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ON SOz

Hayatimizda c¢ok Onemli bir yeri olan, yasami zenginlestiren, renklendiren ve
yagsamla bag etmemizde bize yardimci olan duygular olmadan yasayamayiz. Glinliik
hayat igerisinde insanlar farkli farkli duygular yasamakta, bu yasanan duygularin
yogunlugu, derecesi, sikligi ve ifade etme bicimi kisiden kisiye degismektedir.
Bazilar1t mutlulugunu coskulu bir sekilde disavururken bazilar1 donuk bir bigimde
dile getirmekte, bazilar1 tiziintlislinii agresif ve sert bir sekilde ifade ederken bazilari
aglayarak ifade etmektedir. Ergenlik donemi de duygular konusunda inis ¢ikiglarin
yasandig1 yasamin énemli gelisim donemlerinden birisidir. Bu donemde depresyon,
anksiyete ve stres gibi duygu durumla ilgili ruhsal rahatsizliklarda da artis oldugu

gbzlenmektedir.

Duygular, duygulart fark etme ve ifade etme, ergenlik donemi ve ozellikleri,
depresyon, anksiyete ve stres gibi kavramlarla iilkemizde g¢ok sayida arastirma
yapilmistir. Yapilan ¢alismalarin daha ¢ok iliskisel ¢alismalar oldugu gézlenmistir.
Bu kavramlarin birlikte arastirildig1 deneysel bir calisma literatiirde mevcut degildir.
Bu kapsamda bu arastirmada duygusal disavurum amagli psiko-egitim programinin
ergenlerde depresyon, anksiyete ve stres diizeyine etki edip etmedigi incelenmistir.
Duygusal disavurum amagli psiko-egitim programi ile ergenlerin duygusal
disavurum diizeyinde gerceklesecek olumlu yondeki bir degisimin depresyon,
anksiyete ve stres diizeyini etkileyecegi diisiiniilmektedir. Ulkemizdeki ergenlik
doneminde bulunan insan sayisi gz Oniinde bulunduruldugunda ve son yillarda
ergenlerde depresyon, anksiyete ve stresin arttigi dikkate alindiginda, duygusal

disavuruma yonelik ¢aligmanin alana katki saglayacagi diistintilmektedir.

Bu aragtirmanin yiiriitiilmesi sirasinda bana rehberlik eden, oneri ve katkilariyla yol
gosteren degerli danmismanim Yrd.Dog¢.Dr.Mehmet KAYA’ya, doktora egitimimim
stiresince verdikleri bilgi, danmismanlik ve katkilarindan &tiirii degerli bolim

hocalarima,

Doktora egitimim siiresince her zaman yardim ve destek aldigim degerli boliim
arkadaslarima, akademik ¢alismalarimda beni her zaman destekleyen ve yol gosteren

degerli hocam Dog¢.Dr.Kiirsat SERTBAS’a
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OZET

DUYGUSAL DISAVURUM AMACLI PSiKO-EGITIM
PROGRAMININ ERGENLERIN DEPRESYON, ANKSIYETE VE
STRES DUZEYI UZERINE ETKIiSI

Akkus Cutuk, Zeynep

Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dal1, Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
Bilim Dal1

Danigman: Yrd. Dog. Dr. Mehmet KAYA
Subat, 2017. xviii+207 Sayfa.

Bu arastirmanin amaci, arastirmaci tarafindan hazirlanan duygusal disavurum amach
psiko-egitim programinin ergenlerin depresyon, anksiyete ve stres diizeyi tizerindeki

etkisini incelemektir.

Arastirma, 2014-2015 6gretim yilinda Amasya ili Merzifon ilgesinde bulunan iki
lisede 6grenim goéren 9. 10. ve 11. siniflara devam eden 492 6grenci ile yapilmistir.
Arastirmada deneklerin secimi icin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42)
uygulanmistir. S6z konusu Olcekten ortalamanin ilizerinde puan alan 45 Ggrenci
aragtirmanin denek havuzuna alimmistir. Duygusal disavurum amagh psiko-egitim
programinin pilot uygulamasini yapabilmek amaciyla denek havuzundan kura
yoluyla 11 6grenci belirlenmistir. Denek havuzunda kalan 34 6grenci arasindan kura
cekilerek 24 kisilik arastirma grubu olusturulmustur. Arastirma gruplarina (deney n=
12, kontrol n= 12) segkisiz atama yapilmistir. Deney ve kontrol gruplar1 da kura

yontemi ile segkisiz bir sekilde belirlenmistir.

Calismada 2x3’liik (deney/kontrol gruplart X on-test/son-test/izleme testi) split plot
deseni kullanilmistir. Deney grubuna arastirmaci tarafindan hazirlanan 12 haftalik
duygusal disavurum amacli psiko-egitim programi uygulanmistir. Kontrol grubunda
ise herhangi bir islem yapilmamistir. Deney grubuna uygulanan oturumlar birer hafta
arayla 90 dakikalik oturumlar seklinde yiiriitiilmiistiir. Aragtirmanin temel amaci
dogrultusunda deney ve kontrol gruplarinda yer alan tiim 6grencilere Depresyon,
Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42) oturumlar basladiginda, tamamlandiginda ve

tamamlandiktan 3 ay sonra olmak iizere farkli zamanlarda ii¢ kez uygulanmistir.
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Bu olctimlerden elde edilen verilerin analizinde dl¢im ve gruplar arasinda fark olup
olmadigint belirlemek i¢in tek faktor iizerinde tekrarli Slgiimler icin iki faktorli
varyans analizi teknigi kullanilmistir. Ug 6l¢iimden (n-test son-test ve izleme testi)
elde edilen veriler SPSS 20 paket programi ile analiz edilmis ve anlamlilik diizeyi

olarak .05 alinmustir.

Arastirma bulgularina gore arastirmanin bagimli degiskenlerini olusturan depresyon,
anksiyete ve stres degiskenlerinin tiimii i¢in miidahale x zaman etkisinin anlamli
oldugu gorilmiistir (p<.05). Bu farkliligin kaynagimi belirlemek amaciyla
Bonferroni uyumlu ¢oklu karsilagtirma testinden yararlanilmistir. Bonferroni uyumlu
coklu karsilagtirma testi ve varyans analizinden alinan sonuglar psiko-egitim
programinin depresyon, anksiyete ve stres belirtilerini azaltmada etkili oldugunu ve
bu etkinin 3 aylik izleme sonucunda da kaliciligin1 korudugunu ortaya koymustur.
Elde edilen bulgular 1s181nda arastirmadan elde edilen sonuglar tartisilmig ve gelecek

arastirmalar icin Onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Duygusal Disavurum, Depresyon, Anksiyete ve Stres, Psiko-

egitim Programi, Ergenlik.

viii



ABSTRACT

THE EFFECT OF PSYCHO-EDUCATION PROGRAM FOR
EMOTIONAL EXPRESSIVITY ON ADOLESCENTS
DEPRESSION, ANXIETY AND STRESS LEVEL

Akkus Cutuk, Zeynep

Doctorate Thesis, Department of Educational Sciences, Field Psychological

Counselling and Guidance
Supervisor: Assoc. Prof. Mehmet KAYA
February, 2017. xviii+207 Pages.

The purpose of this study is to examine the psycho-educational program for
emotional expression prepared by the researcher on the effects of adolescents on
depression, anxiety and stress level.

The study was conducted with 492 students who attended the 9th, 10th, and 11th
classes in two high schools located in the province of Merzifon, Amasya, in the
2014-2015 academic year. Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS-42) were
administered to the subjects in the study. Forty-five students who scored above the
mean of the scale were taken to the pool of subjects. In order to be able to pilot the
psycho-educational program for emotional expression, 11 students were selected
from the pool of subjects through drawing . A research group of 24 people was
formed by drawing lotteries out of the 34 students who stayed in the subject pool.
Research groups (experiment n=12, control n=12) were randomly assigned.
Experimental and control groups were also determined by means of a drawing

method.

In the study, split plot design was used for 2x3 (experimental/control groups x pre-
test/post-test /follow-up test). A 12-week psycho-educational program for emotional
expression was prepared by the researcher in the experimental group. No action was
taken in the control group. Sessions applied to the experiment group were conducted
as 90 minute sessions in one week. The Depression, Anxiety and Stress Scale
(DASS-42) was administered to all students in the experimental and control groups
three times at different times, when they started, when they were completed, and 3

months after they were completed.



In the analysis of the data obtained from these measurements, a two-factor variance
analysis technique was used for repeated measurements on the single factor to
determine whether there was a difference between the measurements and the groups.
The data obtained from three measurements (pre-test post-test and follow-up test)
were analyzed with SPSS 20 packet program and the significance level was taken as
.05.

According to the findings of the research, it was observed that the effect of
intervention time x is meaningful for all the variables of depression, anxiety and
stress constituting the dependent variables of the research (p<.05). Bonferroni
compatible multiple comparison test was utilized to identify the source of this
difference. The results obtained from Bonferroni compatible multiple comparison
test and variance analysis were put forth that psychoeducation program is effective
for decreasing depression, anxiety and stress and that this effect is preserved to be
continued after the 3 monthly follow up. In the light of the discovered findings,
results from the research are discussed and recommendations are given for future

researches.

Keywords: Emotional  Expressivity, Depression, Anxiety and  Stress,
Psychoeducation Program, Adolescence.
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GIRIS

Insan gelisimi yasam boyu devam eden bir siiregtir. Bu siire¢ icerisinde insanlar,
bebeklik, c¢ocukluk, ergenlik, yetigkinlik ve yashlik gibi cesitli gelisim
doénemlerinden gegerler. Bu donemler igerisinde ergenlik, her bireyin yasaminin

O6nemli bir kismin1 olusturan, ¢cocukluk ile yetiskinlik arasinda bir gecis donemidir.

Ergenlik doneminin en belirgin 6zelligi, hizli biiyiime ve gelismenin yasanmasidir.
Bu donemde ergen biyolojik, psikolojik, zihinsel ve sosyal agidan pek ¢ok degisiklik
ile karsilasir (Yavuzer, 2015). Cocukluk donemiyle kiyaslandiginda, ergenlik de
karsilasilan biyopsikososyal sorunlar da artis meydana gelmektedir (Eskin, 2012).
Bu donemde ergen, viicudunda olusan degisikliklere uyum saglamak ve bunlara bagl
ortaya ¢ikan cinsel diirtiilerle basa ¢ikmak durumundadir. Ergen, bilissel yetilerinde
meydana gelen olgunlagsma sonucunda hem kendisi hem de c¢evresiyle ilgili yeni
degerlendirmeler ve soyutlamalar yapar. Bu donemin gelisimsel 6devi olarak kimlik
gelisimi Onem kazanir. Ergen "ben kimim?" sorusuna yanit bulmaya ¢abalar. Bu
cabalama bazen bocalamalarla sonlanabilir. Sosyal acidan ergenden beklentiler artar
ve bu beklentiler dogrultusunda ergenin sorumluluklar almasi gerekir (Alpaslan,
2012). Bu donemin sonunda ise ergenlerden anne ve babasi ile eriskin tipi iligki
kurabilen, saglikli ve uzun siireli arkadashik iligkileri olan, bagimsizligin1 kazanmus,
bireysel degerler sistemini olusturmus, mesleki hedeflerini belirlemis, cinsel kimlik
gelisimini tamamlamis, olumlu basa ¢ikma ve sorun ¢ézme becerilerini kazanmus,
yasadig1 toplum iginde sosyal sorumluluklarin1 yerine getirebilen ve iiretken bir

eriskin olmalar1 beklenmektedir (Reif ve Elster, 1998).

Gelisimsel bu  zorluklar  psikiyatrik  bozukluklarin  olusmasmna  zemin
hazirlayabilmekle birlikte, ergen, bu déonemde akademik basarisizlik yasama, sevdigi
birini kaybetme, ailenin parcalanmasi gibi pek ¢ok olumsuz durumla, travmatik ve

stresli yasam olaylariyla da karsilasabilmektedir. Ergenlerin s6z konusu bu olumsuz

1



yasantilara tepkileri ve bu durumlarla basa ¢ikma stratejileri farklilik gosterir. Bazi
genglerin, karsilastiklar1 bu zorluklarla yiizlesme ve iistesinden gelme konusunda
digerlerine gore daha basarili olduklari ve daha iyi basa ¢ikma stratejileri
kullandiklar1 goriilmektedir. Baz1 gengler ise bu olumsuz yasantilar karsisinda
kendini giicsliz hissetmekte, yetiskinlik donemi boyunca da katlanarak devam
edebilen depresyon ve anksiyete gibi cesitli psikolojik  bozukluklar
yasayabilmektedir.

Depresyon, duygusal durumla ilgili, bellek ve diisiinmeyle ilgili (bilissel)
degisiklikler, ayrica davranigsal ve bedensel degisiklikler ortaya ¢ikartan, dnemli bir
ruhsal hastaliktir (Koroglu, 2013). Ergenlik oncesi ve ergenlik donemini ele alan
aragtirmalar depresyon oranmin yas ile arttigim desteklemektedir (McGee ve
digerleri, 1992). Major depresyonun 9 yas Oncesinde goriilme siklig1 oldukca
diisitkken, 9-19 yaglar arasinda hizla artmaktadir. Bu durum 6zellikle kizlarda daha
belirgindir (LewinSohn ve digerleri, 1994; Matos, Barrett, Dadds ve Short, 2003).
Matos, Barrett, Dadds ve Short (2003), 10. smiftaki ergenlerin (16-17 yas) 8.
siiftaki ergenlere gore depresyon diizeyinin daha fazla oldugunu, 6. siniftaki
ergenlerde (10-13 yas aras1) daha az depresyon belirtileri oldugunu bulmuslardir.
Epidemiyolojik arastirmalarda depresyon goriilme sikligi okul 6ncesinde %0,9, okul
déneminde %1,9 ve ergenlerde %4 olarak bildirilmektedir (Kashani ve Sherman,
1988).

Anksiyete ise kotii bir haber alacakmis, bir felaket olacakmis gibi nedeni belli
olmayan bir sikint, bir endise duygusu olarak tanimlanir (Oztiirk ve Ulusahin, 2015).
Anksiyete bozukluklarinin ergenler arasinda en yaygin psikiyatrik bozukluk oldugu
bulunmustur. Yaglar1 14-16 arasinda degisen ergenler arasinda anksiyete
bozukluklarinin yayginliginin arastirildig bir ¢alismada, ergenlerin %17’sinin bir ya
da daha fazla anksiyete tan1 kriterini karsiladigi, %8,7’sinde ise anksiyete bozuklugu
oldugu bulunmustur (Kashani ve Orvaschel, 1988). Ergenlik dénemi, hem fizyolojik
hem de psikolojik acidan 6nemli degisimlerle birlikte ergenin, 6zellikle gelismekte
olan kaygi bozuklugu belirtilerine kars1 da savunmasiz oldugu bir zaman dilimidir.
Bu donem siklikla kendisi ve digerleri, gelisimsel kaygilar ve kisiler arasi iligkilere
iliskin gelecek diisiinceler acisindan bir sahne kurmaktadir ve tiim bunlar kayginin

geligsmesi agisindan énemli olan faktorlerdir (Grant, 2013).



Arastirmacilar, depresyon ve anksiyetenin genellikle kavramsal diizeyde farkl
oldugunu kabul etmektedir. Ancak, anketler ve klinik degerlendirmeler yoluyla
yapilan Olglimler, depresyon ve anksiyetenin yiiksek oranda birbiriyle ortiistiglinii
gostermektedir (Clark ve Watson, 1991). Ayrica, anksiyete bozukluklarinin
genellikle depresif bozukluklarla es zamanli oldugu (Manassis ve Monga, 2001),
daha sonraki depresyonu etkileyebilecegi (Silberg, Rutter ve Eaves, 2001), gelisimi,
yaygmligr ve iliski acisindan bir¢ok benzerlikleri bulundugu da saptanmustir.
Krumrie, Newton ve Kim (2010) tarafindan {iniversite 6grencileri lizerinde yapilan
bir caligmada, erkek Ogrencilerin %6’s1 ve kadin Ogrencilerin %]11’inde hem
depresyon hem de anksiyete bozuklugunun oldugu bulunmustur. Anksiyete ve
depresyon, akademik basari, okuldaki davraniglar ve sosyal iliskiler gibi psikososyal
islevin ¢ogu alanlarin1 olumsuz bi¢imde etkiler. Anksiyete ve depresyon belirtileri
olan ergenler, daha diisiik psikososyal islevler, daha fazla stres ve bu belirtileri
olmayan ergenlere gore daha az sosyal destek ile karakterize edilir (Derdikman-Eiron

ve digerleri, 2012; Nilsen, Eisemann ve Kvernmo, 2013).

Ergenlerin yasadiklar1 biitiin bu sorunlarla basa ¢ikabilmesinde duygusal gelisim
acisindan duygularini taniyabilme, fark edebilme ve ifade edebilme diger bir ifadeyle
disavuruma gibi bazi becerilere sahip olmalar1 olduk¢a 6nemlidir. Bu becerilerden
duygusal disavurum, bireyin yasadig1 duyguya eslik eden, giilme, aglama, surat asma
ya da kapiy1 carpip ¢ikma gibi ¢esitli davranigsal degisimler olarak tanimlanir. Bu
tanim, gozlenebilir davranigsal tepkileri vurgular ve duygusal disavurum diizeyi,
bireylerin duygusal diirtiilerini davranigsal olarak gosterebilme derecesi ile belirlenir.
Duygusal disavurumu yiiksek olan bireyler, olumlu ve olumsuz duygularini agik bir

bigimde ifade ederler (Gross ve John, 1995).

Uzun siireli aragtirmalar, duygular1 sozsiiz bir sekilde ifade etmenin digerlerinin
gercek duygusal durumu hakkinda onemli bilgiler verdigini varsayar (DePaulo,
1991; Feldman ve Rime, 1991). Duygusal iletisimi ve sdzsiiz ipuglarin1 diizenlemek
ve digerlerinin duygularin1 dogru bir sekilde anlamak i¢in duygu, tutumlar ve
durumlan1 ifade edebilme, Kkisilerarasi iliskilerde Ozellikle Onemli becerilerdir
(Riggio, 1986). Andersen ve Guerrero’na (1998) gore sOzsiiz iletisim duygularin
ifade edilmesinde baslica aractir. S6zsiiz isaretler, iletisim kuran kisinin kendisi, esi

ve genel olarak iliski hakkinda nasil hissettigini gosterir (Burgoon ve LePoire, 1999).



Duygusal disavurum, kanser tanisi almis kadinlar (Stanton ve digerleri, 2000) ve
yash kisiler (Shaw ve digerleri, 2003) gibi 6zel gruplarin yan sira genel 6rneklemde
de fiziksel saglik ve ruh saghgi ile pozitif yonde iliskilidir (Sloan ve Marx, 2004).
Yapilan ¢alismalar, duygusal disavurumun olumlu, koruyucu yapisi ile duygusal
disavurumun eksikliginin ya da bastirilmasinin zararli etkilerini gostermektedir
(Lavee ve Adital, 2004). Duygusal disavurumun stres ve hastalik kargisinda daha iyi
fiziksel ve psikolojik uyumu yordadigi, duygular1 bastirmanin ise psikolojik ve
fiziksel belirtilere yol agtigi bulunmustur (King ve Emmons, 1990; Antoni, 1999;
Stanton ve digerleri, 2000). Astim, agr1, kanser ve kalp damar hastaliklar1 gibi ¢esitli
saglik parametreleri tizerinde duygular1 bastirmanin olumsuz etkileri oldugu (Traue
ve Pennebaker, 1993), duygusal disavurumun, depresyon (Katz ve Campell, 1994;
Sloan, Strauss ve Wisner, 2001), sizofreni (Earnst ve Kring, 1999), borderline kisilik
bozuklugu (Herpertz ve digerleri, 2001) ve diger psikolojik bozukluklar1 (Watson,
Pettingale ve Greer, 1984) iceren bir¢ok psikopatalojide 6nemli bir rol oynadigi

saptanmistir.

Duygu ya da duygu diizenleme ile ilgili problemler, ruhsal problemler igerisinde
biiyiik ¢ogunlugu olusturmaktadir. Duygudurum ve anksiyete bozukluklar1 gibi bazi
durumlarda, duygusal bozuklugun, oOncelikle, rahatsiz edici duygulara gore
tanimlanmasi ¢ok dnemlidir (Mineka ve Sutton, 1992). Borderline kisilik bozuklugu,
posttravmatik stres bozuklugu ya da alkol bagimlilig1 gibi diger durumlarda ise,
duygu diizenleme giicliikleri, birgok psikopatalojinin merkezinde bulunmakta ve

tedavisinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Werner ve Gross, 2010).

Bu sebeple, arastirmada duygusal disavurum amagl psiko-egitim programinin
ergenlerde depresyon, anksiyete ve stres diizeyine etki edip etmedigi incelenecektir.
Son yillarda ergenlerde depresyon, anksiyete ve stresin arttig1 goz oniine alindiginda,
duygusal disavuruma yonelik ¢calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu arastirmanin da

bu ihtiyacin giderilmesine katki saglayacagi diistiniilmektedir.



1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin temel amaci duygusal disavurum amacl psiko-egitim programinin
ergenlerin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri {izerinde etkisinin olup olmadigin

incelemektir.

1.2 ARASTIRMANIN DENENCELERIi

Arastirmada, yukarida belirtilen amag¢ dogrultusunda, asagida yer alan denenceler

test edilecektir:

1. Duygusal disavurum amagli psiko-egitim programina katilan deney grubu
ogrencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu &grencilerine gére depresyon
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma,
uygulamalarin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra yapilacak izleme Ol¢limiinde de

kendini gosterecektir.

2. Duygusal disavurum amagh psiko-egitim programina katilan deney grubu
ogrencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu 6grencilerine gore anksiyete
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma,
uygulamalarin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra yapilacak izleme Ol¢limiinde de
kendini gosterecektir.

3. Duygusal disavurum amagli psiko-egitim programina katilan deney grubu
ogrencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu Ogrencilerine gore Sstres
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma,
uygulamalarin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra yapilacak izleme Ol¢limiinde de

kendini gosterecektir.



1.3 ONEM

Ergenlik, ¢ocukluk ile yetiskinlik donemi arasinda yer alan, fizyolojik, psikolojik ve
biligsel bircok degisimi icerisinde barindiran bir donemdir (Andrews, Ainley ve
Frydenberg, 2004). Ergenlik donemi ilk olarak fizyolojik degisikliklerle baglar ve
ergenin kendi kimligini ger¢ek¢i bicimde bulmasina kadar devam eder. Ergenin
kendi kimligini bulmasi demek, ailesinden gerektigi kadar bagimsizlagsmasi, kendi
kararin1 verip kendi sec¢imini yapabilmesi, yasam amacii gercek¢i bigimde
kararlastirmasi, cinsel catismalarini ¢oziip cinselligini benimsemesi ve kendine
uygun deger yargilarina sahip olmasi demektir (Eksi, 1999:149). Ergenler, bir
yandan bu degisme ve gelismeleri yasarken diger yandan akademik, kisisel ve sosyal

birgok problem ile kars1 karsiya kalabilmektedir (Arslan ve Kabasakal, 2013).

Ergenlerin karsilastiklart bu zorluklarla basa ¢ikma yetenekleri arasinda onemli
farkliliklar bulunur. Bazi ergenler, bagka insanlar tarafindan onemsiz goriilebilecek
sorunlarin istesinden gelmede ¢ok zorlanirlar. Stresle uyumlu bir sekilde basa
¢ikamadiklarindan dolay1 bu kisiler, problem davraniglar gelistirebilir ve bu durum
ruh sagligi sorunlari yasama riskini artirir. Buna karsin, énemli problemleri olan
diger ergenler ise hem stresli olaylarla basarili bir sekilde basa ¢ikar hem de stresle
basa ¢ikmada kullanabilecekleri yetenek ve kaynaklar1 gelistirme firsati bulurlar

(Seiffge-Krenke, 1995).

Ergenlik, strese yol agabilen cesitli zihinsel ve fiziksel saglik problemlerinin
goriildiigii yasamin savunmasiz donemlerinden biri olarak kabul edilir (Thaker ve
Verma, 2014). Bu dénemde, ruhsal sorunlarin arttig1 ve duygusal inis ¢ikiglarin daha
fazla yasandigi, bir¢cok arastirmaci tarafindan kabul edilmektedir (Eskin, 2012).
Ergenlik boyunca, stresli yasantilar ve basa ¢ikma bigimleri, bir¢ok psikolojik
problemin baslamasinda ve devam etmesinde 6nemli bir rol oynar. (Compas, 1998).
Gengler, stresli durumlarla uyumlu bir sekilde basa ¢ikamadiginda, somatik belirtiler,
panik ataklar, obsesif-kompiilsif davranislar veya otomatiklesen, ritiiellesen ve
akildis1 hale gelen davraniglar gostererek parcalanma siirecine girme gibi ¢ok cesitli

patolojik tepkiler gosterebilirler (Haan, 1977 akt. Geldard ve Geldard, 2013).

Ergenlerin karsilastiklar1 bu sorunlarla basa ¢ikmalarinda duygusal disavurum

diizeyleri biiylik 6nem arz etmektedir. Duygusal disavurum, bireyin islevselliginde



hayati bir 6neme sahiptir ve psikopataloji de 6nemli bir rol oynar. Gross ve John,
(1995) duygusal disavurumu, genellikle duyguya eslik eden giilme, surat asma,
aglama ya da kapiy1 ¢arpip ¢ikma gibi ¢esitli davranigsal (yiiz, durus gibi) degisimler

olarak tanimlanir.

Insanlarda, farkli ruhsal bozukluklar olmasina karsin, hepsi ¢esitli derecelerde ve
sekillerde, yiiksek diizeyde olumsuz duygular yasamakta ve bu duygular1 yasamak
veya ifade etmek yerine bastirmaya calismaktadirlar (Gross ve John, 2003;
Campbell-Sills ve Barlow, 2007). Duygular1 bastirmak, fiziksel ve psikolojik saglik
ile biligsel siire¢ yetenegine zarar verdiginden olumsuz bir durum olarak kabul edilir
(Mendes, Reis, Seery ve Blascovich, 2003). Duygulari bastirmak, hissedilen gergek
duygularin ifade edilmesini engeller. Bu durum duygu ve davraniglar arasinda
uyumsuzluk hissinin olugsmasina yol agar ve kisinin duygularini olumsuz terimlerle
degerlendirmesine neden olur. Bireyin duygulariyla ilgili agik olmamasi, ruhsal
durumunu iyilestirme imkanimnin azalmasi ve olumsuz duygulari diizenleme
becerisini zayif olarak algilamasi ile sonuglanir (Gross ve John, 2003). Iliskilerin
kurulmast i¢in duygularin dogal ifade edilmesini engelledigi ig¢in bastirma, sosyal
problemler igin risk faktorii olabilir (Tickle-Degnan ve Rosenthal, 1990). Butler,
Egloff, Wilhelm, Smith, Erickson ve Gross (2003) yaptiklar1 ¢alismada duygular
bastirmanin iletisimi, yakinligi azalttigi, iliski olusmasini engelledigi ve stres
diizeyinin artmasina neden oldugu bulunmustur. Duygulart bastirmak, bireylerin
mevcut duyguyu ortaya c¢ikaran durumla ilgili siirekli diisiinmelerine yol agarak
olumsuz ruh hali, olumsuz bilissel tarz ve depresyon belirtilerinin ortaya ¢ikma
riskini arttirir (Nolen-Hoeksema, Morrow ve Fredricson, 1993). Depresyon puani
diisiik ve yiiksek olan bireylerin duygusal farkindalik ve duygularimi ifade etme
diizeylerinin karsilagtirilldigi bir c¢aligmada, depresyon puani yiiksek olanlarin
kendisinin ve digerlerinin duygularini fark etmede sorun yasadiklari saptanmistir
(Berthoz ve digerleri, 2000). Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir baska
aragtirmada, duygusal farkindaligi ve duygular1 ifade etme diizeyi azaldikca

depresyon ve kaygi puanlarinin arttigi bulunmustur (Lundh ve digerleri, 2002).

Duygularin ifade edilmesi ise fiziksel ve psikolojik iyi olus ile iliskilidir. Duygusal
disavurum, fiziksel (Fernandez-Ballesteros ve digerleri, 1998) ve psikolojik iyi olus
(Buck, Goldman, Easton, ve Smith, 1998), sosyal iliskiler (Levine ve Feldman, 1997)
ve kisilikte (Abe ve Izard, 1999) 6nemli bir rol oynar. Burgin ve digerleri (2012)



tarafindan yapilan ¢aligmada, duygusal disavurumu yiiksek olan bireylerin 6znel iyi
olus ve yasam doyumunun daha yiiksek oldugu, daha az yalniz olduklari, digerleriyle
daha iyi sosyal isleyis icinde olduklar1 bulunmustur. Elde edilen bu sonuca benzer
sekilde, duygusal disavurum ile yalnizlik (Akin, 2012) ve boyun egici davranis
(Akm, Satic1 ve Kayis, 2012) arasinda negatif yonde bir iliski oldugu bulunmustur.
Sosyal iyi olma ve duygusal disavurum yapilarinin birbiriyle iliskili oldugunu ve
duygusal disavurumun sosyal iyi olmayr olumlu yonde yordadigi bulunmustur
(Kaya, 2013). Celik (2013) tarafindan lise son sinif 6grencileri iizerinde yapilan bir
calismada Ogrencilerin yilmazlik 06zelliklerinin duygusal disavurumu dogrudan
yordadigi saptanmistir. Celik (2015) tarafindan yine lise son smif Ogrencileri
lizerinde yapilan bagka bir calismada ise 6grencilerin umutsuzluk, gelecekle ilgili
duygular ve beklentiler ve umut diizeyleri ile duygusal disavurum ve olumlu
disavurum arasinda negatif iliski oldugu, motivasyon kayb1 ile olumlu digavurum
arasinda da negatif yonde bir iliski oldugu bulunmustur. Yapilan biitiin bu ¢calismalar,
sikintili ve travmatik olaylar karsisinda duygular ifade etmenin bir bas etme stratejisi

ve tedavi yontemi olarak kullanildigini ve etkili oldugunu gostermektedir.

Cesitli ruhsal sorunlarin olugsmasina zemin hazirlayan olumsuz duygularin ifade
edilmesi bireyin, mutlulugunu, yasam enerjisi ve direnci ile miicadele giiciinii
artirabilir. Bu kapsamda, duygusal disavurum amagli psiko-egitim programi ile
ergenlerin duygusal disavurum diizeyinde gergeklesecek olumlu yondeki bir

degisimin depresyon, anksiyete ve stres diizeyini etkileyecegi diisliniilmektedir.

Tiirkiye’de, 2004 yilinda yayinlanan, Tirkiye Bilimler Akademisi (TUBA)
tarafindan yiiriitiilen ve Birlesmis Milletler Niifus Fonu tarafindan desteklenen bir
caligmanin sonuglarina gore, ergenler igin belirlenen risk faktorleri arasinda; hirgin,
sinirli, ¢ekingen, kaygili ve depresif olma gibi psikolojik 6zellikler yer almaktadir.
Ayn1 raporda, genglere yoOnelik Onleyici programlarin  gelistirilmesi de
Onerilmektedir. Sorunlart klinik diizeyde olmayan ve tanisi ayrismamis ergenler,
yeterli destek verilmeyen, tedavi edilmeyen ve arastirilmayan bir grubu
olusturmaktadir. Bu grup yasadigi problemlerle ilgili yardim almadigi i¢in, zamanla
ruhsal belirtileri ve klinik yakinmalar1 artmakta ve belli bir noktadan itibaren ilag
tedavisi ve uzun siiren terapilere ihtiya¢c duymaktadir. Bu gen¢ niifusun her giin
kullandigr ilag, katildiklar1 psikolojik danisma oturumlar1 ve benzeri hizmetler iilke

biitgesine biiyiik bir maddi yiik getirmektedir. Ayn1 zamanda bu genglerin yasadiklar



sorunlar nedeniyle basarisiz olmalari, ders ya da yil tekrar1 yapmalar1 veya okuldan
uzaklagmalar1 da bu maddi yiikiin katlanarak artmasina neden olmaktadir. Ayrica, bu
durumdaki genclerin yasadiklari ruhsal sorunlar, aile ve sosyal cevrelerini de
olumsuz yonde etkilemektedir. Oysa etkililigi kanitlanmis koruyucu ve 6nleyici grup
egitim uygulamalarina dahil edilmeleri yoluyla, bu genglerin yarattiklar1 mali yiik ve
sosyal ¢cevreye olan olumsuz etkileri tam olmasa bile, yiiksek oranda azaltilabilir

(Sarisoy, 2014).

Aragtirma kapsaminda hazirlanan psiko-egitim programinin Rehberlik ve Psikolojik
Danigmanlik alanina 6nemli katkilar saglamasi beklenmektedir. Bu psiko-egitim
programi, alan uzmanlar1 tarafindan egitim kurumlarinda gelisimsel ve onleyici
amach kullanilabilir. Ayrica programin 6grencilerin kisisel ve sosyal gelisimlerine
onemli katkilar1 olacagi distiniilmektedir. Bu program, Ozellikle okul
danigsmanlarinin sayica yetersiz oldugu egitim kurumlarinda daha ¢ok &grenciye

ulasabilmelerini de saglayarak zaman ve mekan agisindan yarar saglayacaktir.

Ulkemizde, duygusal disavurumun yalmzlik, umutsuzluk, intikam, sosyal iyi olma,
yilmazlik ve boyun egici davranig gibi cesitli kavramlarla iligkisi incelenmistir.
Ancak, bu calisma duygusal disavurum konusunda ilk deneysel ¢alisma olmasi ve
ergenlerle yiiriitiilmesi bakimindan onem tasimaktadir. Ayrica, bu c¢alisma ile geng
niifusu  yiliksek olan {ilkemizde duygusal disavurum konusuna iliskin

yapilabileceklere akademik agidan destek vermek hedeflenmektedir.

1.4 SINIRLILIKLAR

1. Arastirma grubu, 2014-2015 Ggretim yilinda Amasya ili Merzifon ilgesinde
bulunan iki liseye devam eden 9., 10. ve 11. sinif 6grencileri ile sinirlidir.

2. Arastirma, “Kisisel Bilgi Formu” ile “Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi
(DASS-42)nin dlgtiigii niteliklerle sinirlidir.

3. Deney grubuna uygulanan duygusal disavurum amagli psiko-egitim programi 12

oturum ile siirlidir.



1.5 TANIMLAR

Duygusal Disavurum: Duygusal disavurum, duygularin diger bireyler tarafindan
gozlemlenebilecek  sekilde c¢esitli  davraniglarla  ifade  edilmesi  olarak
tanimlanmaktadir (Gross ve John, 1995, 1997, 2003). Duygusal disavurum, kisaca
bireyin yasadigi duyguya eslik eden giilme, aglama, surat asma ya da kapiy1 ¢arpip
ctkma gibi ¢esitli davranmigsal degisimlerdir (Gross ve John, 1995:435). Bu tanim
gozlenebilir davranigsal tepkileri vurgular ve duygusal disavurum diizeyi, bireylerin

duygusal diirtiilerini davranigsal olarak gosterebilme derecesi olarak ele alinabilir.

Depresyon: Oztiitk ve Ulusahin (2015) tarafindan depresyon asagidaki sekilde

tanimlanmustir.

Depresyon, derin iiziintiilii, bazen de hem iiziintiilii hem bunaltili bir duygu
durumla birlikte diislince, konugma, devinim ve fizyolojik islevlerde yavaslama,
durgunlagsma ve bunlarin yani sira degersizlik, kiigiiklik, giigsiizliik, isteksizlik,
karamsarlik duygu ve diisiinceleri ile belirli bir sendromdur (Oztiirk ve
Ulusahin, 2015:264).

Bu arastirmada kullanilan Depresyon, Anksiyete ve Stres (DASS-42) Olgegine gore
depresyon, diisiik pozitif duygu, diisik 6zsaygi ve umutsuzluk duygusu olarak
tamimlanir (Lovibond ve Lovibond, 1993; Lovibond ve Lovibond, 1995).

Anksiyete: Oztiirk ve Ulusahin (2015) tarafindan anksiyetenin tanimi yapilmistir.

Buna gore:

Anksiyete, kotli bir haber alacakmus, bir felaket olacakmis gibi nedeni belli
olmayan bir sikint1, bir endise olarak yasanan bunalti duygusudur (Oztiirk ve
Ulusahin, 2015:338).

Bu arastirmada kullamlan Depresyon, Anksiyete ve Stres (DASS-42) Olgegi
anksiyetenin, fiziksel uyarilma, panik ataklar ve tirkeklik (fizyolojik asir1 uyarilma)
belirtileri ile ilgili olan maddelerini icermektedir (Lovibond ve Lovibond, 1993;
Lovibond ve Lovibond, 1995).

Stres: Baltas ve Baltas (2014) tarafindan stres asagidaki sekilde tanimlanmustir.

Stres, organizmanmn bedensel ve ruhsal smirlarmin tehdit edilmesi ve
zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir durumdur (Baltas ve Baltag, 2014:23).

Bu arastirmada kullanilan Depresyon, Anksiyete ve Stres (DASS-42) Olcegine gore

stres, siirekli bir gerginlik hali, sinirlilik ve stresli olaylara asir1 tepki gosterme
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egilimi olarak tanmimlanir (Lovibond ve Lovibond, 1993; Lovibond ve Lovibond,
1995).

Ergen: Cinsel kimligini kabullenen, anne babaya bagliliktan kurtulan, toplumsal
yerini arastiran ve bir meslege yonelme ¢abasi i¢ginde olan gengler i¢in yapilan genel
bir tanimlamadir (Oztiirk ve Ulusahin, 2015). Bu arastirma, yaklasik 15-18 yaslar
arasinda ve egitim diizeyi olarak lise yillarina karsilik gelen orta ergenlik doneminde

bulunan 6grenciler tizerinde gergeklestirilmistir (Steinberg, 2007).
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BOLUM 11

2.1 ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI

Arastirmanin bu boliimiinde konu ile ilgili kuramsal ¢erceve, kavramlar ve konu ile

ilgili yurt i¢inde ve yurt disinda yapilmis arastirmalar hakkinda bilgi verilmistir.

2.1.1 Ergenlik

Ergenlik, hizli biiylimenin ve her alanda degisimin yasandigi, ¢cocukluk déneminden
biiyiik 0l¢iide farklilik gosteren, erigkinlik donemine ilk adimin atildigi insan

hayatinda 6nemli bir donemdir.

Latin kokenli olan ergenlik kelimesi “yetiskinlie dogru biiyliyen” anlamindaki
adolescere yilikleminden tiremistir (Lerner ve Steinberg, 2004). Her toplumda,
ergenlik dénemi, gocuklugun olgunlasmamishigindan yetiskinin olgunluguna gegisin,
gelecek igin hazirlanmanin gergeklestigi bir biiyiime donemi olarak kabul edilir
(Larson ve Wilson, 2004). Ergenlik bir gegisler donemidir: biyolojik, psikolojik,
toplumsal ve ekonomik (Steinberg, 2007).

Yaklagik sekiz yil stiren ergenlik, insan yasaminin ilk iki yili disinda, bliylime ve
olgunlagsma ile ilgili en fazla degisimin yasandigi bir donemdir. Bu donemde ilk
olarak fizyolojik degisim yasanir. Fizylojik degisim duygusal, sosyal ve zihinsel

olgunluk i¢in uygun bir temel hazirlar (Yavuzer, 2005).

Hamachek’e (Akt. Yavuzer, 2005) gore ergenlik, erinlikle baslayan, zihinsel bir
durum, tutum ve yasam tarzidir. Bu donem ergenin, ebeveyn denetiminden
bagimsizligimi kazandiginda sona ermektedir. Bu evrede ergen, “simdi ve burada”
olan1 diistinmekten, daha olgun bir biligsel yetenek olan varsayimsal durumlarla ilgili
mantikli ¢ikarsamalar yapmaya dogru yonelmektedir. Bu donemde, “ben neyim,

digerleri arasinda neredeyim, Oncelikle ben nasil dyle oldum ve yasamimla ilgili
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olarak ne yapacagim” gibi sorulara cevap bulmaya caligilir. Aslinda, genclik yillari,

benligin yaratildig1 degil, var olan benligin kesfedildigi bir donemdir.

Ergenlik donemi, 12 ile 21 yas arasimi kapsar. Genellikle, 11-13 (12-14) yas kizlar
icin, 13-15 yas erkekler i¢in bulug (erinlik) veya ergenligin baslari, 14-16 yas kizlar
icin, 15-17 yas erkekler icin ergenligin ortalart ve 16/17-21 yas aras1 da her iki
cinsiyet i¢in ergenligin sonlar1 olarak kabul edilir. UNESCO, 15-25 yas arasini,
Diinya Saglik Orgiitii ise eriskin bedenine sahip olmak i¢in 10-19 yaslari arasinda
gecen siireyi, ergenlik donemi olarak kabul etmektedir (Yavuzer, 2005;

Kulaksizoglu, 2014).

2.1.1.1 Ergenlik doneminde fiziksel gelisim

Insan gelisiminin temel alanlarindan biri olan fiziksel gelisim, bedensel ve psiko-
motor (devinsel) gelisim olmak tizere iki alan1 kapsar. Bedensel gelisim, genel olarak
beden oranit ve fiziksel goriiniimde meydana gelen degisimle birlikte bedeni
olusturan alt sistemlerin bilylime ve gelisimini ifade eder. Psiko-motor gelisim ise
beden ve sinir sistemi arasindaki organizasyona bagli olarak ortaya c¢ikan

organizmanin istemli hareketlerinin gelisimini kapsar (Siyez, 2013).

2.1.1.2 Ergenlik déoneminde bedensel gelisim

Bedensel gelisim, kizlarda ve erkeklerde farkli zamanlarda baslamaktadir. Ortalama
olarak kizlar, biiyiimeye erkeklerden 2 yil Once baslarlar ve biiyiime siirecini
erkeklerden daha once tamamlarlar. Kizlarda biiyiime donemi asagi yukar1 10 yas
civarinda baglar ve kizlar 11 yaglarina geldiklerinde ayni yastaki erkeklere gére daha
uzun boylu ve kilolu olurlar. Ancak 13 yasina gelindiginde durum degisiklik gosterir
ve erkeklerin beden yapilar1 kizlara gore daha yapili olur. Ergenlik doneminde
erkekler bir yil igerisinde ortalama olarak 10-11 cm uzarken; kizlar 8-9 cm
uzamaktadir. Bazi ergenlerin ise bir yil igerisinde 12 cm kadar uzadigi da
goriilmektedir. Beden yapisinda meydana gelen bu degisimlerde belirleyici olan
hormonlar biiyiime hormonu ile tiroid hormonudur (Steinberg, 2007; Kail ve
Cavanaugh, 2010; Siyez, 2013).
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Ergenlik boyunca, boydaki uzamaya hem kas hem yag oranindaki artistan
kaynaklanan kilodaki artis eslik eder. Bunun yani sira, bu iki boyutta 6nemli cinsiyet
farkliliklar1 bulunur. Her iki cinsiyette kas gelisimi iskelet gelisimi hizinda ve yakin
paralelliktedir; ancak kas dokusu erkeklerde kizlardan daha hizli gelisir. Beden
yaglar erinlik boyunca her iki cinsiyette de artar, ancak artig kizlarda erkeklerden
daha fazladir ve kizlarda ozellikle ergenlikten hemen Onceki yillarda biraz daha

hizlidir (Steinberg, 2007).

Ergenligin kizlarda ve erkeklerde farkli yaslar arasinda basladigi kabul edilmektedir.
Pubertenin baslangi¢ yasi, cinsiyet, genetik, biyolojik, sosyo-ekonomik, beslenme,
yasam olaylart ve gevresel etkenler gibi pek c¢ok faktoriin etkisine bagli olarak

degisiklik gostermektedir (Siyez, 2013).

Puberte doneminde beden yapisinda meydana gelen hizli degisimlere cinsel
olgunlagsma siireci de eslik etmektedir. Hipotalamusun hipofiz bezine yetiskin
diizeyinde cinsiyet hormonlarini yani androjen (erkeklik hormonu) ve Ostrojen
(kadinlik hormonu) salgilama emrini vermesiyle cinsel olgunlagma baglar. Yaklagik
dort yil siiren puberte donemi; puberte Oncesi, puberte ve puberte sonrasi olmak
lizere lic asamadan meydana gelmektedir. Kizlarda yaklasik olarak 9-10 yaslarin
erkeklerde ise 11-12 yaslarim1 kapsayan puberte oncesi donem ¢ocugun birincil
cinsiyet 6zelliklerinin olgunlagmaya basladigi donemdir. Birincil cinsiyet 6zellikleri,
lireme organlarinin gelisimi ile ilgilidir. Ikinci evre olan puberte déneminde iireme
organlar islevselligini kazanirken ikincil cinsiyet Ozellikleri de belirginlesmistir.
Ikincil cinsiyet 6zellikleri, cinsel olgunlasmay1 gdsteren ancak direkt olarak iireme
organlari ile iliskili olmayan fizyolojik sinyallerdir. Bunlar; genital organlarda ya da
memelerdeki degisimler, pubik, yiiz ve beden killarinin biiylimesini ve cinsel
organlarin goriiniisiindeki degisimleri icermektedir. Puberte donemi kizlarda 11-12’1i
yaslarda erkeklerde ise 13-14’lii yaslarda baslayip yaklasik {ic dort yil devam
etmektedir. Puberte sonrasi1 donemde ise iskelet gelisiminin tamamlanip yeni
biyolojik fonksiyonlarinin islev gormeye basladig1 yaklasik olarak 18’1 yaslara kadar
devam eden donemdir. Cinsel olgunlagma siirecinin tamamlanma belirtisi, erkeklerde
sperm iretiminin baslamasi iken; kizlarda menstrilasyonun (adet dongiisiiniin)

baglamasidir (Steinberg, 2007; Siyez, 2013).
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2.1.1.3 Ergenlik doneminde psiko-motor gelisim

Ergenlik doneminde kizlar ve erkekler motor becerileri bakimindan da yasamlari
boyunca ulasabilecekleri en iist seviyeye erisirler. Fakat bu dénemin ilk yillarinda
kemik ve kaslardaki biiyiimenin farkli hizlarda olmasindan dolayr motor becerilerde
azalma yasanir. Eger kemikler kaslardan daha hizli biiyiirse kaslar gerginlesir ve
beden hareketlerinin sarsintili (titrek) olmasina neden olur. Diger yandan kaslar
kemiklerden daha hizli gelisirse kas dokular1 gevser ve hareketlerin agirlasmasina
neden olur. Beyin son ¢ocukluk donemi boyunca kol ve bacaklar1 hareket
ettirebilmesi icin kaslara enerji saglanmasina programlanmistir. Ergenligin ilk
yillarinda kemik ve kaslarin oranlarinda degisim meydana gelmekte ancak beyin son
cocuklukta programladigi gibi ¢aligmaya devam etmektedir. Buna bagli olarak da
motor becerilerde yetersizlik ortaya ¢ikmaktadir. Motor becerilerdeki bu yetersizlik
kemik ve kaslardaki biiyiime tamamlanmasmin ardindan beynin yeni kas-kemik

oranina gore programlanmasi ile ortadan kalkar (Siyez, 2013).

2.1.1.4 Ergenlik doneminde bilissel gelisim

Ergenlik, entelektiiel bir genisleme ve akademik yasantinin Oneminin farkina
varmaya baslama ¢agidir (Horrocks, 1954 akt. Yavuzer, 2005). Bu donemde gengler,
diistincenin daha kontrollii ve daha dikkatli olmasini1 saglayan bir “yonetici takim”

gelistirirler. Bu, bes genel bicimde (Keating, 2004 akt. Steinberg, 2007) goriilebilir:

1. Ergenlikte bireyler gergek olanla diisiincelerini sinirlamak yerine neyin olasi
oldugunu ¢ocuklardan daha iyi bilirler.

2. Ergenler, soyut kavramlar1 daha iyi diisiinebilirler.

3. Ergenlikte, bireyler diisiince siirecinin kendisi hakkinda daha ¢ok diisiinmeye
baslarlar.

4. Ergenlerin diislincesi tek bir konuyla sinirlanmak yerine ¢ok yonlii olmaya
baslamaktadir.

5. Ergenler, ¢ocuklara oranla seyleri mutlak yerine daha goreli gorebilirler
Bu donemin en Onemli biligsel 6zelligi soyut diisiinmenin gelismesidir. Piaget,
ergenlerin daha farkli bir nitelikteki akil yiiriitmeye-formel iglemlere dayanan bir
diizey- gegctiklerine inanmaktaydi. Somut islemsel ¢cocugun tersine, soyut islemsel
diisiinen ergen, birgok toplumsal ve biligsel duruma soyut bir mantik sistemi
uygulayabilir (Steinberg, 2007). Goriis aligverisi ve tartisma c¢ocugun diinyasinda

onemli yer tutar. Cocuk c¢ok sayida probleme ¢oziimler getirebilir. Mantik yliriitmeye
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baslar ve c¢ikarimlarda bulunur. Cocukta sinirli olan diisiinme yetisi ergende bu
simirlar1 asip farkli secenekleri gozden gecirip segenekler arasinda tercihler
yapabilecek, yeni kuramlar bigimlendirebilecek ve diissel diinyalar1 kavrayabilecek
bir asamaya gelir. Sosyal sistemlere karsi baslayan ilgi, i¢inde bulundugu sosyal
cevreyi elestirecek bir asamaya gelir ve boylece objektif bakis acisi gelismeye baslar.
Toplumsal kurallara, gelenek ve goreneklere karsi tutumlari degisir ve cocuktan

farkli olarak bu kurallarin degisebilecegini kavrar (Yavuzer, 2015).

Soyut diisiincenin gelismesi ile birlikte ergenin kisiliginde ve davraniglarinda
farkliliklar meydana gelir. Ergen benmerkezci diigiinmeye baglar. Biricik ve
benzersiz olma veya bireysellesme duygusu, diger insanlar ve kisileraras1 konularla
ilgili elestirel diisiinme yetenegini beraberinde getirir. Bilgiyi algilama, kavrama ve
bellekte tutma yeteneginde degisimler meydana gelir. Ergenlerin, mantiksal diistinme
ve kendileri i¢in yargida bulunma ve kararlar almada gerekli mantikli diigiinme
kapasitelerini kullanma yetenegi ile yaratict diisiinme yetenekleri gelisir (Geldard ve
Geldard, 2013).

2.1.1.5 Ergenlik doneminde duygusal gelisim

Ergenlik doneminde, c¢ocukluk donemine kiyasla duygularin yogunlugu ve ifade
etme bi¢imi arasinda farklilik bulunur. Cocuklar yasadiklar1 6fke, kizginlik ve seving
gibi duygular1 daha agik davranislarla ve 0 anda ifade ederken; ergenler bu duygulari
daha fazla gizleyip maskeleme egilimindedir. Ergenlik doneminde yasanan duygusal
degisimlerin en 6nemli belirleyicileri, puberte doneminde biliyiimenin hizli olusu ile
bu dénemde meydana gelen hormonal ve biyolojik degisikliklerdir. Puberte donemi
ile birlikte ergenlerin duygularinin yogunlugu artar ve yasanilan duyguya gore ifade
bi¢imi de degisiklik gosterir. Ofke, kizginlik gibi olumsuz duygular el, kol
hareketleri, yiiz ifadesi ve bagirma gibi sozlii ve sozsiiz davranislarla ifade edilirken;
heyecan, cosku ve karsi cinse yonelik yasanan duygular siir ya da dykii yazma veya

hatira defteri tutma araciligiyla disa yansitilir (Kulaksizoglu, 2014).

Bu donemde akran iliskilerinde ve duygusal deneyimlerde artig ile birlikte ic
yasantilar1 inceleme gereksinimi artar (Derman, 2008). Cabuk heyecanlanma, utanma
ve ¢ekingenlik, yalniz kalma istegi, derslere karsi isteksizlik, asir1 hayal kurma

ergenlerin duygusal yasamlarinda meydana gelen diger degisiklikler arasinda yer
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almaktadir. Biitlin bunlarla birlikte ergenin duygusal tepkileri de istikrar gdstermez.
Ergen, ayni olaya farkli zamanlarda farkli tepkiler verebilmektedir. Ya da neseli ve
mutlu bir durumdayken ergenin duygusal durumu, birden bire tamamen degisebilir
(Kulaksizoglu, 2014).

2.1.1.6 Ergenlik doneminde sosyal gelisim

Bu donemde ergen, yasadigi toplumda sayginlik kazanmaya ve statii sahibi olmaya
gereksinim duyar. Toplumsal uyum biiyiik 6l¢iide bu ihtiyacin giderilmesine bagl
olmaktadir. Genglik, bir anlamda toplumsal gelisimin ve uyumun yasandigi yillardir.
Cocukga aligkanliklar ve davraniglar yerini daha olgun tutumlara birakir. Bu siirecte
ergen, Ogretmeninin ve anne babasinin yardimi olmaksizin cevresine tek basina
bakmay1r da Ogrenir. Ergenin sosyallesme siirecini basarili bir sekilde gegirip
gecirmemesinde ailenin etkisi biiyiiktiir. Ik sosyal uyumlarinda deneyim firsati
taninan, Ozglr bir aile ortaminda, yeterince sevgi ve giiven i¢inde biiyliyen ¢ocuklar,

ergenlik doneminde sosyallesme siirecini basariyla gergeklestirirler (Yavuzer, 2015).

Genglerin sosyallesme siirecinde arkadashik iliskilerinin etkisi de onemlidir. Bu
donemde ergenlerin arkadas ¢evresi genisler ve bu durum iliskilerle ilgili daha fazla
tecriibe edinmelerini saglar. Ebeveynlerin ve diger yetiskinlerin goriisleri dikkate
alinmazken, arkadaslarin degerleri ve diinya goriisii 6nem kazanmaya baslar. Bazi
durumlarda ise ergen, akran grubuna kabul edilmek i¢in veya arkadaslari tarafindan
onay gormek i¢in onlarin hareketlerini ve tutumlarimi benimser goriiniir
(Kulaksizoglu, 2014). Ergenler siklikla kendilerini akranlarinin gozlerinden goriirler.
Giyim tarzi, gorliinim ve davranislarinin akranlari tarafindan onaylanmamasi benlik
saygilarinda azalmaya yol agabilir. Ancak ¢ok yakin iligkiler bagimsizligi kaybetme
tehlikesi igerdiginden iligkilerdeki sinir bu yas grubundaki ergenler igin bir kaygi
nedenidir (Derman, 2008).

