin rahatlatici etkisi oldugunu ifade eder.
e Giivenli ortam hayal etmenin rahatlatici etkisi oldugunu ifade eder.

e Mizah kullanmanin rahatlatici etkisi oldugunu ifade eder.
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SUREC
A-HAZIRLIK/ ISINMA
1.Etkinlik

Egitmen; "Ulkenin birinde bir kral varmis. Kral &yle tatl, dyle sevecen, dyle kalbi
huzurla doluymus ki bu isin anahtar1 da tek bir yerde sakliymis. O da tahtinin altindaki 6zel
kelimelerde. Iste sizler de bu isin sirrin1 ¢dzecek casuslarsiniz" der. Katilimcilardan biri ebe
olur. Ebe olan kisi kraldir ve sandalyeye yani tahtina oturur. Tahtinin altinda 6zel kelimeler
vardir. Diger katilimcilar ise 6zel kelimeleri almak isteyen casuslardir. Ebe sandalyeye
oturup, basini egip uyur. Bir-iki-ii¢ diye sayip géziinii agar. Casuslar ise kral uyurken gelmeye
caligip kral uyandiginda donarlar. Kral gozlerini aginca hareket edeni fark ettiginde hareket

eden kisi baslangi¢ noktasina geri doner. Biitiin sifreler bitene kadar oyun devam eder.

Birinci sifre: MIZAHTAN ILHAM AL
Ikinci sifre: YASANILAN DURUMU YAZ (GUNLUK GB)
Uciincii sifre: NEFES EGZERSIZLERIYLE SAKINLES
Dérdiincii sifre: HAYAL ETTIGIN HUZURLU ORTAMA GIT
Ara Degerlendirme:

v Bu kelimeler sizlere neler ¢agrigtirtyor?
B- CANLANDIRMA
2.Etkinlik

Katilimeilar dort gruba ayrilir. Birinci gruba, mizahi kullan; ikinci gruba, yasanilan
durumlan yaz; iiclincii gruba, bekle, nefes egzersizleriyle sakinles, sonra hareket et; dordiincii
gruba, kendini huzurlu hissettigin 6zel yerine git, yazan kartlar verilir. Katilimcilar verilen
duygu diizenleme kartlarina goére hazirlanmalari icin siire verilir ve canlandirmalarini sirayla

yaparlar.
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Dramatik Durum: Kantine dogru kosarak giderken, birisinin arkanizdan yuvarlanarak

gidiyor yine domdom dedigini duydunuz.
Ara Degerlendirme:

v' Size verilen kartlarin duygu diizenleme tizerindeki etkileri nasildi?
v' Yasanilan durumda duygularin islevsel olarak diizenlenmesi icin alternatif olarak

baska hangi eylemlere gegilebilir?

C- DEGERLENDIRME

3. Etkinlik

Katilimcilar matlara uzanir. Miizik agilir.

Egitmen yavas, sakin ve duraksamalar yaparak "simdi yavasca gozlerinizi kapatin,
cimlerin iizerinde uzamyorsunuz. Hafifce bir riizgarin yanagimizdan gegtigini
hissediyorsunuz. Yapraklarin hisirtisini, kuslarin  Gtiistinii, dalgalarin  minik seslerini
duyuyorsunuz. Simdi  viicudunuza  odaklaniyorsunuz.  Ellerinize,  avuglariniza
odaklaniyorsunuz. Biitliin olumsuzluklari, size kendinizi degersiz hissettiren biitiin durum ve
duygular1 avucunuzun i¢inde koyuyorsunuz, eksik kalan hangi anininiz varsa yeniden gézden
gecirerek koyuyorsunuz ve hepsini avucunuzun igene koydugunuzdan eminsiniz ve
avucunuzu sikiyorsunuz. Daha kuvvetli sikiyorsunuz, sikiyorsunuz ve biitiin yasanilan
olumsuz duygularimizt kontrol altina aliyorsunuz. Artik sizler avucunuzun iginde
duygularimizi islevsel olarak diizenleyebilir hale geliyorsunuz. Avuglarinizi agiyorsunuz ve
hafif riizgar size duygularinizi islevsel olarak diizenlediginizi fisildiyor ve parmak uglarinizda
rahatlamaya bagliyor. Rahatlamayr parmaklarimizdan biitlin viicudunuza yayildigim
hissediyorsunuz. Parmak uglarinizdan kollarmiza, kollarinizdan bacaklariniza, karniniza,
yliziiniize. Yliziiniize, viicudunuza rahatlama hakim oluyor. Sadece rahathiginizi ve

huzurunuzu hissediyorsunuz artik. Hazir hissettiginiz zaman gozlerinizi agabilirsiniz" der.
Katilimcilar kendilerini nasil hissettiklerini ifade eder.
Altinc1 Oturum