Sosyal gelisim iginde ergenin bagimsizlagsmasi da 6nemli bir konudur. Bu donemde
anne babadan ayrilma, farkli bir birey olma ve bu durumu anne babaya da kabul
ettirme girisimleri yogun bir sekilde yasanir. Ergen, cocukluk ddneminde
ebeveynlerine bagimli iken, bu donemde bagimsiz bir kisi olmaya g¢alismaktadir.
Bagimsizlagsma siirecinde ailesiyle saglikli ve giivene dayali bir baglilik gelistiren

ergen i¢in bu durum, karigik ve biiyiik sosyal ¢evreyle iliskisinde énemli bir destek
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kaynagidir. Ergenin arkadaglariyla kuracagi iligkinin niteligi anne babasiyla olan
iliskisinden etkilenir. Ergenin ailesiyle kuracag iliskinin niteligi arkadaslariyla
kuracagi iliskiyi de etkileyecektir, ailesiyle giivene dayali bir baghilik iliskisi
gelistirmis ergen, arkadaslariyla da benzer bir iliski kurabilecektir. Anne babadan
ayrilma ve farkli bir birey olma siirecinde ergenlerin duygusal olarak kendilerini
anne babalarindan uzak tutma cabalari, duygusal yatirnmlarini 6zellikle karsi cins
olmak tizere akran iliskilerine yapmalari, riskleri dogru bir sekilde
degerlendirememeleri, kendilerini her seyi yapabilir olarak gormeleri ve otonomi
istemeleri, ebeveynleriyle catisma yasanmalarina sebep olur (Derman, 2008;
Kulaksizoglu, 2014).

2.1.1.7 Ergenlik donemi ruhsal oézellikleri

Ergenlik donemi ruhsal o&zellikleri incelendiginde; dengeli ve uyumlu ilkokul
cocugunun yerine huzursuz, zor begenen ve olaylara ani tepki veren bir bireyin
geldigi goriiliir. Duygular, inis ¢ikishdir ve gelgitler yasanir. Ergen, cabuk sevinir ve
liziiliir, birden sinirlenir, énemli olmayan durumlar1 Sorun olarak goriir. Duygu
durumundaki bu degisiklikler ergenin tepkilerinin dnceden kestirilememesine sebep
olur. Akademik agidan derslere karsi ilgisi azalmaya baslar, ¢alisma diizeni bozulur.
Istekleri artar, kendine taninan biitiin haklar1 yetersiz bulur ve biitiin yasaklara karsi
koyma gibi bir tutum gelistirir. Geng kizlar, ayna karsisinda saatlerini gegirebilirler,
bir sivilceyle biitiin giin ugrasabilirler. Beden imaji1 ile ilgili kaygilar artar. Fiziksel
ozellikler, zayiflik, sismanlik, uzun olma, kisa olma gibi durumlar problem olmaya
baglar. Kizlar erkeklerle, erkekler kizlarla ilgilenmeye baslar. Ergenler, ¢abuk
biiylimek ister ancak ¢ocukluktan ¢ikmalar1 biraz daha zaman alacaktir. Ergenlik
doneminde birey i¢in bagimsizlik cok énemlidir. Evden kopup ¢evreye yonelmek bu
donemde belirgin yasanan bir istekdir. Ergenlik, hayranlik ve tutkularin bol oldugu
bir donemdir. Yeni rol modelleri aramaya baglarlar. Bunlar herhangi bir siyaset¢i,
Ogretmen, SPOrcu, yazar veya sinema oyuncusu olabilir. Bu donemde ergen coskulu,
idealist ve hayalcidir. Ahlaki degerlerin sinirlar1 kesin belli degildir, gen¢ yapilan
hatalarin bilerek mi bilmeyerek mi islendigine goére bir yargiya varir (Yorikoglu,
1986).
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2.1.2 Duygusal Disavurum

Duygusal disavurum kavramini anlamak i¢in “duygu” kavraminin tutarli ve isevuruk

tanimlarinin ve benzer olgulardan farklarinin ele alinmasi yerinde olacaktir.

2.1.2.1 Duygu kavram

Islevselci teorisyenler, duyguyu, fizyolojik tepkiler, sozsiiz ifadeler, biligsel
degerlendirmeler ve davramis egilimleri gibi farkli bilesenlerden olusan ic¢sel veya
dissal uyaranlara kars1 gosterilen uyumlu tepkiler olarak tanimlamislardir (Ekman,
1982; Frijda, 1988). Bir¢ok teorisyen, duygulari islevselci bakis agisina gore
degerlendirse de hepsinin {izerinde durdugu noktalar farklidir. Ornegin bazilar,
duygunun iliskisel unsurlarini vurgulamiglardir; 6yle ki olaylarin kisiler arasindaki
anlami, duygularin anlasilmast ve tanimlanmasinin merkezinde olur (6rn. Lazarus,
1991). Buna benzer olarak sosyal yapisalcilarin bakis agisi, iligkisel anlami vurgular
ancak 6te yandan bu teoriler, bireyin olaylarin anlamlandirilmasinda yiiklendigi etkin
roliine dikkat ¢ceker. Bu durum, 6zellikle utanma ve yiiz kizarmasi gibi kisinin kendi
kendisine yoneltmis oldugu duygular i¢in gegerlidir (6rn. Lewis, 2008; Frijda, 1986)
(Southam-Gerow, 2014). Cagdas duygu teorileri, davranigsal, motor ve fizyolojik
tepkileri hazirlayan, karar vermeyi kolaylastiran, 6nemli olaylarda hatirlamay1
saglayan ve kisiler aras1 etkilesimi etkileyen duygularin 6nemini vurgular (Gross ve
Thompson, 2007). Duygular {izerine olan teori, uzun bir gegmise sahip olsa ve
siklikla farkliliklar gosterse dahi, duygular hakkindaki son degerlendirmeler,
duygularin biyolojik ve evrimsel destekli temellerine odaklanir. Duygusal tepkiler,
olaganiistii genis bir ¢esitlilik gdsterir. Ornegin, duygu, bir film sirasinda iiziilmek,
bir arkadasinin davranisindan mahcup olmak, eglenceli bir e-mailden hoslanmak,
trafikte rahatsiz olmak, borsanin diismesinden korkmak, bir ebeveyne duyulan
kizginliktan sonra sucluluk hissetmek ya da yakalandigi hastaligin 1yi seyirli
oldugunu 6grendikten sonra rahatlamak anlamina gelebilmektedir. Bu duygular, hafif
ya da siddetli, olumlu ya da olumsuz, 6zel ya da genel, kisa ya da uzun siireli, birincil
(ilk duygusal tepki) ya da ikincil (bir duygusal tepkiye verilen duygusal tepki) olarak
degismektedir (Werner ve Gross, 2010:14).

Duygular, yasamimizda énemli bir rol oynar. Ilk olarak, duygular, hassas ve gelismis

bir i¢sel rehberlik sistemi gibi ¢alisir. Duygular, oncelikle, insanin dogal ihtiyaglar
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karsilanmadiginda uyar1 verir. Ornegin, yalmz hissettigimizde, diger insanlar ile
iliski kurma ihtiyacimiz karsilanmamustir. ikincisi, duygularimiz bilgilerin énemli bir
kaynagidir, bu nedenle duygular karar almamizda bize yardim eder. Son olarak
duygular, fiziksel ve ruhsal sagligimizi korumamiz igin gerekli olan sinirlar
belirlememizde bize yardim eder (Goleman, 1995). Bir¢cok duygu, duygu yasayan
bireyin ve onun sosyal ¢evresi arasindaki iliskiyi nasil degistirmesi ya da siirdiirmesi
gerektigini belirler. Ornegin 6fke, kisinin hedeflerine ulasmasini engelleyen bir
saldirt diirtiisii iken korku, bireye, bir durumun tehlikeli oldugunu ve kagmak
gerektigini soyler. Buna karsin, olumlu duygular, mevcut durumun yararli oldugunu
ve sirdiriilmesi gerektigini bildirir (Southam-Gerow, 2014). Ancak, duygular bize
sagladig1 faydalarin yaninda zararda verebilir. Duygular, yanhs tiirde oldugunda,
uygun olmayan bir igerikte meydana geldiginde, ¢ok yogun ya da cok uzun

stirdligiinde problem yaratir (Werner ve Gross, 2010).

Werner ve Gross (2010), duygu kavraminin yapisini daha anlasilir kilmak igin,
prototipik duygusal tepkilerin g¢esitli 6zelliklerini tanimlamislardir. Ancak bu
ozellikler her duygusal tepkide bulunmayabilir. Duygunun ilk 6zelligi, onun
tetikleyici ya da durumsal bir baslaticisinin olmasidir. Duygu, ne olursa olsun,
psikolojik olarak iligkili ya dissal (bir araba kazasini1 gérmek) ya da ig¢sel (gerekli bir

yiizlesmeyi tahmin etme) bir durum ile baglamaktadir.

Duygunun ikinci 6zelligi, dikkattir. Durumlar, igsel ya da digsal olsun, bir duygusal

tepkinin olusmasi i¢in dikkat edilmesi gerekmektedir.

Duygunun tiglincii 6zelligi ise, degerlendirmedir. Dikkat edildikten sonra, durumlar,
kiginin hali hazirdaki aktif amaglar1 ile iliskisi acgisindan degerlendirilmektedir
(Lazarus, 1966 akt. Werner ve Gross, 2010). Amaglar, kisinin degerlerine, kiiltiirel
cevresine, mevcut durumsal oOzelliklerine, toplumsal normlara, yasaminin
gelisimsel asamasina ve kisiligine bagli olarak olugsmaktadir (Werner ve Gross,
2010). Iki kisi tamamen ayn1 durumla karsilasabilir, ancak amaglari farkli olabilir ve
bu ylizden duruma dikkat etmeleri ve degerlendirmeleri farklilik gosterebilir.
Ornegin, bir yonetici, iki ayr1 ¢alisanina sunu sdyleyebilir; “Biliyorum ki, ikinci
gosteride, ilkinden daha basarili olacaksiiz”. Ilk calisan kendini desteklenmis
hissedebilir, ikinci ¢alisan ise bunu bir elestiri olarak kabul edip, performansinin iyi
olmadigim diisiinerek ¢okkiin hissedebilir. Ikisi arasindaki fark, bu kisilerin amaclari

ve sonraki degerlendirmeleridir. Ilk c¢alisanin  amaci, sunum becerilerini
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gelistirmektir. O, bu geribildirimi amaglar1 dogrultusunda yorumlamakta ve kendini
iyi hissetmektedir. ikinci ¢alisanim ise ilk sunumu miikemmel yapmak gibi bir hedefi
vardir ve bu geribildirim, kisinin bu amacma ulasmakta basarisiz oldugunu
gostermekte, bu nedenle de olumsuz duyguyu tetiklemektedir. Bu 6rnekte goriildigi
gibi, bir durum kisinin amaglar ile uyumlu oldugu zaman olumlu duygular, kisinin
amaglara bir engel olarak degerlendirildiginde ise olumsuz duygular meydana
gelmektedir. Bazi seyler zamanla degistik¢e, durum ya da durumun birey i¢in tagidigi

anlam da degisecek ve boylece duygu da degisecektir (Werner ve Gross, 2010).

Bir durum dikkat edildikten ve kisinin amaglar ile iligkili olarak degerlendirildikten
sonra, degerlendirme, duygunun dordiincii yonii olan ayrintili duygusal tepkiyi
harekete gecirir. Duygusal tepki, yasantisal, davranigsal, merkezi ve periferik
fizyolojik sistemleri iceren bir dizi koordineli tepki egilimlerinden olusur (Mauss,
Levenson, McCarter, Wilhelm ve Gross, 2005 akt. Werner ve Gross, 2010; Gross,
1999). Yasantisal bilesen, giinliik dilde “hissetme” olarak adlandirilmakta ve siklikla
duygu ile birbirinin yerine kullanilmaktadir. Duygular, bireylere sadece bir seyler
hissettirmez aynt zamanda “gozleri dolmak”, “tepesi atmak”, ‘“korkudan
donakalmak™ gibi ifadelerde oldugu gibi bir seyler yapiyormus gibi de hissettirir.”
(Frijda, 1986 akt. Gross ve Thompson, 2007; Gross, 1999). Aslinda, bedende
meydana gelen norobiyolojik stireclerin duygusal icerige nasil yol agtifi ve
yasantinin, duygunun diger yonlerinden nasil ayristigi heniiz bilinmemektedir
(Barrett, Ochsner ve Gross, 2006; Bonanno, Keltner, Holen ve Horowitz, 1995 akt.
Werner ve Gross, 2010). Duygular, ayn1 zamanda mutlulukta giilimseme veya
korkuda gozlerin genislemesi gibi davramigsal gostergelerle iligkilidir. Ayrica,
duygular siklikla bizim bazi1 davraniglar1 yerine getirmemizi (stres verici bir
durumdan kagmak, giilmek ya da birisine yumruk atmak gibi) olas1 kilmaktadir

(Frijda, 1986 akt. Werner ve Gross, 2010).

Duygularin besinci 6zelligi “degisebilir” olmasidir. Bir kez basladiginda, duygusal
tepkiler, mutlaka sabit ve kagimilmaz bir gidisati takip etmemektedir. Duygular,
bizim yaptigimiz isi engelleyebilmekte ve farkindaligimizi etkileyebilmektedir
(Frijda, 1986 akt. Werner ve Gross, 2010).

Duygunun bu temel O6zellikleri (durumsal oOncelikler, dikkat, degerlendirme, ¢ok
yonlii tepki egilimleri ve degisebilir olmasi) farkli kuramlar1 tarafindan da

vurgulanmaktadir (Ekman, Friesen ve Ellsworth, 1972; Frijda, 1986; Levenson, 1994

21



akt. Werner ve Gross, 2010). Ayrica bu temel 6zellikleri basit bir sekilde agiklamak

icin “model kuram1” kullanilmakta olup, model asagida yer almaktadir.

Durum Dikkat Degerlendirme | Tepki
@ ® ® ®

Sekil 1. Duygunun Model Kurami

Sekil 1’de duygunun model kuraminda belirtilen durum-dikkat-degerlendirme-tepki
siras1 sematik olarak gdsterilmektedir. Bu sira, psikolojik bir durum (dissal bir olay
ya da igsel bir diisiince ya da imge) ile baslamaktadir. Bu durumsal tetikleyiciler
diger durumlarla karsilagtirllir ve durumun bilinirligi, degeri ve hedefin
degerlendirmesini igeren yorumlara neden olur (Ellsworth ve Scherer, 2003 akt.
Werner ve Gross, 2010). Yapilan bu degerlendirmeler, gesitli duygusal tepkilere
neden olmaktadir. Duygusal tepkiler, ilk basta bu tepkileri ortaya ¢ikaran durumu
siklikla degistirdikleri i¢in, modelde, duruma geri besleme tepkisini gosteren bir ok
bulunmaktadir. Ornegin, bir kisi zararsiz bir olaydan dolayr 6fkelendiginde ve
digerleri bu ofkeyi gordiigiinde, baskalarinda bu durum korku uyandirabilir ve
Ofkelenen bireyden uzak durmalarina yol agabilir. Sonug olarak, duygular, ¢evreyi
degistirebilir, degisen cevre de daha sonra ortaya ¢ikacak duygulari degistirebilir
(Werner ve Gross, 2010).

2.1.2.2 Duygusal disavurum

Disavurumla ilgili ilk goriisler, disavurumun genis bir davranisi igerdigini
belirtmektedir. Allport ve Vernon (1933) disavurumu, “bir bireyden digerine

farklilasan kendine 6zgli hareket yonleri” olarak tanimlamakta ve disavurumcu
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davranigtaki tutarliligin analizinin kisiligin anlasilmasinda gerekli ilk adim oldugunu
ileri siirmektedirler. Allport ve Vernon (1933) dogrudan disavurumla calismayi,
kisiligi incelemek i¢in en dogal olas1 yaklasim olarak gormiislerdir (akt. Gross ve
John, 1998). 1970’lerin baslarinda, disavurumdaki bireysel farkliliklar tizerine
caligmalar tekrar baslamistir (Buck, Savin, Miller ve Caul, 1972; Snyder, 1974 akt.
Gross ve John, 1998). Bu, duygunun yiiz ile ifadesi {izerine heyecan verici yeni
arastirmalarin devam ettigi zamandir (Ekman, Friesen ve Ellsworth, 1972; Ekman,
Sorensen ve Friesen, 1969; lzard, 1971 akt. Gross ve John, 1998). Bu galismalar,
disavurumculugun bir tiirline ilginin artmasina neden oldu: duygusal disavurum.
Duygusal disavurumla ilgili ilk tanimlamalar genellikle daha genistir ve duygusal
disavurum “bireylerin kendini tanitma, disavurumcu davranig ve soézsiiz duygusal
davraniglarin1 gozlemleme dereceleri arasindaki farkliliklar1 vurgular (Snyder, 1974
akt. Gross ve John, 1998) ya da “belirgin bir yetenegi, harekete gegme istegini ya da
digerlerini etkilemeyi vurgular. Disavurumculuk, digerlerini idare etmekten daha ¢ok
onlar1 heyecanlandirma ile daha yakindan ilgilidir. Duygusal disavurum, duygularin
iletilmesini  igermesine ragmen, kisileraras1 basaridaki en giiglii  Ogeyi
olusturmaktadir (Friedman, Prince, Riggio ve DiMatteo, 1980). Daha sonra,
disavurumla ilgili tanimlamalar, daha dar bir alana odaklanmis ve sadece duygusal
disavurumu merkeze alan caligmalar giderek artmistir. Boylece, Kring, Smith ve
Neale (1994) duygusal disavurumu, duygusal yasantilar1 etkin bir bicimde ifade etme
derecesi olarak tanimlamiglardir. S6z konusu tanimda, bir deger (olumlu ya da
olumsuz) ya da kanal (yiiz, ses veya jest-mimik) dikkate alinmaz. Duygusal
disavurum ile gesitli sekillerde farkli duygular ifade etmeye yonelik genel bir egilim
vurgulanir. Gross ve John (1995) duygusal disavurumu, bireyin yasadigi duyguya
eslik eden, giilme, aglama, surat asma ya da kapiyr garpip cikma gibi ¢esitli

davranigsal degisimler olarak tanimlar.

Leising, Miiller ve Hahn (2007) duygusal disavurumu, kisinin duygularini ve
digerlerine karsi diigiincelerini gosterme derecesi olarak tanimlarken, Sabatelli ve
Rubin (1986) duygusal digavurumu, bireyin duygularint dogru bir sekilde iletmesi
olarak tanimlar. Friedman, Riggio ve Segall (1980) duygusal disavurumun yapisinin,
duygularin ve hislerin ifade edilmesi ve spontan olarak disavurulmasi ile iliskili
oldugunu ve bu dogal duygusal disavurum seklinin insanlarin “kisisel karizma”

olarak tanimladig1 seyin temel unsuru oldugunu belirtmektedir. Duygular ifade
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etmenin sOzsiiz yliz ifadelerinin ve jestlerin disavurumu ile iliskili oldugu ve
bireylerin sozsiiz mesajlart dogru bir sekilde gonderme ve alma becerisinin,
digerleriyle iletisim kurma becerisini etkileyen 6nemli bir faktér oldugu kabul

edilmektedir (Buck, Savin, Miller ve Caul, 1972).

Duygusal disavurum, arastirmalarda genellikle iki sekilde kullanilir. Tlk énce, siklikla
sOzsliz ve yiiz ifadeleri ile mesajlart iletmek i¢in kullanilir. Disavurumcu bireyin
duygusal kodlama becerisi yiiksektir, diger bir ifadeyle ne hissettigini sozsiiz iletisim
yoluyla dogru bir sekilde ifade eder. ikinci olarak, siklikla genel disavurumcu tarzi

dolayl1 bir sekilde kullanir (Friedman ve digerleri, 1980).

Duygusal digavurum giinliik yasam i¢in onemlidir. Ayrica, insanlar diger insanlarla
etkili bir sekilde iletisim kurmak i¢in olumlu ve olumsuz duygulari ifade etmelidir ve
bazen daha kolay iletisim kurmak i¢in duygularini ifade etmeyi engellemelidir (Sloan
ve Marx, 2004; Gross ve John, 1997). Buna karsin, digerlerine gore bazi duygulari
ifade etmeyi kontrol etmek daha kolaydir. Ornegin, 6fkeye gére mutlulugu
disavurmay1 kontrol etmek daha kolaydir (Mayer, Salovey, Gomberg-Kaufman ve
Blainey, 1991).

Bireylerin duygusal egilimleri ve bunlart diga vurma sekillerinde 6nemli farkliliklar
bulunmaktadir. Duygusal disavurum, bireyin kisiliginin ana bir bilesenini olusturur
clinkii duygularin iletilmesi, yiiz yiize etkilesimde ve kisilerarasi iliskilerin
gelismesinde 6nemli bir rol oynar. Ayrica, kisisel bir ozellik olarak duygusal
disavurum, cesitli durumlarda ve gelisim siireci boyunca nispeten tutarhidir (Geist ve
Gilbert, 1996; Gottman ve Levenson, 1992; King, 1993; Long ve Andrews, 1990;
Sullins, 1991; Friedman, 1979; Kagan, Reznick, Snidman, Gibbons ve Johnson,
1988).

Ikili iliskilerde duygusal disavurum, esin doyumunu ve iliskideki memnuniyetsizligi
etkiler. Deneysel bulgular, duygulari iletmenin, esin doyumunun yani sira kisinin
kendi duygusal durumuyla ilgili farkindaligi artirdigini, bu durumun iliskideki
yakinlik ve doyum i¢in zemin olusturdugunu belirtmektedir (Gottman, Katz ve
Hooven, 1996; King, 1993).

Arastirmacilar, yiiz ifadelerinin hem bireyin yasadigi belirli etkileri hem de bu
etkinin yogunlugunu yansittigim1 kanitlamistir (Cacioppo, Petty, Losch ve Kim,

1986; Cacioppo ve Tassinary, 1990). Duygu yiiz ifadelerini degistirme ve kontrol
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etme becerisi, sosyal ortamlardaki etkiyi yonetmeyi saglar ve disavurumcu insanlar
daha sempatik olarak goriiliir ve disavurumcu olmayan insanlara gére daha ¢ok
sevilir (Snyder, 1987; Friedman, Riggio ve Casella, 1988; Larrance ve Zuckerman,
1981). Bununla birlikte, duygusal disavurumu yiliksek olan bireyler sosyal
etkilesimlerden daha fazla keyif alirken (Kring, Smith ve Neale, 1994) duygusal
disavurumun diisiik olmasi, sosyal zevk alamama (Leung, Couture, Blanchard, Lin
ve Llerena, 2010) ile iliskilidir.

Duygusal disavurum ve kisilik Ozellikleri arasindaki iliskiyle ilgili yapilan
calismalar, nevrotiklik, disadoniikliik, baskinlik ve baglanmay1 igeren bir¢ok kisilik
ozelligi ile duygulan ifade etme yetenegi arasinda bir iliski oldugunu gostermistir
(Gross ve John, 1995; Friedman, 1979; Friedman, Riggio ve Segall, 1980). Ozellikle,
temel duygularin kodlanarak ifade edilmesi, baskinlik ile anlamli dlgiide pozitif
yonde iligkiliyken digadoniikliik veya baglanma ile 6dnemli 6l¢iide iliskili degildir.
(Friedman, Riggio ve Segall, 1980). Bununla birlikte, nevrotikligin olumsuz
duygularin yasanmasi ve ifade edilmesi ile pozitif yonde iliskili oldugu, olumlu
duygularin yasanmas1 ve ifade edilmesi ile de negatif yonde iliskili oldugu
saptanmustir (Wilson ve Gullone, 1999; Larsen ve Ketelaar, 1991; Watson ve Clark,
1992; Kardum, 1999; Lavee ve Adital, 2004).

Insanlarin ruh saghg ile digerlerine duygularini nasil ifade ettikleri iliskilidir
(Greenberg, 2004; Greenberg ve Safran, 1989). Duygularin ifade edilmesi psikolojik
ve fiziksel 1yi olusun siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynamakta ve faydali iken
duygularin bastirilmasi bireylerin iyi olusuna zarar vermektedir (Lavee ve Adital,
2004). Yapilan ¢aligmalar duygular ifade etmek yerine bastirmanin, kardiyovaskiiler
hastaliklar (Friedman ve Booth-Kewley, 1987), kanser (Fox ve Temoshok, 1988),
eklem iltihab1 (Udelman ve Udelman, 1981), depresyon (Sloan, Strauss ve Wisner,
2001), sizofreni (Earnst ve Kring, 1999) ve borderline kisilik bozuklugu (Herpertz ve
digerleri, 2001) olmak {iizere bircok psikopatalojik hastaliklar ve fiziksel hastaliklar
ile iligkili oldugunu gostermektedir. Duygusal disavurumun yiiksek olmasi, intihara
kars1 koruyucu faktorler olan iyi olus ve giivenli baglanma ile de iliskilidir (Kerr,
Melley, Travea ve Pole, 2003). Duygusal disavurumun dogasi ile tutarli olarak,
intihar diistincelerinin Amerikan yetiskin Ornekleminde duygusal disavurum ile

negatif bir sekilde iliskili oldugu bulunmustur (Diggs ve Lester, 1996).
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Duygusal disavurumda cinsiyet farkliligina iliskin olarak erkeklerin kadinlara gore
duygusal disavurumunun diisiik oldugu, kadinlarin utang, korku ve iiziinti gibi
duygular1 erkeklere gore daha siklikla ifade ettikleri bulunmus, ayrica kadinlarin
liziintii ile depresyon diizeylerinin daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Kring ve
digerleri, 1994).

2.1.2.3 Duygusal disavurumun 6l¢iimii

Duygusal disavurumun 6l¢limii lizerine yapilan arastirmalarin ¢ogunda belirtilen iki
genel strateji vardir. Ilk olarak, kodlama becerisinin davranissal dlciimleri bir araya
getirilir. Ikinci yontem, bireyin ya disavurum yetenegiyle ilgili benlik algisin1 ya da
disavurum yetenegine sahip olmaya iliskin davranislari degerlendiren 6z-bildirim

Olceklerini kapsar (Riggio ve Riggio, 2002).

Duygusal disavurumun davranigsal Olglimleri, genellikle katilimcinin  yiizi
duygularin1 ifade ederken video kayit altina alinmasi ile yapilir. Bu yontem,
genellikle gosterilen ifadeleri ya da spontan ifadeleri igerir. Ifadeler gosterildiginde,
denegin, mutluluk, saskinlik, 6tke, {liziintii, korku ve nefret gibi alt1 temel duyguyu
yiiz ifadesi ile canlandirmasi istenir (Ekman ve Friesen, 1975 akt. Riggio ve Riggio,
2002). Ifadeler spontan bir sekilde ifade edildiginde, denege, fotograf ya da kisa film
gibi duyguyu ortaya ¢ikaran uyaricilar gosterilir ve farkinda olmadan videoya kayit
edilir. Disavurum yetenegi, katilimeinin yiiz ifadesini, gosterilen duyguyu dogru bir
sekilde yansitma derecesine gore Olgiiliir. Arastirmalar, duygusal disavurum
yeteneginin, duygular1 kendiliginden iletme yetenegi ile gii¢lii pozitif bir sekilde
iligkili oldugunu belirtir, bu yiizden, bu yontemlerin herhangi birinin kullanima,
duygu disavurum yetenegini dogru bir sekilde 6lgmeye yardim eder (Zuckerman ve
digerleri, 1976 akt. Riggio ve Riggio, 2002).

Ikinci &lglim stratejisi, duygusal disavurumu 6z-bildirim o6lgekleri kullanarak
O0lcmedir. Duygusal disavurumun o6z-bildirim araglarmin kullanimi daha kolay,
maliyeti daha az ve bireysellestirilmis davranigsal 6l¢iimlerine gére daha az zaman
alir (Riggio ve Riggio, 2001; Riggio, Widaman ve Friedman, 1985 akt. Riggio ve
Riggio, 2002).

Duygusal disavurumu 6lgmek i¢in bir¢ok standart 6z-bildirim araglar1 gelistirilmistir

ve bunlar arastirmalarda genis Olglide kullanilmaktadir. Bunlar; sosyal beceri
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envanterinin duygusal disavurum alt 6l¢egi (SSI; Riggio, 1989) etkili iletisim testi
(ACT; Friedman, Prince, Riggio ve DiMatteo, 1980); duygusal disavurum oOlgegi
(EES; Kring, Smith ve Neale, 1994); ve Berkeley disavurum 6l¢egi (BEQ; Gross ve
John, 1995)’dir (Riggio ve Riggio, 2002).

Oz-bildirim &lgiimleri genellikle yiiz, el ve durus isaretlerini igeren gosterilen sdzsiiz
iletisim davraniglarini arastirirken, davranigsal degerlendirmeler, yiiz ifadelerinin
dogruluguna, sikligina ve yogunluguna odaklanma egilimindedir. Aslinda, oz-
bildirim araglar ile Slgiilen disavurumun yapisi, tek basina duygusal disavurumun
Otesine gegebilir, ¢linkii bireyin konusurken jestlerini kullanmasi gibi duygusal
olarak disavurum olmadan da ifade edilebilir. Bu farkliliklara ragmen, g¢esitli
yontemler siklikla birbirinin yerine kullanilabilir (Gross ve John, 1997; Martin ve
digerleri, 1999 akt. Riggio ve Riggio, 2002).

Bu dort olgtim aracinin hepsi, duygusal disavurum ve kisilik arasindaki iligkiyi
incelemede kullanilir. Ancak, Kisilik ve 0z-bildirim Olglimleri arasinda gozlenen
iligkileri etkileyen herhangi bir yontem degisikligi yapilmadiginda, kisilikteki
bireysel farkliliklar ve duygusal disavurum arasindaki en giiclii iliskinin, kodlamanin
davranigsal 6l¢iimii yoluyla kuruldugu goriilmektedir (Friedman ve digerleri, 1980;
Riggio, 1986 akt. Riggio ve Riggio, 2002).

2.1.2.4 Duygusal disavurum modelleri

Duygusal disavurumun bircok modeli vardir (6rn. Gross ve John, 1995). Duygusal
disavurumla ilgili ilk onerilen modeller, disavurulan ve sozsiiz davraniglarin ifade
edilmesinde kisinin kendini ne dl¢lide gézlemledigine odaklanmistir (Snyder, 1974).
Kring ve digerleri (1994) duygusal disavurumu, bireyin, deger ya da bir yon
olmaksizin duygularint ne Ol¢iide disa yansittiklar1 seklinde tanimlar. Onlar,
duygusal disavurumu, degismeyen bireysel bir 6zellik olarak tanimlamaktadir. Bu
yapty1 degerlendirmek i¢in Kring ve arkadaslari (1994) 6z-bildirim duygusal
disavurum Olgegini gelistirdi. Bu sonuglar, duygusal disavurumu yiiksek olanlarin,
disadoniik ve sosyal olma egiliminde de oldugunu gostermistir. Ayrica, duygusal
disavurumun yiiksek olmasi, diger insanlar ile artan olumlu sosyal yasantilar ve
mevcut faaliyetlerden daha fazla keyif alma ile iliskilidir. Gross ve John (1995) ise,

ozellikle duygusal yasantilara eslik eden davranigsal degisimlere (yliz ifadesi gibi)
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odaklanmaktadir. Gross ve John (1997) duygusal disavurumun deneysel bir modelini
onerdi ve bu modele gore, duygu, oncelikle igsel ya da dissal bir girdinin bir duygu
programini (6rn. 6fke, hoslanma, {iziintii) tetiklemesi ile olugsmaktadir. Bir kez aktif
oldugunda, duygu programi bireyin ¢evresel onemli zorluklara ya da firsatlara
uyumlu tepkiler vermesini saglayan tepki egilimleri (6znel deneyimler, fizyolojik
degisimler ya da davranig egilimlerini igeren) olusturur. Duygunun bu modelinde,
duygular bireyleri herhangi bir sekilde davranmaya zorlamaz, sadece yoOnlendirir.
Bundan dolayi, duygular her zaman ortaya ¢ikmaz: duygusal tepki egilimleri goriiniir
davranis olarak ifade edilir ya da edilmez. Bu modelde, duygu disavurumcu davranis,

duygusal tepki egilimlerini artirir.

o Duygu Teoki Duygusal
Girdi > Programi UP. _ Digavurum
Egilimleri Davramslan

|
I
.

Om. Ofke,
Hoslanma,
Uziintii...

Sekil 2. Gross ve John’un Duygusal Digavurum Modeli

Sekil 2°de goriildiigli gibi, bu modele gore duygu, dncelikle i¢sel ya da dissal bir
girdinin bir duygu programini (6rn. 6fke, hoslanma, {iziintii) tetiklemesi ile
olusmakta ve program aktif oldugunda, gozlemlenebilir duygusal disavurum
davraniglarina dontisen veya donlismeyen, cesitli tepki egilimleri olusturarak (6znel
deneyimler, fizyolojik degisimler ya da davranis egilimleri) bireyi eyleme gegmeye
hazirlamaktadir. Gross ve John (1995) bu modelde, duygusal disavurumu bir kisilik
0zelligi olarak tanimlamis ve duygusal disavurumdaki bireysel farkliliklar1 anlamak

i¢cin; duygu olusumu ve disavurumunun iki onemli yoni iizerinde durmuslardir.

28



Bunlardan ilki bireylerin duygusal tepki egilimlerinin giicii; digeri ise bu duygusal
egilimlerin hangi diizeyde goriinlir disavurumsal davranis olarak ifade edildigidir.
Yazarlar, bu iki yonii 6lcen bir dlgme araci gelistirmislerdir. Olgek, hoslanma,
mutluluk, 6fke, korku ve {iziintii gibi belirli duygularin yan1 sira olumlu ve olumsuz
duygular1 icermekte ve “olumlu duygusal disavurum”, “olumsuz duygusal
disavurum” ve “diirtii siddeti” olarak ii¢ alt boyut halinde duygusal disavurum

incelenmektedir (Gross ve John, 1995).

2.1.3 Depresyon
Oztiirk ve Ulusahin (2015) tarafindan depresyon asagidaki sekilde tanimlanmustir.

Depresyon, derin {iziintiilii, bazen de hem iiziintiilii hem bunaltili bir duygu durumla birlikte
diisiince, konusma, devinim ve fizyolojik islevlerde yavaslama, durgunlasma ve bunlarin
yant sira degersizlik, kiiciikliik, giicstizliik, isteksizlik, karamsarlik duygu ve diisiinceleri ile
belirli bir sendromdur (Oztiirk ve Ulusahin, 2015:264).

Diinyada en sik goriilen tibbi sorunlardan biri olan depresyon, Kisinin duygusal
durumunu, disiincelerini ve davranislarini degistirmesinin yani sira beden sagligini
da onemli 6lgiide etkileyen bir durumdur (Koéroglu, 2013). Amerikan Psikiyatri
Birliginin yaymladigi DSM-5 tani 6lgiitleri kitabinda depresyon belirtileri, ¢cokkiin ve
bunaltili duygudurum, genel isteksizlik, ilgilerde azalma, uykuda azalma ya da
artma, istah ve kiloda degisiklik, psikomotor yavaslama ya da ajitasyon, enerji azligi,
cabuk yorulma, degersizlik-yetersizlik-sugluluk duygulari, dikkati toplamada gii¢liik-
unutkanlik, 6liim ve 6zkiyim diisiinceleri seklinde siralanmaktadir. DSM-5’e gore

major depresyon tanisi koyabilmek igin;

¢okkiin duygudurum ve isteksizlik ya da zevk alamamanin da i¢inde bulundugu en az
bes belirtinin olmasi, bu belirtilerin giinliik, sosyal ve mesleki islevleri etkileyecek ya
da belirgin sikint1 verecek siddette olmasi ve en az iki hafta siirmesi gerekmektedir
(Oztiirk ve Ulusahin, 2015:268).

Diinya Saglik Orgiitiiniin tan1 rehberi ICD-10"da ise;

depresyon hafif, orta ve siddetli depresyon olarak lige ayrilir. Buna gore hafif depresyon
Olciitleri birey igin kesinlikle anormal olacak derecede, biiyiik Ol¢lide c¢evre sartlarindan
etkilenmeyen hemen hemen giiniin tamamina hakim ve en az iki hafta boyunca siiren ¢okkiin
duygudurum; normalde hoglanilan etkinliklere karsi ilgi kaybi; enerji azalmasi veya ¢abuk
yorulma belirtilerinden en az ikisinin olmasi ve toplam belirti sayisii en az 4’e
tamamlayacak sekilde kendine giiven ya da 6zaygimin azalmasi; makul olmayan bir sekilde
agir1 pismanlik veya sucluluk; tekrarlayan 6liim veya intihar diistinceleri ya da her tiir intihar
girisimi; diisinme kabiliyetinde, dikkat toplamada azalma; kararsizlik, bocalama;
psikomotor aktivitede degisme, her tiir uyku bozuklugu; istahta degisme buna eslik eden
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bicimde kiloda degisme belirtilerinin olmasidir. Eger hasta toplam 6 6l¢iitii karsiliyorsa orta
derecede depresyon ve eger ilk 3 belirtinin tamamryla birlikte toplam 8 belirti varsa buna da
siddetli depresif nobet ad1 verilir (Tiirk¢apar, 2013:18).

Depresyon, olagan bir iiziintii ya da yas tutmadan 6te, duygusal agidan ¢okkiin bir
durumun oldugu bir rahatsizliktir ve insanlarin en az % 10’u yasami1 boyunca bir kez
depresyon gec¢irmektedir. Depresyon, kadinlarda erkeklerden iki kat fazla
goriilmekte; yaklasik her 10 erkekten biri (%10) ve her 5 kadindan biri (%20)
yasaminin bir déneminde klinik depresyon gegirmektedir. Ulkemizde yapilan
caligmalarda depresyonun bir yillik yayginliginin %6,4 ve yasam boyu yayginliginin
%15 oldugu bulunmustur. Depresyon genellikle ge¢ 20’li yaslarda baslamakla
beraber hemen her yasta goriilebilen cocuklarda, ergenlerde, yetiskinlerde ve
yaslilarda yaygin bir psikolojik rahatsizliktir. Depresyon kendiliginden, bir tetikleyici
olmadan ortaya ¢ikabilecegi gibi baska bir hastaligin sonucu olarak, ila¢ kullanimina,
alkol kullanimina bagl olarak, dogum sonrasinda, zor bir yasam olayina tepki olarak
da ortaya cikabilmektedir. Belirtiler siklikla giinler haftalar icinde ortaya ¢ikar, ilk
belirti rahatsizliktan 6nceki birkag ay igerisinde goriilebilen yaygin anksiyete, panik
ataklar, fobiler, depresyon oOlgiitlerini karsilamayan yogunlukta depresif belirtiler
olabilir. Bu belirtiler istah kaybi, hobilere kars1 duyulan istegin yok olmasi, ¢esitli
uyku diizensizlikleri (uykusuzluk da dahil olmak iizere), cinsel isteginin kaybolmasi
ve bunlara benzer daha birgok seyi icerebilir. Bu belirtiler ii¢ haftadan ya da bir
aydan daha fazla siirdiigiinde ve kisi kilo vererek toplam agirliginin yiizde 5’inden
daha fazlasin1 kaybedip bitkin diistiiglinde, umudunu yitirdiginde, diistinceleri
yavasladiginda, herhangi bir seye odaklanamadiginda, o kisinin klinik diizeyde bir
depresyonda oldugu sdylenebilir. Major depresif epizodun siiresi degismekle birlikte
tedavi edilmeyen bir epizodun tipik olarak 6 ay veya daha uzun siirecegi kabul
edilmektedir (Sharp ve Lipsky, 2002; Kéroglu, 2006; Ertan, 2008; Harrison, 2011;
Koéroglu, 2013; Tiirkgapar, 2013).

Depresyon geciren kisilerin bazilarinda kimi belirtiler hafif derecede siirmeye devam
etmekle birlikte cogu kisi normal islevsellik diizeyine geri doner. Depresyonu olan
bir kistm bireyde sadece yasam boyu tek epizod seklinde goriilmekle beraber
depresyon gecirenlerin %50-85’1 yasamlarinin ilerleyen donemlerinde baska bir
depresif epizod gecirir ve bu epizodlar tekrarlar. Tekrarlayan depresyonu olan kisiler
yasam boyu ortalama 4-5 atak gegcirirler. Her tekrarlayan depresyon ayni zamanda
%10-20 oraninda yiiksek intihar riski ile kroniklesme riski tasir. Epidemiyolojik
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caligmalar, depresif epizodun siiresi uzadikg¢a diizelme olasiliginin azaldigini
gostermistir, bu nedenle siirenin uzamasi tedavi gerekliligini gdsteren onemli bir

degiskendir (Monroe ve Harkness, 2011; Tirkcapar, 2013).

Depresif hastalarin kendilerine bakimlar1 azalmis, bakislar1 bos, hareketleri yavas,
etraftaki uyaranlara kars1 cevapsizlik, tepkisizlik ve agirlik goriiliir. Baz1 hastalarda
ise tam tersi huzursuzluk ve Ozellikle sabahlar1 daha kotii olmak iizere hareket
ihtiyaci vardir. Depresyon yasayan bireylere gore zaman daha yavas ilerler, gelecek
anlamsizlasir ve karanlik olarak goriiliir, yasanan her sey daha once yasanmis gibi
gelir, diinya daralir, diisiincelerinde ¢aresizlik, umutsuzluk, yalnizlik, pismanlik ve
kendini suglama egilimi bulunur. Cogunlukla depresyonlu bireyler olaylar
oldugundan farkli bir bigimde degerlendirir. Olaylara karamsar bir agidan bakmakta,
zaman zaman aglama krizleri goriilebilmektedir. Depresyonlu bireyler i¢inde oldugu
durumdan kurtulamayacagina ve diizelemeyecegine inanmaktadir. Duygusal alanda
hiiziin, karamsarlik, acit disinda higbir his kalmamasi goriiliir. Ayni1 zamanda

depresyonlu bireylerde giidillenme azalabilir (Koknel, 2005; Tiirkgapar, 2013).

Depresyon hastalarinda, intihar davranisi oldukg¢a yiiksek bir ihtimaldir. Bu durum
bazi hastalarda sadece bir 6lme istegi iken, cogu hastalarda ciddi intihar girisimlerine
doniisebilir. Birgok intihar girigimi, bir yardim ¢agrisi ya da taskin bir davranistan
ziyade bireyin gercekten Olmek istedigi, ciddi intihar girisimleridir. Biitiin
intiharlarin ya da intihar girisimlerinin depresyonla baglantisi olmamasina kargin,
depresyon hastalarinin garesizlik ve umutsuzluk duygularini ¢ok yogun bir sekilde
yasamalarindan dolayi, depresyonda olmayanlara gore intihar riskleri 30 kat daha
fazladir (Blackburn, 2011).

2.1.4 Ergenlerde Depresyon

Depresyonda ergenlik donemiyle birlikte belirgin bir artis goriilmektedir. Major
depresyon cocuklarda yaklasik %2 ve ergenlerde %5 oraninda goriiliir. Distimi
cocuklarda yaklasik %2 ve ergenlerde %4 oraninda goriiliir. 12 yas alt1 cocuklarda
depresyon yasayanlar, sadece %1 ila 3 arasinda oldukca diisiik iken; 18 yasinda agir
depresyon vakasi yasayan ergenlerin oraninin %20 olmas1 ile oldukga yiiksektir.
Ulkemizde, Eskin, Ertekin, Harlak ve Dereboy (2008) yaptiklari arastirmaya katilan

lise dgrencilerinin yaklasik %18’ine depresyon tanis1 konabilecegini belirtmektedir.
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DSM depresyon tanisi agisindan siire, siklik ve siddet kriterleri karsilanamayan
onemli depresyon belirtileri gosteren ergenler de dahil edildiginde bu oranlar

gercekten oldukga yiiksektir (Lewis ve Simons, 2009; Austin ve Sciarra, 2012).

Ergenlerdeki depresyon, intihar i¢in biiyiik bir risk faktoriidiir ve intihar eden
ergenlerin yarisindan fazlasinda depresif bozukluk olmasi ile bu yas grubundaki
oliimlerin 6nde gelen ikinci-liglincii nedenidir. Depresyon, ayni zamanda sosyal ve
egitimsel alanlarda ciddi bozulmalar ile birlikte hastalik riskinin artmasina, sigara
igme oraninda artisa, madde kotiiye kullanimina ve obeziteye yol acar. Bu nedenle,
bu bozuklugu teshis etmek ve tedavi etmek onemlidir (Sharp ve Lipsky, 2002;
Thapar, Collishaw, Pine ve Thapar, 2012).

Bozuklugun klinik ve tanisal 6zellikleri, ergenlerde ve yetiskinlerde genel olarak
benzerdir. Iki ana simiflandirma sistemi (Uluslararas1 Hastalik Siniflamasi-10 [ICD-
10] ve Amerikan Psikiyatri Birligi tarafindan yayinlanan Ruhsal Bozukluklarin
Tanisal ve Sayimsal El kitabi-5 [DSM-5]) depresyonu benzer sekilde tanimlar.
Ancak c¢ocuklar ve ergenler i¢in depresif ruh hali yerine sinirlilik temel bir tam
belirtisi olarak kabul edilmektedir. Depresyondaki ergenler tizgiinden ¢ok huzursuz
goriiniirler, sugluluk duygulari, timitsizlik, gelecek kaygilar1 gibi belirtiler dikkati
ceker. Yas ilerledik¢e hayattan zevk almama, hezeyanlar (mantik disi1 diisiinceler)
zihinsel ve bedensel durgunluk, uyku fazlalig1 daha sik goriiliir. Ergenler bedensel
sikdyetlerden daha az yakmirlar. Intihar diisiinceleri, konsantre olamama, mutsuzluk
ve uykusuzluk hemen her yasta dikkat ¢eken depresyon belirtileridir. Intihar
diisiinceleri her yasta goriilmekle birlikte, intihar girisimleri ve intihara bagh 6liimler
hemen hemen sadece ergenlerde ortaya cikar (yani ergenlik oncesi donemde ki
cocuklarda cok seyrek goriiliir). Eriskin depresyonunda kilo kayb1 sik rastlanan bir
depresyon belirtisidir. Ergenlerde kilo kaybindan ¢ok, yasa gore beklenen kilonun
almip alinamadigr tzerinde durulmalidir. Sinirliligin belirgin olmasi, ruhsal
tepkisellik ve degisken belirtiler nedeniyle ergenlerdeki depresyon, yetiskinlere gore
daha siklikla gozden kacirilabilmektedir. Ayrica, ergenin var olan baglica
problemleri, agiklanamayan fiziksel belirtiler, yeme bozukluklari, anksiyete, okulu
birakma, okul basarisinda diisme, madde kotiiye kullanimi ya da davranis
problemleri oldugunda depresyon gozden kacabilir. Klinik ve klinik olmayan
orneklemler iizerinde yapilan boylamsal calismalarda ergenlerdeki depresyon

vakasinin % 60-90’mim bir yil i¢inde geriledigi bulunmustur. Bununla birlikte,
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izleme caligmalarinda, gerileyen hastalarin %50-70°1, 5 yil i¢inde tekrar depresyon
yasamistir. Ergenlerdeki depresyon ile sonraki niiks etme arasinda giiglii bir iligki
olmasi nedeniyle esdeger yetiskin bozuklugun ergen baslangicli alt formu olarak
kabul edilir. Ayrica, ¢cok az yetiskinde, kalint1 belirtiler ya da bozulma ile depresyon
arasinda tamamen semptomatik ve islevsel iyilesme gorilir. Sonug¢ olarak,
ergenlikteki depresyon yetigkinlikteki bircok ruhsal bozuklugu Ongdriir, bunlar,
intthar davranisi, issizlik ve fiziksel problemlerin yani sira Ozellikle anksiyete
bozukluklari, madde bagimliligi ve bipolar bozukluktur. Dolayisiyla, ergenlik
donemindeki depresyon, genellikle kronik veya niikseden bir hastaligin habercisidir
(Parker ve Roy, 2001; Mufson, Dorta, Moreau ve Weissman, 2004; Thapar ve
digerleri, 2012; Tan, 2014).

2.1.4.1 Komorbid (Estam)

Belirlenebilen etiyolojik etmenler, ergenlikte "saf depresyon" yasama ihtimalini
azaltmaktadir. Komorbid psikiyatrik durumlarin fazlaligi, depresyonun daha uzun
slirmesine, niiks etme riskinin artmasina ve tedaviye yanitin azalmasina yol acar.
Depresyonla iliskili komorbid hastalik oraninin %40 ile %95 arasinda oldugu tahmin
edilmektedir. En sik goriilenler, anksiyete bozukluklar1 (agarofabi, sosyal fobi,
ayrilma anksiyetesi, altin1 1slatma, obsesif kompulsif bozukluk) ve distimik
bozukluktur. Sonraki en sik goriilen bozukluklar, nikotin bagimlilig1 da dahil olmak
tizere madde bagimliligi, antisosyal ve borderline kisilik bozuklugu, dikkat eksikligi
hiperaktivite bozuklugu ve yikict davranis bozuklugudur. Bununla birlikte, sigara
icme, antisosyal ve diger kisilik bozukluklarmin gelisimiyle baglantili, disavurma

davranig bi¢iminin bir pargasi olarak yaygin bir sekilde goriiliir (Parker ve Roy,
2001).

Major depresyonun ilk epizonun, diger psikiyatrik bozukluklarin ortaya ¢ikmasindan
sonra goriilme olasiligi daha yiiksektir. Buna karsin, major depresyon genellikle
madde kétiiye kullanimindan 6nce olur. Deprese ergenler, depresyonla basa ¢ikmaya
calisirken davranmis bozukluklar1 gelistirebilir ve bu davranislar, depresyon
belirtilerinin azalmasindan sonra da devam edebilir. Buna karsin, kisilik bozuklugu

belirtileri, depresif belirtiler azaldiginda hafifleyebilir. Depresyonu olan ergenlerde
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kisilik bozuklugu tanis1 koyabilmek i¢in depresyon belirtilerinin azalmasindan

sonraki islevselligin gdzlenmesi gerekir (Parker ve Roy, 2001).

Yikic1 bozukluklar ile komorbid depresif model, oldukga farkli etiyolojik grup olarak
kabul edilir. ilging sekilde, bu bireylerin plaseboya tepkileri daha olas1 olmasina
karsin (belki daha gegici bozukluklar1 diisiindiiren), onlar daha kotii sonuclara
sahiptir, depresyonla ilgili daha az (daha az tekrar eden) ama yetiskinlikte su¢un daha
yiiksek oranlarini yasama ve intihar sonucu 6lme daha fazladir. Boylece, onciilleri ve
sonuglari, tek basina depresyon yerine yikici kisilik yapist ile iliskilendirmek daha

olasidir (Parker ve Roy, 2001).

Major depresyon ile anksiyete bozuklugunun komorbid oldugu ergenlerde, depresif
epizodlar daha inat¢idir. Ayrica, bu gruptaki ergenler madde koétiiye kullanimina
daha yatkindir, daha fazla psikososyal sorunlar yasarlar ve intihar diisiinceleri daha

cok goriiliir (Parker ve Roy, 2001).

2.1.4.2 Epidemiyoloji

Birmaher ve digerleri (2004) tarafindan yapilan epidemiyolojik ve klinik
caligmalarda, major depresyonun (ya da esdegeri) ortaya ¢ikisinin ¢ogunlukla sinsi
oldugu ve sadece ¢ok azinin akut oldugu belirtilmektedir. Izleme ¢alismalari, 2 yil
icinde depresyonun niiks eden olasiliginin %40 ve 5 yil i¢inde %70 oldugunu

gostermektedir.

Cocukluk depresyonunda cinsiyet farklilig1 daha azdir, ancak ergenlik doneminde bu
farklilik bliyiik olgtide artar. Ergenlik doneminde goriilen depresyondaki ani artiglar
ozellikle kizlar agisindan dikkat ¢ekmektedir ve ergen depresyonunda iyi bilinen
cinsiyet farkliliklarina yol agmaktadir. Epidemiyoloji ¢calismalari, kadin:erkek omiir
boyu risk oranlarinin 1.7:1°den 2.4:1°e kadar dagilim gosterdigini bildirmektedir. Bu
farkliligin ortaya c¢ikmasi, 11 ile 13 yaslar arasinda baglar ve gorece olarak 15
yaslarinda oOzellikle daha ¢ok goriiliir. Ergenligin belirgin biyolojik ve sosyal
degisimler ile tanimlanan bir gelisim donemi olmas1 nedeniyle bir¢ok faktor erinlik
sonras1 (post-pubertal) bu artis1 agiklayabilir. En yaygin kabul edilen faktorler,
puberte ile beyin ve bilissel olgunlagsmadir. Bunlarin disinda, gelismis sosyal anlayis
ve Oz-farkindalik, o6diill ve tehlike tepkileri ile ilgili beyin devrelerindeki

degisiklikler, stres diizeylerinin artmasidir ve bunlar ozellikle kizlarda yer alir.
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Ayrica ergenlik depresyonu kronolojik yasa gore kadin hormonal degisimleriyle daha
yakindan ilisgkilidir. Bu cinsiyet farkliligi, bazi ergen alt gruplarinda (nérogelisimsel
ve tibbi bozuklugu olan hastalar gibi) biiyiik 6l¢lide zayiflamis, yok olmus ve hatta
tam tersi olabilir (Lewis ve Simons, 2009; Thapar ve digerleri, 2012). Ayrica
ergenlerin cinsiyetlerine gore depresyona verdikleri tepkilerde de farklilik goriiliir.
Ozellikle erkekler duygularimi ve davranislarini disavurarak ifade eder ve saldirgan
davraniglarda bulunabilirler. Kizlar ise ¢ogu zaman depresyonu igsellestirerek,

endiselenerek veya kaygili hale gelerek ifade ederler (Geldard ve Geldard, 2013).