Konu (Tema): Duygu Diizenlemedeki Alternatif Y ontemler-2
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Siire: 40+40 dakika
Simif (Calisilacak Grup): 6. Siif Ogrencileri(18 kisi)
Mekan: Burhan Ortaokulu Kiitiiphanesi, Burhan Ortaokulu Bahgesi

Arag-gerecler: Miizik ( Beethoven- Ayisigi Sonati1), aktiviteleri yazan kartlar, A2

boyutunda 4 adet kagit, boya kalemleri, yapistirici, kumas pargalari, makas

Yontem ve Teknikler: Yaratict Drama / Rol Oynama, Dogaglama, Uzman Gorisii,

Donuk Imge
Kazanimlar:

e Doga da gezmenin rahatlatici etkisi oldugunu ifade eder.

e Hobilerin rahatlatici etkisi oldugunu ifade eder.
SUREC
A-HAZIRLIK/ ISINMA

1.Etkinlik

Katilimcilar bahgeye c¢ikar. Egitmen ”Bugiin okulumuzun bahgesine farkli bir
pencereden bakmak i¢in ¢iktik. Bahgenin ¢esitli boliimlerinde gezecegiz. Etrafinizi incelerken
doganin mucizelerine ve bu mucizelerin neler sodyledigine dikkat ederek gezecegiz.
Gezintinizin sonunda sizde farkli duygu uyandiran herhangi bir nesneyi yaniniza almaniz ile
gezimizi tamamlayacagiz. Simdi bahgenin etrafina  dagilarak minik  gezinize

baglayabilirsiniz.”

Egitmenin yonergesiyle katilimcilar bahceye dagilir ve nesne bulup hazir olduklarinda

kiitliphaneye yeniden gidilir.
Ara Degerlendirme:

v Bahgemizde gezerken 6nceden fark etmediginiz, suan fark ettiginiz neler oldu?
v' Kendinizi bahgemizde doganin mucizelerine dikkat ederek gezdiginizde neler

hissettiniz?
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v' Kendinizi, bahgede gezdiginizde huzurlu hissettiginiz gibi baska neler yaptiginizda

huzurlu hissediyorsunuz?
B- CANLANDIRMA
2.Etkinlik

Katilimcilar dorderli gruplara ayrilir. Herkes i¢in ayarlanmis bir masa bulunmaktadir
ve herkesin oniinde farkli kartlar bulunmaktadir. Birinci grupta kitap okuma, ikinci grupta
miizik dinleme, tgilincii grupta hareketli aktiviteler yapma, dordiincii grupta resim yapma

bulunmaktadir.

Egitmen; "bu bdlgenin 6grencileri kendi duygularini hobilerle nasil diizenleyeceklerini
ve ne kadar faydali olacagini merak ettikleri i¢in rehber 6gretmenleri derste onlara tanitim
yapan uzmanlarin videosunu agar. Sizler bu videonun i¢indeki duygular1 diizenlemeye
yardimec1 olan hobilerin uzmani1 olarak tanitim yapacak kisilersiniz" der ve katilimecilar
hazirlandiktan sonra hobilerinin duygu diizenlemedeki fayda ve etkilerini uzman olarak

canlandirir.
3. Etkinlik

Katilimcilar dort gruba ayrilir. Katilimcilara A2 boyutunda kagit, boya kalemleri,
yapistirict, kumasg pargalari, makas gibi materyaller verilir. Egitmen; "bahg¢eden buldugunuz
nesne ve masalardaki materyallerle bir durum sonrasinda yasanan duygularimiz ve bunlarin
degisimiyle ilgili bir hikaye olusturmalisiniz " der ve miizik agilmasiyla baslar. Biitiin gruplar
biten hikayelerini 6teki gruplara anlatir ve degisen duygu durumlarini donuk imge seklinde

gosterir.
C- DEGERLENDIRME
4. Etkinlik

Katilimeilar ¢gemberde toplanir. Egitmen; "Ogrenilenler elden ele, dilden dile geger.
Ben bu topraga bir tohum biraktim, sizler bu tohumu 6grendiklerinizle hayatiniza uygulayarak
yeserteceksiniz. Bu tohumu hangi 6grendiginiz bilgiyle yeserteceksiniz?" der ve katilimcilar

sirayla 'ben bu tohumu 6grendigim .......... bilgiyle yesertecegim' der ve el ele tutusulur.
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