Izleme ¢aligmalarinda, depresyonun iyilesmesinden sonra bile, erken yasta hamilelik,
fiziksel problemlerde ve sigara kullaniminda artis, genel olarak islevsellikte ve
kisileraras1 iliskilerde bozulma, subklinik belirtiler ve olumsuz atiflarin devam
edebilecegi belirlenmistir. Diisiik sosyo-ekonomik ve egitimsel kosullarda olan
ergenler, tekrarlayan epizodlara karst daha fazla risk altindadir. Bununla birlikte,
yetiskinlikte sosyal zorluklarin ortaya c¢ikmasi daha olast goriilse de, eger
depresyondaki iyilesme uzun siireli hale getirilebilirse, yetiskinlikte ortaya

cikabilecek psikososyal zarar ortadan kalkabilir (Parker ve Roy 2001).

2.1.4.3 Etiyolojisi

Klinik olarak heterojen ve ¢esitli nedenleri olmasindan dolayi, ergenlik donemindeki
depresyonun sebebini anlamak zordur. Diger bir¢ok yaygin bozukluklar gibi, ¢esitli
risk faktorleri, depresyon riskini artirabilir. Hormonsal ve olgunlagmayla ilgili
degisimler, stres verici olaylara karsi bireyin duyarliligini da degistirebilir. Ergenlik
doneminde yeni sosyal roller kazanma, cinsellikle ilgili ¢atismalarin sonucunda
olusan endiseler ve hormonal degisimler bir araya gelince klinik diizeyde
depresyonun gelismesi anlasilabilir bir durumdur. Ergenin ailesinden birisini ya da
sevdigi bir insan1 kaybetmesi veya kendisi i¢in 6nemli kisilerden ayrilig1 genellikle
depresyonu hazirlayan 6nemli bir etken olarak kabul edilir. Bu konuda dogal gelisim
stireci i¢cinde anne babadan kopma, uzaklasma ergenin icinde ikircikli duygulara
neden olabilir; hem onlardan bagimsiz olmay1 ve onlara ihtiyag duymamay1 ister hem
de onlardan ayrilmakla biiyiikk bir bosluk, giivensizlik ve doldurulmasi zor bir
eksiklik icine diisebilir. Onemli kisiden ayrilma iizerine eklenen ve bardag: tasiran

baz1 son olaylar klinik bir depresyona yol acabilir. Kalitsal faktorler ve erken
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donemdeki sikintilar gibi riskler de dogrudan ve dolayli sekilde depresyon i¢in zemin
hazirlar. Bu tiir riskler, mizag ve kisilik o6zellikleri (olumsuz duygusallik, azalan
olumlu duygusallik ve dikkat kontrolii, davranigsal ketlenme ve nevrotiklik) ve bilis
yoluyla etkileri aracilik edebilir. Bu risk faktorleri, néroendokrin sistem ile beyin
yapist ve islevindeki degisimler gibi biyolojik riskleri etkiler. Bu degisimlerin
ergenler arasinda depresyon gelisimi ile nasil iligkili oldugu asagidaki kisimda
ayrintili tartisilacaktir (Eksi, 1999: 153; Parker ve Roy, 2001; Sims, Nottelmann,
Koretz ve Pearson, 2006; Thapar ve digerleri, 2012).

2.1.4.3.1 Beyin gelisimi

Ergenlikle ilgili fiziksel (bedensel) degisimler kolaylikla goriilebilmektedir. Daha az
gbzlenebilmesine karsin beyin yapis1 ve fonksiyonundaki diger biyolojik degisimler,
ergenlik depresyonunun anlasilmasi bakimindan daha 6nemli olabilir. Ergenligin,
hipotalamus, gonadotropin hormonu salmaya baslayinca beyinde basladigr ve
ozellikle prefrontal kortekste olmak iizere Onemli degisimler ile devam ettigi
belirtilmektedir. Bu degisimler, se¢ici olarak kullanilmayan sinapslarin
temizlenmesini ve miyelin kilif olusumundaki artis1 kapsamaktadir ve gri maddede
azalmaya boz maddede artmaya yol acar, boylelikle beyini genel olarak daha verimli
hale getirir. Prefrontal korteksin bu sekilde olgunlasmasi, bilissel islev gormedeki
onemli degisimleri yansitmaktadir - yani daha mantikli ve soyut bir sekilde diisiinme
yetenegi, bireyin kendi diislincelerini yansitma yetenegi, uzamis zaman kavramini
anlama yetenegi ve gelecegi tahmin etme yetenegi. Davey ve digerleri (2008), ortaya
cikan bu biligsel yeteneklerin bir ergen agisindan zayif noktalar olarak islev
gorebildigini tartigmaktadirlar. Ciinkii beklenen odiiller ve amaclar yaklagmadigi
zaman derinlemesine diisiinceye dalarlar, olumsuz olaylar i¢in nedensel
aciklamalarda (yiikleme tarzi) bulunurlar ve engellenmislik yasarlar (Lewis ve

Simons, 2009; Parker ve Roy, 2001).

2.1.4.3.2 Genetik faktorler

Literatiir ¢alismalari, ergenlik depresyonun bu donemde ortaya ¢ikan yeni genetik
etkilerle birlikte onemli bir kalitsal bilesen oldugunu gostermektedir. Ergenlik

dénemi depresyonunun en gii¢lii tahmin unsurlarindan birisi, depresyon tanis1 konan
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bir ebeveynin olmasidir. Yukaridan asagiya ve dipten yukar1 yontemleri kullanilarak
ailesel depresyon birikimi arastirilmistir. Yukaridan asagiya yontemi, depresyon
geciren bir ebeveynin ¢ocuklarinin kontrollere oranmin 5:1 tahmini risk oranina
sahip oldugunu ve yasamlar1 boyunca depresyon gegirme ihtimallerinin yaklagsik 3
kat daha fazla oldugunu gostermistir. Depresyonu olan ebeveynlerin g¢ocuklar
saglikli ailelerin c¢ocuklar1 ile karsilastirildiginda {i¢ dort kat artmis depresyon
oranlari ile karsilasilir. Bu riske hem genetik hem de kalitsal olmayan faktorler neden
olur. Anneleri ile genetik olarak iligkisiz olan ¢ocuklarla ilgili uzun doénemli
aragtirmalar ve anne depresyonun tedavi girisimleri, annenin erken depresyon risk
etkilerinin, devam eden anneyle ilgili belirtiler ya da iligkili psikososyal sikint1 ile
birlikte daha sonra maruz kalma yoluyla aracilik ettigini bulmustur. Babanin ruh
sagliginin 6nemi son zamanlarda bilinmeye baslamasina ragmen ergenlik dénemi
boyunca depresyon iizerindeki uzun siireli etkileri heniiz aragtirllmamistir. Bu
donemde kalitsal faktorler de rol oynar. Cogu ikiz c¢alismalari, depresyonun
cocukluktan (diisiik kalitim, derecesi sifir) ergenligin sonuna dogru (az oranda
kalitsal, yaklasik %30-50) gittikce arttigin1 gostermektedir. Geg ergenlik boyunca
kalitsal oranlar, yetiskin yasamindaki oranlar ile aynidir. ikinci analiz yontemi ise
depresyon geciren cocuklarin birinci derece yakinlarinda depresyon oranlarinin
arttigin1 gostermektedir. Bununla birlikte bu ailesel bilesene bakilmaksizin ergenlerin
yaklagik 1/3 ile 1/2°1, herhangi bir ailesel rahatsizlik 6ykiisii yoklugunda depresyon
gelistirmektedirler (Lewis ve Simons, 2009; Silk ve digerleri, 2009; Rudolph, 2009;
Parker ve Roy, 2001).

Kalitsal faktorlerin ergenlerde depresyona iki sekilde neden oldugu goriiliir- sadece
dogrudan riski artirarak degil, ayn1 zamanda dolayl1 olarak gen ve ¢evrenin karsilikli
etkilesimi yoluyla - 6zellikle zitliga duyarlilig1 artirarak (gen ve cevrenin etkilesimi)
ve riskli ¢cevreye maruz kalma olasiligini artirarak (gen ve cevrenin iliskisi). Bir¢cok
ikiz ve aile arastirmalari, depresyonun kalitsal ve ailesel riski yiiksek olan (6zellikle
kizlar) ergenlerin, stresli yasam olaylar1 ve aile i¢i anlasmazlik gibi psikososyal risk
faktorlerine (gen ve ¢evre etkilesimi) duyarliligini artirdigini ve bu tiir risklere maruz
kalma ihtimallerinin yiliksek oldugunu gostermektedir. Spesifik gen degiskenleri,
beyin iglevleri ve klinik sonuglar iizerinde zorlugun etkilerini azaltir mi1? Bir¢ok
rapor, seratonin tastyict gendeki (5-HTTLPR) bir degisikligin, depresyon riskini,

ayni zamanda olumsuz yasam stresorleri ya da erken kotii muamelenin karsisinda,
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artirabilecegini gostermektedir. Bulgular, kizlara gore erkek ergenlerinde daha az
gii¢lii oldugudur. Onemli bicimde, bu ayn1 gen degiskeninin, depresyonu degistiren
korkuyla iligkili ve tehlikeyle iliskili beyin devresini etkiledigi bildirilmektedir,
ozellikle korkulu yiizler karsisinda saglikli bireylerde amygdalanin faaliyetinin
artmast ile iliskilidir. Bununla birlikte, depresyon ve depresyonla iligkili beyin
mekanizmalar1 hakkindaki bazi bulgular, sadece genler degil, ayn1 zamanda yas,
cinsiyet ve belirtilerin siddeti ile degistigini gostermektedir ve ayn1 zamanda giicliik
ve depresyonun giivenilir nitelikli dl¢timlerine de baglidir (Lewis ve Simons, 2009;

Silk ve digerleri, 2009; Rudolph, 2009; Parker ve Roy, 2001).

2.1.4.3.3 Bilissel faktorler

Depresyonun risk faktorleri agisindan biligsel faktorler biiyiik ilgi gormektedir.
Depresyonun biligsel teorileri, olumsuz inanglari olan bireylerin stresli yasam
olaylartyla karsilastiginda stres etkenlerini ve sonucglarmni olumsuz bir sekilde
degerlendirecegini ve dolayisiyla bu bireylerin olumsuz biligsel tarzlar1 olmayan
bireylere gore depresyon yasamasinin daha muhtemel oldugunu belirtir (Garber,
2006). Depresyon gelismesine savunmasiz olma agisindan en fazla dikkati ¢eken
bilissel faktorler; nedenler, sonuglar ve kendisi hakkinda olumsuz ¢ikarimsal tarz,
islevsel olmayan tutumlar, depresif ruh hali ile ilgili derinlemesine diisiinme egilimi
ve Oz-elestiridir. Olumsuz ¢ikarimsal bigime sahip bir birey, olumsuz olaylarin
sonuglarin felaketlestirme ve olumsuz olaylardan sonra kendini eksik ya da kusurlu
gorme egilimindedir. Islevsel olmayan tutumlara sahip bir birey, 6z-degerini
miilkemmel olmaya ya da digerlerinden onay almaya gore belirler ve “miikemmel
degilsem degersizim” diye diisiiniir. Derinlemesine diisiinme, bireylerin depresif ruh
halinin olas1 sebep ve sonuglar1 {izerine tekrarlayici ve pasif bir sekilde
diistinmesidir. Asir1 6zelestiri yapan bireylerin ise, zihni, 6z-tanimlama, yeterlik ve
degerle ilgili konularla siirekli mesguldiir. Bu bireyler, kendilerini suglu ve basarisiz
olarak gérme egilimindedirler, beklentilerini ve amaglarin1 gerceklestiremediklerinde

0zsayg1 da diisme yasarlar (Hankin, 2006).

“I¢e yoneltme” egilimi-stili olan cocuk ve genclerde, drnegin davranissal inhibisyonu

olan, utangac, anksiy6z, bagimli veya kaygili, 6zellikle popiiler olmadigi, giivenlikte
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olmadigi, kendine gilivensiz oldugu konusunda siirekli diisiince ugrasilart olan ¢ocuk

ve ergenlerde depresyon riski artmaktadir (Tamar ve Ozbaran, 2004).

Kizlardaki depresyonun daha yiiksek oranlarmi agiklamaya yardimci olacak bu
biligsel faktorlerinin bir kisminda (6rn. ayni konu {izerinde diisiinlip durma) cinsiyet
farkliligi bulunmaktadir. Bu bilissel faktorlerin biiylik bir olasilikla gelisimsel
gidisati takip ettigine ve depresyonun gelisiminde tagidiklar1 yiikte degisim olacagina
dikkat edilmesi gerekmektedir. Diger bir ifade ile biligsel faktorlerin depresyon
iizerindeki etkisi bireyler biiyiirlerken degisebilir. Ornegin olumsuz yiikleme tarzinin
ortaokul 6grencilerinde (6-8. Siniflar) -daha kiiglik 6grencilerde (3-5. Siniflar) degil -
depresyonu tahmin etmede yasam olaylari ile etkilesimde bulundugu goriilmiistiir.
Arastirilmasima ragmen depresyon agisindan biligsel faktorler heniiz tam olarak
belirlenememistir. Bu durum, bu degiskenlerin dlgiilmesindeki tutarsizliklarin yam
sira kismen farkli yas gruplarinin bir araya getirilmesinden de kaynaklanabilir (Lewis

ve Simons, 2009; Parker ve Roy, 2001).

2.1.4.3.4 Yasam stresi

Olumsuz yasam olaylar1 ve stres etkenleri cocukluktan yetiskinlik donemi boyunca
depresyonun gelismesinde 6nemli bir rol oynar. Ergenlik donemi ile birlikte strese
neden olan etkenlerin siklik ve tiirlinde gelisimsel degisimler meydana gelir. Stres
etkenlerinin artan gidisati, gelisimde bir gecis donemi olan erinlik ile baglar, kontrol
edilemeyen olumsuz yasam olaylarinin sayisinda belirgin bir artis olur ve stres
etkenlerinin bu artan gidisati ergenlik donemi boyunca depresif belirtilerin artmasi
ile yakin bir sekilde benzerdir (Hankin, 2006; Hazel, Hammen, Brennan ve Najman,
2008). Ayrica, yaygin sosyal degisimler ve rol gegisleri dikkate alindiginda gevresel
olaylar, 6zellikle ergenlik doneminde etkilidir. Ergenler, daha fazla bagimsiz olmak
i¢in caba sarf ederken aile dinamigi degismektedir ve akran gruplarimin énemi daha
da artmaktadir (Lewis ve Simons, 2009; Parker ve Roy, 2001). Matos, Barrett, Dadds
ve Shortt (2003) ergenlerde depresyon ile akran iliskileri arasinda orta diizeyde bir
iliski oldugunu, komorbid depresyon/anksiyete grubu ¢ocuklarin, daha az pozitif
akran iligkileri gosterdigini bulmuslardir. Bu donemde, aile ¢atigsmalari, akran reddi,
fiziksel siddet, iliskisel saldir1 ve iliskilerin bozulmasi ya da kopmasi gibi kisiler

arasi iligkiler ve olaylar daha fazla dikkat ¢ekmektedir (Lewis ve Simons, 2009;
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Parker ve Roy, 2001). Ayrica okulu erken birakan ya da okula bagliligi ve okul
performans1 diisiik olan Ogrencilerin depresyon puanlarinin yiiksek oldugu
saptanmustir. Gencin okulda basarisiz olmasi, kisisel gelisim ve 6grenme hedeflerine
ulagsmasin1 engelledigi ve anne babasinin belirledigi standartlara ulasamamanin
yarattig1 hayal kiriklig1 sebebiyle olumsuz yonde etkiler (Wade, Cairney ve Pevalin,
2002; Eskin ve digerleri, 2008).

Bir¢ok calismada, ciddi stresli olaylara (kisisel zarar, yas) ve kronik sikintiya (koti
muamele, aile i¢i gecimsizlik, akran zorbaligi, yoksulluk, fiziksel hastalik) maruz
kalma gibi g¢evresel faktorler ve depresyon arasindaki iliski incelenmistir. Ancak
genetik olarak yiiksek riskli olanlar 6zellikle bu tiir stres vericilerin etkilerine daha
yatkin gibi goriinmelerine ragmen maruz kalmalar ergenlerde her zaman
depresyonun gelismesine neden olmaz. Stresli yasam olaylarinin, depresyonun niiks
etmesinden daha ziyade ilk baslangici ile daha giiglii bir sekilde iliskili oldugu
goriiliir, risk, kizlarda ve olumsuz bir¢ok yasam olaylar1 yasayan ergenlerde oldukca
fazladir. iliskileri etkileyen kronik, ciddi stres verici olaylar, en 6nemli etkenler
olarak goriiliir. Olumsuz aile iligkileri, akran zorbalig1 ve kotii muamele depresyon
icin yaygin risklerdir. Savas, iskence, yer degistirme, yetim kalma ya da HIV viriisii
gibi travmatik olaylara maruz kalan bazi ¢ocuklar, 6zellikle bu bozukluklar aile
gecmisinde varsa ya da ¢oklu travmaya maruz kalmigsa, uzun dénemli psikiyatrik
bozukluklar gelistirebilir (Parker ve Roy, 2001; Lewis ve Simons, 2009; Lue, Wu ve
Yen, 2010).

Brown, Cohen, Johnson ve Smailes (1999), cocuga kotii muamele ile karsilasan
ergenlerde ergenlik donemi depresyon gelistirme olasiligmin 3-4 kat arttigini
bulmuslardir. Ozellikle cinsel istismar, literatiir de suistimale (drnegin ebeveyn
katilimmin yeterli olmamasi, ebeveyn sicakliginin/sefkatinin yeterli olmamasi, aile
gelirinin diislik olmasi) eslik ettigi saptanan baglamsal risklerden bagimsiz olarak
daha ciddi depresyon ve intihar riskini beraberinde getirmektedir. Depresyon riskinin
artmast Ozellikle kadinlarda goze carpmaktadir: karma ergen ve geng¢ yetiskin
ornekleminde cocukluk doneminde cinsel istismar yasayan kadmnlardaki tahmini
depresyon orani, 3:8 bulunmustur. Daha sonraki donemde artan depresyon riskinin
yani sira erken donemdeki sikintili siire¢ de, 6zellikle kisiler aras1 zorluklar olmak
tizere sonraki olumsuz olaylar ve stres etkenleri riskini artirtyor gibi goriinmektedir.

Erken donemdeki sikintili siire¢ de daha sonraki stres etkenlerine karsi daha fazla

40



psikolojik hassasiyete yol acabilir (Parker ve Roy, 2001; Lewis ve Simons, 2009;
Lue, Wu ve Yen, 2010).

2.1.4.4 Tedavi

Ergen depresyonunun tedavisi, klinik degerlendirmede izlenen yola paralel olmals,
yani ¢ocugun yasi ve gelisim diizeyi géz Oniine alinmalidir. Tedavide ilk once
azaltma ve daha sonra diistinme ve hissetme seklinin degistirilmesi ve ilag tedavisi
yoluyla temel depresyon belirtilerinin azaltilmasi1 hedeflenmektedir (Kayaalp, 1999;
Thapar ve digerleri, 2012).

Ergenlerde psikoterapinin ¢ok dnemli bir yeri vardir. Psikoterapide, ergeni dinlemek,
anlamaya c¢alismak, paylasmak, aciklayici bilgiler sunmak, olumsuz diisiincelerini
fark edip degistirme becerileri kazandirmak, iimitsizlik duygularmi gidermek,
yetenek ve oOzelliklerinin farkinda olmasina yardimci olmak, problemlerini nasil
cozeceklerini Ogretme yollart {lizerinde calismak, gerektiginde yonlendirmek ve
planlarina yardimci olmak psikoterapinin temel amaglarindan olmalidir. Ayrica,
kendilerine giivenleri arttirilir, yeterlilik duygulari kazandirilir, toplum i¢inde daha
1yi olmalarini saglayacak yontemler iizerinde durulur. Ergen depresyonlarinda aileyle
ve akranlarla yasanan sorunlar genellikle biiylik 6nem tasidigi i¢in, hastanin baska
insanlarla iligkilerinin diizeltilmesi 6nemlidir. Dolayisiyla ergen, iletisim becerileri
konusunda egitilir. Anne veya babayla mutlaka goriisiiliip onlarinda tedaviye aktif
bigimde katilmalari saglanir. intihar riski olmasi durumunda dikkatli denetim ve
okul-aile isbirligi mutlaka gereklidir. Ogretmenle temas kurulur, onun da goriisii
alimir ve kendisine Onerilerde bulunulur. Ancak psikoterapide intihar riski disinda
hekim gizliligi ve giivenilirligi 6zellikle vurgulamalidir. Depresyonun tedavisi igin
genellikle 6 ila 20 seans gerekir. Problemler kroniklesirse ve ¢oziimii de zorsa,

psikoterapinin siiresi uzar (Weller ve Weller 1990; Tan, 2014).

Ergen depresyonunda psikoterapiyle birlikte  birgok  antidepresan ilag
kullanilmaktadir. Hastalik ¢ok agir diizeydeyse ve baska tedavi yontemleriyle
diizelmediyse elektrosok tedavisi de uygulanmaktadir (Tan, 2014).
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2.1.5 Anksiyete

Anksiyete somatik belirtilerin eslik ettigi, normal disi, nedensiz bir tedirginlik ve
korku hali olarak tanimlanir. Bireyler yasamlarinin farkli zamanlarinda normal bir
duygu olarak anksiyeteyi yasarlar. Anksiyete strese normal bir tepkidir ve kisiye basa
¢ikmada yardim edebilir. Anksiyete beklenen gelecek tehlikeyi icerir ve savas ya da
kac tepkisi, olasi tehlikeden kacinmak icin bize yardim eder. Anksiyetenin
tetikleyicileri, psikolojik tehditler, beklenmeyen vyenilik, sosyal/performans
durumlari, bilissel mekanizmalar ve kosullu iliskili anilar1 igerir. Normal bir duygu
olarak anksiyete, yasamin gelisimsel donemleri boyunca degisiklik gosterir.
Cocuklarda ayrilma anksiyetesi daha yaygin iken, ergenler kendilerinden siiphe
duyabilir ve kendilerini daha fazla sorgulayip olumsuz 6zelliklerine odaklanabilirler.
Anksiyetenin makul diizeyi uyumlu olabilir. Anksiyete olasi tehditler konusunda
plan ve hazirlik yapmamiza yardim edebilir. Hafif ve orta derecede anksiyete
O0grenme ve performanst arttirabilir ve belli durumlar karsisinda insanin daha
becerikli ve islevsel hale gelmesini saglar. Normal bir duygu olarak anksiyete, ilk
goriismede gergin olma, énemli bir sinav i¢in ¢ok c¢alisma, yeni bir ise basladiginda
veya patron sinirli oldugunda gergin hissetme ya da olasi tehlikeli bir durum ile
karsilastiginda kalp atiglarinin ve nabzin hizlanmasini igerir. Anksiyete yeni ve
heyecanli bir ise girme gibi olumlu stresorler ya da kisinin isini kaybetmesi gibi
olumsuz stresorler durumunda da yasanabilir. Ancak bazi durumlarda anksiyete
belirtileri asir1, uyumsuz ve engelleyici olabilir. Bireyi zihinsel, davranigsal ve
fiziksel olarak etkileyebilir ve basa c¢ikmayi engelleyebilir. Anksiyete boylelikle
belirgin sikinti ve islevsellikte bozulmaya yol acan patolojik (psikiyatrik bir
bozukluk) bir durum haline gelir. Anksiyetenin patolojik olduguna karar verebilmek
icin, uyaranin siddeti ile ortaya ¢ikan anksiyetenin orantili olmamasi, zamanla
azalmak yerine degismemesi ya da siddetlenmesi, klinik tabloya agirlikli olarak
anksiyetenin fiziksel belirtilerinin hakim olmasi, anksiyeteye katlanilamamasi ve
islevselligin bozulmasi gerekir (Berksun, 2003; Vanin, 2008; Bal, Cakmak ve Uguz,
2013).

Anksiyetenin yasam boyu yaygmhgr %14.4 ile %28.7 oranlar arasinda degisir.
Amerikan Ulusal Estan1 Calismasi verilerine gore ise kadinlarda yasam boyu siklik
orani %30,5, erkeklerde ise %19,2’dir (Michael ve Margraf, 2004; Bal, Cakmak ve
Uguz, 2013).
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Anksiyete ve korku kelimeleri giinliik dilde genellikle es anlamli olarak kullanilir.
Ancak, es anlamli degillerdir. Beck ve Emery (2011) anksiyete ve korku arasindaki

farki asagidaki sekilde agiklamaktadir:

Anksiyete ve korku birbirlerinden, ilki duygusal bir siirece isaret ederken ikincisinin bilissel
bir siire¢ olmasi ile ayirt edilebilir. Korku, tehdit edici bir uyarana karsi zihinsel bir
degerlendirmeyi icerirken, anksiyete bu degerlendirmeye verilen duygusal tepkiyi igerir. Bir
kisi bir seyden korktugunu sdylediginde genellikle o anda var olmayan ancak gelecekte olma
ihtimali olan bir takim durumlara isaret ediyor demektir. Bu acidan korku, “gizil” bir nitelige
sahiptir. Bir kisi anksiyete durumunda oldugu zaman, gerginlik ve sinir gibi 6znel duygularla
karakterize edilen, titreme, mide bulantis1 ve bas donmesi vb. fizyolojik belirtiler yasar.
Korku, kisinin tehdit olarak goérdiigli uyarict bir duruma maruz kaldiginda fiziksel ya da
psikolojik olarak harekete gecer. Korku bir kez harekete gectiginde ise kisi anksiyete haliyle
kars1 karsiya kalir. Sonug¢ olarak, korku bir tehlikenin derecesini belirleyen sey iken;
anksiyete, bir korku kisiyi etkisi altina aldiginda kiside beliren rahatsizlik veren hissi bir
durumu ifade eder. Bunun yami sira, bir anksiyete durumunda otonom ve somatik sinir
sistemlerine yoOnelik cesitlilik gosteren belirtiler, es zamanli olarak harekete gecebilir (Beck
ve Emery, 2011:49-50).

Korkunun aksine anksiyete, gercek¢i veya gergekdisi biciminde siniflandirilamaz
clinkii anksiyete korkuda oldugu gibi gercegin degerlendirildigi bir siirece degil, hissi
bir tepkiye isaret eder (Beck ve Emery, 2011). Ciiceloglu (2007) kaygiya, bir¢ok
psikolojik ve bedensel belirtinin eslik ettigini ifade etmistir. Bunlardan bazilari;

kaslarin siirekli catik ve gergin olmasi, gevseyememe, titreme, terleme, kalbin ¢arpmasi,
avuglarin soguk olmasi, bas donmesi, mide bulantisi, ishal, liziilme, kendine ve baskalarina
olabilecek kotii seyleri diisinmekten kendini alikoyamama, bir is lizerinde dikkati toplamada
zorluk ¢cekme, cabuk sinirlenme ve uykusuzluktur (Ciiceloglu, 2007).

Anksiyeteyi anlamanin anahtari, hastanin diisiince g¢ergevesinin ve diisiinceleri ile
hayallerini ¢ozlimleme yoluyla bilissel bozukluklarmin aydinlatilmasidir. Anksiyete
hastas1 secici bir bicimde muhtemel bir tehlikeye isaret eden uyaranlara kulak
verirken herhangi bir tehlikeye isaret etmeyen uyaranlar1 gérmezden gelir. Hasta
keyfi ¢ikarimlar ve asir1 genellemeler yapar. Kendi anksiyete belirtileri ile mesgul
olurken, 6liim diisiincesi ve bir takim felaket ihtimalleri tizerinde durur. Anksiyete
hastasi, disaridaki bir insan i¢in kolaylikla anlagilamayan 6znel bir diinyaya girer.
Hasta icin korkular1 biitiinliyle mantiklidir: Hasta anksiyetenin c¢alkantilarini
yasarken tehlike “gergek”tir ve bir felaket riski kendisine gore hayli yiiksektir. Hasta
temelsiz diisiincenin anksiyetenin devamliligindaki roliintin farkina varmadikea,

kirilmas1 miimkiin olmayan bir kisir dongiiye kapilir (Beck ve Emery, 2011).

Kayginin bi¢imi, siddeti, disa vuran belirtileri ne olursa olsun, bireyin kaygiy1 ve
kayg1 yaratan ¢evreyi algilayisi, gésterecegi tutum ve davranis acgisindan onemlidir.

Kaygiya neden olan durum ne olursa olsun birey degisik siiregler i¢inde farkli
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tepkiler verebilir. Oncelikle, kaygiya neden olan durumun algilanmasi ve anlasilmasi
gerekir. Bu siireg, bireye kaygi yaratan durum karsisinda gosterecegi tutum ve
davranis konusunda bilingli hareket olanagi saglar. Bu siirecte kaygi yaratan nesne
ile bilingli olarak bas etmek i¢in duygu, diistince, bellek ve uslamlama gibi yetilerin
islevinden faydalanilir. Birey, hem kendisini hem de c¢evreyi gergekgi bigimde
degerlendirebildigi 6l¢iide uygun ve dogru bir sekilde davranir. Ikinci siiregte
kaygiya karsi bilingdisi savunma mekanizmalar1 kullanilir. Bu savunma
mekanizmalari, kayginin siddetine, bigimine, siiresine, kisiligi olusturan katmanlarin
gelisimine ve ozelliklerine gore gesitli diizenlemelerden meydana gelir. Bunlarin bir
kismi, olumlu ve basarili savunma mekanizmalar1 olup kisiligin gelismesinde ve ruh
sagliginin korunmasinda onemli rol oynar. Digerleri ise kaygiya karsi kisiligin
gelisimini olumsuz sekilde etkiler ya da ruh sagligini bozucu bir nitelik tasir (Koknel,
1999).

2.1.6 Ergenlerde Anksiyete

Ergenlik déneminde anksiyete yasamak yaygindir. Cogu ergen icin anksiyete hisleri,
gecici ve zararsizdir ya da gelisimin belirli bir donemiyle ilgilidir. Ergenlerde
anksiyete, yetersizlik duygularinin belirtilerinden birisidir. Bu dénemde ergenler,
diisiik 0zsaygi, kendilerinden siiphe duyma, kendilerini daha fazla sorgulayip
olumsuz oOzelliklerine odaklanma ve kendilerine karsi daha fazla elestirel olma
egilimindedirler. Bazilar1 gelecege umutsuz bakarlar ve yetiskin gorevleriyle
karsilasma yeteneginden kusku duyarlar. Bu durum anksiyete yaratabilir ancak
ergenlerde normal anksiyeteyi, patolojik anksiyeteden ve anksiyete belirtilerini,
anksiyete bozukluklarindan ayirt etmek onemlidir (Wolman, 1998; Hayward ve
Collier, 2012).

Anksiyete bozukluklari, birgok ergende ara sira olan yaygin ancak normal korkular
arasindan segilen bir dizi klinik olarak iliskili korkudan olugsmaktadir. Her anksiyete
bozuklugu, bazi yonleri ile kaginmaya yol agan veya ciddi sikinti ile tahammiil edilen
asil korku ile karakterize olmaktadir. Bu korku, bireyin davraniglarin1 yonlendirir ve
genellikle korkulan duruma yaklasma veya karsilasmak zorunda olunan herhangi bir
durumdan kaginma ile sonuglanmaktadir. Anksiyete bozukluklari, ¢ocukluk ¢aginda

tan1 konma orant %15-30, yasam boyunca yaygmlik orani %31 ile en yaygmn

44



psikiyatrik bozukluklardan birisidir (March ve Albano, 2002; Grant, 2013; Oztiirk ve
Ulusahin, 2015).

Genel olarak ergenler arasindaki anksiyete bozukluklarindan birkag sonug
cikarilabilir. Oncelikle literatiirden yola ¢ikarak, ergenlik boyunca kayg belirtilerinin
klinik  goriinlimiiniin  yetigkinlerinkine benzer olduguna iliskin  kanitlar
bulunmaktadir. Gelisimsel siire¢ler, hem degerlendirme yontemlerini hem de bu
psikolojik rahatsizliklar tedaviyi etkileyebildiginden énemlidir. Ikinci olarak kaygi
semptomataloji, bu popiilasyon arasinda oldukg¢a baskindir. Ergenlik, anksiyete
bozukluklarinin neredeyse tamaminin 6nemli belirtilerinin ortaya ¢ikmasi agisindan
en hassas donem gibi goziikmektedir. Ugiincii olarak anksiyete bozukluklarindan
bircogunun ya yanlis teshis edildigi ya da eslik eden bozukluk gelisene degin tedavi
edilmeden birakildigina dair deliller mevcuttur. Anksiyete bozuklugu olan ergenler,
¢ogu zaman bir bozuklugu oldugunun bile farkinda degildir; bu yiizden bir¢cogu
uygun tedavi almaz. Anksiyete bozukluklari, tedavi edilmeden gerilemesi miimkiin
olmayan kronik kosullara doniisme egilimindedir. Tedavi edilmeyen anksiyete
bozukluklari, depresyona, intihar egilimine ve madde kdétiiye kullanimina yol agar.
Ayrica, erken baslangicl anksiyete bozukluklari, daha koétii sonuglarla iliskilendirilir.
Anksiyete bozukluklarinin sonuglarmmi oOnleme potansiyeli, en fazla ergenlik
doneminde oldugu i¢in; bu bozukluklarin fark edilmesi ve tedavi edilmesi ¢ok

onemlidir (Hayward ve Collier, 2012; Grant, 2013).

2.1.6.1 Komorbid (Estani)

Anksiyete bozukluklarinda komorbid yaygindir. Bir anksiyete bozuklugu agisindan
DSM kriterlerini karsilayan bireyler, yliksek bir olasilikla bagka bir anksiyete
bozuklugunun da kriterlerini karsilamaktadirlar. Depresyon, anksiyete bozukluklari
ile birlikte yliksek komorbid gostermektedir. Bazi ¢aligmalarda, anksiyete bozuklugu
tanis1 koyma ile major depresif bozukluk arasinda giiclii bir iligskinin oldugu ortaya
cikarilmistir. Kaygi, madde kullanim bozukluklari riskini de artirmaktadir. Ornegin
arastirmalar, bireylerin kaygi belirtileri ile basa ¢ikmak i¢in siklikla madde
kullandiklarim1  gostermektedir. Kaygili hisseden baz1 ergenler, alkol ya da
uyusturucu madde kullanarak kendilerini rahatlatmaya calisir. Ayrica, anksiyete

bozukluklar1 -basta ergen kizlar arasinda olmak flizere- gelisen yeme bozuklugu
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riskinin artmasi ile de iligkilidir. Komorbidin yiliksek diizeyde olmasindan dolayi
anksiyete bozuklugu olan ergenlerde, tedaviden 6nce kapsamli bir degerlendirme
yapilmalidir. Baz1 durumlarda anksiyeteyi tedavi etmede etkili olan yaklasimlar es
tanil1 durumlan da tedavi etmede kullanishidir ancak zaman zaman komorbid, tedavi
sonucunu olumsuz olarak etkileyebilir. Bu sebepten 6tiirii anksiyete bozukluklart ile
ilgili ozelliklerin kapsamli olarak anlagilmasi biiyilk énem arz etmektedir (Miller,

2008; Grant, 2013).

2.1.6.2 Etiyolojisi

Ergenlik donemi, bireyin ebeveynlerinden bagimsiz olmasinda artis, benlik algisinin
ve digerleri ile iligkilendirme seklinin olusumu ile sonug¢lanan birkag¢ alandaki 6nemli
degisim donemini temsil etmektedir. Bununla birlikte bu degisimler ergen agisindan
yiiksek diizeyde stresle sonuglanabilir ve psikopatolojinin zeminini hazirlayabilir
(Grant, 2013). Bu degisimlerin ergenler arasinda anksiyete gelisimi ile nasil iligkili

oldugu asagidaki kisimda tartigilacaktir.

2.1.6.2.1 Biyolojik faktorler

Erinlik doneminde genis capli biyolojik degisimler meydana gelir ve ¢ogunlukla
hipotalamus ve hipofiz bezi araciligi ile hormon diizeylerinde artiglar ise
karigmaktadir. Bu hormonlar, boy ve kilonun artmasina, viicudun yag ve kas
bilesiminin degismesine ve cinsiyet organlarinin olgunlasmasina yol agar. Viicut
organlariin boyutlarinin ve bi¢imlerinin degistigi bu donemde, ergenler bedenlerinin
yapist ve goriiniisii ile ilgili kaygilar tasirlar. Yiiziin ve viicudun goriiniisii, sagin
sekli, boy ve kilo, ergenlerin ilgilendikleri konular arasindadir. Ozellikle bulug
caginda, bedene karsi bir memmuniyetsizlik vardir ve kizlar, erkeklere gore
viicutlarinin goriiniisiinden ve bi¢iminden daha ¢ok mutsuzluk duyarlar. Bu durum,
toplumun ideal viicut goriiniimiine yaptig1 vurgudan kaynaklanmaktadir. Ergenlik

dénemi boyunca beden imgesi yerine oturmaya baslar (Grant, 2013; Kulaksizoglu,
2014; Siyez, 2015).

Bazi caligmalar, erinligin gelismekte olan anksiyete bozukluklar riskini artirdigini,
ozellikle akranlarindan daha once erinlige giren bireylerin -6zellikle kizlar arasinda

olmak tizere “zamaninda” veya daha gec gelisen akranlara oranla- semptomatoloji
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gecirme olasiliklarmin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte
erinlik ile iliskili fiziksel degisimler de anksiyete riskini artirabilir. Beden algisi,
Ozellikle kizlar acgisindan onem kazanmaktadir ve bu durum streste artisa ve 6z-

saygida azalmaya yol agabilir (Grant, 2013).

Birka¢ calismada pubertal hormonlarin igsellestirme rahatsizliklarinin gelisimi
tizerine etkileri arastirilmaya baslanmistir. Erinlige neden olan hormonlarin anksiyete
bozukluklarinin gelismesi ile iliskili olabildigini gosteren bazi kanitlar mevcuttur.
Omegin bir calismada gonadlar ve bdbrekiistii bezlerden salman hormonlarin
erkekler arasinda anksiyete riski artirdigi goriilmiistiir. Buna ilaveten, stres ve
heyecana yanit olarak iiretilen ve bobrekiistii bezlerden salinan kortizol hormonunun,
psikopatoloji ile iliskisi gittikce artan bir sekilde ¢alisilmaktadir. Kortizoliin strese
tepkinin biyolojik bir isareti oldugu bilinmesine ragmen psikopatoloji ile iliskisi,
belirtilerin siiresi ve siddeti dahil olmak {izere bir¢ok faktore bagli olabilir (Grant,
2013).

2.1.6.2.2 Kisilerarasi stres

Anksiyete bozukluklar1 gelismesinin en giiclii yordayicilarindan birisi, ebeveynler ile
cocuklar arasinda iliskinin islevselligidir. Anksiyete bozuklugu olan ebeveynlerin
cocuklarinin, anksiyete tani kriterlerini karsilamayan ebeveynlerin ¢ocuklarina gore
anksiyete bozuklugu gelistirme riskinin daha yiiksek oldugu, ayrica, erken ¢ocukluk
donemindeki  baglanma  bigimlerinin, ergenlik  donemindeki  anksiyete
bozukluklarinin gelisimini yordadigi bulunmustur. Anksiyete bozukluklar1 agisindan
risk faktorleri olan ebeveyn davraniglari, asir1 koruyucu tutum, reddedici tutum,
kayitsiz ya da kopuk ebeveyn tutumlaridir. Cocuk, temel yeterliliklerde ustalagsma ve
olumlu bir benlik kavrami elde etmede yeterince desteklenmedigini hissedebilir.
Zayif 6grenme becerilerinden kaynaklanan tekrarlanan basarisizlik girisimleri, daha
sonra gorlilecek “tehditkar” durumlar karsisinda ortaya c¢ikan kaygi ya da geri
cekilme oOrilintiilerine neden olabilir. Digerleri ise yeterince bagarili olsalar bile
kendilerini acimasizca elestirirler ve anne babanin sevgi ve saygisim1 kazanmaya
yetecek kadar basarili olmadiklarini diisiinerek yogun bir kaygi ve degersizlik

duygusu hissederler. Bu yiizden ergenlerin girisimlerine miidahale eden ebeveyn
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davraniglari, kaygi gelistirme riskini artirmaktadir (Van Oort, Greaves-Lord, Ormel,
Verhulst, Huizink, 2011; Butcher, Mineka ve Hooley, 2013; Grant, 2013).

Ayrica, ergenlik doneminde akran iliskileri, bireyin islevselligi agisindan, ebeveyn
iliskilerine gore daha onemlidir. Yakin arkadaslarin olmamasi ve yakin iliskilerin
kurulmasinda yasanan giicliikler ile akran zorbalig1 gibi faktorler kronik strese yol
acabilir ve bu da bireyi, psikopatolojinin gelismesine karsi savunmasiz birakabilir.
Ergenlerin bu iligkiler igerisinde nasil islev gordiigi hem gelecekteki iliski
gelisimlerini etkileyebilir hem de kaygi belirtilerinin gelismesinde etkili olabilir. Bu
yiizden olumlu akran iligkileri, ergenleri anksiyete bozukluklarinin gelismesine kars1
koruyabilirken; sorunlu iligkiler, kaygi gelistirme riskini artirabilmektedir (La Greca,
2001; Van Oort ve digerleri, 2011; Grant, 2013).

Ergenlik, psikolojik bozukluk riskleri agisindan cinsiyet farkliliklarinin ortaya ¢iktig
bir donemdir. Kizlarda, anksiyete bozukluklari daha fazla goriiliir ve belirtilerin
sonucunda daha fazla bozulma meydana gelir. Kizlarin, anksiyete (ve depresif)
bozukluklar1 gelistirmesi bakimindan daha fazla risk tasimalarinin bir nedeni, strese
hassas olmalaridir. Kizlar iliski isleyisine daha ¢ok odaklanmakta ve bu ylizden bu
iligkiler ig¢inde yasanan strese karsi da daha duyarli olmaktadirlar. Artan stres,
digerleri ile iliski kurma yollarinda sorunlara neden olur ve ¢esitli igsellestirme
belirtilerine yol agar (Hankin, Mermelstein ve Roesch, 2007; Zolog ve digerleri,
2011; Grant, 2013).

2.1.6.2.3 Bilissel faktorler

Biligsel hassasiyetler, bireyin kendisi ve diinyas1 hakkindaki diisiinme bi¢imini igerir.
Ozel bilissel hassasiyetler, dikkat ile ilgili dnyargilari (birey, diinyayr nasil goriir ve
tehdide nasil tepki verir), olaylarin yorumlanmasint ve hafiza siireglerini
kapsamaktadir. Dikkat ile ilgili Onyargilar, tehdit edici veya kaygiyr tetikleyici
uyaricilara asir1 odaklanma ile karakterize olmaktadir. Bu 6nyargilar, bireylerin notr
ya da olumlu uyaricilardan daha ¢ok kaygiy: tetikleyen uyaricilara odaklanmalarina
neden olur ve bdylece kaygi belirtilerinin slirmesine yol acar. Yorumlama
Onyargilari, belirsiz ya da olasi tehdit edici bir durum karsisinda en kotli sonucu
beklemesine, olaylar1 felaketmis gibi algilamasina ve kendi basa ¢ikma becerileriyle

ilgili olumsuz diisiinmesine yol acar. Hafiza onyargilar1 ise, ge¢misteki durum ve

48



olaylarla ilgili abartili bicimde olumsuz bilgileri hatirlayr kapsamaktadir. Kayginin
hafiza onyargilar ile iliskili olup olmadig1 6zel bozukluga bagli olmasina ragmen
dikkat ve yorumlama Onyargilarima dair kayginin 6nemli kanitlar1 vardir (Grant,

2013; Oztiirk ve Ulusahin, 2015).

Anksiyete bozukluklarmin gelismesinde Onemli olan bir diger biligsel faktor,
anksiyete duyarliligidir. Anksiyete duyarlilifi, panik belirtiler korkusu, zihinsel
yetersizlestirme ve yasanan kaygiyr digerlerinin fark etmesi gibi kaygi sonucunda
olusan korkuyu temsil etmektedir. Yiiksek diizeyde anksiyete duyarliliginin, temel
kayg1 belirtileri kontrol edildiginde bile, panik ataklarin gelismesini ve gelecege
iliskin kaygi belirtilerini yordadigi bulunmustur. Anksiyete duyarliligi, ayni
zamanda, ergenlerdeki anksiyete bozukluklari i¢cin de bir risk faktoriidiir (Grant,

2013).

2.1.6.3 Tedavi

Ergenler arasinda anksiyete bozukluklarinin tedavisi son derece karmasik olabilir.
Ergenlik doneminde gerceklesen degisimlerden dolayi, 6ncelikle, ergenin gelisimsel
olarak nereye denk diistiigii dikkate alinmalidir. Yani bazi ergenler, ebeveynin
katildig1 tedavilere yanit verebilirken; bazi durumlarda ebeveynlerin duruma miidahil
olmasi, yakinlik kurulmasini veya tedaviye katilmay1 onleyebilir. Ergenlerin tedavisi
sirasinda, gelisimsel siireglerin ve idiyografik farkliliklarin dahil edilmesi 6nemlidir.
Bu ylizden degerlendirme siirecinin bir pargasi olarak ergenin ortami, sosyal destek
bicimleri ve hasta tarafindan saptanan yakin iligkilerin farkinda olunmali ve
gerektiginde aile ve diger destekleyici iligkilerin 6nemi, anksiyetenin tedavisinde ve
onlenmesinde vurgulanmalidir (March ve Albano, 2002; Grant, 2013; Skrove,
Romundstad, Indredavik, 2012).

Anksiyete bozukluklari, psikoterapi ve bazi durumlar i¢in ila¢ tedavisi olmak iizere
genel anlamda iki sekilde tedavi edilmektedir. Psikoterapi yontemleri igerisinde
anksiyete bozukluklarina yonelik gelistirilen ve deneysel olarak desteklenmis tedavi
yontemleri bulunmaktadir. Bunlar, psiko-egitim, gevseme becerileri, bilissel yeniden
yapilandirma (6rnegin kaygi ile iligkili diisiincelerin daha dengeli veya nétr
diisiincelere dontistiiriilmesi) ve maruz birakmadir. Maruz birakma tedavisi, hastanin,

kontrollii bir ortamda anksiyete bozukluklari ile iligkili olumsuz diisiinceler ve
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duygular yasamasin1 kapsamaktadir. Kaygiy1 tetikleyen uyaranlara tekrarli olarak
maruz birakma, aligmaya veya uyarana karsi sonraki maruz birakmalarda kaygi
tepkisinde azalmaya neden olmaktadir. Sorunlu diisiinceleri ve davranislar
azaltmaya odaklanan bilissel davranis¢1 tedavi, bazi maruz birakma tedavilerinin
tamamini kapsamaktadir. Biligsel davranisci tedavi, ayrica hastalarin seans boyunca
ogrendikleri becerileri ger¢ek yasam durumlarinda uyguladiklart ev unsurunu da
kapsamaktadir. Son zamanlarda bu tedavilerin, ergenler arasinda kullanimi
yayginlasmis ve ergenlere uygulanan biligssel davranis¢1 tedaviye iki temel 6zellik
eklenmistir. ilk olarak, dil ve drnekler, daha gen¢ grubun tedavinin mantigini ve
yontemlerini anlamasi ic¢in Dbasitlestirilmistir. Ikinci olarak tedavi boyunca
ebeveynlere ve ¢ocuklarina yardimci olmasi igin ¢esitli bilesenler dahil edilmistir.
Bu, ebeveyni anksiyete bozukluklarinin yapisi hakkinda bilgilendirmeyi, ebeveynleri
seanslarin bir kismina dahil etmeyi ve ebeveynlerin ergene ev ddevleri konusunda
yardimc1 olmasini kapsayabilir. Yetiskin bilissel davranisgr tedavilerin asagiya dogru
olan uzantilar1 artik anksiyete bozukluklarinin tamami igin gelistirilmektedir.
Bununla birlikte bazi1 bozukluklarin sadece ergenler arasindaki belirtileri azaltma
etkililigine iliskin kanitlarla sinirli olduguna dikkat etmek gerckmektedir (March ve
Albano, 2002; Miller, 2008; Grant, 2013).

Anksiyete bozukluklarinin tedavisinde psikotropik ilaglar da yaygmn olarak
kullanilmaktadir. Kayg: belirtilerini azaltmada etkili olduklar1 gdsterilen — 6zellikle
antideprasant ilaclar olmak {izere — birka¢ farkli ila¢ sinifi bulunmaktadir. Belli bir
antidepresant tipi olan secici serotinin tutulum inhibit6rlerinin  (SSRI’lerin),
ergenlerdeki baslica anksiyete bozukluklarindan bazilarinin belirtilerini azalttig
gosterilmigtir. Takinti zorlanti bozuklugu, muhtemelen semptomatoloji azaltan
farmakolojik tedaviler agisindan en giiclii destegi gormektedir. Yapilan cesitli
caligmalar, biligsel davranisc1 tedavi ile ilag tedavisi birlikte kullanildiginda
anksiyete bozuklugu belirtilerinde 6nemli dl¢iide azalmalar oldugunu gostermis ve
etkili olduklarmi desteklemistir. Kombine tedavinin (yetiskinlere benzer olarak)
ergenler arasinda anksiyete bozuklugu belirtilerini hafifletme en etkili olabildigi

saptanmistir (March ve Albano, 2002; Grant, 2013).
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2.1.7 Stres

Stres, hem uyarici, hem davranim, hem de bu ikisi arasindaki etkilesimi i¢eren bir
kavramdir. Herhangi bir istege viicudun o6zgiil olmayan tepkisi olan stres, bir
uyariciya tepki olarak gelisen adaptasyon siirecidir. Birey, devamli olarak i¢ ve dis
ortamdan gelen uyaranlarla etkilesim halindedir ve bir uyarana maruz kalip denge ve
uyumu bozuldugunda yeni bir denge kurulmaya calisilir. Bu duruma “stres” adi

verilir (Tache,1979; Selye, 1982; Baltas ve Baltas, 2014).

Tehlike hissedildiginde, birey kendini korumaya yonelik olarak, “savas veya kag”
tepkisi ya da strese karsilik olarak otomatik siire¢ hizli bir sekilde harekete gecer;
¢linkii insanlar, karsilastiklar1 tehdit edici durumlarla miicadele ederek ya da bu
durumlardan uzaklasarak kendilerini korumak durumundadir. Bu nedenle, bir tehdit
karsisinda organizma hayatini stirdiirme hedefine yonelik olarak gesitli faaliyetlerde
bulunur. Beyin, stres hormonlarinin serbest birakilmasi sinyalini verir. Bu kimyasal
maddeler, viicuda fazla enerji veren bir dizi tepkileri tetikler. Kan sekeri diizeyi artar,
kalp atiglar1 hizlanir ve kan basinci artar. Kaslar, hareket i¢in gerilir (Sutton, 2011;
Baltas ve Baltas, 2014). Bedensel diizeydeki degisiklikler biitiin insanlarda ayni
asamalardan ge¢mesine karsin, psikolojik dizeydeki degisiklikler, kisilik ve ¢evre
gibi bireysel kosullara bagl olarak farklilasir. Bu tepkiler her iki diizeyde ayri ayri
verilebilecegi gibi bedensel ve psikolojik yapilarin ikisinde birden de goriilebilir

(Batlas ve Baltas, 2014).

Giinlik yasantimizin bir pargasi olan stres, duygusal uyarilma, aci, korku,
konsantrasyon sorunlari, yorgunluk gibi bir¢ok farkli problemler ile iligkidir. Bireyler
stresli yasantilar karsisinda oldukg¢a farkli sorunlar ile karsilagirken bu sorunlara
farkli bigimlerde tepkiler vermektedir (Selye,1976). Bireyin uyariciyr degerlendirme
bicimi hangi basa ¢ikma davranigini gosterecegini belirler. Eger kisi uyarani,
biyopsikososyal dengeyi bozucu nitelikte tehdit olarak degerlendirirse anksiyete,
kayip olarak degerlendirirse, depresyon ortaya ¢ikar (Selye, 1982). Ayrica uyum
bozuklugu, akut stres bozuklugu ve travma sonrasi stres bozuklugu tanimlanabilir
stres yaraticilara tepki olarak gelisen davranissal ve psikolojik rahatsizlik oriintiilerini
icerir. Bu bozukluklar arasindaki 6nemli farkliliklar, rahatsizliklarin siddetinin yam
sira, stres yaraticilarin dogasi ve bozukluklarin ortaya c¢iktigi zaman araligi

baglaminda kendini gosterir (Butcher, Mineka ve Hooley, 2013).
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Bir kisi igin stresli olan bir durum digerleri i¢in 6nemsiz hatta zevkli bile olabilir.
Stres, birey i¢in her zaman olumsuz olarak degerlendirilmemelidir. Kii¢iik dozlarda,
baski altinda performans sergilemede bireylere yardim edebilir ve en iyisini
yapmalarinda onlar1 motive edebilir. Ancak, belli bir noktanin &tesinde, stres
yardimci olmay1 birakabilir, saglik, ruh hali, verimlilik, iliskiler ve yasam kalitesine

zarar verir (Sutton, 2011).

2.1.7.1 Stresi doguran etkenler

Herkes uyum saglamak zorunda oldugu bir dizi kendine 6zgii gereklikler oriintiisiiyle
kars1 karsiya kalir. Bunun nedeni insanlarin benzer durumlarn farkli algilayip
yorumlamasi ve insanlarin ylizlestigi stres yaratici Oriintiilerin birbirleri ile biitiiniiyle
ayni olmamasidir. Ayrica bazi bireylerin stres altindayken uzun vadeli sorunlar
yasama olasiligi digerlerine oranla daha yiiksektir. Bunun nedeni, kismen, basa
cikma becerilerine ve belirli kaynaklarin varligina baglanabilir (Butcher, Mineka ve

Hooley, 2013).

Bir stres yaraticinin digerinden daha ciddi olmasinin nedeni, stres yaraticinin siddeti,
kronikligi (yani ne kadar siirdiigli), zamanlamasi, yasami ne kadar yakindan
etkiledigi, ne kadar ongoriilebilir oldugu ve ne kadar denetlenebilir oldugu gibi
etkenlere baglidir. Cogu insan i¢in sevilen birisinin 6lmesi, bosanma, isten ayrilma,
ciddi bir hastalik ya da olumsuz sosyal tecriibeler stres yaratan durumlardir.
Kapsamli arastirmalar, ongoriilemeyen ve beklenmeyen (ve Onceden basa ¢ikma
stratejileri gelistirilmemis) olaylarin insanda siddetli stres yarattigin1 gostermektedir.
Ornegin, biiyiik ¢apli bir deprem ve bunun yarattig1 hasar herkesin basa ¢ikmayi
ogrendigi bir olay degildir. Benzer sekilde, hastaya dnceden gercek¢i beklentiler
verildiginde, hastanin 6nemli bir ameliyatin yarattig1 stresle basa ¢ikma olasiligi
yiikselir; neler yasanabilecegini bilmek durumun 6ngoriilebilirligini arttirir. Ancak,
denetlenemeyen bir stres yaratici s6z konusu oldugunda yaratacag: etkiyi, 6rnegin
kagarak ya da kacginarak, azaltmak miimkiin degildir. Genel olarak, ongoriillemeyen
ve denetlenemeyen stres yaraticilar, Ongoriilebilen ya da denetlenebilen stres
yaraticilara oranla, daha biiyiik bir stres yaratirlar. Ayrica terfi etmek ya da evlenmek

gibi olumlu degisiklikler de stres yaratabilir. Yasamdaki degisiklikler ne kadar hizli
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gerceklesirse yasanan stres de o denli biiyiik olacaktir (Butcher, Mineka ve Hooley,
2013).

Yiiksek iyimserlik diizeyi, daha fazla psikolojik denetim ya da ustalik, yliksek benlik
saygist ve sosyal destek, kisinin stresin iistesinden gelmesini saglayan bireysel
ozelliklerdir. Bu faktorlerin yasamsal deneyimler karsisinda daha diisiik bir sikinti
diizeyi ve saglik acisindan daha olumlu sonuglar ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir.
Ayrica ikiz ¢alismalarindan elde edilen bulgular, basa ¢ikma bigimleri arasindaki
farkliliklarin ~ genetik  farkliliklardan ~ kaynaklanabilecegini  gOstermektedir.
“SHTTLPR” geninin, insanlarin yasamsal olaylara depresif tepki verme egilimi ile
iligkili oldugu bulunmustur. Bu genin kisa bigimine (s/s genotipi) sahip olan
insanlarin, uzun bigimine (I/I genotipi) sahip olan insanlara gore, stresli durumlar
karsisinda depresyon yasama olasiliginin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu
calisma strese duyarlilik tizerinde genetik yapinin etkili olabilecegi sonucunu ortaya
koymaktadir. Ote yandan, yasamin erken donemlerinde yasanan stresin oran1 da daha
sonraki donemlerde strese daha duyarli olunmasina neden olabilir. Stres, birikimli bir
etki yaratarak her bir stresli yasantinin sistemi daha duyarli hale getirmesine sebep

olabilir (Butcher, Mineka ve Hooley, 2013).

2.1.8 Ergenlerde Stres

Ergenlerde strese neden olan etkenler {i¢ kategoriye ayrilir. Bunlar, normal olaylar,
normal olmayan olaylar ve giinliik sikintilardir. Strese yol agan normal olaylar, biitiin
ergenlerin yasadig1 pubertal gelisimle iligkili i¢sel ve dissal degisimlerdir. (Suldo,
Shaunessy ve Hardesty, 2008). Bu degismeyi yapan i¢ salgi bezlerinin islevi,
dengelesimi bozmaktadir. Yeni dengelesime uyum siirecinde, strese bagli belirtiler
ve sikayetler goriilmektedir. Diger yandan, erinlik ve ergenlik doneminde, gencin
temel ilgi alani, bedeninde meydana gelen degisme ve gelismelerdir. Gengte
bedeninde olusan bu degisimlerle ilgili birbirine karsit, ¢elisik degerlendirmeler
goriiliir. Kizlarda aybasi dongiisii, gogiislerin biiylimesi; erkeklerde sakal ¢ikmast,
erkeklik organinin gelismesi, kizda ve erkekte boyun uzamasi ve killarin artmasi
erigkinlik belirtisi olarak degerlendirilmektedir. Ergen, bunlardan s6z etmek, bunlari
ortaya ¢ikartmak ve baskalarina gostermek igin c¢aba harcarken; ayni zamanda

bunlarin yiiziinii ve bedenini ¢irkinlestirdigi diisiinmektedir. Bu sebeple, geng sikilir
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ve liziillir. Bu ¢atigsma kaygi diizeyini yiikseltebilmekte ve stres riskini artirmaktadir
(Morgan, 1993). Bu fiziksel degisimlerle birlikte ergen, bu dénemde ailenin yakin
iliskilerinden, arkadas ¢evresinin yakin iliskilerine gecis; ebeveynlerinden
uzaklasarak bagimsizliga yonelme; kimlik arayisi; cinsel ve sosyal roliine uyum
saglama; ideal beni bulmaya yonelik 6zdeslesme cabasi; degisik, farkli ve yeni seyler
arama ve yapma c¢abasi; bedensel imajin1 kabul etme, benimseme ve onunla hosnut
yasama gibi yasanilmasi zorunlu olan bir takim gelisimsel stresler de yasamaktadir

(Baltas ve Baltas, 1991).

Bu donemde okul degistirme ve egitimle ilgili artan beklentiler de ergenlerin
yasadig1 normal stres yaratan olaylardir (Suldo ve digerleri, 2008). Ergenin temel
egitimden ortadgretime gegisiyle birlikte akademik anlamda artan bir yogunluk
meydana gelmektedir. Ergenin egitim 6gretim hayatindaki bu hizli degisime uyum
saglamasinda ¢esitli zorluklar yasamasi da ka¢inilmaz olacaktir. Ozellikle iist egitim
kurumunun seg¢imi, iiniversite sinavi ve sinava hazirlanma siireci hem ergen hem de
ailesi i¢in Onemli birer stres kaynagidir (Gliner, 2001 akt. Firat, 2015). Bunlarla
birlikte gelecek kaygisi, iniversite sinavina hazirlanma siireci, gelecekle ilgili karar
verme ve sorumluluk almada yasanan zorluklar donemin baglica stres

kaynaklarindandir (Firat, 2015).

Ergenlerin yasadig1 normal olmayan stres etkenleri, ebeveynin bosanmasi, sevdigi bir
insan1 kaybetme ya da dogal afetler gibi olaylardir. Bu olaylar normal stres
siireclerinden farklilik gosterir, genellikle birden bire baslar, ergenlerin sadece kiicilik
bir oraninda gortiiliir ve ergenlerin yagamlarini asir1 derecede etkiler. Son kategori ise
akran grubunun baskisi, ebeveyn-ergen ¢atigmasi gibi giinliik sikintilardir (Suldo ve
digerleri, 2008; Compas, 1998). Bu sikintilar, bireyin ¢evresi ile etkilesiminin sonucu
olan kii¢iik, rahatsiz edici ve hayal kiriklig1 yaratan 6nemli yasam olaylaridir. Bunlar,
kiiciik olmalarina karsin, toplami1 ve stiresi agisindan ergenlerin iyi olusunu olumsuz
yonde etkileyebilir (Carter, Garber, Ciesla ve Cole, 2006). Ayrica, baz1 ergen alt
grubu, yoksulluk, cevresel ya da ailevi siddet, irk¢ilik, cinsel ayrimcilik ve ailesel
psikopatalojiyi igceren kronik stres ve olumsuzluga maruz kalmaktadir. Anne veya
babanin depresyon yasamasi, ergenlerin yasamlarinda ciddi ve kronik bir strestir ve
bu ailelerdeki ergenlerde depresyon igin ciddi bir risk bulunmaktadir. Ayrica,
ailesinde depresyon olan ergenler, cesitli uyum problemleri ile icsellestirme ve

digsallagtirma problemleri i¢in de asir1 bir risk altindadir (Compas,1998).
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Strese neden olan etkenlerin sayist ergenlik donemi ile birlikte artma egilimindedir
(Rudolph, 2002). Baz1 stresli olumsuz olaylara maruz kalma, gelisimin normal bir
parcasi olarak kabul edilmesine ragmen, stresli yasantilar, ergenlerin iyi oluslarina ve
saglikli gelisimlerine yonelik olas1 bir tehdit olusturabilir. Yiiksek oranda stresli
yasam olaylarina maruz kalma ve strese neden olan etkenlerdeki artig, ergenlerin
depresyon, davranis bozuklugu ve madde kotliye kullanimi gibi gesitli psikolojik
problemler yasamalarina neden olabilir (Grant ve digerleri, 2005). Ayrica, ergenlik
donemi yetigkinlikte ortaya ¢ikabilecek olan kronik durumlar igin risklerin basladig

da bir donemdir (Byrne, Davenport ve Mazanov, 2007).

Kizlar, ozellikle akranlar, romantik iligskiler ve aile iliskileri gibi kisilerarasi
stresorler ile iligkili olarak erkeklere gore daha fazla stres yasama egilimindedir
(Rudolph, 2002; Shih, Eberhart, Hammen ve Brennan, 2006; Hankin, Mermelstein
ve Roesch, 2007). Kizlarin erkeklere gore stresin olumsuz psikolojik etkilerine karsi
daha savunmasiz oldugu (Moksnes, Moljord, Espnes, Byrne, 2010) ve daha fazla
duygusal sorunlar gosterdikleri bulunmustur (Kim, 2003; Compas, Connor-Smith ve
Jaser, 2004). Bu cinsiyet farkinin ge¢ ergenligin ortalarinda arttigi goriiliir (Kim,
2003; Compas ve digerleri, 2004).

Stres, ergenlerin fiziksel ve psikolojik sagligini olumsuz yonde etkiler (Thaker ve
Verma, 2014). Yapilan arastirmalara gore stresli olaylara maruz kalma, ergenlik ve
yetiskinlik donemindeki depresyon (Larson ve Ham, 1993; Kendler ve digerleri,
1995; Goodyer, Herbert, Tamplin ve Altham, 2000; Ormel, Oldehinkel ve Brilman,
2001) ve anksiyete (Kim, Conger, Elder ve Lorenz, 2003) belirtilerinin ortaya
¢ikmasi i¢in bir risk faktoriidiir. Ayrica yapilan ¢aligmalar da ergenlik donemindeki
stres yasantisinin, obezite (Mellin, Neumark-Sztainer, Story, Ireland ve Resnick,
2002), fiziksel hareketsizlik (Allison, Adlaf, lalomiteanu ve Rehm, 1999), erken
baslangi¢li ve asir1 alkol kullanimi (Allison ve digerleri, 1999) ve sigara baslangici
(Byrne ve Mazanov, 2003) ile iligkili oldugu bulunmustur. Ancak, stresli yasam
olaylarmin psikolojik problemlere neden olup olmayacag: ergenlerin gesitli genetik
ve cevresel risk faktorlerinin tarafindan etkilenen strese duyarliligina baghdir
(Bouma, Ormel, Verhulst ve Oldehinkel, 2008). Yasamin erken donemlerinde
yasanan stresin orani, ileriki donemlerde strese kars1 daha duyarli olunmasina neden
olabilir. Daha 6nce yaganan stresli yasantilar bireyi biyolojik olarak daha duyarli hale

getirebilir ve sonraki stresli durumlara daha fazla tepki gosterilmesine yol acabilir.
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Kisinin ciddi bir hasar almadan strese dayanabilme yetenegi stres toleransi olarak

tanimlanir (Butcher, Mineka ve Hooley, 2013).

2.1.8.1 Ergenlerde stresle basa ¢ikma

Ergenlerde stresle basa ¢ikma siirecleri ile ilgili nispeten ¢ok az gelisme vardir ve bu
konudaki literatiir sinirhidir. Yapilan arasgtirmalar, yetigkinler de basa c¢ikma

modellerine dayanmaktadir (Compas, 1998).

Basa ¢ikma, bireylerin igsel ve dissal ¢evrenin yarattifi gereksinim ve zorluklar
gidermek, onlar1 denetim altina almak, gerginlikleri azaltmak i¢in gosterdigi biligsel
ve davranigsal ¢abalardir (Basut, 2006). Bireylerin strese fizyolojik tepkisi, olaylari
degerlendirmeleri, olaylara ilgisi ve istedigi hedefleri ya da sonuglari elde etmesi
anlamina gelen basa ¢ikma ayni1 zamanda sosyal icerige ve kisilerarasi iliskilere de
baghdir. Basa c¢ikma ile ilgili son kavramsallagtirmalarda iki siirecin Onemi
vurgulamistir. I1ki, biiyiik 6lgiide istemsiz olan ve davranissal ve duygusal diirtiileri
iceren strese tepkilerdir. ikincisi, amacli olan ve stresli olaylara tepkiselligi azaltmayi
ya da artirmay1 saglayan davranis diizenlemedir. Basa ¢ikma becerisi, tehdit, zorluk
ya da kayip durumunda bu sistemlerin iy1 bir sekilde koordine edilmesine baglidir

(Zimmer-Gembeck ve Skinner, 2008).

Aslinda, stresli yasantilar zararli degildir, ergenlerin saglik ve iyi oluslarin1 olumsuz
yonde etkileyen cesitli stresorler ile yeterli bir sekilde basa ¢ikmalarini saglayan
bireysel ve gevresel kaynaklarin eksikligi sorunu meydana getirir (Moksnes, Byrne,
Mazanov ve Espnes, 2010). Stresli yasantilar da, bireylerin stres ve olumsuzluk ile
nasil basa ¢iktig1 6nemlidir. Uyumlu basa ¢ikma bicimleri, gecici bozulmalara neden
olan bazi stresli yasantilar1 azaltabilir, daha az uyumlu veya uyumsuz basa ¢ikma
bicimleri ise stresi artirabilir, depresyon, icsellestirme problemleri ve madde
kullanim1 gibi uzun siireli, kalict olumsuz sonuglara yol agabilir (Compas, 1998;

Hutchinson, Baldwin ve Oh, 2006).

Insan, stres yaratan durumlar karsisinda psikolojik ve sosyal biitiinliigiinii korumak
amacindadir. Bu korunmayi, gerek bilicdist mekanizmalar gerekse bilingli ¢abalar
araciligiyla yapar. Kisiligi koruyan mekanizmalardan birincisi “ben savunma
mekanizmalar1” olarak bilinen, bilingdis1 ¢alisan, gergcegi bozan korunma yollaridir.

Bu savunma mekanizmalar1 arasinda en sik bastirma, unutma, kars1 tepki gelistirme,

56



yansitma ve yer degistirme kullanilir. Kisiligi koruyucu diger mekanizmalar biling ve
caba gerektiren gayretleri kapsar. Stres karsisinda bilingli sistemlerin harekete
gecmesiyle daha ¢ok bilgi edinme, anlama, algi alanin1 genisletme ve degerlendirme,
farkli sartlar deneme, yeni ¢Ozlimler arama, yapici diisiinceye yonelebilme gibi

karmasik zihinsel siiregler etkinlik gosterir (Batlag ve Baltas, 2014).

Seiffge-Krenke (1995) tarafindan yapilan ¢aligmada, yaslar1 12-18 arasinda degisen
1029 ergende, genellikle her giin strese neden olan etkenler ve onlarla basa ¢ikma
yollari arastirildi. Ug farkli basa ¢ikma bigimi tanimlandi. Ilk yaklasim, destek arama
ve ebeveynler, akranlar ya da ilgili diger kisilerle yasanan problem hakkinda
konusmay1 igeren aktif basa c¢ikma bi¢imi, ikinci yaklasim, olast ¢oziimleri ve
beklenen sonuglar1 diisiinme gibi stresorlerle ilgili biligsel yollar1 iceren i¢sel basa
¢ikma bic¢imi, liclincii yaklasim, dikkati dagitma stratejisi ve duygusal ¢ikis arama
gibi strese neden olan etkenlerden uzaklagsmayi igeren kaginma basa ¢ikma

stratejisidir (Seiffge-Krenke, Aunola ve Nurmi, 2009).

Kiiltlirleraras1 c¢alismalarda ise, temelde iki uyumlu, islevsel basa ¢ikma stratejisi
tanimlanmustir. 1lki, aktif destek arama basa ¢ikma stratejisini iceren aktif basa
¢ikma, ikincisi problemle ilgili diislinme olarak tanimlanan igsel basa ¢ikma
stratejisidir. Diger basa ¢ikma bi¢imi ise, kaginmadir. Stresérlerden kacinma basa
cikma stratejisini kullanan ergenler problemi ¢dzemez. Bu basa ¢ikma bigimi, bazi
stresorleri ele almada anlamli bir yol olabilmesine ragmen, uzun dénemde uyumsuz

olarak kabul edilir (Seiffge-Krenke, 2004).

.Richard Lazarus ve meslektaglar1 tarafindan kavramsallastirilan basa ¢ikmanin
etkilesimsel teorisi, basa ¢ikma konusunda en sik atifta bulunulan teoridir. Teori,
strese neden olan bir etkenden dolayr olusan ihtiya¢ ve istekleri gidermek igin
davranigsal, duygusal ve biligsel cabalari igerir. Teoriye gore basa ¢ikma, uyaricilara
kars1 bireysel bir tepkidir, aktif ve amagh bir siiregtir. Teori, bireyleri basa ¢ikma
davraniglarina gore yargilamaz, diger bir deyisle, iyi ya da zayif basa c¢ikma
davraniglarina gore bireyler arasinda ayrim yapmaz ve Kkisilerin basa c¢ikma
becerilerinin gelisimini artiran yollar belirler (Frydenberg ve Lewis, 2004; Seiffge-

Krenke, Aunola ve Nurmi, 2009).

Teori, basa ¢ikmay1 problem odakli ve duygu odakli basa ¢ikma olarak ikiye ayirir
(Frydenberg ve Lewis, 2004) ve basa c¢ikmanin her iki biciminin, basa ¢ikma
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stirecinde, Ozelikle stresorlere karsi ilk tepki de, gerekli oldugu kabul edilir

(Hutchinson, Baldwin ve Oh, 2006).

Problem odakli basa ¢ikma, stresli olarak algilanan durumlarla ilgili kisi, ¢cevre ya da
iliskinin bazi yonlerini degistirmek ya da kontrol altina alma girisimleri olarak
tanimlanir ve kontrol edilebilir olarak algilanan stresli olaylara karsilik daha az
diizeyde duygusal sikint1 ile iliskilidir (Compas, 1998). Ornegin, eger kisi smavda
basarisiz olmaktan korkuyorsa, problem ¢dzme stratejisi, konular1 6grenmek igin siki

calismak olmalidir (Raheel, 2014).

Stresli olayla ilgili olumsuz duygular1 yonetme ya da diizenleme girisimleri duygu
odakli basa ¢ikma olarak tanimlanir (Compas, 1998). Bazi duygu odakli basa ¢ikma
stratejileri (olumluya odaklanma, sosyal destek arama, arkadaslari ile uyumlu olma
gibi) 6z-yeterlilik algilar1 ve akademik basar1 gibi istenen sonuclarla olumlu bir
sekilde iliskili ve iiretken stratejiler iken bazilari kendini suclama ve endige gibi
yararsiz stratejilerdir (Frydenberg ve Lewis, 2004). Duygu odakli basa c¢ikma
stratejilerinin kullanimimi tartisanlarin ¢ogu uyumsuz dogasini vurgularken, son
arastirmalar, duygularin uyumlu dogasina odaklanmaktadir; diger bir ifadeyle,
bireylerin sosyal iletisim, hedefi gerceklestirme ve ilk yaslardan gelen biligsel

siirecleri nasil diizenledigine odaklanmaktadir (Frydenberg ve Lewis, 2004).

Stresli yasam olaylartyla basa ¢ikma yetenegini, yiiksek iyimserlik diizeyi, daha fazla
psikolojik denetim ya da ustalik, yiiksek benlik saygisi ve daha iyi sosyal destek gibi
bireysel ozellikler gelistirmektedir. Sosyal destegin kullanimi genellikle basa ¢ikma
stirecinin temeli oldugu kabul edilir. Aile, arkadaslar ya da o6gretmenlerden tavsiye
veya destek alma ve beceri 6grenme, stresi azaltici bir faktor olarak kabul edilir. Bu
etkenlerin yasam olaylar1 karsisinda daha diisiik bir sikint1 diizeyi ve saglik agisindan
daha olumlu sonuglar ile iligkili oldugu kabul edilmektedir (Frydenberg ve Lewis,
2004; Butcher, Mineka ve Hooley, 2013).
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2.2 ILGILI ARASTIRMALAR

2.2.1 Duygusal Disavurumla Ilgili Arastirmalar

Bu boliimde, duygusal disavuruma yonelik yurticinde ve yurtdisinda yapilan

caligmalara ver verilmistir.

2.2.1.1 Duygusal disavurum konusunda yurticinde yapilan ¢calismalar

Sayil (1996) 4-6 yaslarindaki ¢ocuklarin temel bazi duygusal yiiz ifadelerini tanima
ve ¢izme becerilerini incelemistir. Calismada, mutlu, iizgilin, saskin ve kizgin olmak
tizere dort duygusal yiiz ifadesi kullanilmistir. Cocuklara bu yiiz ifadeleriyle ilgili
olarak, iki ¢izme ve tanima gorevi verilmistir. Cocuk, tanima gorevlerinden esleme-
ayirtetme gorevinde, kendisine gosterilen yiiz ifadesi ¢iziminin aynisin1 dort 6rnek
¢izim arasindan se¢mis, ¢oktan se¢meli etiketleme gorevinde ise kendisine sozel
olarak sunulan duygu sifatlar1 arasindan uyariciya karsilik gelen sifati se¢mistir.
Calismanin sonucunda, 6 yas grubu cocuklarin, 4 yas grubu c¢ocuklardan daha
basarili oldugu ve en iyi taninan duygunun “mutlu” oldugu bulunmustur. Cocuklarin
duygu ifadesini vermek i¢in standart agiz ve kas-g6z sembolleri disinda diger bazi
ozellikleri (gozyas1 ve dis gibi) de kullandig1 saptanmistir. Ayrica, en basarili ¢izilen

duygularin “mutlu” ve “lizgiin” oldugu gozlenmistir.

Oksiiz  (1997) arastirmasinda, duygularin  acilmasi  egitiminin  {iniversite
ogrencilerinin 6zerklik diizeyine etkisini incelemistir. Aragtirma, 1996-1997 6gretim
yilinda Ondokuz Mayis Universitesi Egitim Fakiiltesi Sinif Ogretmenligi boliimiine
devam eden ogrenciler lizerinde yapilmistir. Aragtirmada, on-test, son-test kontrol
gruplu deneysel bir model kullanilmigtir. 26 6grenci deney grubuna, 26 &grenci
kontrol grubuna atanmustir. Ogrencilerin dzerklik diizeyi, Worthington ve digerleri
tarafindan gelistirilen, Tiirk¢e’ye uyarlamasi arastirmaci tarafindan yapilan
“Worthington Ozerklik Olgegi (WOO)” ile belirlenmistir. Olgek, deney ve kontrol
grubunda bulunan ogrencilere On-test ve son-test olarak uygulanmistir. Deney
grubuna 10 oturumdan olusan duygularin agilmasi egitim programi uygulanmistir.
Oturumlarin tamamlanmasindan sonra, WOO on-test ile son-test puan ortalamalar1
arasinda bir fark olup olmadigim belirlemek igin t-testi kullanilmistir. T-testi

sonuglarina gore, deney grubunun 6n-test ve son-test puan ortalamalari arasindaki
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farkin anlamli oldugu, kontrol grubunun ise anlamli olmadigi bulunmustur. Deney ve
kontrol gruplarinin son-test puanlarinin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu
saptanmustir. Ayrica, 6zerklik diizeyi diisiik olan deney grubunun 6n-test ve son-test
puan ortalamalar1 arasinda .001 diizeyinde farklilik oldugu bulunurken, &6zerklik
diizeyi yiiksek olan deney grubunun On-test ile son-test puan ortalamalari arasinda
.05 énemlilik diizeyinde fark oldugu bulunmustur. Deney gruplarindan WOO puan
ortalamasi diisiik olan grup ile WOO puan ortalamasi yiiksek olan grubun WOO son-
test puan ortalamalar1 arasindaki farkin, 6zerklik diizeyi diistik olan grubun lehine .05
onemlilik diizeyinde oldugu belirlenmistir. Diger bir ifadeyle, 6zerklik diizeyi diisiik
olan 6grenciler, 6zerklik diizeyi yiiksek olan 6grencilere gore, duygularin agilmasi
egitiminden daha fazla yararlanmistir. Elde edilen bu bulgular, bireylerin 6zerklik

diizeyi lizerinde, duygularin agilmasi egitiminin etkili oldugunu gostermektedir.

Kocak (2003) arastirmasinda, duygusal ifade egitimi programinin {iniversite
Ogrencilerinin aleksitimi ve yalmzlik diizeylerine etkisini incelemistir. Arastirma,
2001-2002 dgretim yilinda Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesine devam
eden ogrenciler lizerinde yapilmistir. Arastirmada, On-test, son-test kontrol gruplu
(split-plot) deneysel bir model kullanilmistir. Arastirmada, 15 kisiden olusan deney
grubunun yani sira, Howthorne etkisini kontrol etmek igin 15 denekli plasebo kontrol
grubu olusturulmustur. Calismada, deneysel islem olarak 11 oturumdan olusan
duygusal ifade egitimi programi uygulanmstir. Katilimcilarin aleksitimik diizeylerini
belirlemek i¢in Toranto Aleksitimi Olgegi (TAO), yalmzlik diizeylerini belirlemek
i¢cin UCLA Yalmzlik Olgegi, 6n-test, son-test ve izleme testi olarak uygulanmistir.
Arastirmada elde edilen veriler, kovaryans analizi  (ANCOVA) ile
degerlendirilmistir. Yapilan analizler sonucunda, On-test aleksitimi ve yalmizlik
puanlarina gore deney ve kontrol gruplarmin son-test aleksitimi (TAO) ve yalmizlik
(UCLA) puanlar arasindaki farkin anlamli oldugu bulunmustur. Elde edilen
bulgular, uygulanan duygusal ifade egitimi programinin, 6grencilerin aleksitimi ve
yalnizlik diizeylerini azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin kalict oldugunu

gostermektedir.

Balc1 (2004) duygulan giiclendirme egitimi programinin annelerin duygusal zeka
diizeylerine etkisini arastirmistir. Calismada, annelere uygulanan duygular
giiclendirme egitiminin annelerin duygusal zeka diizeylerine etkisi incelenmistir.

Arastirmanin g¢alisma grubunu 60 aylik ¢ocugu olan 20 anne olusturmustur.
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Arastirma da, On-test, son-test kontrol gruplu deneysel bir model kullanilmis, 10
anne deney grubuna, 10 anne ise kontrol grubuna atanmigtir. Annelerin duygusal
zeka diizeyleri Yilmaz ve Ergin (1999) tarafindan adaptasyonu yapilan “Duygusal
Zeka Olgegi” ile belirlenmistir. Verilerin analizinde, Mann Whitney U testi ve
Wilcoxon testi kullanilmistir. Elde edilen bulgular, duygulart giiclendirme egitiminin
deney grubundaki annelerin duygusal zeka diizeylerini artirmada etkili oldugunu

gostermistir.

Kuzucu (2006) arastirmasinda, duygular1 fark etmeye ve ifade etmeye yonelik psiko-
egitim programinin, iniversite Ogrencilerinin duygusal farkindalik diizeylerine,
duygular ifade egilimlerine, psikolojik ve 6znel iyi oluslarina etkisini incelemistir.
Arastirma, deney, kontrol ve plasebo grubundan olusan on-test, son-test ve izleme
testine dayali deneysel bir modeldir. Arastirmanin grubunu, duygusal farkindalik
diizeyi, duygular ifade egilimi ile psikolojik ve 6znel iyi olus agisindan ortalamanin
altinda puan alan Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesine devam eden
ogrenciler olusturmaktadir. S6z konusu fakiiltede O0grenim goren 2. ve 3. siif
ogrencilerinden deney ve plasebo grubuna 11 kisi, kontrol grubuna ise 12 kisi olmak
tizere toplam 34 Ogrenci rastgele yontemle atanmustir. Arastirmada, Duygusal
Farkindalik Diizeyi Olgegi, Duygulari ifade Olgegi, Pozitif Negatif Duygu Olgegi ve
Psikolojik Iyi Olus Olgegi olmak iizere dort olgek kullanilmustir. Bu 6lgekler,
aragtirmanin deney, plasebo ve kontrol grubuna uygulama yapmadan 6nce On-test,
deney grubunun uygulamasi bittikten sonra son-test ve deneysel uygulamanin
bitiminden dort ay sonra da izleme testi olarak uygulanmistir. Deney grubuna,
aragtirmaci tarafindan hazirlanan ve 12 oturumdan olusan duygular1 fark etme ve
ifade etme psiko-egitim programi, plasebo grubuna 10 oturumdan olusan plasebo
caligmas1 uygulanmig, kontrol grubunda ise higbir uygulama gergeklestirilmemistir.
Uygulamalarin bitiminden sonra elde edilen veriler igin “Cifte Cok Degiskenli
Analiz (Doubly Multivariate Analysis-DMA)” yontemi kullanilmistir. Yapilan analiz
sonucunda deney, kontrol ve plasebo gruplari arasinda istatistiksel olarak deney
grubu lehine bir sonug elde edilmistir. Aragtirmada yalnizca duygusal farkindalik

puanlarinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur.

Balci-Celik (2008) arastirmasinda, duygulart giiclendirme egitiminin hemsirelerin
iyimserlik diizeylerine etkisini incelemistir. Aragtirmada, On-test, son-test kontrol

gruplu deneysel bir desen kullanilmistir. 10 hemsire deney grubuna, 10 hemsire
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kontrol grubuna atanmistir. Hemsirelerin iyimserlik diizeyleri Balci ve Yilmaz
(2002) tarafindan gelistirilen “Iyimserlik Envanteri” ile &l¢iilmiistiir. Verilerin
analizinde, Mann Whitney U testi ile Wilcoxon Isaretli Siralar testi kullanilmistir.
Arastirmanin sonucunda elde edilen bulgulardan, duygular1 gliglendirme egitiminin

hemsirelerin iyimserlik diizeyleri tizerinde olumlu yonde etkisi oldugu anlasilmistir.

Durmusoglu-Saltali ve Deniz (2010) arastirmasinda, Domitrovich, Greenberg, Cortes
ve Kusche tarafindan gelistirilen PATHS (Promoting Alternative Thinking Strategy)
programi temel alinarak hazirlanan duygu egitimi programinin okul 0ncesi egitim
kurumuna devam eden alt1 yas cocuklarinin duygusal becerilerine (duygulari tanima,
duygulari anlama ve duygular1 ifade etme) etkisini incelemistir. Aragtirmada, 6n-test
son-test kontrol gruplu deneysel model kullanmilmistir. Arastirma, 32 kisi deney
grubunda, 32 kisi kontrol grubunda olmak iizere toplam 64 6grenci ile yiiriitiilmiistiir.
Calismada, Schultz ve Izard tarafindan gelistirilen, Tiirkge’ye uyarlamasi
Durmusoglu-Saltali, Deniz, Celik6z ve Ari tarafindan yapilan “Alt1 Yas Cocuklarinin
Duygusal Becerilerinin Degerlendirilmesi Testi” kullanilmistir. Elde edilen veriler,
bagimli ve bagimsiz gruplar i¢in t-testi ile analiz edilmistir. Arastirmanin bulgulari,
duygu egitimi programinin ¢ocuklarin duygusal becerilerini anlamli diizeyde

artirdigini ve bu etkinin uzun siireli oldugunu gostermistir.

Oktug (2011) arastirmasinda, olumsuz geribildirim ile performans arasindaki iligskide
duygu diizenleme stratejisinin etkilerini incelemistir. Ayn1 zamanda, motivasyonel
gbriismenin bir tiirii olan “Ileri Besleme Goriismesi’nin, duygu diizenleme
stratejilerinden biri olan duygu disavurumunu bastirma stratejisini  kullanan
bireylerin, olumsuz geribildirim sonrasindaki pozitif-negatif duygu diizeyleri ile
sergiledikleri performans iizerindeki etkilerini test etmistir. Bu amaclara yonelik
olarak, birinci ¢aligmada, yiliz yirmi sekiz liniversite 6grencisinden, belli bir duygu
diizenleme stratejisini baskin olarak kullanan elli katilimci tespit edilmis ve bu
katilimcilarin olumsuz geribildirimin ardindan performanslari 6l¢iilmiistiir. Sonuglar,
Duygu Disavurumunu Bastirma stratejisini agirlikli olarak kullananlarm, Biligsel
Yeniden Degerlendirme stratejisini kullananlara nazaran, olumsuz geribildirimin
ardindan anlamli Ol¢lide daha diisiik bir performans sergilediklerini gostermistir.
Ikinci ¢alismada, Duygu Disavurumunu Bastirma egilimli olan yirmi sekiz 6grenci
ile deneysel bir arastirma tasarlanmistir. Calisma 6ncesinde katilimcilarin pozitif ve

negatif duygu diizeyleri belirlenmistir. Daha sonra, birinci ¢alismada katilimcilara
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verilmig olan olumsuz geribildirimin aynisi verilmistir. Ardindan, deney grubuna
“Ileri Besleme Goriismesi” yapilmis, sonrasinda performanslari 8l¢iilmiistiir. Kontrol
grubuna ise olumsuz geribildirimin ardindan performans testi uygulanmistir.
Olumsuz geribildirim sonrasinda, deney ve kontrol gruplarmin duygu diizeyleri
yeniden belirlenmistir. Sonuglar, “Ileri Besleme Gériismesi’nin sonrasinda deney
grubunun pozitif duygularinda anlamli bir artis, negatif duygularinda anlamli bir
azalma oldugunu gostermistir. Deney ve kontrol grubunun performanslar1 arasinda
anlaml diizeye yakin bir fark oldugu goriilmiistiir. Ayrica sonuglar, deney grubunun
pozitif duygu durumundaki, n-test ve son-test uygulamalar1 arasindaki farkin diizeyi
ile performans testinden aldiklar1 puanlar arasinda olumlu yonde anlamli diizeyde bir

iliski oldugunu gostermistir.

Oksiiz (2012) arastirmasinda, arastirmaci tarafindan gelistirilen duygularin agilmasi
egitim programinin, Universite &grencilerinin  duygularini ifade edebilmeleri
tizerindeki etkisini incelemistir. Calismada, on-test, son-test kontrol gruplu deneysel
desen kullanilmistir. Arastirma, 24’{i deney grubunda, 24’1 kontrol grubunda olmak
lizere toplam 48 tniversite Ogrencisi ile yiritilmiistir. Verilerin toplanmasinda,
King ve Emmons (1990) tarafindan gelistirilen, Kuzucu (2006) tarafindan Tiirkge’ye
uyarlanan “Duygular1 Ifade Olgegi” kullanilmistir. Elde edilen veriler, bagimsiz
gruplar i¢in t-testi ile analiz edilmistir. Arastirmanin sonucunda, deney grubunun 6n-
test ve son-test puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir farklilik oldugu
bulunmustur. Bu bulgu, hazirlanan duygular1 agma egitiminin {iniversite

ogrencilerinin duygularini ifade edebilmelerinde etkili oldugunu géstermektedir.

Gengoglu ve Yilmaz (2013) duygusal farkindalik egitiminin duygu kontrol diizeyine
etkisini arastirmistir. Calisma grubunu, 12 kisi deney grubunda, 12 kisi kontrol
grubunda olmak tizere toplam 24 kisi olusturmaktadir. Deney grubuna 10 hafta
boyunca Duygu Odakli Terapi (Greenberg ve Johnson, 1988) ilke ve teknikleri
dogrultusunda hazirlanan c¢esitli etkinlikler uygulanmis, kontrol grubunda ise
herhangi bir ¢alisma yapilmamistir. Arastirmanin modeli, on-test, son-test kontrol
gruplu deneysel modeldir. Verilerin elde edilmesinde, Watson ve Greer (1983)
tarafindan gelistirilen, Okyayiliz (1993) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlamasi yapilan
“Courtauld Duygu Kontrol Olgegi” kullanilmistir. Veriler, Mann Whitney U-Testi ve
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile degerlendirilmistir. Arastirmanin sonucunda,

duygusal farkindalik egitiminin, kaygi kontrolii, mutsuzluk kontrolii ve toplam duygu
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kontroliinii arttirdig1, 6fke kontrolii iizerinde ise herhangi bir etkisinin olmadigi

belirlenmistir.

Mete-Otlu, ikiz ve Asict (2016) arastirmasinda, duygulari fark etme ve ifade etme
psiko-egitim programi kullanilarak yapilan grup c¢alismalarinin, 6z-duyarlik diizeyi
tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmanin modeli, 6n-test, son-test kontrol gruplu
yar1 deneysel desendir. Caligma grubunu, 2012-2013 6gretim yilinda Dokuz Eyliil
Universitesi Buca Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik bdliimiinde
ogrenim goren igiincii smif ogrencileri olusturmaktadir. Oz-duyarlik diizeyini
belirlemek i¢in, Neff (2003) tarafindan gelistirilen, Tiirk¢eye uyarlamasi Akin, Akin
ve Abac1 (2007) tarafindan yapilan “Oz-duyarlik Olgegi” kullanilmistir. Elde edilen
veriler, “T-Testi”, “Mann Whitney U Testi” ve “Wilcoxon Isaretli Siralar Testi” ile
analiz edilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, deney grubundaki
ogrencilerin “0z-duyarlik toplam” ve “6z-sevecenlik” puan ortalamalarinda, kontrol
grubundaki 6grencilerin puan ortalamalarina gore, anlamli diizeyde olumlu artis
oldugu bulunmustur. Deney grubunda yer alan 6grencilerin “6z-yargilama” puan
ortalamalarinin ise kontrol grubunda bulunan 6grencilerin puan ortalamalarina goére
anlamli diizeyde azaldigi saptanmistir. Elde edilen bu sonuglar ile s6z konusu

egitimin bireylerin 6z-duyarlik diizeylerini arttirilabilecegi ifade edilebilir.

2.2.1.2 Duygusal disavurum konusunda yurtdisinda yapilan ¢alismalar

Pennebaker ve Beall (1986) tarafindan 46 psikoloji boliimii Ogrencisi lizerinde
yuriitiilen c¢alismada travmatik olaylar hakkinda yazmanin kisa siireli fizyolojik
uyarilmayi, uzun siireli saglik Olglimlerini ve olumsuz ruh halini etkileyip
etkilemedigi incelenmistir. Ayrica kisa ve uzun vadeli fizyolojik ve 6z-bildirime
dayali sonuclar ile en fazla iligkili olan travmatik olaylar hakkinda yazmanin
(biligsel, duygusal ya da her ikisi) yonleri incelenmistir. Genellikle, travmatik bir
olay ve bu olayla ilgili duygular1 yazma islemini takiben yiiksek tansiyon ve olumsuz
ruh hali meydana geldigi, ancak travmatik olaya iliskin yazan dgrencilerin 6 aylik

izleme siiresi i¢inde saglik kuruluslarina daha az bagvurduklar1 saptanmistir.

Shechtman, Vurembrand, Malajak (1993) cocuklar i¢in terapi ve danigma iginde
kendini agmanin gelisimi konusunu aragtirmiglardir. Kendini a¢ma gelisim

calismalarinda 8 ilkokul kiz ¢ocugu 2 yil icinde 38 oturumluk danisma ve terapi
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gruplaria katilmiglardir. Kendini agmanin, oturumlar ilerledikce arttigi ve ozellikle
duygular1 ifade edebilme giiclinde 6nemli gelisme goriilmistiir. Kendini agmanin

boyutlar ve aktiviteler konusunda agiklamalara yer verilmistir.

Reed (1994) calismasinda, sosyal beceri egitiminin, ergenlik déonemindeki bireylerin
depresyon diizeyini azaltma da etkili olup olmadigini belirlemek igin, sosyal
yetkinlik, benlik degerlendirme ve etkili ifade becerilerinin gelistirilmesi egitimini
uygulamistir. Arastirmaya 14-19 yaglar1 arasinda 18 ergen katilmistir. Haftada iki
kez olmak iizere 8 oturum, her oturum 60 dakika olacak sekilde program
yirltilmistlir. Arastirma Oncesi ve sonrasi testler verilerek elde edilen puanlar
arasindaki farklar incelenmistir. Sonuglara gore yapilandirilmis 6grenme terapisinin
erkek ergenler iizerinde depresyonu azaltici 6nemli bir etken oldugu saptanmuistir.
Ancak kizlardaki fark 6nemli goriilmemistir. Bu aragtirmanin sonucuna gore, egitim
programindan yararlanma yoniinde kiz ve erkekler arasinda farkliliklar

bulunmaktadir.

Kring ve Gordon (1998) arastirma kapsaminda yaptiklar iki ¢alismada erkeklerin ve
kadinlarin, disavurumcu, deneyimsel ve fizyolojik duygusal tepkilerini incelemistir.
Birinci ¢alismada tiniversite 6grencilerine duygusal film gosterilmistir. Erkeklerle
kiyaslandiginda kadinlarin daha disavurumcu oldugu ancak kadinlarin erkeklere gore
daha fazla duygu yasamadigi bulunmustur. Ayrica kadinlarin ve erkeklerin deri
iletkenlik tepkisi farkli oldugu, erkekler korku filmlerinde kadinlara gore daha fazla
tepki gosterdigi saptanmustir. Ikinci calismada, iiniversite &grencisi erkekler ve
kadinlar duygusal film izlemistir ve disavurum 6lgegini, cinsiyet rol 6zelligini ve aile
disavurumunu cevaplamislardir. Sonuglar, ilk calismadakiyle ayni bulunmustur.
Cinsiyet rol ozellikleri ve aile disavurumu, cinsiyet ve disavurum arasindaki iligskiye

aracilik etmektedir.

Becker-Stoll, Delius ve Scheitenberger (2001) ¢alismasinda, gbzlenen anne-ergen
etkilesim gorevi sirasinda ergenlerin sézsiiz davraniglari {lizerinde baglanmanin
etkisini incelemistir. Boylamsal calismada toplam 43 aile, 16 yasindaki ergenler ve
anneleri kisa farkli gorevler sirasinda gozlendi. Ekman ve Friesen (1978)’in yiiz
ifade tanimlari, ergenlerin yiiz ifadelerinin saniye saniye analizinde kullanildi.
Analizler, gbz temas1 ve gerginlik isaretleri (dudagini isirma, tirnaklarini yeme)
olarak duygusal durumlarin (6fke, Tziintii, saskinlik, huzursuzluk, seving,

giilimseme) manipiilatorleri ya da uyarlayicilarin1 degerlendirdi. Ayn1 zamanda,
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ergenlerin, Kobak yetigkin baglanma goriismesi kullanilarak baglanma isaretlerini
degerlendirmek i¢in yetiskin baglanma goriismesi de yapildi. Sonuglar, etkilesim
gorevi boyunca ergenlerin baglanma isaretleri ve sozsiiz yiiz ifadeleri arasinda
anlaml bir iliski bulundu. Giivenli baglanma, duygunun ag¢ik ve olumlu disavurumu
ile iligkiliydi, buna karsin giivensiz baglanma bi¢imi, iletisimi engelleyen davranislar
ile iliskiliydi. Sonuglar, kisinin kendi baglanma ge¢misinin tutarli duygusal
degerlendirmelerinin bagkalarinin duygularininin  ag¢ik duygusal ifadesinin ve

iletisimin 6nkosulu oldugunu iddia eden baglanma kuramai ile uyumludur.

Mongrain ve Vettese (2003) arastirmasinda 6znel ve kisileraras: isleyiste duygusal
disavurum {lizerindeki catisma roliinii incelemistir. Duygusal disavurumdaki ikili
duygular anketi, erkek arkadaslariyla ¢atisma-¢oziimleme ve geri bildirim gorevi ile
ugrasirken kameraya alinan kadin 6grencilere uygulandi. Dis degerlendirmeler, ikili
duygular yasayan kadinlarin sozel ifadelerinde daha az olumlu oldugunu ve s6zsiiz
ifadelerinde daha kisith oldugunu gosterdi. Duygu durum ve diger kisilik yapilar
kontrol edildigi zaman, ikili duygular yasama, daha acgik bir teslimiyet
gerektirmektedir. Ikili duygular yasayan kadimlar, depresyon ve diger kisilik
degiskenlerine bakilmaksizin sézel ve sozel olmayan iletisimleri arasinda diisiik
diizeyde uyum/benzerlik gostermistir. Bu veriler, duygusal disavurum {izerinde
catismanin daha az uyumlu bir iletisim, daha az pozitif yakin iligkiler ve ikili

duygular yasayan birey i¢in bagimli bir tutum gerektirdigini belirtmektedir.

Moneta ve Rousseau (2008) calismasinda, ger¢ek yasam durumlarindan olusan okul-
temelli drama miidahale programini1 davranigsal zorluklari olan gogmen ergenlerden
olusan ozel bir smifta uygulamistir. Duygusal disavurum ve duygu diizenleme
stratejilerinin incelendigi calismada nitel arastirma yontemlerini kullanmustir.
Bulgular, bu orneklemde duygusal disavurum ve duygusal diizenlemede bazi
bozulmalar oldugunu ortaya koymustur. Ergenlerin duygularini ifade etme ile
kendinin ve digerlerinin duygularin1 anlamada baz1 zorluklar1 oldugu bulunmustur.
Ayrica, gozlenen zorluklarin, ¢esitli kosullara uygun olarak bazi duygulara ulasmada
yasandig1 gozlendi. Ofke agirlikli olarak ifade edilen olumsuz duyguydu. Genel
olarak, drama siirecinin, duygusal disavurum ve duygusal farkindaliga yardim ettigi
ve toplu duygu diizenlemedeki duygusal siireclerin degisimini gelistirdigi
gdzlenmistir. Ogrencilerin baskin duygusal durumla ilgili farkindaliginda &gretmenin

onemi ve 6grenme ilizerinde muhtemel etkisi vurgulandi.
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Ahmad, Hashim ve Aman (2010) calismasinda ergenlerdeki duygusal disavurumu
incelemek i¢in bes ergen (li¢ erkek, iki kiz) lizerinde kii¢iik ¢apli bir arastirma
yapmustir. Ayrica, ergenlerden elde edilen verileri tamamlamak icin {ic 6gretmenle
de goriisme yapmistir. Yar1 yapilandirilmig gériisme yoluyla toplanan verilere igerik
analizi yapilmistir. Bulgular, ergenlerin duygularini gesitli sekillerde ifade ettiklerini
gostermistir. Bazilart hoslandig1r seyleri yapmayir veya yeni seyler denemeyi,
arkadaslar1 ile vakit gecirmeyi isterken, bazilar1 asir1 derecede duygularina gore
davranmakta ve kizlarin daha duyarli oldugu bulunmustur. Cogu sorunlarim aileleri
yerine arkadaglar1 ile paylagsmayi tercih etmektedir. Ayrica, ergenler {iizgiin
olduklarinda yalniz kalmayi istemek, duygularini gizlemek, olumlu diisiince yoluyla
akla uygun hale getirmek, dua etmek ve arkadaslariyla hosca vakit gecirmek gibi
cesitli sekillerde duygularini diizenlediklerini belirtmistir. Bu arada, 6gretmenler, 13-
14 yasindaki ergenlerin, 15- 16 yasindaki ergenlere gore duygularinin daha istikrarl
oldugunu ve yalmz olduklarinda gruplart karsilastirdiginda ise daha agresif
olduklarini bulmustur. Bu ¢alisma bir 6n ¢alisma olmakta ve bulgular biiyiik 6lcekli
calismada calismada ergen duygusal ifade anket icin bir ara¢ gelistirmek icin

kullanilacaktir.

Kim ve Ki (2014) ¢alismasinda, esneme ve yiirlime meditasyonu igeren yaratici sanat
terapisinin sinir hastasi ergenin duygusal disavurumunu artirmada ve somatizasyon
belirtilerini azaltma da bir etkisinin olup olmadigini incelemistir. Arastirma, lise 3.
smif Ogrencisi bir kadin iizerinde yapilan vaka incelemesidir. Sanat terapisi
programi, hafta da 3-4 kez olmak {lizere, her oturum 40-90 dakika arasinda siiren
toplam 21 terapi seans: ile uygulandi. Calismada, biligsel duygusal bozuklugun
Olclimii aleksitimi 6lgegiyle, somatizasyon belirtilerinin Sl¢iimii ise On-test, son-test
ve izleme testi ile yapilarak sonuglart karsilastirildi. Her bir oturumun igerik analizi
de yapilmistir. Aragtirmanin bulgulari; yaratici sanat terapisinin, sinir hastasi ergenin
duygusal disavurumunu artirmada etkili oldugu, somatizasyon belirtilerini azalttigi,

izleme Sl¢limiinde de etkinin devam ettigi bulunmustur.

Niles ve digerleri (2014) calismasinda, saglikli yetigkin 6rnekleminde disavurumcu
yazi yazmanin ana etkileri ile arabulucularmi (duygusal disavurumculuk, duygusal
siire¢ ve duygusal disavurumdaki iki degerlilik) incelemistir. Geng yetiskin 116
katilimcidan, son bes yil i¢cinde yasadiklar1 en stresli/travmatik olayla ilgili en derin

diistincelerini ve duygularint dort kez 20 dakika rastgele olarak yazmalar1 istenmistir.

67



Arastirmanin bagimli degiskenleri, anksiyete, depresyon ve fiziksel belirtilerdir.
Arastirmanin sonucunda, anksiyete, depresyon ve fiziksel belirtiler iizerinde yazma
kosulunun o©nemli etkileri bulunmamistir. Buna karsin, duygusal disavurum
anksiyete sonuglarinda 6nemli bir aracidir. Disavurum yazim grubu ig¢inde,
disavurumu yiiksek diizeyde olan katilimcilarin, 3 aylik izleme doneminde
anksiyetelerinde Onemli diizeyde azalma oldugu saptandi, disavurumu disiik
diizeyde olan katilimcilarin ise anksiyetelerinde 6énemli bir artis oldugu gozlendi.
Disavurum, kontrol grubundaki katilimcilarin  anksiyetelerindeki  degisimi
yordamamaktadir. Anksiyete ile ilgili elde edilen bu bulgular arastirmanin
hipoteziyle uyumludur. Bu sonuglar ayni zamanda, stresli bir olay hakkinda
disavurumcu yazi1 yazmanin genellikle duygularini ifade etmeyen bireyler icin uygun

olmayabilecegini gostermektedir.

Reeb-Sutherland ve digerleri (2015) arastirmasinda anksiyete bozuklugu yasam
Oykiisii olan ve olmayan ¢ocukluk doneminde davranissal ketlenme ile karakterize
edilen ergenler arasinda duygusal disavurumdaki farkliliklar1 incelemistir.
Katilimcilar, 2-4 yas arasi ¢ocukluk donemde davranigsal ketlenme ve cocukluk
doneminde sosyal suskunluk acisindan degerlendirildi. Ergenlik doneminde,
katilimeilar laboratuvara dondii ve klinik psikiyatrik bir goriisme ile yliz duygu
tanimlama gorevini tamamladi. Bulgular, anksiyete bozuklugu yasam oykiisii olan
davranigsal ketlenme ile karakterize edilen ergenlerin, anksiyete bozuklugu olmayan
davranigsal ketlenme yasayan ergenler ve anksiyetesi olan veya olmayan davranigsal
ketlenme yasamayan ergenler ile kiyaslandiginda, 6tke duygu ifadeleri ile ilgili
korkuyu tanimlamak i¢in daha diisiik bir alt sinir gosterdi. Bu sonuglar, sosyal
anksiyete bozuklugu yasam Oykiisii olan davranigsal ketlenme yasayan ergenlerde
belirgindir. Bu nedenle, hem davranissal ketlenme hem de anksiyete gecmisi olan
ergenlerin, Ozellikle sosyal anksiyete, korkulu yiiz disavurumunu belirlemelerinde

diger ergenlerden farklilik géstermesi olasidir.

2.2.2 Depresyon, Anksiyete ve Stresle Ilgili Arastirmalar

Bu boliimde depresyon, anksiyete ve strese yonelik yurt i¢inde ve yurtdiginda yapilan

caligmalara yer verilmistir.
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2.2.2.1 Depresyon, anksiyete ve stres konusunda yurticinde yapilan cahsmalar

Depresyon, Anksiyete ve Stres konusunda her ii¢ kavramin birlikte incelendigi

deneysel bir ¢caligmaya rastlanmamistir.

2.2.2.2 Depresyon, anksiyete ve stres konusunda yurtdisinda yapilan cahismalar

Kang, Choi ve Ryu (2008) arastirmasinda, farkindalik temelli stres azaltma (MBSR)
programinin, Koreli hemsirelik okulu 6grencilerinde depresyon, anksiyete, stres ve
farkindalik {izerine etkilerini incelemistir. Arastirmada Giiney Kore’deki KN
Universitesi Hemsirelik Okulu’ndaki 50 6grenci, rastgele bir sekilde iki gruba
ayrilmistir. MBSR (n=21) ve bekleyenler listesi (WL) kontrol grubu (n=23) olmak
tizere 44 6grenciden elde edilen veriler analiz edilmistir. MBSR grubuna, 8 hafta
boyunca her hafta 2 saat siireyle farkindalik meditasyonu uygulanmistir. WL grubu,
herhangi bir MBSR miidahalesi almamigtir. MBSR programindan o6nce temel
diizeyde ve tamamlanma siirecinde (8 haftada) standart hale getirilmis kendi kendine
uygulanan depresyon, anksiyete, stres ve farkindalik anketleri uygulanmistir. WL
katilimcilan ile karsilastirildiginda MBSR katilimeilarinin depresyon, anksiyete ve
stres diizeylerinde dnemli diizeyde azalmalarin oldugu ve farkindalik durumlarinda
daha biiytik bir artis oldugu bildirilmistir. Anksiyeteyi, depresyonu ve stresi azaltma
ve farkindalig1 artirma amaci ile hemsirelik okulu 6grencilerinin MBSR kullanmasi

etkili bulunmustur.

Gatab, Jeludar, Ghajari ve Jeludar (2013) ¢alismasinda hayat becerileri egitiminin
ogrencilerdeki zihinsel-davranigsal rahatsizliklarin azaltilmasi {izerine etkilerini
incelenmistir. Bu calisma On-test, son-test yari deneysel bir calismadir. Bu
calismanin evreni, 2012-2013 egitim-6gretim yilinda Savad Kooh kentindeki
ilkokul erkek o&grencilerinden olusmaktadir. Zihinsel-davranigsal (depresyon,
anksiyete ve stresi) degerlendirilen DASS-42 anketi ile 30 6grenci secilmis ve
yasam becerileri calistayma katilmiglardir. Anketler bilgi kaynagi olarak
kullanilmistir. Tanimlayict ve ¢ikarimsal istatistik verilerini incelemek amaci ile t-
testi ve Pearson Korelasyon Katsayisi hesaplanmistir. Calistaydan 6nce ve sonra bu
tic Olgek -depresyon, anksiyete ve stres- arasindaki farkin 6nemli oldugu

goriilmiistiir. Sonucglar aym1 zamanda O6grencileri yedi yasam becerisi egitimi
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verilmeden Once ve sonra stres, anksiyete ve depresyon olgekleri arasinda onemli

bir iliskinin oldugunu da gostermektedir.

Day, McGrath ve Wojtowicz (2013) ¢alismasinda, orta diizeyde anksiyete, depresyon
ve stres i¢in internet tabanli kendi kendine yardim programinin etkinligi
incelenmistir. Program, standart biligsel davranisei terapi ilkeleri iizerine kuruludur
ve toplam bes ana modiilden olusmaktadir. Egitimli 6grenci koglari, e-mail ya da
haftalik kisa telefon goriismeleri yoluyla programin kullanimi hakkinda tesvik ve
tavsiye de bulunmaktadir. Altmisalt1 sikintili {iniversite 6grencisi, ya aninda erisim
ya da 6 hafta gecikmeli erisim durumu i¢in tesadiifi olarak atandi. Aninda erigim
katilimcilarinin altmis biri 5 ana modulii tamamladi ve tiim katilimcilarin %80'
ikinci degerlendirmeyi tamamladi. Depresyon, anksiyete ve stres dlgegi-21 iizerinde,
aninda erisim katilimcilarimin  programa katilmayr bekleyen katilimcilar ile
karsilastirildiginda depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinde 6nemli 6l¢iide azalma
oldugu ve bu degisimlerin izleyen alt1 ayda devam ettigi bulundu. Sonuglar, bireysel
olarak uyarlanabilir, internet tabanli, kendi kendine yardim programlarinin,

tiniversite 6grencilerinde psikolojik sikintilar1 azalttigi bulunmustur.

Gallego, Aguilar-Parra, Cangas, Langer ve Manas (2014) arastirmasinda, fiziksel
aktivite yapan diger grup ve kontrol grubu ile karsilagtirildiginda, farkindalik
egitiminin Ogrencilerin depresyon, anksiyete ve stres belirtilerinde Onemli
degisimlere neden olup olmadigi incelenmistir. Orneklem, egitim programindan
mezun olan 125 dgrenciden olusmustur. Olgiim araci olarak Kisaltilmis Depresyon,
Anksiyete ve Stres (DASS-21) dl¢cegi kullanilmigtir. Calismadan elde edilen sonuglar
belirtilen degiskenleri azaltma etkilerinin, fizik aktivite grubu ve kontrol grubuna
kiyasla farkindalik egitimi alan grupta daha yiiksek oldugunu gostermektedir.
Farkindalik egitimi alan grupla iliskili tim degiskenlerin toplam puani stresin 6nemli
derecede azalmasi dahil olmak iizere Onemli Olglide azalmistir. Farkindalik
egzersizleri ve beden egitimini kapsayan bazi bireysel rahatlatici egzersizler,
ogrencilerde sinavlardan kaynaklanan stres ve anksiyete belirtilerini azaltmaya

yardimci olabilir.

Kashani, Kashani, Moghimian ve Shakour (2015) ¢alismasinda kanser hastalarinda
anksiyete, depresyon ve stres iizerinde asilama egitiminin etkisi incelendi. Calisma
icin hastanenin kematerapi klinige gelen hastalar, rastgele ornekleme yontemi

kullanilarak 40 kanser hastasi belirlendi ve deney ve kontrol grubu olarak ikiye
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ayrildi. Deney grubuna 8 oturum haftada bir kez 90 dakika siiren stres asilama
egitimi uygulandi. Kontrol grubuna herhangi bir egitim yapilmadi. Veriler
Depresyon, anksiyete ve stres 6lgegi (DASS-42) ile elde edildi. Anksiyete, depresyon
ve stres agisindan deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir fark oldugu
bulundu. Stres asilama egitimi anlamli bir bigimde anksiyete, depresyon ve stresi
azaltti. Bu nedenle stresle basa ¢ikma stratejileri ve beceri egitimi bu hastalar igin

tavsiye edilmelidir.

Nouri ve digerleri (2015) arastirmasinda liseye devam eden kizlar arasinda
depresyon, anksiyete ve stres belirtilerini azaltmada affetme egitiminin etkinligi
incelenmistir. Arastirmanin modeli, On-test, son-test kontrol gruplu yar1 deneysel
desendir. Calismanin &rneklemini 10. smifa devam eden 30 kiz &grenci
olusturmaktadir. Veriler, TRIM-18 ve DASS-21ile toplanmistir. Katilimcilar, kontrol
grubu ve deney grubu olarak ikiye ayrildi. On-test uygulamasindan sonra, deney
grubundaki Ogrencilere affetme egitim programi uygulandi. Egitim bittikten sonra
her iki gruba son-test uygulandi. Calismanin sonucunda, affetme egitim programi
ergen kizlarda depresyon, anksiyete ve stres lizerinde 6nemli bir azalmaya yol

agcmuistir.

2.3 ALANYAZIN TARAMASININ SONUCU

Alanyazin incelendiginde; duygusal disavurum yerine daha ¢ok duygularin fark
edilmesi, duygularin ifade edilmesi, duygularin agilmasi kavramlarinin tercih edildigi
ve bu kavramlarin farkli degiskenler ile iligkisinin incelendigi calismalarin daha fazla

oldugu goriilmektedir.

Iliskisel arastirmalarin disinda psiko-egitim veya terapi programinim etkililiginin
simandig1 deneysel ¢alismalar incelendiginde; bu ¢aligsmalarin ¢ocuklar, iiniversite
ogrencileri ve yetigkinlerle yuritildigi goriilmektedir. Alan yazinda bu konuda
ergenlere yonelik herhangi bir psiko-egitim c¢alismasina rastlanmamistir. Cocuklara
yonelik yapilan aragtirmalarin birinde ¢ocuklarin duygusal yiiz ifadelerini tanima ve
cizme becerilerinin incelendigi diger calismada ise duygu egitimi programinin
cocuklariin duygusal becerilerine (duygular1 tanima, duygular1 anlama ve duygulari

ifade etme) etkisi incelenmistir. Universite dgrencileri ve yetiskinlerle yiiriitiilen
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caligmalarda ise duygularin agilmasi egitiminin, duygusal ifade egitimi programinin,
duygular gili¢lendirme egitimi programinin, duygular1 fark etmeye ve ifade etmeye
yonelik psiko-egitim programinin ve duygusal farkindalik egitiminin Ozerklik,
duygusal zeka, iyimserlik, aleksitimi, yalnizlik vb. degiskenler iizerindeki etkisinin
smandig1 ¢alismalara rastlanmistir. Yapilan c¢alismalarin biiyliik cogunlugunun sz
konusu kavramlar {izerinde etkili oldugu bulunmustur. Bu durum duygular ile ¢esitli

kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi birkez daha gostermektedir.

Yurtdisinda yapilan ¢alismalar incelendiginde; duygusal disavurumla ilgili psiko-
egitim c¢alismasina rastlanmamistir. Yapilan aragtirmalarin duygusal disavurumla
iliski ¢esitli kavramlar iizerine yogunlastigi goriilmektedir. Ulkemizin aksine
yurtdisinda ergenler iizerinde bircok calismanin yiritildiigi goriilmektedir.
Duygusal disavurumla iliskili olarak, travmatik olaylar hakkinda yazi yazma, kendini
acma, sosyal beceri egitimi, yaratici sanat terapisinin duygusal disavurumu
artirmadaki etkisi ile cinsiyetler arasinda disavurum konusundaki farkliliklar, s6zsiiz
davraniglar lizerinde baglanmanin etkisi, duygusal disavurum {izerindeki catisma
rolii, anksiyete bozuklugu yasam Oykiisii olan ve olmayan ergenler arasinda duygusal
disavurumdaki farkliliklar gibi konularda ¢aligmalar yapildig: ve yapilan ¢alismalarin

biiytik cogunlugunun etkili oldugu bulunmustur.

Ulkemizdeki literatiir incelendiginde; depresyon, anksiyete ve stres konusunda her iig
kavramin birlikte incelendigi deneysel bir ¢alismaya rastlanmamistir. Yurt disinda
ise depresyon, anksiyete ve stresin farkli kavramlarla iligkisinin incelendigi
caligmalarin yogun oldugu, her ii¢ kavramin birlikte azaltilmasia yonelik psiko-
egitim veya terapi programlarinin ise sinirli oldugu bulunmustur. Yapilan ¢aligmalar
duygusal disavurumdan ziyade, hayat becerileri egitiminin, internet tabanli kendi
kendine yardim programinin, farkindalik egitiminin, asilama egitiminin, affetme
egitiminin, farkindalik temelli stres azaltma programinin depresyon, anksiyete ve

stres tizerindeki etkisinin incelenmesine yoneliktir.

Alan yazinda duygusal disavurum ile depresyon, anksiyete ve stres arasindaki
korelasyon iligkilerini inceleyen bir¢ok c¢alismaya ulasilmistir. Ancak duygusal
disavurum amacl psiko-egitim ya da terapi programinin depresyon, anksiyete ve
stres lizerindeki etkisine yonelik yurticinde ve yurtdisinda yapilan bir ¢alismaya
ulagilamamistir. Bu sebeple bu calismanin alandaki acigin kapatilmasina katkida

bulunacagi degerlendirilmektedir.
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BOLUM 111

YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin ¢alisma grubu, deney ve kontrol gruplarinin olusturulmas,
aragtirmanin deseni, veri toplama araglari, verilerin toplanmasi ve analizi ile

hazirlanan programin amaci ve oturumlarin igerigine iligskin bilgilere yer verilmistir.

3.1 ARASTIRMA DESENI

Bu arastirma da duygusal disavurum amagh psiko-egitim programinin, ergenlerin
depresyon, anksiyete ve stres diizeyi lizerine etkisinin incelendigi 6n-test, son-test
kontrol gruplu deneysel bir model kullanilmistir. Arastirmanin deseni; 2x3’liik split-
plot (karisik) desendir. Karisik desenlerde bagimli degisken tizerinde etkisi incelenen
en az iki degisken (faktdr) bulunur. Birinci degisken yansiz gruplarin olusturuldugu
farkli deneysel islem kosullarini (deney ve kontrol gruplarini), digeri ise deneklerin
farkli zamanlardaki tekrarli 6l¢timlerini (6n-test, son-test ve izleme-testi) ifade eder
(Biiyiikoztiirk, 2011).

Arastirmada bir bagimsiz, {ic bagimli degisken bulunmaktadir. Arastirmanin
bagimsiz degiskeni “duygusal disavurum amaclh psiko-egitim programi”, bagiml
degiskenleri ise “depresyon, anksiyete ve stres diizeyidir”. Arastirmanin deseni Tablo

1’de gosterilmistir.
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Tablo 1. Aragtirma Deseni

Gruplar On-Test Islem Son-Test Izleme Testi

DD Amagcli Psiko-Egitim

Deney Grubu DASS-42 Programi (12 oturum)

DASS-42 DASS-42

Kontrol Grubu DASS-42 Islem Yapilmadi DASS-42 DASS-42

DASS-42: Depresyon, Anksiyete ve Stres Olcegi

Tablo 1’de goriildigii tizere, duygusal disavurum amach psiko-egitim programinin,
ergenlerin depresyon, anksiyete ve stres diizeyi lizerine etkisini incelemek amaciyla
biri deney ve biri kontrol olmak {izere iki grup olusturulmustur. Calismadan bir hafta
once deney ve kontrol grubunda yer alacak tiim 6grencilere Depresyon, Anksiyete ve
Stres Olgegi (DASS-42) 6n-test olarak uygulanmistir. Daha sonra deney grubunda
yer alan 6grencilere 12 oturumluk duygusal disavurum amagh psiko-egitim programi
uygulanmistir.  Oturumlarin  yapilacagi glin  ve saat Ogrencilerle birlikte
kararlastirilmis ve bir hafta arayla uygulanmistir. Kontrol grubuna ise hicbir islem
yapilmamistir. Son oturumun tamamlanmasindan bir hafta sonra her iki gruba (deney
ve kontrol), Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42) son-test olarak
uygulanmistir. Duygusal disavurum amagli psiko-egitim programinin zaman
etkisinden bagimsiz yani uzun siireli olup olmadigini belirlemek amaciyla son-test
uygulamasindan 3 ay sonra yine tiim gruplara Depresyon, Anksiyete ve Stres Olcegi
(DASS-42) uygulanarak izleme testleri alinmistir. Uygulamanin haziran ayinda
tamamlanmas1 ve Ogrencilerin yaz tatiline bagslayacak olmasi nedeniyle izleme

testleri bir sonraki egitim 6gretim y1l1 baslangici olan eyliil ayinda uygulanmugtir.

3.2 ARASTIRMA GRUBU

Bu aragtirma, 2014-2015 6gretim yilinda Amasya ili Merzifon ilgesinde bulunan iki
lisede 6grenim goren 9. 10. ve 11. siif 6grencileri lizerinde yiiriitiilmiistiir. 12. sinif
Ogrencileri iniversite sinavlarina hazirlanmalar1 nedeniyle katilimlarinin diisiik

olacag1 degerlendirilerek drnekleme dahil edilmemistir.

Arastirmaya katilacak 6grencileri belirlemek amaciyla, iki lisede 6grenim goren 9.,

10. ve 11. siniflara devam eden 492 Ggrenciye kisisel bilgi formu ile Depresyon,
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Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42) arastirmaci tarafindan ders saatlerinde
uygulanmistir. Kisisel bilgi formu ile DASS-42’nin 6grenciler tarafindan dogru bir
sekilde cevaplandirilmasi amaciyla uygulama yapilan her siifa 6ncelikle uygulama
hakkinda bilgi verilmistir. Olgme aracinin nasil cevaplandirilacagini anlatan ydnerge
Olcegin iizerine yazilmistir. Ayrica ¢caligmadan elde edilecek sonuglarin bilimsel bir
aragtirmada kullanilacagi belirtilmigtir. Kisisel bilgi formu ile DASS-42’nin

yanitlanma siiresi yaklasik olarak 25-30 dakika stirmiistiir.

Daha sonra denek havuzunun olusturulmasi amaciyla Ogrencilerin Depresyon,
Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42)’nden aldiklar1 en diisiik ve en yiiksek puanlar
ile aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalart hesaplanmistir. Buna gére DASS-
42°nin depresyon alt boyutundan alinan en kiigiik puanin 0, en yiiksek puanin 42,
anksiyete alt boyutundan alinan en kii¢lik puanin 0, en yiiksek puanin 38, stres alt
boyutundan alinan en kii¢iik puanin 0, en yiiksek puanin ise 42 oldugu bulunmustur.
DASS-42’nin depresyon alt boyutundan alinan puanlarin aritmetik ortalamasinin ( X
=10.16), standart sapmasmin (9.05), anksiyete alt boyutundan alinan puanlarin
aritmetik ortalamasmin (X =9.18), standart sapmasinin (7.55), stres alt boyutundan
alman puanlarin aritmetik ortalamasmin (X =15.87), standart sapmasmin (8.79)

oldugu belirlenmistir.

Aritmetik ortalamalar ve standart sapmalar hesaplandiktan sonra DASS-42’nin
depresyon, anksiyete ve stres alt boyutlarinda aritmetik ortalamanin bir standart
sapma lizerinde puan alan Ogrenciler belirlenmistir. Buna gore DASS-42’nin
depresyon alt boyutunda toplam puani 19 ve iizerinde olan 92 6grenci, anksiyete alt
boyutunda toplam puant 16 ve iizerinde olan 89 Ggrenci, stres alt boyutunda ise

toplam puan1 24 ve iizerinde olan 106 6grenci tespit edilmistir.

Ancak DASS-42’nin depresyon alt boyutunda toplam puani 19 ve iizerinde olan,
anksiyete alt boyutunda toplam puani 16 ve tizerinde olan, stres alt boyutunda toplam
puan1 24 ve iizerinde olan Ogrenci sayist 45 olarak bulunmustur. Bu 45 kisi
aragtirmanin denek havuzuna almmistir. Duygusal disavurum amagh psiko-egitim
programinin pilot uygulamasin1 yapabilmek amaciyla denek havuzundan kura

yoluyla 11 6grenci belirlenmistir. Denek havuzunda 34 6grenci kalmustir.

Denek havuzunun olusturulmasindan sonra denekler, yansiz atama yoluyla

belirlenmis ve Ogrenciler seckisiz olarak deney ve kontrol gruplarina atanmuistir.

75



Denek havuzunda bulunan 34 6grencinin her birine birer numara verilmistir. Daha
sonra dgrencilerin numaralarinin bulundugu kagitlar kura yoluyla tek tek g¢ekilerek
iki grubun listesi olusturulmustur. Daha sonra iki grup “X” ve “Y” grubu olarak
belirlenmis ve onlarda kura yoluyla deney ve kontrol grubu olarak atanmistir. Deney
ve kontrol gruplarinin her birinde 12 6grenci yer almistir. Deney grubundaki
ogrencilerle tek tek 6n goriisme yapilip uygulanacak psiko-egitim ¢aligmasiyla ilgili
genel bilgiler verilmis ve katilim i¢in onaylar1 alinmistir. Kontrol grubundaki

ogrenciler ile herhangi bir gériisme yapilmamaistir.

Psiko-egitim calismas1 tamamlandiktan sonra deney grubunda yer alan bir 6grencinin
2015-2016 ogretim yilinda okuldan ayrilmasindan dolayr s6z konusu Ogrenciye
izleme testi uygulanamamistir. 12 kisi olan kontrol grubunda ise bir 6grenci segkisiz
bir yontemle gruptan ¢ikarilarak gruplararast esitlik saglanmaya ¢alisiimistir.
Boylece deney grubunda 11, kontrol grubunda da 11, toplam 22 6grencinin verileri
analize tabi tutulmustur. Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin

demografik 6zelliklerine iliskin veriler Tablo 2’ de belirtilmistir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Demografik

Ozelliklerine Iliskin Veriler

Degiskenler Deney Grubu (N) Kontrol Grubu (N)
Cinsiyet Kadin 5 6
Erkek 6 5
9. Sinif 4 5
Siif Diizeyi 10. Smnif 7 4
11. Smf - 2
14 2 5
Yas 15 5 4
16 4 2
2 2 6
Kardes Sayisi 3 8 5
4 1 0
1 3 4
Dogum Sirasi 2 3 4
3 5 3

Tablo 2 incelendiginde, deney ve kontrol grubunda yer alan dgrencilerin cinsiyetinin
birbirine yakin oldugu, katilimcilarin yas araliginin 14-16 arasinda dagildigs, 9., 10.
ve 11. siniflarda 6grenim gordiikleri, kardes sayisinin 2-4 arasinda ve dogum

sirasinin 1-3 arasinda oldugu goriilmektedir.
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Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin ailesel 6zelliklerine iligskin veriler

Tablo 3’ de belirtilmistir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin Ailesel Ozelliklerine

Iliskin Veriler
_. Deney Kontrol
Degiskenler Grubu (N)  Grubu (N)
Cekirdek Aile 6 10
Aile yapist Kalabalik Aile 4 1
Parcalanmig Aile 1 0
Anne hayatta mi1? Evet 11 11
Baba hayatta mi1? El\e/;tlr 110 101
Okuma Yazma Bilmiyor 0 0
Okur Yazar 0 0
[lkokul Mezunu 7 8
Anne Ogrenim Diizeyi Ortaokul Mezunu 3 1
Lise Mezunu 1 1
Universite/Yiiksekokul Mezunu 0 1
Yiiksek Lisans ve Ustii 0 0
Okuma Yazma Bilmiyor 0 0
Okur Yazar 0 0
Ilkokul Mezunu 6 4
Baba Ogrenim Diizeyi Ortaokul Mezunu 2 1
Lise Mezunu 1 4
Universite/Yiiksekokul Mezunu 1 2
Yiiksek Lisans ve Ustii 0 0
Caligiyor 2 2
Anne Is Durumu Issiz 8 9
Emekli 1 0
Caligiyor 8 11
Baba Is Durumu Issiz 0 0
Emekli 2 0
Cok lyi 0 0
Iyi 5 4
Gelir Durumu Orta 4 6
Ortanin Alt1 2 1
Koti 0 0
Koruyucu 8 9
Anne Baba Tutum Ba.skm/omriter 0 2
Igisiz 1 0
Demokratik 2 0

Tablo 3’de Deney ve kontrol grubunda yer alan Ogrencilerin ailesel 6zelliklerine

iligkin veriler yer almaktadir.
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3.3 VERi TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada, iki temel veri toplama araci kullanilmistir. Katilimcilarin demografik
Ozellikleri “Kisisel Bilgi Formu”, Depresyon, Anksiyete ve Stres diizeyleri

“Depresyon, Anksiyete ve Stres (DASS-42) Olgegi” kullanilarak belirlenmistir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan, 6rneklem grubunun demografik (cinsiyet, yas, smif diizeyi,
kardes sayisi, dogum sirasi, aile yapisi, anne babanin hayatta olup olmadigi, yaslari,
egitim, is ve gelir diizeyleri) 6zelliklerini belirlemek icin 15 sorudan olusan “Kisisel

Bilgi Formu™ hazirlanmistir.

3.3.2 Depresyon, Anksiyete ve Stres (DASS-42) Olcegi

Depresyon, Anksiyete ve Stres 6l¢egi (DASS-42), Lovibond ve Lovibond (1995)
tarafindan gelistirilmis, Tiirk¢e’ye uyarlamas: Bilgel ve Bayram (2010) tarafindan
yapilmustir.

Olgek, 14 maddesi depresyon, 14 maddesi anksiyete ve 14 maddesi stres olmak iizere
toplam 42 maddeden olugmaktadir. Depresyon maddeleri (3, 5, 10, 13, 16, 17, 21, 24,
26, 31, 34, 37, 38, 42) hosnutsuzluk, caresizlik, degersizlik, ilgi kayb1 ve diisiik enerji
diizeyini olgmektedir. Anksiyete maddeleri (2, 4, 7, 9, 15, 19, 20, 23, 25, 28, 30, 36,
40, 41) bireyin otonomik uyarilmislik, durumsal anksiyete, 6znel anksiyete ve kas
tepkisi diizeyini degerlendirmektedir. Stres maddeleri (1, 6, 8, 11, 12, 14, 18, 22, 27,
29, 32, 33, 35, 39) ise, rahatlama giicliigii, sinir uyarimi, kolay iiziilme ve sikilma,
rahatsizlik, asir1 tepki verme ve tahammiilsiizliik belirtilerinin diizeyini 6lgmektedir.
Olgek, dort basamakli Likert tipi bir dlcektir ve maddeler 0 ile 3 arasinda (0=bana hig
uygun degil, 1=bana biraz uygun, 2=bana genellikle uygun, 3=bana tamamen uygun)
degerlendirilmektedir. Olcegin toplam puanlar1 her alt boyut igin 0 ile 42 arasinda
degismektedir. Olcekte depresyon, anksiyete ve stres normal, hafif, orta, ileri ve ¢ok

ileri olmak {izere 5 kategoriyle ifade edilmistir (Lovibond ve Lovibond, 1995).
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3.3.2.1 Ol¢egin Psikometrik Ozellikleri
3.3.2.1.1 Orijinal Form - Gegerlik

Olgegin yap1 gecerligi acimlayic1 faktor analizi ile incelenmis ve sonucunda faktor
yiiklerinin, depresyon alt boyutu icin .36 ile .80, anksiyete 6l¢egi i¢in .31 ile .64 ve
stres Olgegi icin .40 ile .76 arasinda degistigi bulunmustur. Faktorler arasindaki
iliskilere bakildiginda ise depresyon ile anksiyete arasindaki iliski r=.38, anksiyete
ile stres arasindaki iliski r=.46 ve depresyon ile stres arasindaki iliski r=.54 olarak

hesaplanmustir.

Depresyon, Anksiyete ve Stres 6lgeginin uyum gegerligini degerlendirmek i¢in Beck
Depresyon Envanteri ve Beck Anksiyete Envanteri kullanilmig, Slgegin her iki
Olcekle yiiksek diizeyde iliskili (Beck Depresyon Envanteri ile .74 ve Beck

Anksiyete Envanteri ile .81) oldugu goriilmiistiir.

3.3.2.1.2 Orijinal Form - Giivenirlik

Olgegin cronbach alfa ig tutarlik giivenirlik katsayilar1 depresyon igin .96, anksiyete
icin .89 ve stres i¢in .93 olarak bulunmustur. Test-tekrar test caligmasinda ise dlgegin
sekiz hafta arayla 6rnekleme tekrar dagitilmas: sonucunda belirlenen test-tekrar-test

giivenirlik katsayisi .48 olarak bulunmustur.

3.3.2.1.3 Tiirk¢e Form - Gegerlik

Olgegin Tiirkge formu icin yap1 gegerligi agimlayict ve dogrulayici faktdr analizleri
ile incelenmistir. Agimlayici faktor analizinde toplam varyansin %44’iinii agiklayan
3 faktorlii bir 6lgme araci elde edilmistir. Dogrulayic1 faktdr analizinde RMSEA
(Root Mean Square Error of Appreciation)= .08, GFI (Goodness of Fit Index)= .79

ve CFI (Comparative Fit Index)= .75 olarak bulunmustur.

Olgegin yapisal ozellikleri daha o6nce Tiirkgeye uyarlanmis, gecerliligi ve
giivenilirligi belirlenmis olan ve sik kullanilan Hastane Anksiyete Depresyon Olgegi
(HAD) ile smanmistir. Depresyon, Anksiyete ve Stres Olceginin depresyon
boyutunun Hastane Anksiyete Depresyon Olgeginin depresyon boyutuyla .64 ve
olgegin anksiyete boyutunun Hastane Anksiyete Depresyon Olgeginin anksiyete

boyutuyla .58 diizeyinde iliskili oldugu bulunmustur. Olgegin stres boyutu ise hem
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Hastane Anksiyete Depresyon Olgeginin depresyon boyutuyla hem de anksiyete
boyutuyla (sirasiyla .45 ve .59) orta diizeyde korelasyon gostermistir.

3.3.2.1.4 Tiirkce Form - Giivenirlik

Depresyon, Anksiyete ve Stres 6l¢eginin Tiirkge formu icin Cronbach alfa i¢ tutarlik
giivenirlik katsayilar1 depresyon i¢in .92, anksiyete i¢in .86 ve stres i¢in .88 olarak
bulunmustur. Olgegin madde-toplam puan korelasyonlar1 ise depresyon igin .48-.70,
anksiyete i¢in .33-.59 ve stres i¢in .43-.70 olarak hesaplanmistir (Bilgel ve Bayram,
2010).

3.3.2.1.5 Ol¢egin Lise Ogrencileri Uzerindeki Gecerlik ve Giivenirlik Calismasi

Aragtirmada kullanilan Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42)’nin
Tiirkge’ye uyarlamasi, gecerlik ve gilivenirlik ¢alismasi {iniversite oOgrencileri
tizerinde yapilmistir. Arastirma lise 6grencileri ile yiiriitiileceginden dolay1 dlgek ilk
once lise dgrencilerine uygulanarak gecerlik ve gilivenirlik ¢alismasi yapilmistir. Bu
amagla ilk 6nce dlgegi uygulamak icin Amasya Il Milli Egitim Miidiirliigiinden onay
alimmistir. Daha sonra Amasya ili Merzifon ilgesinde bulunan iki Anadolu Lisesinde
O0grenim goren toplam 913 ogrenciye Olcek uygulanmistir. Yapilan analizler
sonucunda; Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42)’nin i¢ tutarlilik
giivenirlik katsayis1 depresyon igin .91, anksiyete igin .84, stres i¢in .86 olarak
bulunmustur. Bulgular, madde-toplam korelasyonlarinin depresyon igin .46-.72,

anksiyete icin .29-.58, stres i¢in .41-.69 arasinda degistigini gostermistir.

Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42)’nin yapr gegerliligi igin
dogrulayici faktdr analizi uygulanmistir. Yapilan DFA’da modelin uyum indeksleri
incelenmis ve ki-kare degerinin (x*=3790.21, N=913, df=813, p=0.00) anlamh
oldugu goriilmiistiir. Uyum indeksleri degerleri ise RMSEA=.063, CFI=.97, IFI=.97,
GFI=.83, AGFI=.82, SRMR=.054 olarak bulunmustur. Analizler sonucunda 6lgegin
iyl uyum degerlerine sahip oldugu goriilmiistiir. Modele iliskin faktor yiikleri sekil

3’de gosterilmistir.
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3.4 PSIKO-EGIiTiM PROGRAMININ GELiSTiRiLME SURECI

3.4.1 Programin Hazirlanmasi

Duygusal disavurum amaglh psiko-egitim programinin gelistirilmesi asamasinda ilk
olarak kuramsal bilgiler toplanmis, yapilan ¢alismalar incelenmistir. Psiko-egitim
programi olusturulurken benzer programlardan yararlanilmistir. Egitim programinin
olusturulmasinda ve etkinliklerin hazirlanmasinda yararlanilmak iizere ilgili
alanyazin arastirilmistir (Akkoyun, 2001; Das, 2012; Erkan, 2000; Gordan, 1975;
Southam-Gerow, 2014; Vernon, 2008; D’Augelli ve Hauer, 1980; Creed, Reisweber
ve Beck, 2014; Kogak, 2003; Kuzucu, 2006; Gengoglu ve Yilmaz 2013;
Dokmen,1995; Oksiiz, 2012; Oksiiz, 1997; Altinay, 1998; Altinay, 2007; Smead-
Morganett; 2013; Erkan ve Kaya, 2014; Sarisoy, 2014; Voltan-Acar, 2012; Balci-
Celik, 2008; Balc1, 2004; Tugrul ve Sayilgan, 1994; Davashgil, Cakic1 ve Ogel,
1998; Langelier, 2009).

Programda bilissel davranis¢1 yaklasim kapsaminda, “rol oynama”, “ev odevleri”,
“model olma”, “giinliik kaydi1”, “s6zlesme”, “pekistirme”, “otomatik diisiince” gibi
yontem ve teknikler kullanilmistir. Yaratict drama 1sinma oyunlarindan, gestalt terapi
ve psikodrama tekniklerinden yararlanilmistir. Programin egitsel boyutuyla ilgili
olarak “bilgi verme”, “grup tartigmasi”, “6rnek olay incelemesi” ve “soru-cevap”

gibi yontem ve teknikler kullanilmigtir.

Kuzucu (2006), duygularin ifade edilmesine yonelik c¢alismalarda, diisiince ve
davraniglara yonelik miidahalelerin de olmas1 gerektigini belirtmistir. Bu ¢alismada,
psiko-egitim programi hazirlanirken duygusal disavurum konusundaki etkinliklere ek
olarak diisiince ve davranislara yonelik uygulamalara da yer verilmistir. Bu anlamda

benzer psiko-egitim programlarindan farklilik gostermektedir.

Program, her biri 90 dakika olmak tizere 12 oturumdan olusmaktadir. Her oturum
belirlenen hedef ve hedef davraniglar dogrultusunda yapilandirilmistir. Oturumlar,
tiyelerin grup caligmalarin1  gozden gegirmeleri, oturumlar arasinda baglanti
kurmalari, kendilerinde olusacak gelisme ve ilerlemeleri gérmelerini saglayacak
sekilde hazirlanmistir. Biitiin oturumlarin sonunda katilimcilardan o oturumla ilgili

duygularin1  ve diisiincelerini grupla paylagmalar1 istenmistir. Ayrica ikinci
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oturumdan itibaren her oturum, 6grenmeler arasinda bag kurmak amaci ile bir 6nceki

oturumla ilgili 6zetleme yapilmistir.

3.4.2 Duygusal Disavurum Amach Psiko-Egitim Programinin Pilot Uygulamasi

Duygusal disavurum amacghi psiko-egitim programinin igeriginde bulunan
etkinliklerin, hedeflenen davraniglar1 kazandiracak nitelikte olup olmadigimi ve
oturumlar i¢in belirlenen siirenin yeterli olup olmadigimi degerlendirebilmek

amaciyla pilot uygulama yapilmistir.

Ergenlere yonelik programin pilot uygulamasi, 2014-2015 6gretim yilinda denek
havuzunda bulunan 45 o&grenciden kura yoluyla belirlenen 11 0Ogrenci ile
yuriitilmustiir.

Pilot uygulama sirasinda her bir etkinligin ne kadar zaman aldig1 hesaplanmis ve bazi
etkinliklerde fazla ~zaman kaybedildigi  gozlenmistir. Bu etkinliklerin
hizlandirilmasina karar verilmistir. Programdaki bazi etkinlikler, islevsellik ve
zamanlama bakimindan uygun olmadigi i¢in ¢ikarilmistir. Bazi etkinliklerde verilen
yonergelerin tam anlasilmadigr goriilmiis ve gerekli degisiklikler yapilmistir. Ayrica,
her oturum sonunda yapilan degerlendirmelerde hedeflenen davranislarin kazanildigi
ancak bazi etkinliklerin hedeflere uygunlugu acisindan yeterli olmadig1 gézlenmistir.

Bu etkinliklere iliskin gerekli diizenlemeler yapilmigstir.

Psiko-egitim programinin pilot uygulamasi sirasinda grubu motive etmek ve grup
bagliligint olusturmak icin, 6grenciler grup olarak odiillendirilmistir. Bu 6diiliin

motivasyonu artirdigi goriilmiis ve asil calismada da kullanilmasina karar verilmistir.

3.4.3 Psiko-Egitim Programimin Hedefleri ve Hedef Davranislar:

Hazirlanan duygusal disavurum amacgh psiko-egitim programi ile ergenlerin
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin azaltilmasi amaglanmistir. Ayrica
ogrencilerin bas etme becerilerini karsilagacaklar1 diger zorlu yasam olaylarinda da

kullanmalar1 hedeflenmistir.

Duygusal digavurum amacli psiko-egitim programi deney gruplari ile haftada bir kez,
yaklasik 90 dakikalik oturumlar halinde yiiriitiilmiistiir. Arastirmaci liderliginde, 12

hafta siiren oturumlar okul kiitiiphanesinde iiyelerin ¢ember bigiminde rahatca
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oturabilecekleri ve etkinliklerin yapilmasina olanak verecek bir ortamda

gerceklestirilmistir.

Deney grubuna uygulanan psiko-egitim programinin ayrintili raporlart ve her bir
oturumun nasil ele alindig1 kapsamli olarak ekler (Ek-1) kisminda sunulmustur.

Asagida yiiriitiilen psiko-egitim programi hakkinda kisa bilgiler yer almaktadir.

1.0OTURUM

Amag: Grup iiyelerinin lideri, grubu tanimasi, program hakkinda (grubun amaglari,
kurallari, gruptan beklentiler, siireg, isleyis, oturumlarin siiresi, sayisi) bilgi verme,

duygular hakkinda bilgi sahibi olma
Alt Amaclar:

Grup lideri kendisini ve programi tanitir.

Grup tiiyeleri birbirleriyle tanisirlar.

Uyeler, gruba katilma beklenti ve amaglarini ifade ederler.

Grup kurallar, iiyelerinde katilimiyla, gézden gegirilerek belirlenir.

Duygular tanimlanir ve duygularin genel bir listesi olusturulur.

I T o

Uyeler, duygularin anlami, yasamdaki énemi ve islevleri hakkinda bilgi sahibi

olurlar.

2.0TURUM
Amag: Duygu, diisiince ve davranis arasindaki iligki hakkinda bilgi sahibi olmak
Alt Amaglar.

1. Grup iiyeleri, duygu ve diisiinceyi birbirinden ayirabilir.

2. Grup tiyeleri, duygu ve diislince arasindaki iligkiyle ilgili bilgi edinirler.

3. Grup tlyeleri, duygu, diisiince ve bedensel tepki arasindaki iliskiyle ilgili bilgi
edinirler.

4. Grup tlyeleri, duygu, diisiince ve davranis arasindaki iliskisiyle ilgili bilgi

edinirler.
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3.0TURUM

Amag: Simdi ve burada yasanan duygularin farkina varma ve duygulari ifade etme

becerisi gelistirmek

Alt Amaclar.

1. Uyeler, simdi ve burada yasadig1 ne hissettiklerini tanimlarlar.
2. Duygulari sozel ve sozel olmayan davranislarla ifade ederler.

3. Duygulan sozel olarak ifade ederken yogunluklarin1 dogru olarak degerlendirirler.

4.0TURUM

Amag: Duygular1 beden diliyle ifade etme becerisi gelistirmek

Alt Amaclar.

1. Uyeler, duygular1 bedenlerini kullanarak ifade ederler.

2. Uyeler, duygularimi bedenlerini kullanarak ifade etmenin farkini goriirler.
3. Grup tiyeleri, beden diliyle ilgili bilgi edinirler.

4. Grup tyeleri, beden dilinden duygular: anlarlar.

5. Uyeler, beden dilini kullanarak duygularini ifade ederler.

5.0TURUM

Amag: Duygulari ben diliyle ifade etme becerisi gelistirmek
Alt Amaclar.

1. Uyeler, duygularmin sorumlulugunu fark ederler.

2. Uyeler, ben diliyle ilgili bilgi sahibi olurlar.

3. Grup tiyeleri, ben dilini kullanarak duygularini ifade ederler.
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6.0TURUM

Amag: Empatik dinleme ve empatik tepki verme becerisi gelistirmek
Alt Amaglar: Uyeler;

1. Empati ile ilgili bilgi edinirler.

2. Fiziksel olarak bir bagkasinin roliinii alirlar.

3. Zihinsel olarak bir bagkasinin roliinii alirlar.

4. Duygusal olarak bir baskasinin roliinii alirlar.

5. Empatik tepki verirler.

7.0TURUM

Amag. Kabul etmede giigliik ¢ekilen duygular1 kabul etmek ve bu duygularla

biitiinlesmek

Alt Amaclar-.

1. Uyeler, kendini degerlendirir.

2. Uyeler, duygularla yaptiklar1 yansitmalarin farkina varirlar.

3. Grup tiyeleri, kabul etmede giigliik ¢ekilen duygularinin farkina varirlar.

4. Grup tyeleri, kabul etmede giigliik ¢ekilen duygulariyla yiizlesirler.

8.0TURUM
Amag: Depresyon, anksiyete ve stresi tanima ve basa ¢ikma
Alt Amaclar.

1. Uyeler, depresyon, anksiyete ve stresi tanimlar.
2. Grup liyeleri depresyon, anksiyete ve stresin belirtilerini tanir.
3. Grup tlyelerinin, depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikma teknikleri konusunda

bilinglenmesi ve beceri kazanmasi i¢in konuyla ilgili girig yapilir.
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9.0TURUM
Amag: Depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢gikma
Alt Amaclar.

1. Grup tiyeleri, depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikma teknikleri konusunda

bilinglenir.

2. Grup liyeleri, depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikma teknikleriyle ilgili beceri

kazanir.

10.OTURUM (9.oturumun devami)
Amag: Depresyon, anksiyete ve stresle baga ¢gikma
Alt Amaclar.

1. Grup tiyeleri, depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikma teknikleri konusunda

bilinglenir.

2. Grup liyeleri, depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikma teknikleriyle ilgili beceri

kazanir.

11.0TURUM
Amag: Depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikma
Alt Amaclar.

Uyeler, depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikmak amaciyla kazandiklar1 becerileri

pekistirir.

12.0TURUM
Amag: Grubun sonlandirilmasi, psiko-egitim programinin bitirilmesi
Alt Amacglar.

1. Biitlin oturumlarla 1lgili genel yasantilar, duygular ve diisiinceler gozden
gegirilerek paylasilir.

2. Grubun bitmesinden dolay1 yasanan kaygilar giderilir.
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3. Son-test dl¢iimiinii yapilarak grup sonlandirilir.
4. Bitmemis konugma
5. Uyeler, grupta kazanilan degisim ve becerileri giinliik yasama aktarmalar icin

cesaretlendirilir.

3.5 VERILERIN ANALIiZi

Aragtirmadan elde edilen verilerin analizinde hangi testlerin kullanilmas1 gerektigini
belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarmin Depresyon, Anksiyete ve Stres
Olgegi (DASS-42)’nden elde ettikleri degerlerin parametrik testlerin temel

varsayimlarini karsilayip karsilamadiklar1 incelenmistir.

Parametrik testlerin uygulanabilmesi i¢in, dagilimin normal ya da normale yakin
olmasi ve varyanslarin homojen olmasi gerekir. Bu sartlarin saglanip saglanmadigini
belirlemek amaciyla oOncelikle deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerin
Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42)’nden elde edilen verilerin normal
dagilim egrisine uygunlugu test edilmistir. Grup biiyiikliigiiniin 50’den kii¢iik olmas1
durumunda secilen Shapiro-Wilks (Biiyiikoztiirk, 2015) testi normal dagilim egrisine
uygunlugu test etmek amaciyla kullanilmigtir. Arastirma verilerinin Shapiro- Wilks

testi sonuclar1 Tablo 4’te gosterilmistir.

88



Tablo 4. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerinin On-Test, Son-Test ve
izleme Olgiimlerinden Elde Ettikleri Puanlara Uygulanan Shapiro-Wilks Normallik
Testi Sonuclari

Olgek Grup Olgiim W Sd P
On-test 952 11 671
Deney Son-test 910 11 246
DASS-42 (Depresyon) Izleme testi 920 11 316
On-test 970 11 .887
Kontrol Son-test 863 11 .063
Izleme testi 877 11 .096
On-test 916 11 .286
Deney Son-test .876 11 .092
DASS-42 (Anksiyete) [zleme testi 915 11 .283
On-test 953 11 678
Kontrol Son-test 983 11 981
[zleme testi 932 11 436
On-test 914 11 275
Deney Son-test .868 11 .072
DASS-42 (Stres) izleme testi 967 11 .857
On-test 864 11 .066
Kontrol Son-test .946 11 .588
[zleme testi 975 11 934

Tablo 4 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin Depresyon, Anksiyete ve Stres
Olgegi (DASS-42) on-test, son-test ve izleme testi puan dagiliminm Shapiro-Wilks

testi degerlerine gore normal oldugu goriilmektedir.

Arastirmada normallik sinamasmin ardindan, her iki grupta bulunan bireylerin,
depresyon, anksiyete ve stres degiskenleri agisindan birbirlerine denk olup
olmadiklarmi, diger bir deyisle ayn1 evreni temsil edip etmediklerini saptamak icin
varyanslarin homojenligi incelenmistir. Varyans homojenliginin incelenmesinde
Levene Testi kullanilmistir. Arastirma verilerinin Levene Testi sonuglar1 Tablo 5’te

gosterilmistir.
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Tablo 5. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin On-test, Son-test ve
Izleme Olgiimlerinden Elde Ettikleri Puanlara Iliskin Levene Testi Sonuglari

On-test 22 1 20 571 459
DASS-42 (Depresyon)  Son-test 22 1 20 900 354
Izleme testi 22 1 20 1.283 271
On-test 22 1 20 .026 875
DASS-42 (Anksiyete)  Son-test 22 1 20 2.210 153
Izleme testi 22 1 20 .188 669
On-test 22 1 20 6.846 017
DASS-42 (Stres) Son-test 22 1 20 3.755 .067
Izleme testi 22 1 20 155 698

*Deney ve kontrol gruplari toplam sayist

Tablo 5’de yer alan deney ve kontrol gruplarinin 6n-test dl¢iimlerine iliskin degerler
incelendiginde; Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42)’nin stres alt
boyutunda varyans homojenligi saglanamadigi (F=6.846, p<.05), depresyon ve
anksiyete alt boyutunda ise varyans homojenligi saglandigi goriilmektedir
(Depresyon i¢in F=.571, p>.05; Anksiyete i¢in F= .026, p>.05).

Son-test Olclimlerine iliskin elde edilen degerler incelendiginde; Depresyon,
Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42)’nin biitiin alt boyutlarinda varyans
homojenligi saglandig1 goriilmektedir (Depresyon i¢in F=.900, p>.05; Anksiyete i¢in
F=2.210, p<.05; Stres i¢in F=3.755, p>.05).

Gruplarin izleme testinden elde ettikleri degerler incelendiginde; Depresyon,
Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42)’nin biitiin alt boyutlarinda gruplar arasinda
varyanslarin homojen oldugu goriilmektedir (Depresyon i¢in F=1.283, p>.05;
Anksiyete i¢in F=.188, p>.05; Stres i¢cin F=.155, p>.05). Tablo 5’de verilen
varyanslarin  homojenligi testinden elde edilen veriler bir biitiin olarak
degerlendirildiginde tiim degiskenler arasinda deney ve kontrol gruplarinin

varyanslarinin homojen olduguna karar verilmistir.

Deney ve kontrol grubundaki dgrencilerin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi
(DASS-42)’nin On-Test Olgiimlerinden Elde Ettikleri Puanlara iliskin degerler tablo

6’da verilmistir.
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Tablo 6. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin Depresyon, Anksiyete
ve Stres Olgegi (DASS-42)’nin On-Test Ol¢iimlerinden Elde Ettikleri Puanlara

Iliskin Degerler

Olgek Grup N X Ss Ortanca  Mod  Carpiklik Basiklik
DASS-42 Deney 11 2563  6.00 28 28* -.359 771
(Depresyon) Kontrol 11 2363 5.14 23 19% 164 -370
DASS-42 Deney 11 2318 485 22 20 871 617
(Anksiyete)  Kontrol 11 2190 4.74 22 16* 434 -303
DASS-42 Deney 11 2872 279 28 26 141 -1.577
(Stres) Kontrol 11 2909  4.34 30 24* 032 -1.970

*Coklu modlar nedeniyle en kiiciik deger

Tablo 6 incelendiginde deney grubunda yer alan deneklerin DASS-42 (Depresyon)
On-test Olclimiinden aldiklar1 puanlarin hafif sola carpik ve basik oldugu, kontrol
grubunda yer alan deneklerin ise puanlarinin hafif saga dogru ¢arpik ve normalden

daha basik bir degere sahip oldugu goriilmektedir.

Deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan deneklerin DASS-42 (Anksiyete) 6n-
test dl¢limiinden aldiklar1 puanlarin hafif saga carpik oldugu, basiklik degerlerinin ise
deney grubunda hafif dik, kontrol grubunda ise hafif sola basik oldugu

anlasilmaktadir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan deneklerin DASS-42 (Stres) 6n-test 6l¢iimiinden

aldiklar1 puanlarin hafif saga dogru ¢arpik ve basik oldugu goriilmektedir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgcegi (DASS-
42)’nin On-test, son-test ve izleme testi 6l¢iimlerinin normal dagilim gosterdigi, stres
alt boyutunun on-test 6l¢iimiinde varyans homojenligi konusunda denk olmasa da
veriler bir biitiin olarak degerlendirildiginde tiim degigkenler arasinda deney ve
kontrol gruplarinin varyanslarinin homojen olduguna karar verilmis ve arastirmada
parametrik testlerin uygulanabilecegi sonucuna varilmistir. Parametrik testler
igerisinden arastirmanin amaglar1 dogrultusunda, duygusal digsavurum amagh psiko-
egitim programinin uygulamasinin bagimli degiskenler iizerindeki etkisini belirlemek
icin tekrarl Ol¢limler i¢in varyans analizinin yapilmasina karar verilmistir. Karigik
Olctimler i¢in iki faktorlii ANOVA olarak da adlandirilan bu model, islem gruplarina
bagli olarak iliskisiz dl¢timlerin ve zamana bagli olarak tekrarli 6l¢limlerin oldugu iki

faktorlii karisik desenlerde, uygulanan deneysel islemin etkililigine iligkin miidahale
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x zaman ortak etkisini ve grup ile dl¢lim faktorlerinin temel etkilerini test etmek igin

kullanilmaktadir (Biiytikoztiirk, 2015).

Bunun yam sira tekrarli ol¢iimler icin ANOVA modelinin uygulanabilmesi bazi
sayiltilarin kargilanmasina baghdir. Bu sayiltilardan ilki, bagimli degiskenin en az
esit aralikli Olgek Ozelliginde olmasi gerekliligidir (Biiyiikoztirk, 2015). Bu
aragtirmanin bagimli degisken diizeylerini belirlemek i¢in kullanilan DASS-42’den

elde edilen puanlarin esit aralikli olmasi nedeniyle bu sayilti karsilanmistir.

Tekrarli 6l¢iimler i¢in iki yonlii varyans analizinin ikinci temel sayiltisi, bagimh
degiskene ait puanlarin her grupta normal dagilim Ozelligi gdstermesidir
(Bliytikoztiirk, 2015). Bagka bir ifadeyle, deney ve kontrol gruplariin 6n-test, son-
test ve izleme Olclimlerinden elde edilen puanlarin dagiliminin normal olmasi
gerekmektedir. Bu sayith arastirmada elde edilen verilerin analizinde ne tiir testlerin
kullanilmasina karar verilmek i¢in yapilan incelemelerde karsilandigi goriillmektedir
(basiklik ve ¢arpiklik istatistiklerini bkz. Tablo 6 ve Shapiro-Wilks normallik testi
bkz. Tablo 4).

Tekrarli 6lgtimler icin iki yonlii varyans analizinin ii¢ilincii temel sayiltisi, gruplarin
ayni zamanda elde edilen puanlarinin varyanslarinin esit oldugudur (Biiyiikoztiirk,
2015). Bu sayiltida levene varyans homejenligi testi ile incelenmis ve gruplarin

varyanslarinin homojen olduguna karar verilmistir (Bkz. Tablo 5).

Tekrarl1 6l¢limlii varyans analizinin uygulanabilmesi i¢in normallik ve varyanslarin
homojenligi varsayimlarini saglamasi yaninda, “tam simetriklik (compound
symmetry)” ve “kiresellik  (sphericity)” varsayimlarmin da saglanmasi
gerekmektedir. Tam simetriklik varsayimi, tekrarli Ol¢iimlerin varyanslarmin ve
kovaryanslarinin homojenligi ile ilgilidir. Kiiresellik varsayimi ise, gruplar i¢i bir
model olan bu modelin bagimsiz (dik) bilesenlerden olustugunu ifade eder. Ancak
birgok kaynakta bu iki varsayimin tek bir baslik altinda toplanarak, kiiresellik
varsayimi olarak ifade edildigi goriilmektedir (Alpar, 2013:236).

Kiiresellik varsayiminin saglanip saglanamadigi “Mauchly Kiiresellik Testi” ile test
edilmektedir. Bu test sonucunda anlamlilik diizeyinin .05°den biiyiikk g¢ikmasi
durumunda varsayimin saglandigi, .05’den kii¢iik ¢ikmasi durumunda ise kiiresellik
varsayimimin saglanamadigi goriilmektedir (Field, 2009:531, Alpar, 2013:236).

Kiiresellik varsayimi bozuldugunda, klasik ANOVA sonuglarinin hatali sonug
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tirettigi ve L. tip hata yapma olasiliginin arttig1 belirtilmektedir. Bu bozulmalardan
kaynaklanan sorunlar1 gidermek i¢in bazi diizeltme yontemleri gelistirilmistir.
Yaygin olarak kullanilan bu yaklasimlardan ikisi Greenhouse-Geisser diizeltmesi ve
Huynh-Feldt diizeltmesi olup bu diizeltmeler serbestlik derecesi iizerinde

yapilmaktadir (Alpar, 2013:236).

Bu kapsamda, arastirmanin amact dogrultusunda tekrarli Olglimler igin varyans
analizinin uygulanabilmesi i¢in kiiresellik varsayimimin saglanip saglanamadigi
Mauchly Kiiresellik Testi (Mauchly Sphericity Test) ile incelenmis ve kiiresellik
sayiltisinin kargilanamadigi durumlarda ise tek degiskenli yaklagimin kullanilmasi
tercih edilerek, Greenhouse-Geisser diizeltmesi kullanilarak varyans analizi sonuglari
alinmistir. Bununla birlikte ek olarak miidahale ve zaman etkilesim etkisi icin
Wilks’Lamda degerleri de incelenmistir. Tekrarli Ol¢limlii varyans analizinin
uygulanabilmesi i¢in kiiresellik varsayimimin saglanip saglanmadigini incelemek

amaciyla yapilan Mauchly Kiiresellik Testi sonuglar1 Tablo 7’de verilmistir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrenc.ilerin Depresyon, Anksiyete
ve Stres Olgegi (DASS-42)’nin On-Test, Son-Test ve Izleme Testi Olgiimlerinden
Elde Ettikleri Puanlarin Mauchly Kiiresellik Testi Sonuclar

Epsilon
- . ) Greenhouse-  Huynh-Feldt
Olgek Gru_plarlc;l Mauchly X Sd P Geisser Diizeltmesi
Etki w N .
Diizeltmesi
(Depresyon) .984 298 2 .861 .985 1.000
(Anksiyete) .956 .864 2 .649 .957 1.000
(Stres) 977 434 2 .805 .978 1.000

Tablo 7°te belirtilen Mauchly Kiiresellik Testi Sonuglarina gére DASS-42’nin biitiin
alt boyutlarinda tekrarli dl¢limler i¢in elde edilen degerler incelendiginde kiiresellik
varsayiminin saglandigi gériilmektedir (Depresyon igin W2) =.984, p>.05; Anksiyete
icin W(2) =956, p>.05; Stres i¢cin W(z) =.977, p>.05).

Paremetrik hipotez testlerini kullanmaya yonelik yapilan incelemelerin ve varyans

kovaryans homejenliginin (kiiresellik varsayiminin) test edilmesinin ardindan,
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arastirma deseni dogrultusunda tekrarl dl¢iimler i¢in varyans analizini kullanabilmek
amaciyla son olarak, gruplarin arastirmada kullanilan tiim Olgeklerin On-test
Olctimlerinden elde ettikleri puanlar arasinda fark olup olmadigi incelenmistir. Bu
amagla bagimsiz gruplar icin t-testi kullanilmistir. Islem 6ncesi dl¢iim puanlarinin

karsilastirildig: t-testi sonuglart Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrenpilerin Depresyon, Anksiyete
ve Stres Olgegi (DASS-42) On-Test Puanlarina Iliskin T-Testi Sonuglari

Deney Kontrol
Olgek NooX S N X Ss sd T p
DASS-42
(Depresyon) 11 2563 6 11 2363 514 20 839 4l

DASS-42
(Anksiyete) 11 2318 485 11 2190 474 20 622 541

DASS-42
(Stres) 11 2872 279 11 2909 434 20 233 818

Tablo 8 incelendiginde; deney ve kontrol grubundaki bireylerin 6n-test depresyon,
anksiyete ve stres puan ortalamalar1 arasinda anlaml bir fark olmadig1 goriilmektedir
(DASS-42 (Depresyon) i¢in t(20) =.839, p>.05; DASS-42 (Anksiyete) icin t(20) =.622,
p>.05; DASS-42 (Stres) igin t(20) = .233, p>.05). Elde edilen sonuglar bir biitiin olarak
degerlendirildiginde her iki grubun deneysel miidahale Oncesinde depresyon,

anksiyete ve stres degiskenleri agisindan birbirine denk oldugu anlasilmaktadir.

Elde edilen verilere iliskin yapilan tiim incelemeler bir biitlin olarak
degerlendirildiginde, tekrarli dl¢limler i¢in iki yonlii varyans analizi yapabilmenin
gerekli sayiltilarinin karsilandigi sonucuna varilmistir. Bu nedenle arastirmanin
amaglar1 dogrultusunda, duygusal disavurum amacglh psiko-egitim programinin
bagimli degiskenler (depresyon, anksiyete ve stres diizeyi) tizerindeki etkisini
belirlemek i¢in verilerin ¢éziimlenmesinde tek faktorde tekrarli 6l¢iimler i¢in varyans
analizi (repeated measure ANOVA) teknigi kullanilmistir. Arastirmada elde edilen
verilerin istatistiksel analizlerinde hata payr p<.05 olarak alinmig, bunun yan sira
p<.01 ve p<.001 anlamlilik diizeyleri de gdsterilmistir. Verilerin bilgisayarda yapilan
analizleri igin SPSS 20 (Statistical Package For Social Sciences) istatistik programi

kullanilmistir.
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BOLUM 1V

BULGULAR VE YORUMLAR

Bu boliimde, aragtirmanin amaci dogrultusunda 6ne siiriilen denenceleri test etmek
icin yapilan istatistiksel analizlere ve bu analizlerden elde edilen bulgulara yer
verilmigtir. Arastirmanin temel amaci duygusal disavurum amaclh psiko-egitim
programinin ergenlerin depresyon, anksiyete ve stres Tlzerindeki etkisini

incelemektir.

4.1 BIRINCI DENENCENIN TEST EDILMESI

Calismanin birinci denencesi; “duygusal disavurum amacl psiko-egitim programina
katilan deney grubu o&grencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu
ogrencilerine gore depresyon diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
azalma olacak ve bu azalma, uygulamalarin tamamlanmasindan ii¢ ay sonra
yapilacak izleme Ol¢iimiinde de kendini gosterecektir” seklinde ifade edilmistir. Bu
denence test edilmeden Once deney ve kontrol gruplarinda bulunan 6grencilerin
uygulama Oncesi, uygulama sonras1 ve uygulama bitiminden 3 ay sonra uygulanan
Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42)’nin depresyon alt boyutundan elde
ettikleri aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Bulgular Tablo

9’da gosterilmistir.
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Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan (")gr.qncilerin Depresyon, Anksiyete
ve Stres Olgegi (DASS-42) Depresyon Alt Boyutu On-test, Son-test ve Izleme Testi
Puanlarina Iligkin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

DASS-42 depresyon alt boyutu

Gruplar on-test, son-test ve izleme testi N X Ss
Olgiimleri
On-test 11 25.63 6
Deney Son-test 11 17.90 7.02
Izleme Testi 11 16.90 6.80
On-test 11 23.63 5.14
Kontrol Son-test 11 24.18 6.16
Izleme Testi 11 23.45 4.48

Tablo 9 incelendiginde; deney grubundaki 6grencilerin 6n-test puan ortalamasinin X
=25.63, son-test puan ortalamasmin X =17.90 ve izleme testi puan ortalamasinin ise
X =16.90 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun &n-test puan ortalamasmin X
=23.63, son-test puan ortalamasmin X =24.18 ve izleme testi puan ortalamasmin X
=23.45 oldugu goriilmektedir. Bu bulgulardan da anlasildigi iizere; deney grubunun
son-test ve izleme testi puan ortalamalarinda, on-test puan ortalamasina goére bir
azalma oldugu, kontrol grubunda ise anlamli bir degisim olmadig: goriilmektedir. Bu
degisimin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini saptamak i¢in tekrarli dl¢timler
icin iki faktdrli varyans analizi uygulanmis ve analiz sonuglar1 tablo 10’da

gosterilmistir.

Tablo 10. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Depresyon, Anksiyete
ve Stres Olgegi (DASS-42) Depresyon Alt Boyutu On-Test, Son-Test ve Izleme
Testi Puanlarina Iliskin Iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglari

Varyans Kaynagi KT Sd KO F P n?
Gruplararasi 1799.531 21

Grup (Deney/Kontrol) 214.561 1 214561  2.707 116 119
Hata 1584.970 20 79.248

Gruplar i¢i 1081.333 44

Zaman On-test,son-

test, izleme testi) 245545 2 122773 8521  .001  .299
Miidahale*Zaman 259.485 2 129.742  9.005 .001  .310
Hata 576.303 40 14.408

Toplam 2880.864 65
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Tablo 10°da goriildiigii iizere deney ve kontrol grubunda bulunan &grencilerin
Depresyon, Anksiyete ve Stres Olcegi (DASS-42) depresyon alt boyutu on-test, son-
test ve izleme testi Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 {izerinden yapilan
varyans analizi sonucunda miidahale etkisinin anlamli olmadig1 gériilmekle birlikte
eta kare degerinin etki biiyiikliigiine sahip oldugu goriilmektedir (F (1,20) =2.707;
p>.05, n>= .119). Diger bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinin dn-test, son-test ve
izleme Olc¢limleri arasinda ayrim yapmaksizin depresyon alt boyutudan elde ettikleri
puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmamaktadir. Ancak
farkli zamanlarda yapilan Gl¢limler arasinda anlamli bir farkin oldugu, baska bir
ifade ile zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biiyiikliigline sahip
oldugu goriilmektedir (F (2,40) =8.521; p<.05, n?= .299). Bu bulgu dgrencilerin grup
ayrimi yapilmaksizin 6n-test, son-test ve izleme testi Olclimlerinden elde ettikleri
puanlar arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica miidahale ve
zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir (F (2,40)= 9.005;
p<.01, n?>= .310). Bu bulgudan yola ¢ikarak calismanin birinci denencesi olan
“duygusal disavurum amagli psiko-egitim programina katilan deney grubu
ogrencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu &grencilerine gore depresyon
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma,
uygulamalarin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra yapilacak izleme Ol¢limiinde de
kendini gosterecektir” denencesinin dogrulandigi ve programin tamamlanmasindan 3
ay sonra yapilan izleme c¢aligmasinda da anlamli azalmanin korundugu
goriilmektedir. Farkli gruplarda yer alan 6grencilerin on-test, son-test ve izleme testi

depresyon alt boyutu puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir.

Tablo 11. Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42) Depresyon Alt Boyutu
Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda Istatistigine Gore Varyans Analizi

Sonuglari
Etki Wilk® A sd F P n?
Zaman 542 2.000 8.018° 003 458
Zaman*Miidahale .519 2.000 8.809° 002 481

Tablo 11°de verilen varyans analizi incelendiginde; depresyon belirtilerinin zaman

icinde (Wilks’ A= .542, F (2,40) = 8.018; p<.01) anlaml diizeyde degisim gosterdigi
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goriilmektedir. Benzer sekilde zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamli
oldugu (Wilks’ A = .519, F (2,40) = 8.809; p <.01) goriilmektedir. Bu sonuglara gore
kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan Ogrencilerin islem
oncesinde, islem sonrasinda ve izleme siirecinde depresyon belirti diizeylerinin farkl

oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, miidahale gruplar1 arasinda zamana bagh
olarak bir farkin oldugunu géstermektedir (F (2,40) =9.005; p<.01, n?>= .310). Deney
ve kontrol grubunun On-test, son-test ve izleme testinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 arasindaki bu farkin kaynagini belirlemek amaciyla “Bonferroni uyumlu
coklu karsilagtirmalar” testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar tablo 12’de

gosterilmistir.

Tablo 12. Deney ve Kontrol Gruplarinin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi
(DASS-42) Depresyon Alt Boyutu On-test, Son-test ve Izleme Testi Puan
Ortalamalaria Iliskin (Bonferroni) Testi Sonuglar1

Deney Kontrol

On-test Son-test Izleme On-test Son-test [zleme
ortalama ortalama ortalama ortalama ortalama  ortalama
fark (1-J) fark(1-J) fark (1-J) fark (1-J) fark(l1-J)  fark (I-J)

On-test - 7.727" 8.727" 2.000
Deney  Son-test -7.727" - 1.000 -6.273"
Izleme -8.727" -1.000 - -6.545"
On-test -2.000 - -.545 182
Kontrol ~ Son-test 6.273" 545 - 727
Izleme 6.545" -.182 - 127

*p< .05

Tablo 12°deki bonferroni uyumlu karsilagtirma sonuglart incelendiginde, deney
grubunun Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42) depresyon alt boyutu
on-test Olciimiinden elde ettikleri puan ortalamalar1 (X =25.63) ile son-test puan
ortalamalar1 (X =17.90) arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir (7.7277;
p<.05). Benzer sekilde deney grubunun on-test puan ortalamalar1 (X =25.63) ile
izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalari (X =16.90) arasindaki farkin da

anlamli oldugu bulunmustur (8.727";p<.05). Deney grubunun son-test puan
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ortalamalar1 (X =17.90) ile izleme testi puan ortalamalar1 (X =16.90)

karsilastirildiginda da anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir (1.000; p>.05) .

Tablo 12 incelendiginde deney grubunun son-test ve izleme testinden elde ettikleri
puan ortalamalarinin, on-test 6l¢iimii puan ortalamalarina goére anlamli diizeyde
azaldig goriilmektedir. Bu verilere gore deney grubunda yer alan bireylerin deneysel
islemin tamamlanmasinin ardindan depresyon diizeylerinin azaldig1 ve bu azalmanin

izleme testinde de devam ettigi goriillmektedir.

Kontrol grubunun én-test (X =23.63), son-test (X =24.18) ve izleme testi (X =23.45)
Olgtimlerinden aldiklar1 puan ortalamalar1 incelendiginde; on-test ile son-test (-.545;
p>.05), on-test ile izleme testi (.182; p>.05) ve son-test ile izleme testi (.727; p>.05)
Olclimlerinden elde edilen puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadig:
goriilmektedir. Kontrol grubu i¢in tablo 12°de verilen veriler incelendiginde, kontrol

grubunda yer alan bireylerin depresyon puanlarinda anlamli diizeyde bir azalma

olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 12 ayrica deney ve kontrol gruplarinin es zamanlh olarak alinan 6lgiimler
arasinda depresyon puanlart agisindan farklilasma olup olmadigi hakkinda da veri
sunmaktadir. Tablo 12 incelendiginde; deney grubunun depresyon oOn-test
dlgiimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 (X =25.63) ile kontrol grubunun
depresyon on-test puan ortalamalar1 (X =23.63) arasindaki farkin anlamli olmadig
goriilmektedir (2.000; p>.05). Yine deney grubunun son-test puan ortalamalar1 ( X
=17.90) ile kontrol grubunun son-test puan ortalamalar1 ( X =24.18) arasinda deney
grubu lehine bir fark oldugu goriilmektedir (-6.273"; p>.05). Yine deney grubunun

depresyon izleme testi puan ortalamalar1 ( X =16.90) ile kontrol grubunun izleme testi

puan ortalamalar1 (X =23.45) arasindaki farkin anlamli oldugu gériilmektedir

(-6.545"; p<.001).

Tablo 12’de deney ve kontrol gruplarindan es zamanli olarak alinan 6lgiimlere iliskin
veriler bir biitiin olarak degerlendirildiginde; deney grubunun son-test ve izleme testi
Olctimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalarinin, kontrol grubunun son-test ve
izleme testi Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlara gore anlamli diizeyde azalma oldugu

goriilmektedir.
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Arastirmanin birinci denencesini test etmek amaciyla yapilan varyans analizi ve
¢oklu karsilastirma testinden elde edilen bulgular, etkilesim grafigi ile de
belirtilmistir. ANOVA modeli ile ilgili etkilesim grafigi sekil 4’de gosterilmistir.
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Sekil 4. Deney ve Kontrol Gruplarmin On-Test, Son-Test ve izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Depresyon Puan Ortalamalar1 Grafigi

Etkilesim grafigi incelendiginde; deney grubundaki bireylerin depresyon puanlarinin
diisiis gosterdigi buna karsin kontrol grubundaki bireylerin depresyon puanlarinin
biraz arttig1 goriilmektedir. Deneysel islemin tamamlanmasindan 3 ay sonra da deney
grubundaki bireylerin depresyon diizeyinin diismeye devam ettigi goriilmektedir.
Kontrol grubunda ise depresyon puanlarinin biraz diistiigii goriilmektedir. Sonug
olarak sekil 4’te yer alan degerler, ¢alismanin sonucunda elde edilen verileri
destekler niteliktedir.

Calisma sonucu elde edilen tim veriler ve etkilesim grafigi bir biitiin olarak

degerlendirildiginde; psiko-egitim programinin deney grubundaki bireylerin
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depresyon diizeylerini, kontrol grubundakilere gore anlamli bir sekilde azalttig1 ve bu
azalmanin oturumlarin bitiminden 3 ay sonrada devam ettigi goriilmektedir. Bu
durumda “duygusal disavurum amacglh psiko-egitim programina katilan deney grubu
Ogrencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu 6grencilerine gore depresyon
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma,
uygulamalarin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra yapilacak izleme Ol¢liimiinde de
kendini gosterecektir” seklinde ifade edilen arastirmanin birinci denencesinin

desteklendigi sdylenebilir.

4.2 iIKiNCi DENENCENIN TEST EDILMESI

Calismanin ikinci denencesi; “duygusal disavurum amagli psiko-egitim programina
katilan deney grubu o&grencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu
ogrencilerine gore anksiyete diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
azalma olacak ve bu azalma, uygulamalarin tamamlanmasindan ii¢ ay sonra
yapilacak izleme 6l¢iimiinde de kendini gdsterecektir” seklinde ifade edilmistir. Bu
denence test edilmeden Once deney ve kontrol gruplarinda bulunan &grencilerin 6n-
test, son-test ve izleme dlciimlerinde Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-
42)’nin anksiyete alt boyutundan aldiklar1 puanlarin aritmetik ortalamalar1 ve

standart sapmalari tablo 13’de gosterilmistir.

Tablo 13. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan (")gyencilerin Depresyon, Anksiyete
ve Stres Olgegi (DASS-42) Anksiyete Alt Boyutu On-test, Son-test ve Izleme Testi
Puanlarmna Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

DASS-42 anksiyete alt boyutu

Gruplar on-test, son-test ve izleme testi N X Ss
Ol¢limleri
On-test 11 23.18 4.85
Deney Son-test 11 12.63 6.74
Izleme Testi 11 12.45 3.47
On-test 11 21.90 4.74
Kontrol Son-test 11 20.54 4.50
Izleme Testi 11 21 3.63
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Tablo 13 incelendiginde; deney grubundaki 6grencilerin 6n-test puan ortalamasinin
X =23.18, son-test puan ortalamasinin X =12.63 ve izleme testi puan ortalamasinin
ise X =12.45 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun dn-test puan ortalamasini X
=21.90, son-test puan ortalamasmin X =20.54 ve izleme testi puan ortalamasmin X
=21 oldugu goriilmektedir. Bu bulgulardan deney grubunun, son-test ve izleme testi
puan ortalamalarinda, On-test puan ortalamasma goére bir azalma oldugu, kontrol
grubunda ise anlamli bir degisim olmadig1 goriilmektedir. Bu degisimin istatistiksel
olarak anlamli olup olmadigmi saptamak ic¢in tekrarli Ol¢iimler i¢in iki faktorlii

varyans analizi uygulanmis ve analiz sonuglari tablo 14’de gosterilmistir.

Tablo 14. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan (")g'rencilerin Depresyon, Anksiyete
ve Stres Olgegi (DASS-42) Anksiyete Alt Boyutu On-test, Son-test ve Izleme Testi
Puanlarina Iliskin Iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglari

Varyans Kaynag1 KT Sd KO F P n?
Gruplararasi 1488.197 21

Gru

(Deﬁey,Kontm,) 422.561 1 422561  7.931 011 284
Hata 1065.636 20  53.282

Gruplar igi 1145.333 44

Zaman(0n-test,son-

test izfemetesti) 508.394 2 254197 33347 .000 .625
Miidahale*Zaman 332030 2 166015 21779  .000 521
Hata 304909 40  7.623

Toplam 2633.53 65

Tablo 14 incelendiginde; deney ve kontrol grubunda bulunan G6grencilerin
Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42) anksiyete alt boyutu n-test, son-
test ve izleme testi Ol¢iimlerinden aldiklari puanlarin ortalamalar: tizerinden yapilan
varyans analizi sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki
biiyiikliigiine sahip oldugu goriilmektedir (F (1,200 =7.931; p<.05, n?= .284). Baska bir
ifadeyle deney ve kontrol gruplarimin 6n-test, son-test ve izleme testi Slgiimleri
arasinda ayrim yapmaksizin anksiyete puan ortalamalarinda anlamli diizeyde bir fark
bulunmaktadir. Benzer sekilde farkli zamanlarda yapilan Ol¢limler arasinda da
anlaml bir farkin oldugu, baska bir ifade ile zaman temel etkisinin anlamli ve eta
kare degerinin biiyiik etki biiyiikliigiine sahip oldugu goriilmektedir (F (2,40) =33.347,
p<.01, n?>= .625). Bu bulgu &grencilerin grup ayrimi yapilmaksizin 6n-test, son-test

ve izleme testi Ol¢iimleri arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica
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miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir (F (2,
40) =21.779; p<.01, n>=.521). Bu bulgudan yola ¢ikarak ¢alismanin ikinci denencesi
olan “duygusal disavurum amagli psiko-egitim programina katilan deney grubu
ogrencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu 6grencilerine gére anksiyete
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma,
uygulamalarin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra yapilacak izleme Ol¢liimiinde de
kendini gosterecektir” denencesinin dogrulandig1 ve programin tamamlanmasindan 3
ay sonra yapilan izleme 6l¢limiinde de anlamli azalmanin korundugu goriilmektedir.
Farkli gruplarda yer alan Ogrencilerin On-test, son-test ve izleme testi anksiyete

puanlart arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir.

Tablo 15. Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgqgi (DASS-42) Anksiyete Alt Boyutu
Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda Istatistigine Gore Varyans Analizi

Sonuglari
Etki Wilk’ A sd F P n?
Zaman .258 2.000 27.284° 000 742
Zaman*Midahale .342 2.000 18.251° 000 658

Tablo 15’de verilen varyans analizi incelendiginde; anksiyete belirtilerinin zaman
icinde (Wilks” A= 258, F (2,40) = 27.284; p<.01) anlamh diizeyde degisim gosterdigi
goriilmektedir. Benzer sekilde zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamh
oldugu (Wilks” A =.342, F (2,40) = 18.251; p <.01 ) goriilmektedir. Bu sonuglara gore
kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan 6grencilerin islem
oncesi, islem sonrasi ve izleme siirecinde anksiyete belirti diizeylerinin farklh

oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, miidahale gruplar1 arasinda zamana bagh
olarak bir farkin oldugunu gostermektedir (F (2,40) =21.779; p<.01, n>= .521). Deney
ve kontrol grubunun On-test, son-test ve izleme testinden aldiklari puanlarin
ortalamalar1 arasindaki bu farkin kaynagini belirlemek amaciyla yapilan “Bonferroni

uyumlu ¢oklu karsilastirmalar” testi tablo 16°da gosterilmistir.
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Tablo 16. Deney ve Kontrol Gruplarinin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olcegi
(DASS-42) Anksiyete Alt Boyutu On-test, Son-test ve izleme Testi Puan
Ortalamalarina iliskin (Bonferroni) Testi Sonuglari

Deney Kontrol

On-test Son-test Izleme On-test Son-test [zleme
ortalama ortalama ortalama ortalama ortalama  ortalama
fark (1-J) fark(l-J) fark (1-J)  fark (I-J) fark(l-J)  fark (1-J)

On-test - 10.545" 10.727" 1.273
Deney  Son-test  -10.545" - .182 -7.909"
izleme -10.727" -.182 - -8.545"
On-test -1.273 - 1.364 .909
Kontrol ~ Son-test 7.909" -1.364 - -.455
izleme 8.545" -.909 455

*p< .05

Tablo 16°daki bonferroni uyumlu karsilastirma sonuglari incelendiginde; deney
grubunun Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42) anksiyete alt boyutu 6n-
test Olciimiinden elde ettikleri puan ortalamalari (X =23,18) ile son-test puan
ortalamalar1 (X =12,63) arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir (10.5457;
p<.05). Benzer sekilde deney grubunun &n-test puan ortalamalar1 (X =23,18) ile
izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalar1 (X =12,45) arasindaki farkin da
anlamli oldugu bulunmustur (10.727"; p<.05). Deney grubunun son-test puan

ortalamalar1 (X =12,63) ile izleme testi puan ortalamalar1 (X =12,45)

karsilagtirildiginda da anlamli bir fark olmadig goriilmektedir (.182; p>.05) .

Tablo 16 incelendiginde deney grubunun son-test ve izleme testinden aldiklari
puanlarin ortalamalarinin, 6n-testten aldiklar1 puanlarin ortalamalarina gore anlamli
diizeyde azaldign goriilmektedir. Bu verilere gore deney grubunda bulunan
katilimcilarin deneysel iglemin tamamlanmasinin ardindan anksiyete diizeylerinin

azaldig1 ve bu azalmanin izleme testinde de devam ettigi goriilmektedir.

Kontrol grubunun 6n-test (X =21,90), son-test (X =20,54) ve izleme testi (X =21)
Olgtimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalart incelendiginde; on-test ile son-test
(1.364; p>.05), on-test ile izleme testi (.909; p>.05) ve son-test ile izleme testi
(-.455; p>.05) olgtimlerinden elde edilen puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir

fark olmadigr goriilmektedir. Kontrol grubu icin tablo 16°da belirtilen veriler
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incelendiginde, kontrol grubunda yer alan bireylerin anksiyete puanlarinda anlamh

diizeyde bir azalma olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 16 ayrica deney ve kontrol gruplarinin es zamanli olarak alinan olgtimler
arasinda anksiyete puanlar1 agisindan farklilasma olup olmadigr hakkinda da veri
sunmaktadir. Buna gore deney grubunun anksiyete on-test dl¢limiinden elde ettikleri
puanlarin ortalamalar1 (X =23,18) ile kontrol grubunun anksiyete On-test puan
ortalamalar1 (X =21,90) arasindaki farkin anlamli olmadig1 gériilmektedir (1.273;
p>.05). Yine deney grubunun son-test puan ortalamalari (X =12,63) ile kontrol
grubunun son-test puan ortalamalar1 ( X =20,54) arasinda deney grubu lehine bir fark
oldugu gériilmektedir (-7.909™"; p>.05). Yine deney grubunun anksiyete izleme testi
puan ortalamalar1 ( X =12,45) ile kontrol grubunun izleme testi puan ortalamalar1 ( X

=21) arasindaki farkin anlamli oldugu gériilmektedir (-8.545; p< .05).

Tablo 16’da deney ve kontrol gruplarindan es zamanli olarak alinan 6lgtimlere iliskin
veriler bir biitiin olarak degerlendirildiginde; deney grubunun hem son-test hem de
izleme testi Ol¢limlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalari, kontrol grubunun son-test

ve izleme testi 6l¢iimlerinden aldiklari puanlara gore anlamli diizeyde azalmistir.

Aragtirmanin ikinci denencesi test etmek amaciyla yapilan varyans analizi ve ¢oklu
karsilastirma testinden elde edilen bulgular, etkilesim grafigi ile de belirtilmistir.

ANOVA modeli ile ilgili etkilesim grafigi sekil 5’de gosterilmistir.
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Sekil 5. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-Test, Son-Test ve izleme Olciimlerinden
Aldiklar1 Anksiyete Puan Ortalamalar1 Grafigi

Etkilesim grafigi incelendiginde; deney grubundaki bireylerin anksiyete puanlar
keskin bir diisiis, kontrol grubundaki bireylerin anksiyete puanlari ise ufak bir diisiis
gostermistir. Deneysel islemin tamamlanmasindan 3 ay sonra da deney grubundaki
bireylerin anksiyete diizeyinin diismeye devam ettigi goriilmektedir. Kontrol
grubunda ise anksiyete puanlarinin biraz yiikseldigi goriilmektedir. Sonug olarak
sekil 5’te yer alan degerler, c¢alismanin sonucunda elde edilen verileri

desteklemektedir.

Arastirmadan elde edilen tiim veriler ve etkilesim grafigi bir biitiin olarak
degerlendirildiginde; psiko-egitim programinin  deney grubundaki bireylerin
anksiyete diizeylerini, kontrol grubundakilere gore anlamli bir sekilde azalttig1 ve bu
azalmanin oturumlarin bitiminden 3 ay sonrada devam ettigi goriilmektedir. Bu

durumda “duygusal disavurum amagl psiko-egitim programina katilan deney grubu
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ogrencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu 6grencilerine gore anksiyete
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma,
uygulamalarin tamamlanmasindan {ic ay sonra yapilacak izleme Olgiimiinde de
kendini gosterecektir” seklinde ifade edilen arastirmanin ikinci denencesinin

desteklendigi sOylenebilir.

4.3 UCUNCU DENENCENIN TEST EDILMESI

Calismanin {igtincii denencesi; “duygusal disavurum amagli psiko-egitim programina
katilan deney grubu ogrencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu
Ogrencilerine gore stres diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir azalma
olacak ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra yapilacak izleme
Olciimiinde de kendini gosterecektir” seklinde ifade edilmistir. Bu denence test
edilmeden 6nce deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerin, dn-test, son-test ve
izleme testi Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42) stres alt boyutu
puanlarinin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Elde edilen

veriler tablo 17°de gosterilmistir.

Tablo 17. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan g)grencilerin Depresyon, Anksiyete
ve Stres Olgegi (DASS-42) Stres Alt Boyutu On-test, Son-test ve Izleme Testi
Puanlarmna Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

DASS-42 stres alt boyutu 6n-

Gruplar test, son-test ve izleme testi N X Ss
Ol¢limleri
On-test 11 28.72 2.79
Deney Son-test 11 17.81 6.09
Izleme Testi 11 18.27 5.93
On-test 11 29.09 4.34
Kontrol Son-test 11 28.81 3.25
Izleme Testi 11 29.54 4.88

Tablo 17 incelendiginde; deney grubundaki dgrencilerin 6n-test puan ortalamasinin
X =28.72, son-test puan ortalamasmin X =17.81 ve izleme testi puan ortalamasiin
ise X =18.27 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun 6n-test puan ortalamasimin X
=29.09, son-test puan ortalamasmin X =28.81 ve izleme testi puan ortalamasmin X
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=29.54 oldugu gorilmektedir. Bu bulgulardan da anlasildigi gibi, deney grubunun
son-test ve izleme testi puan ortalamalarinda, on-test puan ortalamasina gore bir
azalma oldugu, kontrol grubunda ise anlamli bir degisim olmadigi goriilmiistiir. Bu
degisimin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini saptamak icin yapilan tekrarl

Olgtimler i¢in iki faktorlii varyans analizi sonuglari tablo 18’de gosterilmistir.

Tablo 18. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Qgrencilerin Depresyon, Anksiyete
ve Stres Olgegi (DASS-42) Stres Alt Boyutu On-test, Son-test ve Izleme Testi
Puanlarina Iliskin Iki Faktérlii Varyans Analizi Sonuglart

Varyans Kaynagi KT Sd KO F P n?
Gruplararasi 1695.53 21

Grup (Deney/Kontrol) 939.409 1 939.409  24.848 000 .554
Hata 756.121 20 37.806

Gruplar igi 1420 44

Zaman (6n-test,son-

test, izleme testi) 415.121 2 207.561  14.335 .000 .418
Miidahale*Zaman 425.727 2 212864 14702 000 .424
Hata 579.152 40 14.479

Toplam 3115.53 65

Tablo 18 incelendiginde; deney ve kontrol grubunda bulunan &grencilerin
Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42) stres alt boyutu 6n-test, son-test ve
izleme testi 0l¢limlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalari iizerinden yapilan varyans
analizi sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biiyiikliigiine
sahip oldugu goriilmektedir (F (1,200 =24.848; p<.01, n’= .554). Baska bir ifadeyle
deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme testi dl¢limleri arasinda
ayrim yapmaksizin stres puan ortalamalarinda anlamli dilizeyde bir fark
bulunmaktadir. Benzer sekilde farkli zamanlarda yapilan Olglimler arasinda da
anlamli bir farkin oldugu, bagka bir ifade ile zaman temel etkisinin anlamh ve eta
kare degerinin biiyiik etki biiyiikliigiine sahip oldugu goriilmektedir (F (2,40) =14.335;
p<.01, n>= 418). Bu bulgu dgrencilerin grup ayrimi yapilmaksizin 6n-test, son-test
ve izleme testi Ol¢limleri arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica
miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir (F (2,40)
=14.702; p<.01, n>=. 424). Bu bulgudan yola cikarak ¢alismanin {i¢iinCii denencesi
olan “duygusal disavurum amacli psiko-egitim programina katilan deney grubu

Ogrencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu Ogrencilerine gore Sstres
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diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma,
uygulamalarin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra yapilacak izleme Ol¢limiinde de
kendini gosterecektir” denencesinin dogrulandigi ve programin tamamlanmasindan 3
ay sonra yapilan izleme calismasinda da anlamhi azalmanin korundugu
goriilmektedir. Farkli gruplarda yer alan 6grencilerin 6n-test, son-test ve izleme testi

stres puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir.

Tablo 19. Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42) Stres Alt Boyutu
Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda Istatistigine Gore Varyans Analizi

Sonuglari
Etki Wilk® A sd F P n?
Zaman .396 2.000 14.469° 000 604
Zaman*Midahale .399 2.000 14.337° 000 601

Tablo 19°da verilen varyans analizi incelendiginde; stres belirtilerinin zaman iginde
(Wilks’A= .396, F (2,40) = 14.469; p<.01) anlamli diizeyde degisim gosterdigi
goriilmektedir. Benzer sekilde zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamh
oldugu (Wilks’ A = .399, F (2,40) = 14.337; p <.01 ) goriilmektedir. Bu sonuglara gore
kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan 6grencilerin islem
oncesinde, islem sonrasinda ve izleme siirecinde stres belirti diizeylerinin farkli

oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, miidahale gruplar1 arasinda zamana bagh
olarak bir farkin oldugunu gostermektedir (F (2,40) =21.779; p<.01, n>= .521). Deney
ve kontrol grubunun On-test, son-test ve izleme testinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 arasindaki bu farkin kaynagini belirlemek amaciyla “Bonferroni uyumlu
coklu karsilagtirmalar” testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar tablo 20’de

verilmistir.
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Tablo 20. Deney ve Kontrol Gruplarmin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi
(DASS-42) Stres Alt Boyutu On-test, Son-test ve Izleme Testi Puan Ortalamalaria
Iliskin (Bonferroni) Testi Sonuglari

Deney Kontrol

On-test Son-test Izleme On-test Son-test [zleme
ortalama ortalama ortalama ortalama ortalama  ortalama
fark (1-J) fark(l-J) fark (1-J)  fark (I-J) fark(l-J)  fark (1-J)

On-test - 10.909" 10.455" -.364
Deney  Son-test  -10.909" - -.455 -11.000"
Izleme -10.455" .455 - -11.273°
On-test .364 - 273 -.455
Kontrol  Son-test 11.000" -273 - =727
izleme 11.273" 455 Jq27

*p< .05

Tablo 20°deki bonferroni uyumlu karsilastirma sonuglari incelendiginde; deney
grubunun Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42) stres alt boyutu on-test
dlgiimiinden elde ettikleri puan ortalamalari ( X =28.72) ile son-test puan ortalamalari
(X =17.81) arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir (10.909"; p<.05). Benzer
sekilde deney grubunun on-test puan ortalamalar1 (X =28.72) ile izleme testinden
elde ettikleri puan ortalamalar1 (X =18.27) arasindaki farkin da anlamli oldugu
bulunmustur (10.455"; p<.05). Deney grubunun son-test puan ortalamalar1 (X
=17.81) ile izleme testi puan ortalamalar1 ( X =18.27) karsilastirildiginda da anlaml

bir fark olmadigi goriilmektedir (-.455; p>.05) .

Tablo 20 incelendiginde; deney grubunun son-test ve izleme testinden elde ettikleri
puan ortalamalarinin, on-test 6l¢limii puan ortalamalarmma gore anlamli diizeyde
azaldig1 goriilmektedir. Bu verilere gore deney grubunda yer alan bireylerin deneysel
islemin tamamlanmasinin ardindan stres diizeylerinin azaldigi ve bu azalmanin

izleme testinde de devam ettigi goriilmektedir.

Kontrol grubunun &n-test (X =29.09), son-test (X =28.81) ve izleme testi (X =29.54)
Olgtimlerinden aldiklari puan ortalamalar1 incelendiginde; 6n-test ile son-test (.273;
p>.05), On-test ile izleme testi (-.455; p>.05) ve son-test ile izleme testi (-.727,
p>.05) oOl¢iimlerinden elde edilen puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark

olmadig1 goriilmektedir. Kontrol grubu igin tablo 20°de wverilen veriler
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incelendiginde, kontrol grubunda yer alan bireylerin stres puanlarinda anlamh

diizeyde bir azalma olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 20 ayrica deney ve kontrol gruplarinin es zamanli olarak alinan olglimler
arasinda stres puanlari agisindan farklilasma olup olmadigi hakkinda da veri
sunmaktadir. Tablo 20 incelendiginde; deney grubunun stres on-test dl¢limiinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 ( X =28.72) ile kontrol grubunun stres &n-test
puan ortalamalar1 (X =29.09) arasindaki farkin anlamli olmadig1 goriilmektedir (-
.364; p>.05). Yine deney grubunun son-test puan ortalamalari ( X =17.81) ile kontrol
grubunun son-test puan ortalamalar1 ( X =28.81) arasinda deney grubu lehine bir fark
oldugu goriilmektedir (-11.0007; p>.05). Yine deney grubunun stres izleme testi puan
ortalamalar1 (X =18.27) ile kontrol grubunun izleme testi puan ortalamalari (X

=29.54) arasmdaki farkin anlaml oldugu gériilmektedir (-11.273"; p< .05).

Tablo 20’de deney ve kontrol gruplarindan es zamanli olarak alinan 6lgtimlere iliskin
veriler bir biitiin olarak degerlendirildiginde deney grubunun gerek son-test gerekse
izleme testi Ol¢iimlerinden elde edilen puanlarin ortalamalarinin, kontrol grubunun
son-test ve izleme testi Ol¢iimlerinden elde edilen puanlardan anlamli diizeyde

azaldig1 goriilmektedir.

Arastirmanin giincii denencesini test etmek amaciyla yapilan varyans analizi ve
coklu karsilagtirma testinden elde edilen bulgular, etkilesim grafigi ile de

belirtilmistir. ANOVA modeli ile ilgili etkilesim grafigi sekil 6°da verilmistir.
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Sekil 6. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-Test, Son-Test ve izleme Olciimlerinden
Aldiklar1 Stres Puan Ortalamalar1 Grafigi

Etkilesim grafigi incelendiginde; deney grubundaki bireylerin stres puanlarinin
keskin bir diislis gosterdigi buna karsin kontrol grubundaki bireylerin stres
puanlarmin  ufak bir dislis gosterdigi  goriilmektedir. Deneysel islemin
tamamlanmasindan 3 ay sonra da deney grubundaki stres diizeyinin ufak bir yiikselis
ile devam ettigi goriilmektedir. Kontrol grubunda ise stres puanlarinin biraz
yiikseldigi goriilmektedir. Sonu¢ olarak sekil 6’da goriilen degerler, calismanin

sonucunda elde edilen verileri desteklemektedir.

Calisma sonucu elde edilen tiim veriler ve etkilesim grafigi bir biitiin olarak
degerlendirildiginde; psiko-egitim programimin deney grubundaki bireylerin stres
diizeylerini, kontrol grubundakilere gore anlamli bir sekilde azalttigi ve bu azalmanin
oturumlarin bitiminden 3 ay sonrada devam ettigi goriilmektedir. Bu durumda

“duygusal disavurum amagli psiko-egitim programina katilan deney grubu
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Ogrencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu o6grencilerine gore stres
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma,
uygulamalarin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra yapilacak izleme Ol¢iimiinde de
kendini gosterecektir” seklinde ifade edilen arastirmanin {giincii denencesinin

desteklendigi sOylenebilir.
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BOLUM V

TARTISMA SONUC VE ONERILER

Bu aragtirmanin amaci arastirmaci tarafindan hazirlanan duygusal disavurum amaclh
psiko-egitim programinin ergenlerin depresyon, anksiyete ve stres diizeyine etkisini
incelemektir. Bu amaca yonelik olarak belirlenen {i¢ denence test edilmistir. Bu

denencelerle ilgili sonuglar asagida tartigilmistir.

5.1 ARASTIRMA SONUCUNDA ELDE EDILEN BULGULARIN
TARTISILMASI

5.1.1 Depresyonun Azaltilmasina Yonelik Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmanin birinci denencesi “duygusal disavurum amagl psiko-egitim programina
katilan deney grubu o&grencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu
Ogrencilerine gore depresyon diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
azalma olacak ve bu azalma, uygulamalarin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra
yapilacak izleme oOl¢liimiinde de kendini gosterecektir” seklinde ifade edilmistir.
Calismadan elde edilen bulgular incelendiginde; psiko-egitim programina katilan
ogrencilerin programa katilmayanlara gore duygusal disavurum araciligiyla
depresyon diizeylerinde anlamli bir diisiis oldugu ve bu diisiisiin 3 ay sonra yapilan

izleme testinde de devam ettigi gorilmiistiir.

Deney ve kontrol grubu ikili karsilastirma sonuglart incelendiginde; deney grubunda
yer alan dgrencilerin 6n-test ve son-test depresyon puanlar arasinda son-test lehine
anlamli bir fark oldugu goriiliirken, kontrol grubu a¢isindan anlamli bir fark
saptanmamistir. Ayni sekilde deney grubu On-test ve izleme testi 6l¢glimii depresyon
puan ortalamalari arasinda izleme testi lehine anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.

Buna karsin kontrol grubu On-test ve izleme testi depresyon puan ortalamalari
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arasinda anlamli bir farklilik gériilmemistir. Bu bulgulara gore deney grubunda yer
alan Ogrencilerin depresyon diizeyleri azalirken kontrol grubunda yer alan
ogrencilerin depresyon diizeylerinde anlamli bir degisim olmadig1 goriilmektedir.
Deney grubuna uygulanan miidahale programinin depresyon diizeyini azaltmadaki
etkisinin kalici olup olmadigini incelemek amaciyla deney ve kontrol gruplarinin
son-test ve izleme testi depresyon puanlart karsilastirildiginda; deney grubunda
anlamli bir fark oldugu goriiliirken, kontrol grubunda anlamli bir fark olmadig:
goriilmektedir. Bu bulgu psiko-egitim programinin depresyon diizeyini azaltmadaki
etkisinin kalict oldugu ve etkisinin artmaya devam ettigi seklide yorumlanabilir.
Kontrol grubunun depresyon diizeylerinde zamana bagli bir degisim olmamasi da bu
yorumu destekler niteliktedir. Son-test ve izleme testi i¢in gruplar arasi ikili
karsilastirma sonuglar1 incelendiginde; deney grubundaki Ogrencilerin depresyon
son-test puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Bu bulguya gore
oturumlar tamamlandiginda, deney grubunda yer alan Ogrencilerin depresyon
diizeylerinin kontrol grubundaki 6grencilerin depresyon diizeylerine gore anlamli bir
sekilde azaldigi disiiniilebilir. Bununla birlikte her iki grubun depresyon izleme
Olctimleri karsilastirildiginda ise iki 6l¢iim arasinda deney grubu lehine anlamli bir
fark oldugu goriilmiistiir. Buna gore 12 haftalik oturumlar tamamlandiktan 3 ay sonra
yapilan izleme 6l¢iimlerinde, psiko-egitim programina katilan 6grencilerin, programa
katilmayan ogrencilere gore depresyon puanlarimin anlamli diizeyde azaldigi
goriilmektedir. Deney grubunun depresyon puan ortalamalari incelendiginde, son-
teste gore izleme testinden elde edilen sonuglarin kaliciligimi  korudugu
goriilmektedir. Kontrol grubunda ise son-test ve izleme testi arasinda anlamli bir
farka rastlanmamaktadir. Sonu¢ olarak arastirmanin birinci denencesinin
dogrulandig1 ve psiko-egitim programinin depresyon diizeyinin azalmasina katkida

bulundugu goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde gerek yurt icinde gerekse yurt disinda duygusal disavurum
aracilifiyla depresyon diizeyini diisiirmeye yonelik herhangi bir psiko-egitim
programina rastlanmamistir. Ancak konuyla ilgili alan yazinda benzer ¢alismalara
rastlanmistir. Depresyon belirtilerini azaltmaya yonelik Melo-Carrillo, Oudenhove ve
Lopez-Avila (2012) tarafindan yapilan ¢alismada depresyon belirtilerinin
azaltilmasinda psiko-egitim programimin anlamli bir etkiye sahip oldugu

goriilmiistiir. Benzer bir sekilde Morokuma ve digerleri (2013) tarafindan major
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depresyon hastalariyla yapilan kontrol gruplu bir c¢alismada psiko-egitim
programinin deney grubunda, kontrol grubuna oranla anlamli diizeyde depresif
belirtileri diisiirdiigli goriilmistiir. Reed (1994) sosyal beceri egitiminin, ergenlik
cagindaki bireylerde depresyonu azaltma konusunda etkili olup olmadigin1 anlamak
icin, sosyal yetkinlik, benlik degerlendirme ve etkili ifade becerilerinin gelistirilmesi
egitimi uygulamistir. Sonugclara gore yapilandirilmis 6grenme terapisi erkek ergenler
tizerinde depresyonu azaltici bir unsur olarak énemli goriiliirken kizlarda fark 6nemli
goriilmemistir. Kang, Choi ve Ryu (2008) arastirmasinda, farkindalik temelli stres
azaltma (MBSR) programinin, dgrencilerin depresyon diizeylerinde 6nemli diizeyde
azalma sagladigin1 bulmustur. Day, McGrath ve Wojtowicz (2013) c¢aligmasinda,
bireysel olarak uyarlanabilir, internet tabanli, kendi kendine yardim programlarinin,
tiniversite 0grencilerinin depresyon diizeylerinde énemli 6l¢iide azalmay1 sagladig
bulunmustur. Kashani, Kashani, Moghimian ve Shakour (2015) ¢alismasinda kanser
hastalarinda stres asilama egitiminin anlamli bir bigimde depresyonu azalttii
saptanmigtir. Nouri ve digerleri (2015) affetme egitim programinin ergen kizlarda

depresyon iizerinde 6nemli bir azalmaya yol actigini saptamistir.

Literatiirdeki  ¢aligmalar, depresyonun  psiko-egitim  programlar1  yoluyla
azaltilabilecegini ortaya koymaktadir. Bu ¢alismada da depresyon diizeyinde diisiis
oldugu goriilmektedir. Bu diisiis, depresyon ile psiko-egitim programlari arasindaki

iligskiyi ¢ok agik bir sekilde ortaya koymaktadir.

5.1.2 Anksiyetenin Azaltilmasina Yoénelik Bulgularin Tartisiimasi

Aragtirmanin ikinci denencesi “duygusal disavurum amagl psiko-egitim programina
katilan deney grubu o&grencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu
ogrencilerine gore anksiyete diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
azalma olacak ve bu azalma, uygulamalarin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra
yapilacak izleme oOl¢liimiinde de kendini gosterecektir” seklinde ifade edilmistir.
Calismadan elde edilen bulgular incelendiginde; psiko-egitim programina katilan
Ogrencilerin programa katilmayanlara gore duygusal disavurum araciligryla anksiyete
diizeylerinde anlamli bir diislis oldugu ve bu diisiisiin 3 ay sonra yapilan izleme

testinde de devam ettigi gorilmiistiir.
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Deney ve kontrol grubu ikili karsilagtirma sonuglari incelendiginde; deney grubunda
yer alan dgrencilerin 6n-test ve son-test anksiyete puanlar1 arasinda son-test lehine
anlamli bir fark oldugu goriiliirken, kontrol grubu ac¢isindan anlamli bir fark
saptanmamistir. Ayni sekilde deney grubu On-test ve izleme testi Ol¢limii anksiyete
puan ortalamalari arasinda izleme testi lehine anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.
Buna karsin kontrol grubu On-test ve izleme testi anksiyete puan ortalamalari
arasinda anlamh bir farklilik gériilmemistir. Bu bulgulara gore deney grubunda yer
alan Ogrencilerin anksiyete diizeyleri azalirken kontrol grubunda yer alan
Ogrencilerin anksiyete diizeylerinde anlamli bir degisim olmadig1 goriilmektedir.
Deney grubuna uygulanan miidahale programinin anksiyete diizeyini azaltmadaki
etkisinin kalict olup olmadigini incelemek amaciyla deney ve kontrol gruplarinin
son-test ve izleme testi anksiyete puanlari karsilastirildiginda; deney grubunda
anlamli bir fark oldugu goriiliirken, kontrol grubunda anlamli bir fark olmadigi
goriilmektedir. Bu bulgu psiko-egitim programinin anksiyete diizeyini azaltmadaki
etkisinin kalic1 oldugu ve etkisinin artmaya devam ettigi seklide yorumlanabilir.
Kontrol grubunun anksiyete diizeylerinde zamana bagli bir degisim olmamasi da bu
yorumu destekler niteliktedir. Son-test ve izleme testi i¢in gruplar arasi ikili
karsilastirma sonuglari incelendiginde; deney grubundaki 6grencilerin anksiyete son-
test puanlart arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Bu bulguya gore
oturumlar tamamlandiginda, deney grubunda yer alan Ogrencilerin anksiyete
diizeylerinin kontrol grubundaki 6grencilerin anksiyete diizeylerine gore anlamli bir
sekilde azaldig1 disiintilebilir. Bununla birlikte her iki grubun anksiyete izleme
Ol¢timleri karsilastirildiginda ise iki 6l¢lim arasinda deney grubu lehine anlamli bir
fark oldugu goriilmistiir. Buna gore 12 haftalik oturumlar tamamlandiktan 3 ay sonra
yapilan izleme 6l¢iimlerinde, psiko-egitim programina katilan 6grencilerin, programa
katilmayan Ogrencilere gore anksiyete puanlarimin anlamli diizeyde azaldigi
goriilmektedir. Deney grubunun anksiyete puan ortalamalari incelendiginde, son-
teste goOre izleme testinden elde edilen sonucglarin kaliciligini  korudugu
goriilmektedir. Kontrol grubunda ise son-test ve izleme testi arasinda anlamli bir
farka rastlanmamaktadir. Sonug olarak arastirmanin ikinci denencesinin dogrulandigi
ve psiko-egitim programinin anksiyete diizeyinin azalmasina katkida bulundugu

goriilmektedir.
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Literatiir incelendiginde gerek yurt i¢inde gerekse yurt disinda duygusal disavurum
aracilifiyla anksiyete diizeyini diisiirmeye yoOnelik herhangi bir psiko-egitim
programina rastlanmamistir. Ancak konuyla ilgili alan yazinda benzer ¢alismalara
rastlanmistir. Anksiyete bozukluklarinda psiko-egitim c¢aligmalarinin incelendigi bir
calismada (Rummel-Kluge ve digerleri, 2009) anksiyete bozuklugu olan hastalarin
cogunun (%77) psiko-egitim secenegi verildigi zaman bunu tercih ettiini ancak
arastirma yapilan kurumlarin sadece % 8’inin ansiyete bozuklugu olan hastalara
psiko-egitim verdigini ortaya ¢ikarmistir. Arastirma ayrica anksiyete bozukluklarinda
psiko-egitim programinin faydali oldugunu ve tedavi maliyetlerini de diisiirdigiinii
ortaya koymustur. Bu c¢alisma psiko-egitim alaninda yapilan ¢aligsmalarin gerekliligi
ve faydast konusunda tartigma olmamakla birlikte az tercih edildigini ortaya
koymustur. Ayn1 zamanda bu alanda yapilacak c¢aligmalara ihtiya¢ oldugunu ortaya
koymustur. Baska ¢aligsmalarda da (Cloos, 2005; Rollman ve digerleri, 2005; Chavira
ve Stein, 2002; Dannon ve digerleri, 2002 akt. Rummel-Kluge ve digerleri, 2009)
ansiyete bozukluklarina yonelik psiko-egitim ¢alismalarinin etkili oldugu, tedaviye
cevap oranimi artirdigl, belirtileri diisiirdiigli ve yasam kalitesini artirdigi
goriilmektedir. Niles ve digerlerinin (2014) saghkli yetiskin 6rnekleminde
disavurumcu yazi yazmanin ana etkilerini ile arabulucularimi (duygusal
disavurumculuk, duygusal siire¢ ve duygusal disavurumdaki iki degerlilik) inceledigi
calismasinda bagimli degisken anksiyete belirtileridir. Arastirmanin sonucunda,
anksiyete iizerinde yazma kosulunun énemli etkileri bulunmamasina karsin, duygusal
disavurumun anksiyete sonuglarinda Onemli bir aract oldugu bulunmustur.
Disavurum yazim grubu i¢inde, disavurumu yiiksek diizeyde olan katilimcilarin, 3
aylik izleme doneminde anksiyetelerinde 6nemli diizeyde azalma oldugu saptanmis
ve disavurumu diisiik diizeyde olan katilimcilarin ise anksiyetelerinde 6nemli bir
artis oldugu gozlenmistir. Kang, Choi ve Ryu (2008) farkindalik temelli stres azaltma
(MBSR) programinin, oOgrencilerinin anksiyete diizeylerinde oOnemli diizeyde
azalmay1 sagladigini bulmustur. Day, McGrath ve Wojtowicz (2013) ¢aligmasinda,
bireysel olarak uyarlanabilir, internet tabanli, kendi kendine yardim programlarinin,
tiniversite Ogrencilerinin anksiyete diizeylerinde onemli 6l¢lide azalmay1 sagladigi
bulunmustur. Kashani, Kashani, Moghimian ve Shakour (2015) kanser hastalarinda
stres agilama egitiminin anlamli bir bicimde anksiyeteyi azalttigini1 saptamistir. Nouri
ve digerleri (2015) arastirmasinda affetme egitim programinin ergen kizlarda

anksiyete iizerinde 6nemli bir azalmaya yol actigini bulmustur.
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llgili yazindaki calismalarda, anksiyete belirtilerinin psiko-egitim programlari
yoluyla azaltilabilecegi bulunmustur. Bu arastirmadan elde edilen bulgular, literatiir
ile birbirini desteklemekte ve anksiyete ile psiko-egitim programlari arasindaki

iliskiyi agik bir sekilde ortaya koymaktadir.

5.1.3 Stresin Azaltilmasina Yonelik Bulgularin Tartisilmasi

Arastirmanin  {igtinCi denencesi “duygusal disavurum amacghi psiko-egitim
programina katilan deney grubu Ogrencilerinin, bu programa katilmayan kontrol
grubu Ogrencilerine gore stres diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
azalma olacak ve bu azalma, uygulamalarin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra
yapilacak izleme Ol¢limiinde de kendini gosterecektir” seklinde ifade edilmistir.
Calismadan elde edilen bulgular incelendiginde; psiko-egitim programina katilan
Ogrencilerin programa katilmayanlara gore duygusal disavurum araciligiyla stres
diizeylerinde anlamli bir diisiis oldugu ve bu diisiisiin 3 ay sonra yapilan izleme

testinde de devam ettigi goriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubu ikili karsilagtirma sonuglari incelendiginde; deney grubunda
yer alan Ogrencilerin On-test ve son-test stres puanlart arasinda son-test lehine
anlamli bir fark oldugu goriiliirken, kontrol grubu acisindan anlamli bir fark
saptanmamustir. Ayn1 sekilde deney grubu on-test ve izleme testi dl¢cimii stres puan
ortalamalar1 arasinda izleme testi lehine anlaml bir fark oldugu goriilmektedir. Buna
karsin kontrol grubu On-test ve izleme testi stres puan ortalamalar1 arasinda anlaml
bir farklilik goriilmemistir. Bu bulgulara gore deney grubunda yer alan 6grencilerin
stres diizeyleri azalirken kontrol grubunda yer alan 6grencilerin stres diizeylerinde
anlaml bir degisim olmadigi goriilmektedir. Deney grubuna uygulanan miidahale
programinin stres diizeyini azaltmadaki etkisinin kalic1 olup olmadigin1 incelemek
amaciyla deney ve kontrol gruplarinin son-test ve izleme testi stres puanlari
karsilastirildiginda; deney grubunda anlamli bir fark oldugu goriiliirken, kontrol
grubunda anlamli bir fark olmadigr gorilmektedir. Bu bulgu psiko-egitim
programinin stres diizeyini azaltmadaki etkisinin kalict oldugu ve etkisinin artmaya
devam ettigi seklinde yorumlanabilir. Kontrol grubunun stres diizeylerinde zamana
bagli bir degisim olmamasi da bu yorumu destekler niteliktedir. Son-test ve izleme

testi i¢in gruplar arasi ikili karsilastirma sonuglari incelendiginde; deney grubundaki
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Ogrencilerin stres son-test puanlar1 arasinda anlaml bir fark oldugu goriilmektedir.
Bu bulguya gore oturumlar tamamlandiginda, deney grubunda yer alan 6grencilerin
stres diizeylerinin kontrol grubundaki 6grencilerin stres diizeylerine gore anlamli bir
sekilde azaldig1 diisiiniilebilir. Bununla birlikte her iki grubun stres izleme 6l¢limleri
karsilastirildiginda ise iki 6l¢iim arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir. Buna gore 12 haftalik oturumlar tamamlandiktan 3 ay sonra yapilan
izleme Olglimlerinde, psiko-egitim programina katilan ogrencilerin, programa
katilmayan oOgrencilere gore stres puanlarinin  anlamhi  diizeyde azaldig
goriilmektedir. Deney grubunun stres puan ortalamalari incelendiginde, son-teste
gore izleme testinden elde edilen sonuglarin kaliciligini korudugu goriilmektedir.
Kontrol grubunda ise son-test ve izleme testi arasinda anlamli bir farka
rastlanmamaktadir. Sonug olarak arastirmanin iigiinCii denencesinin dogrulandigi ve
psiko-egitim programinin stres diizeyinin azalmasmna katkida bulundugu

goriilmektedir.

Yurt i¢indeki ve yurt disindaki literatiir incelendiginde; duygusal digavurum
araciligiyla stres diizeyini diisiirmeye yonelik herhangi bir psiko-egitim programina
rastlanmamistir. Ancak konuyla ilgili alan yazinda benzer calismalara rastlanmistir.
Kang, Choi ve Ryu (2008) arastirmasinda, farkindalik temelli stres azaltma (MBSR)
programinin, dgrencilerinin stres diizeylerinde 6nemli diizeyde azalmayr sagladigi
bulunmustur. Day, McGrath ve Wojtowicz (2013) c¢alismasinda, bireysel olarak
uyarlanabilir, internet tabanli, kendi kendine yardim programlarinin, iniversite
ogrencilerinin stres diizeylerinde 6nemli 6l¢lide azalmayr sagladigi bulunmustur.
Kashani, Kashani, Moghimian ve Shakour (2015) kanser hastalarinda stres asilama
egitiminin anlamli bir bigimde stresi azalttigi saptanmistir. Nouri ve digerleri (2015)
affetme egitim programinin ergen kizlarda stres ilizerinde 6nemli bir azalmaya yol

actigini1 bulmustur.

Alan yazindaki arastirmalar incelendiginde; stresin psiko-egitim programlar1 yoluyla
azaltilabilecegi goriilmektedir. Bu ¢alismadan elde edilen veriler ile stres diizeyinde
diisiis oldugu goriilmektedir. Bu azalma ile stres ve psiko-egitim programlari

arasindaki iliski acik bir sekilde ortaya konulmaktadir.

Alanyazindaki ¢alismalarda ve ¢alismamizda psiko-egitim programlarinin bireylerin
depresyon, anksiyete ve stres diizeyini azaltmada etkili oldugu goriilmektedir. Psiko-

egitim gruplarinin baslica amaci, psikolojik bir kavram ya da konu ile ilgili egitim
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vermek, bireyin kendini anlamasimmi ve tanimasini saglamaya calismak, bireyin
sorunlartyla ilgili farkindalik kazanmasini saglamak ve onlarla bas edebilmesi icin
gerekli becerileri 6gretmektir. Bu gruplar, yasam olaylar1 (emeklilik gibi) ya da ani
yasam krizlerinde uygulanan basa ¢ikma becerilerinin 6gretimini ya da olasi bir
tehditle yiizlesmeyi 6gretmeyi de amaglar ve yapilandirilmis gruplardir. Ayrica bu
gruplar, kisinin rahatsizligiyla basa ¢ikabilmesi i¢in sorunu duygusal boyutu ile
birlikte degerlendirir (Brown, 2004). Psiko-egitim programi yoluyla gerekli becerileri
kazandiktan sonra birey, hem sikintilarnin niiksetmesi durumunda hem de daha
farkli sorunlarda, bu bas etme stratejilerini kullanabilecektir. Bu arastirmada da
depresyon, anksiyete ve stresle etkili bir sekilde bas edebilmek i¢in gerekli
becerilerin kazanilmasi temel amaglardan biridir. Bu amaca ulasilip ulasilmadigi,
bagka bir ifade ile psiko-egitim programinin dgrencilerin depresyon, anksiyete ve
stresle bas etme stratejilerini kazandirmada etkili olup olmadigimi belirlemek igin
yapilan analizlerden elde edilen bulgular ile literatiir birbirini desteklemektedir.
Yapilan bu c¢alisma da, literatlirle tutarli bir sekilde, duygusal disavurumun
depresyon, anksiyete ve stresle iliskisi net bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Duygusal
disavuruma yonelik psiko-egitim programi ile ergenlerin depresyon, anksiyete ve
stres belirtilerinin hem son-testte hem de izleme testinde azaldigi bulunmustur.
Yiritilen psiko-egitim programindaki oturumlarin sayica yeterli olmasi, uygulanan
etkinliklerin fazla ve islevsel olmasi, duygusal disavuruma yonelik etkinlik ve
uygulamalara ek olarak diisiince ve davranisa yonelik miidahalelerin olmasinin da

programin etkinligini artirdig1 degerlendirilmektedir.
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5.2 SONUCLAR

Bu arastirmada, duygusal disavurum amagcli psiko-egitim programinin ergenlerin
depresyon, anksiyete ve stres diizeyi iizerinde etkisinin olup olmadigi incelemistir.
Bu amag dogrultusunda, arastirmaci tarafindan gelistirilen psiko-egitim programinin
ergenlerin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri iizerindeki etkililigi, ii¢ temel
denence ile smanmistir. Asagida bu denencelere iliskin elde edilen sonuglar yer

almaktadir.

5.2.1 Arastirmanin Birinci Denencesine iliskin Sonuglar

1. Miidahale etkisi: Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme testi
Olgiimleri arasinda ayrim yapmaksizin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi
(DASS-42)’nden elde ettikleri depresyon puan ortalamalari arasinda anlaml bir fark
olmadig1 goriilmektedir. Buna gore miidahale etkisinin anlamli olmadigi, yani deney
ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin depresyon diizeylerinin 6l¢iim ayrimi

yapmaksizin anlamh diizeyde farklilagsmadigi sonucuna varilmistir.

2. Zaman etkisi: Grup ayrimi olmaksizin 6grencilerin Depresyon, Anksiyete ve Stres
Olgegi (DASS-42) depresyon alt boyutu on-test, son-test ve izleme testi
Ol¢iimlerinden elde ettikleri puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark oldugu
goriilmektedir. Buna gére zaman etkisinin anlamli oldugu yani deney ve kontrol
gruplarinda yer alan 6grencilerin depresyon diizeylerinin farkli zamanlarda alinan
Olctimlere gore grup ayrimi olmaksizin anlaml diizeyde farklilastigi goriilmektedir.
Ozetle, hangi grupta olduklarina bakilmaksizin, dgrencilerin 6n-test, son-test ve

izleme testi depresyon diizeyleri deneysel miidahaleye bagli olarak degismektedir.

3. Miidahale X zaman ortak etkisi: Ortak etkinin (miidahale*zaman etkisinin)
incelenmesi sonucunda farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli o6lciimler
faktorlerinin depresyon {izerindeki ortak etkilerinin anlamli oldugu goriilmektedir.
Buna gore deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin depresyon diizeylerinin
deneysel islem Oncesi ile sonrasinda ve deneysel islem sonrasi ile izleme siirecinde
anlamlh diizeyde farklilastign goriilmektedir. Ozetle Ogrencilerin fakli deneysel
kosullarda yer almalari, on-test, son-test ve izleme testi depresyon diizeylerini farkli

diizeyde etkilemektedir.

122



Bu bulgular 1s181inda 6zellikle farkli deneysel islemlerde yer almanin 6grencilerin
farklt zamanlardaki (6n-test, son-test ve izleme testi) depresyon puanlarinda farkli
etkilere sahip oldugu dikkate alindiginda arastirmanin birinci denencesi olan
“duygusal disavurum amacgli psiko-egitim programima Kkatilan deney grubu
Ogrencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu 6grencilerine gore depresyon
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma,
uygulamalarin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra yapilacak izleme Ol¢iimiinde de
kendini gosterecektir” seklinde ifade edilen arastirmanin birinci denencesinin

dogrulandig1 sdylenebilir.
4. Ikili karsilastirma sonuglart:

a) Deney grubunun depresyon diizeylerinin deneysel miidahale sonrasinda miidahale

oncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

b) Deney grubunun depresyon diizeylerinin izleme siireci sonrasinda deneysel

miidahale 6ncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

¢) Deney grubunun deneysel miidahale ve izleme siireci sonrasinda depresyon

diizeylerinin anlamli diizeyde farklilastig1 goriilmektedir.

d) Deney grubunun kontrol grubuna gore deneysel miidahale sonrasi depresyon

diizeylerinin anlaml1 diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

e) Deney grubunun kontrol grubuna gore izleme testi sonrasi depresyon diizeylerinin

anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

f) Kontrol grubunun deneysel miidahale dncesi ile sonrasi, deneysel miidahale 6ncesi
ile izleme siireci sonras1 ve deneysel miidahale sonrasi ile izleme siireci sonrasi

depresyon diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir.

5.2.2 Arastirmanin ikinci Denencesine Iliskin Sonuclar

1. Miidahale etkisi: Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme
olgiimleri arasinda ayrim yapmaksizin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi
(DASS-42) anksiyete puanlarmin ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir fark
oldugu goriilmiistiir. Buna gére miidahale etkisinin anlamli oldugu, deney ve kontrol
gruplarinda yer alan 6grencilerin anksiyete diizeylerinin 6l¢iim ayrimi yapmaksizin

anlaml diizeyde farklilastig1 sonucuna varilmistir.
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2. Zaman etkisi: Grup ayrimi olmaksizin 6grencilerin Depresyon, Anksiyete ve Stres
Olgegi (DASS-42) anksiyete alt boyutu oOn-test, son-test ve izleme testi
Olctimlerinden elde ettikleri puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark oldugu
goriilmektedir. Buna gore zaman etkisinin anlamli oldugu yani deney ve kontrol
gruplarinda yer alan 6grencilerin anksiyete diizeylerinin farkli zamanlarda alinan
Olclimlere gore grup ayrimi olmaksizin anlaml diizeyde farklilastigi goriillmektedir.
Ozetle, hangi grupta olduklarina bakilmaksizin, dgrencilerin &n-test, son-test ve

izleme testi anksiyete diizeyleri deneysel miidahaleye bagl olarak degismektedir.

3. Miidahale X zaman ortak etkisi: Ortak etkinin (miidahale*zaman etkisinin)
incelenmesi  sonucunda farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli Olgiimler
faktorlerinin anksiyete iizerindeki ortak etkilerinin anlamli oldugu goriilmektedir.
Buna gore deney ve kontrol grubunda yer alan dgrencilerin anksiyete diizeylerinin
deneysel islem Oncesi ile sonrasinda ve deneysel islem sonrasi ile izleme siirecinde
anlamli diizeyde farkhilastigi goriilmektedir. Ozetle &grencilerin fakli deneysel
kosullarda yer almalari, 6n-test, son-test ve izleme testi anksiyete diizeylerini farkli

diizeyde etkilemektedir.

Bu bulgular 1s18inda 6zellikle farkli deneysel islemlerde yer almanin 6grencilerin
farkli zamanlardaki (On-test, son-test ve izleme testi) anksiyete puanlarinda farklh
etkilere sahip oldugu dikkate alindiginda aragtirmanin ikinci denencesi olan
“duygusal disavurum amagh psiko-egitim programima katilan deney grubu
ogrencilerinin, bu programa katilmayan kontrol grubu 6grencilerine gore anksiyete
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma,
uygulamalarin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra yapilacak izleme Ol¢limiinde de
kendini gosterecektir” seklinde ifade edilen arastirmanin ikinci denencesinin

dogrulandig1 sdylenebilir.
4. Ikili karsilastirma sonuglart:

a) Deney grubunun anksiyete diizeylerinin deneysel miidahale sonrasinda miidahale

oncesine gore anlamli diizeyde diigiik oldugu goriilmektedir.

b) Deney grubunun anksiyete diizeylerinin izleme siireci sonrasinda deneysel

miidahale 6ncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

c) Deney grubunun deneysel miidahale ve izleme slireci sonrasinda anksiyete

diizeylerinin anlaml diizeyde farklilastig1 goriilmektedir.
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d) Deney grubunun kontrol grubuna goére deneysel miidahale sonrasi anksiyete

diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

e) Deney grubunun kontrol grubuna gore izleme testi sonrasi anksiyete diizeylerinin

anlaml diizeyde diistik oldugu goriilmektedir.

f) Kontrol grubunun deneysel miidahale Oncesi ile sonrasi, deneysel miidahale
Oncesi ile izleme siireci sonrasi ve deneysel miidahale sonrasi ile izleme siireci

sonrasi anksiyete diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir.

5.2.3 Arastirmanin Ugiincii Denencesine Iliskin Sonuclar

1. Miidahale etkisi: Deney ve kontrol gruplarinin on-test, son-test ve izleme
Olglimleri arasinda ayrim yapmaksizin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi
(DASS-42) stres puanlarinin ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir fark oldugu
goriilmiistiir. Buna gore miidahale etkisinin anlamli oldugu, deney ve kontrol
gruplarinda yer alan Ogrencilerin stres diizeylerinin 6l¢iim ayrimi yapmaksizin

anlamli diizeyde farklilastig1 sonucuna varilmastir.

2. Zaman etkisi: Grup ayrimi olmaksizin dgrencilerin Depresyon, Anksiyete ve Stres
Olgegi (DASS-42) stres alt boyutu dn-test, son-test ve izleme testi dl¢iimlerinden
elde ettikleri puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark oldugu goériilmektedir. Buna
gdre zaman etkisinin anlamli oldugu yani deney ve kontrol gruplarinda yer alan
ogrencilerin stres diizeylerinin farkli zamanlarda alinan dl¢limlere gore grup ayrimi
olmaksizin anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir. Ozetle, hangi grupta
olduklarina bakilmaksizin, 6grencilerin On-test, son-test ve izleme testi stres

diizeyleri deneysel miidahaleye bagl olarak degismektedir.

3. Miidahale X zaman ortak etkisi: Ortak etkinin (miidahale*zaman etkisinin)
incelenmesi sonucunda farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli Olglimler
faktorlerinin stres iizerindeki ortak etkilerinin anlamli oldugu goriilmektedir. Buna
gore deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin stres diizeylerinin deneysel
islem Oncesi ile sonrasinda ve deneysel islem sonrasi ile izleme siirecinde anlamli
diizeyde farklilastigr goriilmektedir. Ozetle dgrencilerin fakli deneysel kosullarda yer
almalari, On-test, son-test ve izleme testi stres diizeylerini farkli diizeyde

etkilemektedir.
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Bu bulgular 1s181inda 6zellikle farkli deneysel islemlerde yer almanin 6grencilerin
farkli zamanlardaki (On-test, son-test ve izleme testi) stres puanlarinda farkl etkilere
sahip oldugu dikkate alindiginda arastirmanin ii¢iincii denencesi olan “duygusal
disavurum amaclh psiko-egitim programina katilan deney grubu Ogrencilerinin, bu
programa katilmayan kontrol grubu 6grencilerine gore stres diizeylerinde istatistiksel
olarak anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma, uygulamalarin
tamamlanmasindan {i¢ ay sonra yapilacak izleme Olgiimiinde de kendini
gosterecektir” seklinde ifade edilen arastirmanin iigiinCcii denencesinin dogrulandigi

sOylenebilir.
4. Ikili karsilastirma sonuglart:

a) Deney grubunun stres diizeylerinin deneysel miidahale sonrasinda miidahale

oncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

b) Deney grubunun stres diizeylerinin izleme siireci sonrasinda deneysel miidahale

oncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

c¢) Deney grubunun deneysel miidahale ve izleme siireci sonrasinda stres diizeylerinin

anlamli diizeyde farklilastig1 goriilmektedir.

d) Deney grubunun kontrol grubuna gore deneysel miidahale sonrasi stres

diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

e) Deney grubunun kontrol grubuna gore izleme testi sonrasi stres diizeylerinin

anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

f) Kontrol grubunun deneysel miidahale Oncesi ile sonrasi, deneysel miidahale
oncesi ile izleme siireci sonrasi ve deneysel miidahale sonrasi ile izleme siireci

sonrasi stres diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 gortilmektedir.

Sonu¢ olarak duygusal disavurum amach psiko-egitim programinin ergenlerin
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini azalttigi goriilmektedir. Caligmanin
sonuclar1 bir biitiin olarak degerlendirildiginde bu sonuglarin literatiir ile uyumlu

oldugu goriilmektedir.
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5.3 ONERILER

Bu aragtirmadan elde edilen sonuglar dogrultusunda, ileride yapilacak ¢alismalara ve

alanda ¢alisan uzmanlara yonelik oneriler asagida belirtilmistir:

1. Bu caligmadan elde edilen bulgular, duygusal disavurum amacl psiko-egitim
programinin depresyon, anksiyete ve stresin azaltilmasi ilizerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle depresyon, anksiyete ve stres sorunu yasayan ergenler ile
ilgili yapilacak etkinliklerin planlanmasinda ve uygulanmasinda bu c¢alismadan

yararlanilabilir.

2. Bu arastirmada, duygusal disavurum amagli psiko-egitim programinin ergenlerin
depresyon, anksiyete ve stres diizeyine etkisi incelenmistir. Ancak gelistirilen
psikoegitim programi, sadece ergenlere yonelik olmayip, yiiksekogretim
kurumlarinda 6grenim goren ogrenciler iizerinde de kolaylikla kullanilabilecek
niteliktedir. Bu nedenle ileride yapilacak caligmalarda, gelistirilen psikoegitim
programi, farkli 6rneklemler {izerinde kullanilarak, depresyon, anksiyete ve stresin

azaltilmasi konusunda ne kadar etkili oldugu arastirilabilir.

3. Bu arastirmada, uygulamalarin bitiminden 3 ay sonra bir izleme Ol¢limii
yapilmistir. Psiko-egitim programinin etkisinin, izleme 6lgiimiinde son-test 6lgiimiine
gore biraz azalmakla birlikte devam ettigi goriilmiistiir. Arastirmanin siiresinden ve
kontrol grubunda ise iki 6grencinin okuldan ayrilmasindan dolayr ikinci izleme
ol¢iimii yapilamamustir. Ileride yapilacak diger ¢alismalarda birden fazla (6 ay, 1 yil
sonra gibi) izleme Ol¢limleri alinip depresyon, anksiyete ve stres diizeyindeki
degisikliklerde karsilastirmalar yapilabilir ve psikoegitim programimin daha uzun

stireli kaliciligina bakilabilir.

4. Bu aragtirmada, duygusal disavurum amacl psiko-egitim programinin ergenlerin
depresyon, anksiyete ve stres diizeyine etkisinin oldugu saptanmistir. Dolayisiyla
duygusal disavuruma yonelik yapilacak etkinlikler, ergenlerin depresyon, anksiyete
ve stresi diizeyini etkileyeceginden, okul psikolojik danigmanlari tarafindan bu
konuda yapilacak farkli c¢aligmalara ihtiyag duyulabilir, duygusal disavurumu

gelistirmeye yonelik uzun siireli programlar ve etkinlikler uygulanabilir.

5. Duygusal disavurum amagli psiko-egitim programinin anne-baba ve 6gretmen

egitimini de i¢ine alan yeni versiyonlar1 gelistirilebilir.
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6. Duygusal disavurum diizeyini etkileyen ailesel ve g¢evresel faktorler ile ilisgkili

olabilecek kisilik 6zelliklerini belirlemeye yonelik arastirmalar yapilabilir.

7. Alan yazinda duygusal disavuruma yonelik psiko-egitim calismasinin sinirh
oldugu bulunmustur. Ileride yapilacak arastirmalarda, duygusal disavuruma yonelik
gelistirilecek psiko-egitim programinin duygusal zeka, saldirganlik, 6fke kontrolii,

catisma ¢ozme Vb. kavramlar tizerindeki etkisi incelenebilir.
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EKLER

EK-1. DUYGUSAL DISAVURUM AMACLI PSiKO-EGIiTiM
PROGRAMININ ERGENLERIN DEPRESYON, ANKSIYETE VE STRES
DUZEYINE ETKIiSI KAPSAMINDA GERCEKLESTIRILEN
OTURUMLARIN OZETLERI

1. OTURUM

HEDEF: Grup iiyelerinin lideri, grubu tanimasi, program hakkinda (grubun

amaglari, kurallari, gruptan beklentiler, siireg, isleyis, oturumlarin siiresi, sayist) bilgi

verme, duygular hakkinda bilgi sahibi olma

HEDEF DAVRANISLAR:

© o k~ w N oE

Grup lideri kendisini ve programi tanitir.

Grup tiyeleri birbirleriyle tanisirlar.

Uyeler, gruba katilma beklenti ve amaglarini ifade ederler.

Grup kurallari, tiyelerinde katilimiyla, gozden gegirilerek belirlenir.

Duygular tanimlar ve duygularin genel bir listesini olusturur.

Uyeler, duygularin anlami, yasamdaki 6nemi ve islevleri hakkinda bilgi sahibi

olur.

KULLANILAN ARACLAR:

© o k~ w e

Kagit

Kalem

Kiigiik bir top

Program Kurallar1 Bilgi Formu (EK-3)
Program Tanitim Formu (EK-2)

Duygu Bilgi Formu

UYGULAMA SURECH:

1.

Grup Liderinin Kendisini ve Program Tanitmasi

Lider, tiyelere kendisini ve programu tanitir. Programin amaci, 6zellikleri ve kurallari

hakkinda genel tanitic1 bilgi verir. “Program Tanittim Formunu” dagitir ve formda yer
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alan bilgiler lizerine konusulur. Amaglarin iiyeler tarafindan nasil algilandigi,
benimsenip benimsenmedigi, eklenmesini istedikleri bagka amaglart olup olmadigi
sorularak tartisilir ve amaclara son sekli verilir. Grup c¢alismalarinda katilimcilarin
paylasimlarda kendilerini rahat ve glivende hissetmeleri i¢in gizlilik ilkesinin 6nemi
tizerinde durulur. Paylasimlar sirasinda ve sonrasinda yargilama, yorumlama ve
elestiri yapilmasinin katilimcilarin igtenliklerini etkileyebilecegi belirtilir. Ayrica
caligmalara diizenli olarak katilmalarinin programin amaclarina ulasmada ve en
yiiksek verimi almadaki onemi vurgulanir. Iki iiye, her hafta ayni saatte yapilacak
psiko-egitim calismasina katilmanin derslerini engelleyebilecegini belirtmistir. Diger
grup lyelerinin de bu konuda kaygilar1 olup olmadigi sorulmustur. Ardindan iiyelerin
psiko-egitim c¢alismasina katilmasimin derslerini en az sekilde etkilemesi i¢in,
egitimin 6gle saatlerini de kapsayacak sekilde persembe giinii yapilmasina karar

verilmigtir.
2. Grup Uyelerinin Birbirleriyle Tanismasi ve Kaynasmasi

Grup {yelerinin birbirlerini isimleriyle ve bireysel oOzellikleri ile tanimalarim
saglamak amaciyla “Topla Isim Caligmas1” etkinligi yapilmistir. Grup iiyeleri liderle
birlikte cember seklinde dizilir. Lider kendi adini séyleyerek grup tiyelerinin tek tek
isimlerini sOylemelerini ister. Sonra kendi adini1 sdyleyerek topu iiyelerden birisine
atar. Herkes sirasiyla adin1 soyleyerek topu karsisindakine attiktan sonra ikinci
asamada lider bir liyenin adin1 sdyleyerek topu ona atar. Ayn1 sekilde diger iiyelerde
iiyelerin adin1 sdyleyerek topu birbirlerine atarlar. Daha sonra “Ismin Bas Harfi Ile
Ilgili Ozellik Yazma” Etkinligi yapilmistir. Lider, kagitlar1 dagitir. Grup iiyelerinden
isimlerini yukaridan asagiya dogru yazmalarini ister. Sonra isminin her harfi i¢in o
harfle baslayan kendini tarif eden olumlu bir 6zellik yazmalarini ister. Yazim iglemi
bittikten sonra yazdiklar1 kagitlar dérde katlanarak ortaya konulur. Grup iiyelerinden
kendilerine ait olmayan birer kagit almalar istenir (aldiklar1 kagit kendilerine ait
cikarda degistirmeleri saglanir). Aldiklar1 kagitlarda yazili olan 6zelliklerinde i¢inde
bulundugu en az bir paragraf yazmalar istenir. Daha sonra goniilliilerden baglayarak
yazdiklar1 paragrafi okumalar istenir. Grup okunan paragraf icinde gecen 6zellikleri
bulmaya c¢alisir ve bu 6zelliklerin kime ait oldugunu tahmin ederler. Bu etkinlikler
sirasinda tiyelerin birbirlerinin isimlerini bildikleri ve tanidiklar1 gézlenmistir. Grup
lideri tarafindan tiyelerin ad ve soyadinin yazili oldugu kartlar {iyelere dagitilir ve

yakalaria takmalar1 saglanir.
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3. Uyelerin Katihmiyla Program Kurallarinin Belirlenmesi

Lider tarafindan, “Program Kurallar1” {iyelere dagitilir, okumalar1 ve imzalamalari

istenir. Daha sonra kurallar grup tiyeleri ile tartigilir.
4. Uyelerin Kisisel Amac ve Beklentilerinin ifade Edilmesi

Lider grup tyelerine “Gruptan beklentileriniz nelerdir?”, “Calismalarin sonunda ne
kazanmay1 diisliniiyorsunuz?”, “Bu calismalarin sizin i¢in etkili olacagina inantyor
musunuz?” diye sorar. Grup tliyelerinden bu sorular {izerine {i¢ dakika diistinmeleri ve
dagitilan kisisel dosyalarina yazmalar istenir. Gruptan goniilliilik ilkesine gore
istekli olanlardan beklenti ve amagclarini paylagmalari istenir. Grup lideri belirtilen
amaglart tekrar 6zetler. Genel olarak tiyeler, calismanin etkili olacagina inandiklarin

ifade etmislerdir.

5. Duygular1 Tammlama, Duygularin Genel Bir Listesini Olusturma,

Duygularin Anlam, Yasamdaki Onemi ve Islevleri Hakkinda Bilgi Sahibi Olma

Grup tlyelerine bos kagit dagitilir ve duygu ile ilgili sorular sorularak duygunun
tanimin1 yapmalari istenir. Yazma islemi bittikten sonra iiyeler, yazdiklarini grupla
paylasir. Herkes duygu tanimlarini sdyler ve birlikte ortak bir duygu tanimi yapilir.
Daha sonra iiyelerin katilimiyla bilinen duygularin listesi yapilir. Uyeler duygular:
genellikle farkli yonleriyle tanimlamistir. Ardindan ortak bir duygu tanim
yaptlmistir. Daha sonra iyelere “Duygu Bilgi Formu” dagitilir ve formda yer alan

bilgiler {izerine tartigilir.
6. Uyelerle Birlikte Oturumun Ozetlenmesi Etkinligi

Uyelerden bu oturumu o6zetleyen kelimeler sdylemeleri istenir ve lider, bunlari
tahtaya yazar. Sonra grup iiyelerinden bes kisinin birer rakam sdylemeleri istenir ve
yazilan kelimeler yukaridan asagiya sayilarak sOylenen rakamlara denk gelen
kelimeler secilir. Her grup iiyesi bu kelimeleri kullanarak bu oturumu 6zetleyen
anlaml birer slogan bulmaya caligir. Daha sonra herkes kendi sloganin1 gruba okur
ve ortak bir slogan lizerinde uzlasirlar. En son bu slogan1 biiytik bir kartona yazarlar
ve caligmalarin yapildigi mekanda uygun yere asarlar. Daha sonra sirasiyla biitiin

grup tyeleri ve lider oturumla ilgili duygularini paylasirlar.
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2. OTURUM

HEDEF: Duygu, diislince ve davranis arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olmak
HEDEF DAVRANISLAR:

1. Grup lyeleri, duygu ve diislinceyi birbirinden ayirabilir.

2. Grup tiyeleri, duygu ve diislince arasindaki iligkiyle ilgili bilgi edinirler.

3. Grup tyeleri, duygu, diisince ve bedensel tepki arasindaki iliskiyle ilgili bilgi
edinirler.

4. Grup tyeleri, duygu, diisiince ve davranis arasindaki iliskisiyle ilgili bilgi

edinirler.
KULLANILAN ARACLAR:
1. Kalem
2. Duygu Diisiince Iliskisi Calisma Formu
3. Duygu, Diisiince ve Davrans Iliskisi Bilgi Formu
4. Duygular ve Bedenimiz Formu (Ek-4)
5. Duygu Bedensel Tepki liskisi Calisma Formu (EK-5)
6. Diistin, Hisset, Yap Formu (EK-6)
UYGULAMA SURECI:

Oturumun basinda gegen oturumla ilgili paylasimlar alimir. Uyelere, 6nceki
oturumdan bugiine kadar yasadiklar1 ve kendilerini etkileyen 6nemli duygularin olup
olmadig1 sorulur. Lider tarafindan 6nceki oturumda yapilan caligmalar kisaca tekrar

edilir ve bu oturumda yapilacak uygulamalar hakkinda bilgi verilir.
1. Grup Uyelerinin Duygu ve Diisiinceyi Aywrabilmesi

Uyelerin, duygularin1 ve diisiincelerini birbirinden ayirabilmelerini saglamak icin
“Duygu-Diisiince Sandalyeleri” etkinligi yapilir. Bu amagla salonun ortasina yanyana
iki tane sandalye konulur. Uyelerden bu sandalyeleri kullanarak duygularini ve
diislincelerini tanimalar1 ve ayirmalari istenir. Her liyeden gegmiste yasadigi bir olay1
diisiinmesi istenir. iki sandelyeden birine diisiinceler sandalyesi digerine ise duygular

sandalyesi ad1 verilir. Biitlin liyeler sirasiyla ilk dnce diisiinceler sandalyesine oturur
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ve yasadiklari olayla ilgili disiincelerini ifade ederler. Ardindan duygular
sandalyesine oturur ve o0 olayla ilgili duygularini belirtirler. Etkinlik sirasinda bazi
tiyelerin, diisiinceleri ve duygulari bazen birbirine karistirdiklari, duygularini

tanimlamakta zorlandiklar1 ve daha ¢ok diisiincelerini ifade ettikleri gézlenmistir.
2. Uyelerin, Duygu ve Diisiince Arasindaki iliskiyle Tlgili Bilgi Edinmeleri

Uyelerin, diisiincelerin duygularin ortaya ¢ikmasindaki roliinii gérmelerini saglamak
amaciyla “Hizli Tren Hikayesi” okunur. Hikaye de anlatilan olay {izerine tartisilir.
Ardindan duygular ve diisiincelerle ilgili 6rnek bir durum verilir ve tiyelerle tartisilir.
Daha sonra lider, iiyelere “Duygu Diisiince iliskisi Calisma Formunu” dagitir.
Uyelerden formda verilen her bir durum igin, karsilastiklarinda yasayacaklari
duyguyu, bos birakilan yere yazmalari istenir. Daha sonra her bir durumla ilgili
verilen yeni bilgiden sonra iiyelerden duygularinda bir farklilik olup olmadigina
bakmalar1 ve bos birakilan yere duygularini tekrar yazmalar istenir. Uyeler,
duygularinin durumdan duruma degistigini fark etmistir. Bu konuyla ilgili bir {iye
yasantisini paylasmistir. Kendisi de formda yer alan bir maddede ki olay1 yasadigini,
kiz arkadasindan ayrildiktan birkag¢ giin sonra yaninda birisini gordiigiinii ancak daha
sonra onun kuzeni oldugunu Ogrendigini ifade etmistir. Bu olaydan sonra
duygusunun degistigini belirtmistir. Lider, Sorular sorarak grup tartismasini baslatir.
Tartigmanin sonunda iiyelere “Duygu Diisiince ve Davranis iliskisi Bilgi Formunu”

dagitir. Formda yer alan bilgiler iizerine konusulur.

3. Grup Uyelerinin, Duygu, Diisiince ve Bedensel Tepki Arasindaki iliskiyle
flgili Bilgi Edinmeleri

Uyelerin, duygu, diisiince ve bedensel tepki arasindaki etkilesimi gormelerini
kolaylastirmak i¢in “Duygular ve Bedenimiz Formu” dagitilir. Solda verilen duygu
kelimeleri ile sagdaki bedensel ifadeleri eslestirmeleri istenir. Uyelerin verilen duygu
kelimeleri ile bedensel ifadeleri eslestirmede zorlanmadiklar1 gézlenmistir. Ardindan
iiyelere duygu kelimeleri yazili “Duygu Bedensel Tepki Iliskisi Calisma Formu”
dagitilir. Kagitda yedi duygu yazilmistir. Katilimcilardan kagitda yazilan duygulari
disa vururken veya hissederken agiz sekillerinin, géz ve kaglarinin, ses ve
konusmalarinin, kafa ve beden hareketlerinin nasil oldugunu diislinlip yazmalari
istenir. Uyelerin bu etkinlikte biraz zorlandiklar1 ve tanimlamakta giicliik cektikleri

gdzlenmistir. Yazma igleminden sonra katilimcilardan bu duygular1 yasadiklarinda
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neler yaptiklarini grup icinde canlandirmalari istenir. Uyelerin canlandirma
konusunda biraz ¢ekimser kaldigir ozellikle kizlarin istemedigi gozlenmistir. Bu
durumun oturumlarin yeni baslamis olmasi ve gilivenin tam olarak olusmamis
olmasindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Ayrica olumsuz duygularin daha kolay
canlandirildigi gozlenmistir. Her grup {iyesi canlandirabildigi kadar duyguyu
canlandirdiktan sonra g¢esitli sorular sorularak ¢alisma siirdiiriiliir. Daha sonra duygu,
diisiince ve bedensel tepki iliskisini farkedebilmeleri i¢in uygulama yaptirilir. Giinliik
yasantimizda diisiincelerimizin duygularimizi ve bedenimizi nasil etkiledigi iizerine

tartigilir.

4. Grup Uyelerinin, Duygu, Diisiince ve Davramis Arasindaki iliskisiyle Tlgili
Bilgi Edinmeleri

Grup iyelerinin, duygu, diisince ve davramig arasindaki iliskiyle ilgili bilgi
edinmeleri i¢in “Diisiin, Hisset, Yap Formu” dagitilir. Daha sonra gesitli sorular

sorularak ¢alisma siirdiirtiliir.
5. Uyelerle Birlikte Oturumun Ozetlenmesi Etkinligi

Uyelerden bu oturumu ozetleyen kelimeler sdylemeleri istenir ve lider bunlari
tahtaya yazar. Sonra grup liyelerinden bes kisinin birer rakam sdylemeleri istenir ve
yazilan kelimeler yukaridan asagiya sayilarak sOylenen rakamlara denk gelen
kelimeler secilir. Her grup iiyesi bu kelimeleri kullanarak bu oturumu 6zetleyen
anlamli birer slogan bulmaya calisir. Daha sonra herkes kendi sloganini gruba okur
ve ortak bir slogan lizerinde uzlasirlar. En son bu slogani biiytik bir kartona yazarlar
ve calismalarin yapildigi mekanda uygun yere asarlar. Daha sonra sirasiyla biitiin

grup tyeleri ve lider oturumla ilgili duygularini paylasirlar.
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3. OTURUM

HEDEF: Simdi ve burada yasanan duygularin farkina varma ve duygulari ifade etme

becerisi gelistirmek

HEDEF DAVRANISLAR:

1. Uyeler, simdi ve burada ne hissettiklerini tanimlarlar.

2. Duygular1 sozel ve s6zel olmayan davranislarla ifade ederler.

3. Duygular1 s6zel olarak ifade ederken yogunluklarini dogru olarak degerlendirirler.
KULLANILAN ARACLAR:

1. Kagit

2. Kalem

UYGULAMA SURECI:

Oturumun basinda gecen oturumla ilgili paylasimlar alimir. Uyelere, 6nceki
oturumdan bugiine kadar yasadiklari ve kendilerini etkileyen 6nemli duygularin olup
olmadig1 sorulur. Lider tarafindan onceki oturumda yapilan ¢aligmalar kisaca tekrar
edilir ve bu oturumda yapilacak uygulamalar hakkinda bilgi verilir. Bir iye gecen
oturumun gilizel gectigini bir¢gok farkindalik kazandigimi ifade etmistir. Bir
arkadasinin da bu egitime katilmak istedigini belirtmistir. Lider, grubun iiye sayisinin

yeterli oldugunu ve psiko-egitime alamayacagini ifade etmistir.
1. Simdi ve Burada Ne Hissettiklerini Tanimlama

Uyelerin simdi ve burada duygularmin farkina varmalarimi kolaylastirmak igin ¢esitli
alistirmalar yapilir. ilk olarak, iiyelerden son bir hafta hangi duygular1 yogun olarak
yasadiklarini diisiinmeleri istenir. Sorular sorularak paylasima gecilir. Uyeler,
birbirinden farkli duygular yasadiklarini ifade etmislerdir. Bazi iiyeler mutluluk, bazi
iiyeler 6fke, bazi iiyeler kaygi yasadigmi belirtmistir. Uyelerin son bir haftada
yasadig1 duygularin genelde hayatlarinda en sik yasadiklar1 duygu oldugu fark

edilmistir.

Daha sonra her iiyeden salonda kendisi igin bir bdlge segmesi istenir. Uyeler dnce
kendi bedenleri iizerine yogunlasir. Her iiyeden bedeninde ne olup bittigine

yogunlasarak, bedeni ile ilgili algisim fark etmesi istenir. Ikinci olarak her iiyenin, 0
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anda duydugu, hissettigi, kokusunu aldig1, kisaca duyumsadig1 her seyi fark etmesi
istenir. Uciincii olarak her {iyenin o anda aklindan gecen her diisiinceyi, an1y1, hayali
ve fanteziyi fark etmesi istenir. Dordiincii olarak lider iiyelerden bu duyumlarin ve
diisiincelerin nasil duygulara yol agtigini fark etmelerini ister. Her bir farkindaliktan
sonra iiyelerden bu durumu “su anda ........... farkindayim” yapisinda bir ciimle ile
ifade etmeleri istenir. Bu alistirmalar yapildiktan sonra sorular sorularak grup
etkilesimi baslatilir. Uyelerin en ¢ok bedensel duyumlar1 fark etmede zorlandiklari

gozlenmistir. En kolay diisiincelerini fark etmislerdir.
2. Duygulan: Sozel ve S6zel Olmayan Davramslarla ifade Etme

Uyelerin duygular1 ifade etme becerilerini gelistirmeleri i¢in asagidaki alistirmalar
yapilir. Once gruptaki iiyelerden biri one ¢ikar, iginden gelen ve duygusal durumuna
uygun bedensel durusunu yapar. Diger iiyeler, bu hareketlerden iiyenin duygusunu
anlamaya cahsirlar. Ikinci asamada, iiyelerden yalmzca jest, mimikler ve beden
hareketlerini kullanarak duygularini ifade etmeleri istenir. Diger bir ifadeyle tiyeler
ilk asamada sadece yiiz ifadesi ve beden durusuyla anlatmaya calistiklar1 duygulari
bu kez jest, mimik ve beden hareketleriyle anlatmaya calisir. Diger iiyeler, bu
hareketlerden ayaktaki iiyenin duygusunu anlamaya c¢alisirlar. Ugiincii asamada
tiyelerden ayaga kalmalar1 ve miizik esliginde beden hareketleri yapmalar istenir.
Her iiye icinde bulundugu duygu durumuna uygun olarak miiziklere dansla eslik
eder. Son olarak her iiye ilk li¢ asamada ifade etmek istedigi duyguyu sozel olarak
ifade eder. Diger bir ifadeyle beden durusu, mimikleri ve dansla anlatmaya galistig1
duygusunu sozel olarak da paylasir. Duygu, hem sozel hem de sozel olmayan
davranislarla ifade edildikten sonra degerlendirme asamasma gecilir. Uyeler,
duygularin bu ii¢ farkli paylasim sekline iligskin sirasiyla hem paylasan hem de
dinleyen kisi olduklarinda neler hissettiklerini grupla paylasir. Bu c¢alisma igin
goniilli ¢ tiye secilmistir. Hem beden durusu hem de jest ve mimikler ile ifade

edilen duygular, diger iiyeler tarafindan kolaylikla anlasilmistir.

3. Duygular1 Soézel Olarak ifade Ederken Yogunluklarim Dogru Olarak

Degerlendirme

Uyelerin duygularim ifade ederken yogunluklarimi dogru olarak degerlendirmeleri
icin asagidaki alistirmalar yapilir. Duygularin yogunluguna iliskin farkindalig

gelistirmek i¢in iiyelerden daha once eslesmedikleri bir grup tiyesiyle ikiserli grup
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olusturmalar istenir. Her liyeden giin i¢inde yasadigi en yogun duyguyla, yogunlugu
en az olan duyguyu bulmalar1 ve bunlarin yogunlugunda giin i¢cinde meydana gelen
degisimleri birbirleriyle paylasmasi istenir. Daha sonra grup iiyelerinden son bir
hafta i¢inde yasadiklar1 bes farkli duyguyu diisiinlip bir kagita yazmalar1 istenir.
Uyeler yasadiklar1 duygunun yogunluguna iliskin birden ona kadar bir dereceleme
yapar. Her iiye sirayla son bir hafta iginde yasadigi bu bes duygudan bir tanesini
diger arkadasiyla paylasir. Ayrica paylasim sirasinda duygunun yasandigi olay ve
durumla ilgili kisa bir agiklama yapilir. Daha sonra ayn1 duygunun su andaki etkisi
paylasilir ve duygunun su andaki yogunluguna iliskin bir derecelendirme yapilir.
Paylasimdan &nceki durumla sonraki durum arasindaki farka bakilir. Uyeler,

duyguyu ifade etmenin duygu yogunluguna etkisini fark etmislerdir.
4. Uyelerle Birlikte Oturumun Ozetlenmesi Etkinligi

Uyelerden bu oturumu o6zetleyen kelimeler soylemeleri istenir ve lider bunlar
tahtaya yazar. Sonra grup iiyelerinden bes kisinin birer rakam sdylemeleri istenir ve
yazilan kelimeler yukaridan asagiya sayilarak sOylenen rakamlara denk gelen
kelimeler secilir. Her grup iiyesi bu kelimeleri kullanarak bu oturumu ozetleyen
anlamli birer slogan bulmaya ¢aligir. Daha sonra herkes kendi sloganini gruba okur
ve ortak bir slogan lizerinde uzlasirlar. En son bu slogani biiytlik bir kartona yazarlar
ve caligmalarin yapildigi mekanda uygun yere asarlar. Daha sonra sirasiyla biitiin

grup yeleri ve lider oturumla ilgili duygularini paylasirlar.
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4. OTURUM

HEDEF: Duygular beden diliyle ifade etme becerisi gelistirmek
HEDEF DAVRANISLAR:

1. Uyeler, duygular1 bedenlerini kullanarak ifade ederler.

2. Uyeler, duygularimi bedenlerini kullanarak ifade etmenin farkini goriirler.
3. Grup tyeleri, beden diliyle ilgili bilgi edinirler.

4. Grup tyeleri, beden dilinden duygular: anlarlar.

5. Uyeler, beden dilini kullanarak duygularini ifade ederler.
KULLANILAN ARACLAR:

1. ki adet sandalye

2. Duygu isimleri yazili kiigiik kagitlar

3. Beden Dili Bilgi Formu

UYGULAMA SURECI:

Oturumun basinda gegen oturumla ilgili paylasimlar alimir. Uyelere, 6nceki
oturumdan bugiine kadar yasadiklar1 ve kendilerini etkileyen énemli duygularin olup
olmadig1 sorulur. Lider tarafindan 6nceki oturumda yapilan ¢alismalar kisaca tekrar

edilir ve bu oturumda yapilacak uygulamalar hakkinda bilgi verilir.
1. Duygular: Bedeni Kullanarak ifade Etme

Uyelerin duygular1 bedeni kullanarak ifade etmenin etkisini gdrmeleri igin “Dans
Etme” etkinligi yapilmistir. Uyelerden ayaga kalmaklar1 ve miizik esliginde beden
hareketleri yapmalar1 istenir. Her iiye i¢inde bulundugu duygu durumuna uygun
olarak miiziklere dansla eslik eder. Daha sonra fiiyeler, uygulamada yasadig
duygular sirastyla paylasir. Lider, liyelerle duygulari bu ve benzeri sekillerde beden
diliyle ifade etmenin psikolojik etkisini ve giinlik yasamdaki 6nemini tartigir. Bu
etkinlikte iki kiz 6grenci ¢ekimser kalmakla birlikte genel olarak iiyelerin iginde
bulundugu duygu durumuna uygun olarak miiziklere dansla eslik ettigi ve keyif

aldiklar1 gézlenmistir.
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2. Duygular1 Bedeni Kullanarak ifade Etmenin Farkim Gérme

Uyelerin, beden dili ile duygular1 ifade etmenin iletisimdeki énemini gérmeleri igin
cesitli alistirmalar yapilir. ilk olarak, géniillii iki iiye secilerek grup oniinde sirt sirta
durmalar saglanir. Daha sonra bu iki iiyeden yasadiklar1 bir olay1 hi¢bir beden
hareketi yapmadan, tek bir ses tonuyla robot gibi anlatmalari istenir. Ikinci asamada
ise aymi Uyelerin birbirlerine yiizlerini donerek beden dili ve yiiz ifadelerini
kullanarak ayni olayr tekrar anlatmalar1 saglanir. Lider, sorular sorarak tartisma
baslatir. Uyeler, olay1 birbitlerine yiizleri doniik olarak anlatmada duygularin daha

kolay anlasildigini ifade etmistir.
3. Beden Diliyle Ilgili Bilgi Edinmeleri

Uyelerin beden dili kavramyla ilgili bilgi sahibi olmalar1 icin “Beden Dili Bilgi

Formu” dagitilir ve formda yer alan bilgiler {izerine konusulur.
4. Beden Dilinden Duygular1 Anlama

Karsidaki kisinin duygularini beden dilinden anlamak i¢in “Beden Dilini Kayit
Etme” etkinligi yapilir. Grup iiyelerinden ikiserli gruplara ayrilmalari istenir. Uyeler,
sirastyla birbirlerine giin i¢inde yasadiklar1 olaylart ve bu olaylarla ilgili
diistincelerini ve duygularimi paylasirlar. Dinleyici roliindeki liyelerden bir an igin
kendilerini bir kamera gibi diisiinmeleri istenir. Herkes sirayla etkinlik sirasinda
yasadiklarini biiyiik grupta paylasir. Uyelerin, bu etkinlikte énce sadece sese daha
sonra sadece goOrlintiiye odaklanarak karsisindaki tiiyeyi dinleyebildikleri

gbzlenmistir.
5. Beden Dilini Kullanarak Duygulari ifade Etme

Beden dilini kullanarak duygular ifade etmek icin “Sessiz Sinema Pandomim
Yarigsmas1” etkinligi yapilir. Grup tiyeleri esit sayida iiyelerden olusan iki gruba
boliiniir ve iiyelerden kendi gruplarina onlari en iyi anlatan bir isim bulmalari istenir.
Iki grup yarismaya hazir hale getirilerek yarisma baglatilir. Liderin elinde iiye sayis
kadar tizerinde olaylarin anlatildigi resimli kartlar bulunur. Sirayla her gruptan bir
tiye c¢ikar ve kendisine verilen resimli karttaki olayr beden dili ve yiiz ifadeleriyle
anlatmaya calisir. Kendi grubunda olan iiyelerde bunun ne oldugunu tahmin etmeye
calisir. Bu etkinliklerin sonunda etkinlikte kullanilan tiim fotograflar (1- duygusal
yiiz ifadeleri fotograflari, 2- soyut fotograflar) duvarlara asilarak {iyelerin incelemesi

ve yorumlamasi saglanir. Bu etkinlikte dort iiye beden dilini kullanarak film

165



anlatmaya firsat bulmustur ve {iiyelerin beden diliyle anlattigi film diger iiyeler
tarafindan kolaylikla anlasilmistir. Daha sonra “Fotograflarla Duygulart Tanima”
etkinligine gecilir. ilk olarak; her bir grup iiyesine iizerinde bir dykii olay1 anlatan
resimli kartlar dagitilir. Uyelerin aynay1 kullanarak elindeki kartta yazilan olay1 ve
duygulan yiiz ifadesiyle gostermek igin calismalari saglanir. Ikinci asamada; iiyelerin
ciftler olusturarak eslesmeleri saglanir. Daha sonra ¢iftler kartlarindaki duygular yiiz
ifadesiyle birbirlerine gostermeye calisirlar. Diger liye de duygular1 ve olay1 tahmin
etmeye calisir. Daha sonra her iiye ayr1 ayr1 gelerek gruba kartinda bulunan olay1
beden dili ve yiiz ifadeleriyle iki dakika i¢inde anlatmaya ¢alisir. Diger grup tiyeleri
de bunu tahmin etmeye calisir. Basaril iiyeler alkislanarak ddiillendirilir. Duygulari
beden diliyle anlatmanin ne hissettirdigi konusunda {iiyeler duygularini grupla
paylasir. Grup lideri duygulari beden diliyle ifade etmenin giinlilk yasamdaki ve

iletisimdeki onemini iiyelerle tartisir.
6. Uyelerle Birlikte Oturumun Ozetlenmesi Etkinligi

Uyelerden bu oturumu ozetleyen kelimeler sdylemeleri istenir ve lider bunlari
tahtaya yazar. Sonra grup iiyelerinden bes kisinin birer rakam sdylemeleri istenir ve
yazilan kelimeler yukaridan asagiya sayilarak sOylenen rakamlara denk gelen
kelimeler secilir. Her grup iiyesi bu kelimeleri kullanarak bu oturumu 6zetleyen
anlamli birer slogan bulmaya calisir. Daha sonra herkes kendi sloganini gruba okur
ve ortak bir slogan iizerinde uzlasirlar. En son bu slogani biiyiik bir kartona yazarlar
ve calismalarin yapildigr mekanda uygun yere asarlar. Daha sonra sirasiyla biitiin

grup tyeleri ve lider oturumla ilgili duygularini paylasirlar.
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5. OTURUM

HEDEF: Duygular ben diliyle ifade etme becerisi gelistirmek
HEDEF DAVRANISLAR:

1. Uyeler, duygularmnin sorumlulugunu fark ederler.

2. Uyeler, ben diliyle ilgili bilgi sahibi olurlar.

3. Grup tiyeleri, ben dilini kullanarak duygularini ifade ederler.
KULLANILAN ARACLAR:

1. Kagit

2. Kalem

3. Kendi Duygularimiz Calisma Formu (Ek-7)

4. Ben Dili Bilgi Formu

5. Ben Dili Calisma Formu (Ek-8)

UYGULAMA SURECI:

Oturumun basinda gegen oturumla ilgili paylasimlar alimir. Uyelere, 6nceki
oturumdan bugiine kadar yasadiklar1 ve kendilerini etkileyen énemli duygularin olup
olmadigi sorulur. Lider tarafindan énceki oturumda yapilan ¢aligmalar kisaca tekrar

edilir ve bu oturumda yapilacak uygulamalar hakkinda bilgi verilir.
1. Duygularin Sorumlulugunu Alma

Uyelerin duygularmin sorumlulugunu almalar1 igin “Kendi Duygularimiza Sahip
Cikma” etkinligi yapilir. Daha sonra lider, “Kendi Duygularimiz Calisma Formunu”
dagitir. Calisma tamamlandiktan sonra tartisilir. Uyelerin baskalarinin duygulari ile
ilgili olarak sik sik sorumluluk aldiklar1 ve kendilerini suglu hissettikleri

gdzlenmistir.
2. Ben Diliyle ilgili Bilgi Sahibi Olma

Uyelerin ben dili kavramiyla ilgili bilgi sahibi olmalar1 i¢in “Ben Dili Bilgi Formu”

dagitilir ve formda yer alan bilgiler tizerine konusulur.
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3. Ben Dilini Kullanarak Duygularim ifade Etme

Uyelerin, ben dilini kullanarak duygularini ifade etme becerilerini gelistirmeleri igin
“Ben Dili - Sen Dili” etkinligi yapilir. Bu ¢alisma igin iiyelere “Ben Dili Calisma
Formu” dagitilir. Uyelerden formda verilen her bir durum igin, bos birakilan yere ben
dili ile duygularini yazmalar1 istenir. Daha sonra liyelerden verdikleri cevaplari
grupla paylasmalar1 istenir. Uyelerin ¢ogunlugunun ben dili ile ilgili verdikleri

ifadelerde hatalar oldugu gozlenmistir. Lider tarafindan bu hatalar diizeltilmistir.

Daha sonra “Ben Diline Doniistiirme Oyunu” yapilir. Biitiin tiyelerden sirasiyla sen
dili ile bir ifade diistinmesi istenir. Lider, etkinligi bir sen dili ifadesi kurarak baslatir.
Liderin sagindaki iiye sen dili ifadesini ben diline doniistiiriir. Ben diline dogru bir
sekilde doniistiirme yapan iiye sen diliyle bir ciimle kurar. Ben diline doniistiirmeyi
dogru yapamayan iiye ise elenir. Bu durumda bir sonraki {iyenin ben dili ifadesi
olusturmasi istenir. Dogru yapan iiye yeni bir sen dili ifadesi kurarak oyuna devam
eder. Ayn sekilde sen dili ifadesini kuran bu liyenin sagindaki liye sen dili ifadesini
ben diline déniistiiriir. Tim tiyeler elenip bir liye kalincaya kadar oyun devam eder.
Calismanin sonunda ben diline doniistiirmeyi yapamayan dort iiye oyundan

elenmigtir. Caligma ile iiyelerin ben dilini kullanmayi gelistirdikleri gézlenmistir.

En son olarak “Ben Diliyle Ifade” etkinligi yapilir. Grup iiyelerinden ikiserli gruplara
ayrilmalar1 istenir. Grup i¢indeki her iiye sirasiyla son giinlerde etkilesimde
bulundugu herhangi bir kisiye kars1 yasadigi duygulari paylasir. Uygulama esnasinda
tiyelerden birisi etkilesimde bulundugu kisinin roliinii alir. Paylasimda bulunan {iye,
duygularii 6nce sen dili ile daha sonra da ben dili ile paylasir. Paylasimda bulunan
iiye duygularini sen dili ve ben dili ile ifade ederken neler hissettigini, ayni sekilde
dinleyen iiye de duygular sen dili ve ben dili ile ifade edildiginde neler hissettigini
paylasir. Uyeler yer degistirerek ¢aligma tekrarlanir. Uyeler, ben dili ile ilgili
caligmalar sonunda bu konuyu pekistirmis olsa da giinliik hayatta kalic1 hale gelmesi

i¢cin daha fazla kullanmalar1 ve tekrar etmeleri gerektigi gézlenmistir.
4. Uyelerle Birlikte Oturumun Ozetlenmesi Etkinligi

Uyelerden bu oturumu o6zetleyen kelimeler sdylemeleri istenir ve lider bunlari
tahtaya yazar. Sonra grup liyelerinden bes kisinin birer rakam sdylemeleri istenir ve
yazilan kelimeler yukaridan asagiya sayilarak sOylenen rakamlara denk gelen

kelimeler secilir. Her grup iiyesi bu kelimeleri kullanarak bu oturumu ozetleyen
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anlamli birer slogan bulmaya ¢alisir. Daha sonra herkes kendi sloganini gruba okur
ve ortak bir slogan iizerinde uzlasirlar. En son bu slogani biiyiik bir kartona yazarlar
ve calismalarin yapildigi mekanda uygun yere asarlar. Daha sonra sirasiyla biitiin

grup tiyeleri ve lider oturumla ilgili duygularini paylasirlar.
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6. OTURUM

HEDEF: Empatik dinleme ve empatik tepki verme becerisi gelistirmek
HEDEF DAVRANISLAR: Uyeler;

1. Empati ile ilgili bilgi edinirler.

2. Fiziksel olarak bir bagkasinin roliinii alirlar.
3. Zihinsel olarak bir baskasinin roliinii alirlar.
4. Duygusal olarak bir baskasinin roliinii alirlar.
5. Empatik tepki verirler.

KULLANILAN ARACLAR:

1. Kalem

2. Empati Bilgi Formu

3. Duygular1 Farketme Calisma Formu

4. Empatik Tepki Calisma Formu - 1

5. Empatik Tepki Calisma Formu — 2
UYGULAMA SURECI:

Oturumun basinda gegen oturumla ilgili paylasimlar alimir. Uyelere, o6nceki
oturumdan bugiine kadar yasadiklari ve kendilerini etkileyen 6nemli duygularin olup
olmadig sorulur. Lider tarafindan 6nceki oturumda yapilan galigmalar kisaca tekrar

edilir ve bu oturumda yapilacak uygulamalar hakkinda bilgi verilir.

1. Empatiyle Tlgili Bilgi Edinme

Uyelerin, empati kavramiyla ilgili bilgi sahibi olmalar1 i¢in “Empati Bilgi Formu”
dagitilir. Formda yer alan bilgiler iizerine konusulur.

2. Fiziksel Olarak Bir Baskasinin Roliinii

Empatik beceri i¢in gerekli olan fiziksel olarak 6tekinin roliinii alma ile ilgili “Ayna
Olma” etkinligi yapilir. Grup iiyelerinden ikiserli gruplara ayrilmalari istenir. Ikiserli
gruplardaki liyelerden birisi beden dilini kullanarak ayakta birtakim hareketler yapar.

Diger iiye bu hareketlerin aynisini yapmaya calisir. Daha sonra yer degistirerek ayn
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caligmay1 diger liye yapar. Sirayla tiim ikili gruplar uygulamay1 yapana kadar
caligma siirdiiriiliir. Daha sonra ayn1 hareketleri yapmanin kolaylig1 ya da zorlugu ile
ilgili olarak grupta tartigilir. Calismanin sonunda tlyelerin eglendigi ve keyif aldig

gozlenmistir.
3. Zihinsel Olarak Bir Baskasiin Roliinii

Empatik beceri i¢in gerekli olan zihinsel olarak 6tekinin roliinii alma ile ilgili olarak
“Hikayeleri Degistirme” etkinligi yapilir. Bu uygulamada tiyelerin baslarindan gecen
bir olay1 diistinmeleri ve bu olay1 agik ve anlasilir bir bi¢imde yazmalar1 istenir.
Uyelere kagitlara isimlerini yazmamalar1 belirtilir. Herkes yazma isini bitirdikten
sonra kagitlar toplanir. Yazili kismi icerde kalacak sekilde kagitlar dorde katlanir ve
keseye koyularak karistirilir. Her iiye toplanan kagitlar arasindan birini secer. Kendi
kagidi gelen iiyeye birakip baska kagidi secmesi istenir. Herkese kendi hikayelerini
tamamen unutup, kagitta yazilanlar1 kendisininmis gibi diisiinmeleri sdylenir. Uyeler
sirastyla ellerindeki yazi kendilerininmis gibi anlatir. Yazan kisinin o olayla ilgili
diisiincelerini yansitir sekilde paylasimda bulunur. Calismanin sonunda {yeler

baskasinin yerine gecmenin zor oldugunu ifade etmistir.
4. Duygusal Olarak Bir Baskasinin Roliinii

Empatik beceri igin gerekli olan duygusal olarak 6tekinin roliinii alma ile ilgili olarak
“Rol Alma 1~ etkinligi yapilir. Uyelerden bir koridor seklinde kars1 karsiya oturarak
eslesmeleri istenir. Karsi karsiya esleserek oturmus iiyelerden biri giin iginde
yasadiklarin1 paylasir. Dinleyen iiye paylasimda bulunan iiyeyi dikkatli bir sekilde
dinler. Beden diline, o6zellikle de yiiz ifadesine ve bakiglarmna dikkat ederek
karsisindaki tiyenin ne hissettigini anlamaya caligir. Daha sonra her iiye sirasiyla
diger iiyenin arkasina gegerek onun agzindan bir iki ciimleyle onun neler hissettigini
ve neler diisiindiigiinii dile getirmeye ¢alisir. Her iiye ¢alismay1 tamamladiktan sonra
grup goriismesine gegilir. Paylagimda tiyeler yerlerine gegen iiyelerin sdylediklerinin
kendilerine ne derece uyup uymadigini ifade ederler ve gerekli diizeltmeleri,
eklemeleri yaparlar. Her tiye her iki konumda da neler yasadiklarin1 grupla paylasir
ve paylasimla birlikte ¢alisma sonlanir. Ardindan “Rol Alma 2” etkinligine gegilir.
Uyelere bir &rnek olay verilir. Once bu &rnekte yer alan kisinin neler
yasayabilecegini daha sonra da o kisinin yerinde olsalardi kendilerinin neler yasiyor

olabilecegini belirlemeleri istenir. Bir iiye ornekte gecen duruma benzer bir olay
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yasadigin1 ve c¢ok kizdigimi anlatmistir. Diger iiyelerde bunun gibi olaylar1 ¢ok
yasadiklarin1 6zellikle sinifta bazi arkadaslarinin diger kisilerle ¢ok dalga gectigini
ifade etmistir. iki kiz iiyede bu konuda erkeklerin daha acimasiz oldugunu

belirtmistir.
5. Empatik Tepki Verme

Uyelerin, iletisim esnasinda karsilarindaki kisinin duygularini fark etme ve bunu
ifade etme becerilerini gelistirmeleri igin “Duygular1 Fark Etme” etkinligi yapilir.
Grup iiyelerine “Duygular1 Fark Etme Calisma Formu” dagitilir. Uyelerden formda
yer alan ifadeleri sdyleyen kisinin sdylerken yastyor olabilecegi ¢esitli duygularin en
az bir tanesini ilk bosluga yazmalan istenir. Uyelerin bu etkinlikte zorlanmadiklari
gbzlenmistir. Daha sonra “Empatik Tepki” etkinligi yapilir. Once “Empatik Tepki
Calisma Formu-1” dagitilir. Uyelerden formda yer alan ii¢ durumla ilgili on iki
ifadeden en uygun iki ifadeyi se¢meleri istenir. Sirayla tiim iiyeler, sectikleri ifadeleri
paylasir. Daha sonra grup iyelerine “Empatik Tepki Calisma Formu-2” dagitilir.
Uyelerden formda yer alan ifadeleri sdyleyen kisinin sdylerken yastyor olabilecegi
cesitli duygularin en az bir tanesini ilk bosluga yazmalar1 istenir. Daha sonra tiim
tiyeler, ayni ifadelere uygun gordiikleri empatik tepki ciimlelerini ikinci bosluga
yazar. Uyelerin duygular1 tahmin etmekte zorlanmadiklar1 ancak empatik tepki
verirken zorlandiklar1 gériilmiistiir. Liderin yardimiyla iiyelerin empatik tepki yazma

etkinligi tamamlanmigtir.
6. Uyelerle Birlikte Oturumun Ozetlenmesi Etkinligi

Uyelerden bu oturumu o6zetleyen kelimeler sdylemeleri istenir ve lider bunlari
tahtaya yazar. Sonra grup iiyelerinden bes kisinin birer rakam sdylemeleri istenir ve
yazilan kelimeler yukaridan asagiya sayilarak sOylenen rakamlara denk gelen
kelimeler secilir. Her grup iiyesi bu kelimeleri kullanarak bu oturumu 6zetleyen
anlaml birer slogan bulmaya calisir. Daha sonra herkes kendi sloganin1 gruba okur
ve ortak bir slogan lizerinde uzlasirlar. En son bu slogan1 biiytik bir kartona yazarlar
ve caligmalarin yapildigi mekanda uygun yere asarlar. Daha sonra sirasiyla biitiin

grup tyeleri ve lider oturumla ilgili duygularini paylasirlar.
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7. OTURUM

HEDEF: Kabul etmede giigliik ¢ekilen duygular1 kabul etmek ve bu duygularla

biitiinlesmek

HEDEF DAVRANISLAR:

1. Uyeler, kendini degerlendirir.

2. Uyeler, duygularla yaptiklar1 yansitmalarin farkina varirlar.

3. Grup tiyeleri, kabul etmede gii¢liik ¢ekilen duygularmin farkina varirlar.
4. Grup tlyeleri, kabul etmede giicliik ¢cekilen duygulariyla yiizlesirler.
KULLANILAN ARACLAR:

1. Kagt

2. Kalem

3. Duygular1 Kabul Bilgi Formu

UYGULAMA SURECI:

Oturumun basinda gegen oturumla ilgili paylasimlar alinir. Uyelere, 6nceki
oturumdan bugiine kadar yasadiklar1 ve kendilerini etkileyen énemli duygularin olup
olmadig1 sorulur. Lider tarafindan 6nceki oturumda yapilan ¢alismalar kisaca tekrar

edilir ve bu oturumda yapilacak uygulamalar hakkinda bilgi verilir.
1. Kendini Degerlendirme

Uyelerin kendilerini olumlu ve olumsuz yanlariyla degerlendirmeleri icin iiyelerden
bes dakika boyunca kendilerini elestirmeleri, daha sonra bes dakika siireyle
kendilerini 6vmeleri istenmistir. Uyeler en ¢ok kendilerini vmenin kolay oldugunu

kendini elestirirken zorlandiklarini1 ve ndtr olamadiklarini ifade etmistir.
2. Duygularla Yaptiklar1 Yansitmalarin Farkina Varma

Uyelerin duygularla yaptiklar yansitmalarm farkina varmalar igin “Hangileri Bana
Ait” etkinligi yapilir. Her tiyeden, son donemde kendisini 6fkelendiren bir olayi, bu
olaydaki ofkelendikleri kisiyi ve bu kisinin kendisini 6fkelendiren 6zelliklerini
siralamalart istenir. Yazma iglemi tamamlandiktan sonra iiyelerden, bu ozelliklerle

bir onceki calismada kendilerini elestirdikleri noktalar arasinda benzerlik olup
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olmadigini diisiinmeleri istenir. Uyeler, listeledikleri 6zelliklerle benzerlik oldugunu
ifade etmistir. Duygular1 kabul hakkinda bilgi vermek amaciyla “Duygular1 Kabul
Bilgi Formu” dagitilir. Formda yer alan bilgiler {izerine konusulur. Lider tartisma

baslatir.
3. Kabul Etmede Giigliik Cekilen Duygularin Farkina Varma

Uyelerin kabul etmekte giicliik ¢ektikleri duygularin farkina varmalar1 igin “Zor
Ifade Edilen Duygular” etkinligi yapilir. Her grup iiyesinden, yasamlarinda ifade
etmekte giicliik ¢ektikleri {i¢ tane duyguyu belirlemeleri istenir. Bu belirledikleri
duyguyu bir kagida yazmalari sdylenir. Daha sonra her iiye ifade etmekte zorlandigi
duygular arasindan ifade etmekte en ¢ok zorlandigi duyguyu seger ve segtigi
duyguyu grup i¢inde beden diliyle ifade etmeye ¢alisir. Diger grup tiyeleri de bu
tiyenin, hangi duyguda oldugunu tahmin etmeye ¢alisir. Tiim tiyeler duygular1 ifade

etmekte zorlandiklarini belirtmistir.
4. Kabul Etmede Giigliik Cekilen Duygularla Yiizlesme

Uyelerin kabul etmekte giigliik gektikleri duygulari ile yiizlesmeleri igin “Duygunun
Resmini Yapma” ve “Duyguya Mektup Yazma” etkinlikleri yapilir. Mektup yazma
etkinliginden sonra iki iiye yazdiklarimi diger grup iiyeleri ile paylasmistir. Bir liye
kaygi diger liye Oftke duygusunun yasamini olumsuz etkiledigini ifade etmistir.

Paylasimlarda bulunmuslardir.
5. Uyelerle Birlikte Oturumun Ozetlenmesi Etkinligi

Uyelerden bu oturumu o6zetleyen kelimeler sdylemeleri istenir ve lider bunlari
tahtaya yazar. Sonra grup liyelerinden bes kisinin birer rakam sdylemeleri istenir ve
yazilan kelimeler yukaridan asagiya sayilarak sOylenen rakamlara denk gelen
kelimeler secilir. Her grup iiyesi bu kelimeleri kullanarak bu oturumu 6zetleyen
anlamli birer slogan bulmaya caligir. Daha sonra herkes kendi sloganini gruba okur
ve ortak bir slogan lizerinde uzlasirlar. En son bu slogan1 biiytik bir kartona yazarlar
ve calismalarin yapildigi mekanda uygun yere asarlar. Daha sonra sirasiyla biitiin

grup tyeleri ve lider oturumla ilgili duygularini paylasirlar.
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8. OTURUM

HEDEF: Depresyon, anksiyete ve stresi tanima ve basa ¢ikma
HEDEF DAVRANISLAR:

1. Uyeler, depresyon, anksiyete ve stresi tanimlar.
2. Grup iiyeleri depresyon, anksiyete ve stresin belirtilerini tanir.
3. Grup iiyeleri, depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikma teknikleri konusunda

bilin¢lenir ve beceri kazanir.
KULLANILAN ARACLAR:
1. Kalem
2. Depresyonu Tanima Calisma Formu (Ek-9)
3. Anksiyeteyi (Kaygiy1) Tanima Calisma Formu (Ek-10)
UYGULAMA SURECI:

Oturumun basinda gecen oturumla ilgili paylasimlar alinir. Uyelere, o6nceki
oturumdan bugiine kadar yasadiklar1 ve kendilerini etkileyen 6nemli duygularin olup
olmadig1 sorulur. Lider tarafindan 6nceki oturumda yapilan ¢aligmalar kisaca tekrar

edilir ve bu oturumda yapilacak uygulamalar hakkinda bilgi verilir.
1. Depresyon, Anksiyete ve Stresi Tamima, Belirtilerini Ogrenme

Uyelere, depresyon ve anksiyeteyi tanimasi ve belirtilerini dgrenmesi i¢in calisma
formlar1 dagitilir. Uyeler, formlar1 doldurduktan sonra tartisilir. Uyeler, depresyon ve
anksiyete kelimelerini duyduklarini ifade etmislerdir. Depresyon ve anksiyete
dongiisii konusunda lider iiyelere bilgi verir. Bu dongii konusunda iiyelerin bilgi

sahibi olmadiklar1 gozlenmistir.

Uyelerin stresi tanimasi ve belirtilerini 6grenmesi amaciyla bir durum verilir ve daha
sonra stresin belirtileri konusunda konusulur. Verilen bu durumun iiyelerde ¢ok stres
yarattigi gozlenmistir. Daha sonra tyelerden kendilerini strese sokan en az bir
durumu diisiinmeleri istenir. Uyeler tarafindan ortak olarak en ¢ok karsilasilan stres
yaratan durumlarin listesi yapilir. Genellikle stres yaratan durumlarin sinavlar, okul

ve gelecek kaygisi ile ilgili oldugu gozlenmistir. Her bir durumla ilgili olarak neler
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hissettikleri sorulmustur. Farkli durumlarin insanlarda farkli tepkilere yol agtig

tartigilmastir.
2. Depresyon, Anksiyete ve Stresle Basa Cikma Yollar

Uyelerle, depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikma yollar1 konusunda tartisilmistir.
Uyeler, arkadaslarla birlikte vakit gecirme, gezme, spor yapma gibi faaliyetler
yoluyla stresle basa c¢ikmaya calistiklarini ifade etmislerdir. Lider, {tyelere
“Depresyon, Anksiyete ve Stresle Basa Cikmak I¢in Kullanilan Zihinsel Teknikler
Bilgi Formunu” dagitir ve konu hakkinda bilgi verir. Depresyon, anksiyete ve stresle
basa ¢ikmak icin kullanilan zihinsel teknikler igerisinde yer alan formu, liyelerden,

Odev olarak haftaya kadar, kendilerini kot hissettiklerinde doldurmalart istenir.
3. Uyelerle Birlikte Oturumun Ozetlenmesi Etkinligi

Uyelerden bu oturumu ozetleyen kelimeler sdylemeleri istenir ve lider bunlari
tahtaya yazar. Sonra grup iiyelerinden bes kisinin birer rakam sdylemeleri istenir ve
yazilan kelimeler yukaridan asagiya sayilarak sOylenen rakamlara denk gelen
kelimeler secilir. Her grup iiyesi bu kelimeleri kullanarak bu oturumu 6zetleyen
anlamli birer slogan bulmaya ¢alisir. Daha sonra herkes kendi sloganini gruba okur
ve ortak bir slogan lizerinde uzlasirlar. En son bu slogani biiytik bir kartona yazarlar
ve g¢alismalarin yapildigi mekanda uygun yere asarlar. Daha sonra sirasiyla biitiin

grup tyeleri ve lider oturumla ilgili duygularini paylasirlar.
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9. OTURUM

HEDEF: Depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikma
HEDEF DAVRANISLAR:

Grup tyeleri, depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikma teknikleri konusunda

bilin¢lenir ve beceri kazanir.
KULLANILAN ARACLAR: Kalem
UYGULAMA SURECI:

Oturumun basinda gecen oturumla ilgili paylasimlar alimir. Uyelere, 6nceki
oturumdan bugiine kadar yasadiklari ve kendilerini etkileyen 6nemli duygularin olup
olmadig: sorulur. Lider tarafindan 6nceki oturumda yapilan ¢alismalar kisaca tekrar
edilir. Odev hakkinda konusulur, durum, duygular ve otomatik diisiincelerin yer
aldign formu dort iiye disinda diger iiyelerin doldurdugu gériilmiistiir. Odevi
yapmayan tiyeler 6devi yapmalar1 yoniinde tesvik edilmistir. Bu oturumda yapilacak

uygulamalar hakkinda bilgi verilir.

1. Depresyon, Anksiyete ve Stresle Basa Cikma Tenikleri Konusunda

Bilinclenme ve Beceri Kazanma

Uyelerin depresyon, anksiyete ve stresle basa cikma teknikleri konusunda
bilinglenmeleri ve beceri kazanmalari igin olumsuz diisiincelerin ortaya ¢ikmasinda
rol oynayan diisiince hatalar1 iizerinde durulur. Diislince hatalarina ge¢gmeden 6nce

Olcek dagitilir ve liyelerden doldurmalart istenir.

Uyelere, “tahminin” ne anlama geldigi sorulur. Sonra tahtaya tahminin tanimi yazilir
ve tartisilir. Uyeler ile rasyonel (makul) olmayan diisiincelerden “damgalama”,
“daima veya asla” tartigilir. “Daima 6yle oldugunu” veya “asla dyle olmadigin1” dort
tiye c¢ok kullandiklarini belirtmis ve kendilerini daha stresli hissettiklerini ifade
etmislerdir. “Facialastirma” diisiince hatas1 iizerine konusulur. iki iiye bununla ilgili
yapilan etkinlikte 10’a yakin puan verdigini ifade etmistir. Kendilerini daha kaygili
ve endiseli hissettiklerini sdylemislerdir. “Kontrol yanilgis1” diisiince hatasi iizerinde
durulur. Bir iiye bagkalarinin mutsuzlugundan kendisini sik sik sugladigini ifade
etmistir. Cogu zaman onlarin mutsuzluguna neden olmamak i¢in diisiince ve

duygularini sakladigini ifade etmistir.
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2. Uyelerle Birlikte Oturumun Ozetlenmesi Etkinligi

Uyelerden bu oturumu oOzetleyen kelimeler soylemeleri istenir ve lider bunlar
tahtaya yazar. Sonra grup liyelerinden bes kisinin birer rakam sdylemeleri istenir ve
yazilan kelimeler yukaridan asagiya sayilarak soylenen rakamlara denk gelen
kelimeler secilir. Her grup iiyesi bu kelimeleri kullanarak bu oturumu ozetleyen
anlamli birer slogan bulmaya ¢alisir. Daha sonra herkes kendi sloganini gruba okur
ve ortak bir slogan iizerinde uzlasirlar. En son bu slogani biiyiik bir kartona yazarlar
ve calismalarin yapildigi mekanda uygun yere asarlar. Daha sonra sirasiyla biitiin

grup tyeleri ve lider oturumla ilgili duygularini paylasirlar.
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10. OTURUM

HEDEF: Depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikma
HEDEF DAVRANISLAR:

Grup tlyeleri, depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikma teknikleri konusunda

bilin¢lenir ve beceri kazanir.
KULLANILAN ARACLAR: Kalem
UYGULAMA SURECI:

Oturumun basinda gegen oturumla ilgili paylasimlar alinir. Uyelere, 6nceki
oturumdan bugiine kadar yasadiklar1 ve kendilerini etkileyen 6nemli duygularin olup
olmadig1 sorulur. Lider tarafindan 6nceki oturumda yapilan ¢alismalar kisaca tekrar

edilir ve bu oturumda yapilacak uygulamalar hakkinda bilgi verilir.

1. Depresyon, Anksiyete ve Stresle Basa Cikma Tenikleri Konusunda

Bilinglenme ve Beceri Kazanma (Devam)

Rasyonel (makul) olmayan diisiincelerden “meli, mali’li ifadeler” tartisilir. Lider,
konuyla ilgili agiklama yaptiktan sonra ii¢ liye bu ifadeleri sik sik kullandiklarini,
ozellikle hata yapmamaliyim, diisiik not almamaliyim, eve ge¢ kalmamaliyim gibi
inang¢lart oldugunu belirtmistir. Bir {iye annesiyle ilgili paylasimda bulunmustur.
Annesinin bu konuda kati oldugunu, elestirdigini ve kurallara uyma konusunda
kendisine baski yaptigin1 dile getirmistir. Diger iiyelerde kii¢iik bir ilgede
yasadiklarin1 ve c¢evreden bu konuya benzer bircok seyler duyduklarini ifade
etmislerdir. Uyeler bu durumun kendilerinde kaygiya neden oldugunu belirtmistir.
Daha sonra “dogru olma/dogruluk aniti” diisiince hatasi iizerinde durulur. Akilct
olmayan diisiince ve inanglarla basa ¢ikma konusu iizerinde durulur. Lider, daha
sonra iiyelere “Akilci Olmayan Diisiince ve Inanclarla Basa Cikma Bilgi Formunu”
dagitir ve konu tartisilir. En son, iiyelerden, haftaya kadar, 6dev olarak “Olumsuz
Otomatik Diisiince Kayit Formunu” doldurmalar1 istenir. Daha sonra nefes
egzersizine gegilir. Lider, nefes alma egzersizleri ile ilgili agiklamada bulunur. Lider
tiyelere iyi bir nefesin 6zelliklerini anlatir. Daha sonra nefes egzersizi yaptirir. Nefes
egzersizinden sonra, liyeler daha rahat hissettiklerini ve kaygilarinin azaldigin dile

getirmistir.
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2. Uyelerle Birlikte Oturumun Ozetlenmesi Etkinligi

Uyelerden bu oturumu Ozetleyen kelimeler sdylemeleri istenir ve lider bunlar
tahtaya yazar. Sonra grup liyelerinden bes kisinin birer rakam sdylemeleri istenir ve
yazilan kelimeler yukaridan asagiya sayilarak sdylenen rakamlara denk gelen
kelimeler secilir. Her grup tiyesi bu kelimeleri kullanarak bu oturumu 6zetleyen
anlamli birer slogan bulmaya ¢alisir. Daha sonra herkes kendi sloganini gruba okur
ve ortak bir slogan {izerinde uzlasirlar. En son bu slogani biiyiik bir kartona yazarlar
ve calismalarin yapildigi mekanda uygun yere asarlar. Daha sonra sirasiyla biitiin

grup tyeleri ve lider oturumla ilgili duygularini paylasirlar.
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11. OTURUM

HEDEF: Depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikma
HEDEF DAVRANISLAR:

Uyeler, depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikmak amaciyla kazandiklar1 becerileri

pekistirir.

KULLANILAN ARACLAR:

1. Kagt

2. Kalem

3. Inanglarim, inanclarim ve Inanglarla Ilgili Parcalar (EK-11)
4. Kendinle Tartis (Ek-12)

5. Miicadele Et (Ek-13)

6. Progresif Kas Gevsetme Egzersizi (Ek-14)

UYGULAMA SURECI:

Oturumun basinda gegen oturumla ilgili paylasimlar almir. Uyelere, 6nceki
oturumdan bugiine kadar yasadiklar1 ve kendilerini etkileyen 6nemli duygularin olup
olmadig1 sorulur. Onceki oturumda yapilan calismalar 6zetlenir. Grup iiyelerine
verilen 0dev kontrol edilmistir. Olumsuz otomatik diisiince kayit formunu
doldurmayan iiyelerin oldugu goriilmistiir. Lider, olumsuz otomatik diigiince kayit
formunu doldurmanin 6nemini tekrar hatirlatmis ve 6devi yapmayan tiyeleri 6devi
yapmalar1 yoniinde tesvik etmistir. Daha sonra lider tarafindan bugiin ki yapilacak

uygulamalar hakkinda bilgi verilir.

1. Depresyon, Anksiyete ve Stresle Basa Cikmak Amaciyla Kazamlan

Becerilerin Pekistirilmesi

Lider, iiyelere gegen oturumda aksak diislinceler, inanglar ve bunlarla bas edecek
akilc1 diisiinceler gelistirme ve akilci olmayan disilincelerle bas etme iizerinde
durduklarini, bu oturumda akilci olmayan inanglarla bas etme konusunda uygulama

yapacaklarini ifade etmistir.
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Uyelere, 9.oturumda diisiince hatalar1 ile ilgili olarak uygulanan o6lcek tekrar
uygulanir. Uyelerin aldiklar1 puanlar karsilastirilir. Uyelerle ilk uygulama ile ikinci

uygulama arasindaki fark tartigilir.

Depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikmak amaciyla kazanilan becerilerin
pekistirilmesi i¢in “inang¢larim” etkinligi uygulanir. Bu amagla iiyelere, “inanglarim
ve inanglarla ilgili pargalar calisma yapragi”, “kesilmis parcalari koymak i¢in zarf”
ve “inanglarim siralama c¢alisma yapragi” dagitilir. Lider, iiyelerden inanCin ne
anlama geldigini tanimlamalarini isteyerek etkinligi baslatir. Bazi inanglarin akilci
yani mantikli, gercekle tutarli ve insanlarin hedeflerine ulagmalarina yardimci
oldugunu ancak bazilarinin ¢ok gergek¢i ve esnek olmadigini, insanlarin hedeflerine
ulagsmalarina yardime1 olmadigini belirtir. Uyelerden kendilerine bir es bulmalari
istenir. Her iki kisiye bir zarf, inanglarla ilgili parcalari iceren ¢alisma yapragi ve
siralama ¢alisma yapragi dagitilir. Sonra 6grencilerden bunlardan hangilerinin akilet,
hangilerinin akilc1 olmadigint ayirt ederek bir karara varmalar1 ve siralama ¢aligma

kagid1 lizerine yerlestirmeleri istenir.

Uyelerin, akilct olmayan inanclarla basa c¢ikarak daha esnek davranislar
gelistirmeleri i¢in “Kendinle Tartis” etkinligi uygulanir. Her iiyeye “Kendinle Tartis
Calisma Formu” verilir ve birinci akilct olmayan inanci anlatan bir 6rnek durum
bulmalari istenir. Uyeler, 3-4 kisilik gruplara ayrilir ve diger akilci olmayan inanglar
icin 6rnek durum olusturmalari istenir. Daha akilc1 diistinme ve olumlu duygular
olusturabilmek i¢in inanglarla basa ¢ikma kavrami tanitilir. Lider tartisma baglatir.

Uyeler, inanglarla basa ¢ikabilecegini dgrendiklerini ifade etmislerdir.

Daha sonra iiyelerle duygulara tepki gdsterme kavrami tartigilmistir. Lider iiyelerle
birlikte yaygin olarak gozlenen duygular tespit eder ve bunlar: tahtaya yazar. Daha
sonra, lyeler, dorder kisilik gruplara ayrilir ve her gruba tahtada yazili dort duygu
verilerek grupca, bu duygulara gosterilebilecek tepkilerin diisiintilmesi istenir.

Verilen yanitlar grupla paylasilir ve yanitlar tahtaya yazilir.

Uyelerin, akilct olmayan diisiincelerle nasil miicadele edileceklerini ve onlar1 akilct
diisiincelerle nasil degistirilebileceklerini 6grenmeleri amaciyla “Miicadele Et
Etkinligi” yapilir. Her iliyeye miicadele et senaryosundan bir niisha ve miicadele et

calisma formundan birer niisha dagitilir. Uyelerden, miicadele et senaryosunu
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okumalart ardindan miicadele et ¢alisma formunu doldurmalari istenir. Ardindan

lider tartigsma baslatir.

Uyelere progresif kas gevsetme egzersizi uygulanir. Lider dnce egzersiz ile ilgili
bilgi verir. Uyelerden gevseme tekniklerini, her gece yatmadan bir saat dncesinde

oldugu gibi, gergin olmadiklari bir zamanda denemeleri istenir.
2. Uyelerle Birlikte Oturumun Ozetlenmesi Etkinligi

Uyelerden bu oturumu 6zetleyen kelimeler sdylemeleri istenir ve lider bunlari
tahtaya yazar. Sonra grup liyelerinden bes kisinin birer rakam sdylemeleri istenir ve
yazilan kelimeler yukaridan asagiya sayilarak sOylenen rakamlara denk gelen
kelimeler secilir. Her grup iiyesi bu kelimeleri kullanarak bu oturumu ozetleyen
anlamli birer slogan bulmaya ¢alisir. Daha sonra herkes kendi sloganini gruba okur
ve ortak bir slogan {lizerinde uzlasirlar. En son bu slogan1 biiyiik bir kartona yazarlar
ve c¢alismalarin yapildigi mekanda uygun yere asarlar. Daha sonra sirastyla biitiin

grup tyeleri ve lider oturumla ilgili duygularini paylasirlar.
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12. OTURUM

HEDEF: Grubun sonlandirilmasi, psiko-egitim programinin bitirilmesi
HEDEF DAVRANISLAR:

1. Biitiin oturumlarla 1ilgili genel yasantilar, duygular ve diisiinceler goézden
gecirilerek paylasilir.

Grubun bitmesinden dolay1 yasanan kaygilar giderilir.

Son-test 6l¢iimil yapilarak grup sonlandirilir.

Bitmemis konusma

o B~ w DN

Uyeler, grupta kazanilan degisim ve becerileri giinliik yasama aktarmalar icin

cesaretlendirilir.
UYGULAMA SURECH:

Her bir oturumla ilgili gecirilen yasantilar 6grenilen bilgiler Ozetlenir, tiyelerle
paylasilir. Bugilin son kez bir araya geldik ancak baska yerde farkli konum ve
sartlarda karsilasabiliriz. Soyle doniip geriye baktiginizda neler 6grendiniz, hangi

oturumda neler yasadik, neler kazandik bunlar1 paylasalim.

Tahtaya basinda kocaman sapka, elinde sepet olan bir kiz resmi ¢izilir. Grup
tiyelerinden gelen olumsuz geri bildirimlerde kizin yanaklarma kirmizi kalem ile
ciller konur. Olumlu geri bildirimlerde sapkasina cicekler konur, gelen Onerilerde

eldeki sepetin i¢ine tomurcuk giiller yerlestirilir.

Duygusal disavurum amaclh psiko-egitim programinin iiyelerle birlikte genel bir
degerlendirmesi yapilir. Uyeler, programda yer alan birgok beceriyi &grenmis
olsalarda bu becerilerin daha kalict olmasi i¢in tekrarlanmasi ve giinlilk hayata

uygulanmasi gerekir.

Daha once psiko-egitim programinin pilot uygulamasi yapildigi igin birgok etkinlik
planlanan  sekilde gerceklestirilmistir.  Ancak bazi etkinliklerde bireysel
farkliliklardan dolay1 o6zellikle kiz iiyeler tarafindan katilimda cekimserlik ve
isteksizlik yasanmustir. Bazi etkinlikler planlandan daha uzun veya daha kisa
siirmiistiir. Uyeler tarafindan yapilan tartismanin siiresine gore etkinligin siiresi

degismistir.
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Programda planlanan hedeflere ulasilmistir. Uyeler arasindaki iletisim ve isbirligi ile
programa katilma konusundaki istekliligin beklenen seviyede oldugu goriilmiistiir.
Uyeler genel olarak programdaki etkinliklere aktif olarak katilmislardir. Uyeler
ayrica bu programin tekrarlanip tekrarlanmayacagini sormuslardir. Arkadaglarindan

katilmak isteyenler oldugunu belirtmislerdir.

Uyeler, program ile duygusal farkindaliklarmin —artti§mi, yeni beceriler
ogrendiklerini, yeni arkadasliklar kazandiklarimi ve kisisel olarak gelisim

gosterdiklerini ifade etmislerdir.

Son-test dlgiimii olarak Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-42) uygulanr.
Son olarak grup lideri tarafindan grubu sonlandirma konusmasi yapilmustir. Iyi dilek

ve temennilerde bulunulmustur.
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EK-2. PROGRAM TANITIM FORMU
Programin Adi:
Duygusal Disavurum Amagh Psiko-Egitim Programi
Programin Amaci:

Program arastirmaci tarafindan, bireylerin duygularint tanima  becerileri
kazanmalarina, duygularimi ifade etme egilimlerini arttirmalarima ve duygusal
disavurum diizeyini gelistirmelerine yonelik olarak hazirlanmistir. Bireylerin
duygularimin daha iyi farkina varabilmelerini ve ifade edebilmelerini, bdylece
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini azaltmayi amaglayan bilgilendirme, egitim
ve etkilesim igerikli bir programdir. Program ile ulagilmak istenen amagclar asagida

siralanmustir.

1. Duygular hakkinda bilgi sahibi olmak.

2. Duygular ifade etmeye yonelik kelime dagarcigini gelistirmek.

3. Duygu, diisiince ve davranis arasindaki iligski hakkinda bilgi sahibi olmak.

4. Simdi ve burada duygularin farkina varma ve duygulan ifade etme becerisi
gelistirmek.

Duygular1 beden diliyle ifade etme becerisi gelistirmek.

Duygular1 ben diliyle ifade etme becerisi gelistirmek.

Duygusal olarak kendini katma becerisi gelistirmek.

© N o O

Kabulde giiclik c¢ekilen duygulari kabul etmek ve bu duygularla

biitiinlesmek.

9. Yasantiya iliskin duygusal farkindaliklari arttirmak.

10. Depresyon, anksiyete ve stresin tanimi konusunda bilgi sahibi olmak.

11. Depresyon, anksiyete, stres belirtileri konusunda bilgi sahibi olmak.

12. Depresyon, anksiyete ve strese iliskin olumsuz otomatik diisiinceleri,
sistematik diisince hatalarmi (bilissel carpitmalari) tanima ve farketme
becerileri kazanma.

13. Depresyon, anksiyete ve strese iliskin olumsuz otomatik diisiinceleri islevsel

olmayan temel sayiltilar1 degistirerek yerine alternatif diisiinceler koymalarini

saglama.
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EK-3. PROGRAMIN KURALLARI

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

>

Diizenlenen grup oturumlarmin belirlenen tarih ve siirede tamamlanmasina
Ozen gosterilecektir.

Bazi katilimcilar, uygulamalara katilmada c¢ekingenlik ve isteksizlik
yasayabilir. Uyelerin katiim hizi ve yogunluguna saygi duyulacak ve
kendilerini agmaya zorlanmayacaktir.

Gruptaki tiim iiyeler goniilliiliik ilkesi goz ardi1 edilmeden katilim igin tesvik
edilecektir.

Lider ve iiyeler her oturuma zamaninda katilmaya 6zen gosterecek, iiyeler
zorunlu haller disinda biitiin oturumlara katilacaktir.

Grup oturumlar1 kapali grup seklinde olacaktir. Sonradan iiye alinmayacaktir.
Uyeler, uygulamalara aktif olarak katilacak, duygularim paylasma konusunda
caba gdsterecektir.

Uyeler, bagkalar1 hakkinda degil, kendileriyle ilgili konusmaya dikkat
edecektir.

Paylagimlar sirasinda konusan iiye sdziinii bitirene kadar dinlenecektir.

Grup paylasimlar sirasinda entelektiiel konusmalardan kagiilacaktir.

Grupta paylasilan yasantilarin grup disina higbir sekilde ¢ikmamasina 6zen
gosterilecektir.

Grup tyeleri ev 6devlerini yapmakla ytikiimliidiirler.

Grup oturumlar siiresince cep telefonlar1 kapali1 tutulacaktir.

Programin kurallarini kabul ediyorum.

Adi-Soyadi Imza Tarih
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EK-4. DUYGULAR VE BEDENIMizZ FORMU

Solda verilen duygular ile sagdaki beden hislerini eslestiriniz. Her duygu, birden

fazla beden hissine sahip olabilir. Birden fazla beden hissini eslestirebilirsiniz.

DUYGULAR BEDEN HISLERI

1. Ofke A. Midemde garip bir his var
2. Mutluluk B. Yiiziimde sicaklik

3. Kaygi C. Bagim agriyor

4. Heyecan D. Ellerim titriyor

5. Korku E. Agliyorum

6. Uziintii F. Yumrugumu sikiyorum
7. Sugluluk G. Giiliimsiiyorum.

8. Saskinlik H. Terliyorum

9. Endise I. Nefesim siklasiyor

10. Utang J. Gozlerimi kagiriyorum

Bu etkinlik, Michael A. Southam-Gerow, 2014 “Cocuklarda ve Ergenlerde Duygusal

Diizenleme” kitabindan uyarlanmistir.
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EK-5. DUYGU BEDENSEL TEPKI ILISKiST CALISMA FORMU

Asagida farkli duygular ve karsilarinda bu duygulart nasil yansittiginizi, ifade
ettiginizi yazmaniz igin bir liste yer almaktadir. Bosluklara ilgili duygu durumunu

yasadiginizda nasil davrandiginizi yaziniz.

DUYGULARIM BEDENIMDE NELER OLUYOR
Gozler ve Ses ve Kafa ve
Agiz
Kaslar Konusma Beden
Giiliimseme, Gozlerin Kahkaha ve Kollar agik
Mutluluk dudaklar yukari cevresinde yiiksek sesle ziplama, dans
kivrik kirigiklik konusma etme alkis
tutma
Ofke
Tiksinme
Kiigiik gérme
Uziintii
Korku
Hayret

Bu etkinlik, Michael A. Southam-Gerow, 2014 “Cocuklarda ve Ergenlerde Duygusal
Diizenleme” kitabindan uyarlanmistir.
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EK-6. DUSUN, HISSET, YAP FORMU

Diisiinceler, duygular ve davranislar arasindaki iligkiyi anlayabilmeniz i¢in asagidaki
islem basamaklarini takip ediniz. Daha sonra c¢alisma kagitindaki durumlara iliskin

diisiiniiniiz, tartisiniz ve yorumlarinizi not aliniz.

1. Bir arkadasinizin sizi aramamasi, bir smmav ya da oyundan rahatsiz olmaniz,
yapmak istediginiz bir seyi yapmaniza ebeveynlerinizin izin vermemesi gibi
deneyimlerinizi diisiinliniiz. Sonra bir durum iizerinde ortak bir karara vardiginizda,

onu buraya yaziniz.

2. Bundan sonra, bu duruma dair nasil duygulara sahip oldugunuzu tartisiniz ve tiim

duygularinizi asagiya yaziniz.

3. Sonra, durum hakkinda diislincelerinizin her birini tanimlaymiz. Bir bagka deyisle,

dogru olmayan seyleri, daima buna benzer davranislarinizi diisliniiniiz.

5. Yantlariniza goz atiniz ve duygularinizi, diisiincelerinizi ve davranislarinizi

paylasiniz. Farklilk  varsa bunun nedenini asagiya belirtiniz.

Bu etkinlik, Ann Vernon, 2008 “Diisiince, Duygu, Davranis; Ergenler i¢in Duygusal

Egitim Programi (7-12. Smuflar)” kitabindan uyarlanmistir.
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EK-7. KENDI DUYGULARIMIZ CALISMA FORMU

Asagida tanimlanan durumlarda problemin kime ait olduguna karar verin.

1.

Yazilidan diisiik bir not aldiniz ve {lizgiinsiiniiz ve bundan dolay1 6gretmeni
sucluyorsunuz. Bu problem kimin?

Biraz once arkadasinizla disar1 ¢ikmayi reddettiniz ve sonra duydunuz ki o
disart ¢ikti, alkol aldi ve gergekten iizgiin. Bu problem kimin?

Ailen sana arkadaglarinin aileleri gibi gece saat 3’e kadar disarida kalmana
izin vermiyor ve siz bu duruma iiziiliiyorsunuz. Bu problem kimin?
Arkadaglariniz sizi birazcik alkol almaniz i¢in tesvik ediyor ve siz de
aliyorsunuz. Eve vardiginizda basiniz doniiyor ve kiziyorsunuz. Bu problem
Kimin?

Sinifimizdaki biri yazili sinavinda cevaplar1 verip vermeyeceginizi soruyor.
Cevaplar1 vermiyorsunuz ve size kiziyor, bagiriyor. Bu problem kimin?
Ciktiginiz bir kiz/erkek arkadasimiz var. Fakat iliskiyi sonlandirmak
istiyorsunuz ve bitiriyorsunuz. Ertesi giin duyuyorsunuz ki o kisi intihara
kalkismis. Bu problem kimin?

Kendi ciimlenizi yazin.

Bu etkinlik, Ann Vernon, 2008 “Diisiince, Duygu, Davranis; Ergenler i¢in Duygusal

Egitim Programi (7-12. Smiflar)” kitabindan uyarlanmistir.

191



EK-8. BEN DILI CALISMA FORMU
Asagidaki her bir durumu ben diliyle ifade ediniz.

1. Anne, elektrik siipiirgesi kullanmaktadir. Cocuk fisi prizden ¢ikarmaya caligir.

Anne telashdir.
Sen Dili — Cok yaramazsin.

BeN Dili — oo

2. Ogretmen olarak &grenci velilerinden birinin okula ¢ok sik gelmesinden rahatsiz

oluyorsunuz.

Sen Dili — Isimi yapmama engel oluyorsunuz.

BeN Dili - oo

3. Cocuk biitiin giin asik suratli ve mutsuzdur. Annesi nedenini bilmemektedir.

Sen Dili — “Haydi bakalim. Bu asik yiizii birak. Ya giilimse ya da disar1 ¢ik orada

agla”

BeN Dili — oo

4. Geng kiz annesinin bilmedigi nedenle biitiin giin suratin1 asip oturur.
Sen Dili - Surat asmay1 birak, her seyi biiyiitmeye gerek yok.

BeN Dili — .o

5. Arkadasinizin dogum giiniiniizii hatirlamasina ¢ok seviniyorsunuz.
Sen Dili - Beni mutlu ettin.

BN Dl = oo
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BEN DIiLi CALISMA FORMU

1. Anne, elektrik siipiirgesi kullanmaktadir. Cocuk fisi prizden ¢ikarmaya caligir.

Anne telashdir.
Sen Dili — Cok yaramazsin.

Ben Dili — Fisi prizden tekrar tekrar ¢ikardigin zaman gecikiyorum, bu nedenle

tiziilliyorum hem de sana elektrik ¢arpacak diye endise duyuyorum.

2. Ogretmen olarak &grenci velilerinden birinin ¢ok sik okula gelmesinden rahatsiz

oluyorsunuz.
Sen Dili — Isimi yapmama engel oluyor ve beni kaygilandiriyorsunuz.

Ben Dili-isimi zamaninda yapamadigimda islerin yetismeyecegini diisiinerek

kaygilaniyorum.
3.Cocuk biitiin giin asik suratli ve mutsuzdur. Annesi nedenini bilmemektedir.

Sen Dili — “Haydi bakalim. Bu asik yiizii birak. Ya giilimse ya da disar1 ¢ik orada

agla”

Ben Dili — “Seni boyle hiiziinlii gormek beni liziiyor ama ni¢in bu kadar mutsuz

oldugunu bilmedigim i¢in sana nasil yardimc1 olacagimi da bilemiyorum.”
4. Geng ki1z annesinin bilmedigi nedenle biitiin giin suratin1 asip oturur.
Sen Dili - Surat asmay1 birak, her seyi biiyiitmeye gerek yok.

Ben Dili - Seni dislinceli gordiigimde kotii bir sey oldugu inancina kapilarak

meraklaniyorum.
5. Arkadasinizin dogum giiniiniizii hatirlamasina ¢ok seviniyorsunuz.
Sen Dili - Beni mutlu ediyorsun.

Ben Dili - Hatirlamana ¢ok mutlu oldum.

Bu etkinlik Thomas Gordan, 1975 “Etkili Anne baba Egitimi Dili Aile Iletisim Dili”

kitabindan uyarlanmistir.
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EK-9. DEPRESYONU TANIMA CALISMA FORMU
Yonerge: Asagidaki sorulara dogru (D) ya da yanlis (Y) seklinde cevap verin.
------- 1. Yeme ve uyumadaki degisiklikler depresyonun belirtisi olabilir.
------- 2. Eger kendini sikintili hissediyorsan depresyon da olabilirsin.
------- 3. Depresyonda oldugunuzda genellikle umutsuz hissedersiniz.
------- 4. Depresyonda oldugunuzda arkadas ¢evrenizden uzaklasirsiniz.
------- 5. Notlardaki ani degisiklikler depresyonun bir belirtisi olabilir.
------- 6. Kendini asir1 derecede elestirmek depresyonun bir belirtisi olabilir.

------- 7. Alisilmadik davranislarda bulunmak (6rnegin; asir1 saldirganca davranmak,

cinsel olarak aktif olmak, hirsizlik yapmak, ila¢ ya da madde kullanmak gibi)

------- 8. Sirekli televizyon seyretmek ya da tembelce yatmak, elini kolunu

kaldirmama istegi depresyonun bir belirtisi olabilir.

------- 9. Asirt hiz yapmak ya da tehlikeli ve riskli davraniglarda bulunmak
depresyonun belirtisi olabilir.

------ 10. Intihar hakkinda konusmak genellikle depresyona isaret etmektedir.

Bu etkinlik, Ann Vernon, 2008 “Diisiince, Duygu, Davranis; Ergenler i¢in Duygusal

Egitim Programi (7-12. Smuflar)” kitabindan uyarlanmistir.
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EK-10. ANKSIYETEYI (KAYGIYI) TANIMA CALISMA FORMU
Yonerge: Asagidaki sorulara dogru (D) ya da yanlis (Y) seklinde cevap verin.
------- 1. Ag1z kurulugu anksiyetenin bir belirtisi olabilir.

------- 2. Sicakliga bagli olmayan terleme yasiyorsaniz bu anksiyetenin bir belirtisi

olabilir.

------- 3. Kaygili oldugunuzda genellikle nefes darlig1 yasarsiniz.

------- 4. Kaygili oldugunuzda hizl kalp artis1 yasarsiniz.

------- 5. Dikkati toplamakta giigliikk yasamak anksiyetenin bir belirtisi olabilir.

------- 6. Yutkunmada giicliik ya da bogazda diigimlenme anksiyetenin bir belirtisi

olabilir.

------- 7. Kayg1 yasayabilecegin yerlerden kaginmak.

------- 8. Uykuya dalmakta ya da uyamakta giicliik anksiyetenin bir belirtisi olabilir.
------- 9. Siklikla endise etmek anksiyetenin bir belirtisi olabilir.

------ 10. Siklikla tehlike ig¢eren diislinceler anksiyetenin bir belirtisi olabilir.

Bu etkinlik, arastirmaci tarafindan hazirlanmistir.
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EK-11. INANCLARIM, INANCLARIM VE INANCLARLA iLGILi
PARCALAR

Asagida belirtilen inanglar1 seritler halinde kesin ve zarfin igerisine koyarak her iki

kisiye bir zarf gelecek sekilde dagitin.

O asla benim i¢in orada olmayacak.

Eger hepsinden A alamazsam bu aptal
oldugum anlamina gelmez.

[k konusan kiitiiphaneyi yapmak isterim.

Onunla bir daha asla konugmayacagim.

Bugiine kadar sahip oldugum en degersiz
arkadagim

O isi alamayabilirim fakat diger secenekler
var.

Ailem asla benim higbir ey yapmam izin
vermez.

Yaptigim her sey yanlig

Umarim bu sinavda iyi yaparim.

Beni degil de baskasini takim kaptani olarak
secen beden egitimi 6gretmeni tamamen
haksiz davrandi.

Konularin ¢ok gerisindeyim. Asla
yetisemeyecegim.

Oyunun igerisinde o parganin olmamasint
tercih ederdim, ancak zorunluysam
yapabilirim.

Ogretmene tahammiil edemiyorum.

Yaptigim higbir sey onlar i¢in iyi degil.

Sadece onu yapmasi beni kizdiriyor.

Keske onun olaylara baktig1 gibi muhtesem
bakabilsem.

Keske annemler bana daha fazla 6zgiirliik
verseler.

Eger benden ayrilirsa hayatim bir daha aynisi
gibi olmayacak.

Bu is goriigmesinde umarim iyi cevaplar
verebilirim.

Benim igin bir kilometre kogsmak ¢ok zor
ama sadece denemeye ¢aligiyorum.
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INANCLARIM

Yonerge: Kesilmis parcalart akilct olmasina ve olmamasina gore bos siitunlara

yerlestirin.

AKILCI AKILCI OLMAYAN

Bu etkinlik, Ann Vernon, 2008 “Diisiince, Duygu, Davranis; Ergenler i¢in Duygusal
Egitim Programi (7-12. Smaiflar)” kitabindan uyarlanmistir.
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EK-12. KENDINLE TARTIS

Asagidaki akilc1 olmayan inanglar anlatan, sizin ya da baskasinin bagindan ge¢mis

ornek bir durum yazip, bu durumlarla basa ¢ikmak i¢in sorulabilecek sorulari1 yazin.

1.

Her sey istedigim gibi gitmezse ¢ok kotii olur.
Durum:

Basa ¢ikmaya yonelik sorular:

Insanlar hata yapmamalilar.

Durum:

Basa ¢ikmaya yonelik:

Higbir sey icin ¢ok caligmak zorunda kalmamaliyim.
Durum:

Basa ¢ikmaya yonelik:

Her seyi miikemmel yapmaliyim.

Durum:

Basa ¢ikmaya yonelik:

Insanlara adil davranilmas1 gerekir.

Durum:

Basa ¢ikmaya yonelik:

Insanlar beni reddettigi zaman, onlara iyi davranmamaliyim.
Durum:

Basa ¢ikmaya yonelik:

Elestirilmeye dayanamiyorum.

Durum:

Basa ¢ikmaya yonelik:

Mutsuzsam, bu benim hatam degil ve bunu asla degistiremem.
Durum:

Basa ¢ikmaya yonelik:

Bu etkinlik, Ann Vernon, 2008 “Diisiince, Duygu, Davranis; Ergenler i¢in Duygusal

Egitim Programi (7-12. Smaiflar)” kitabindan uyarlanmistir.
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EK-13. MUCADELE ET

Son smif 6grencisi olan Emre, liniversiteye bagvuru siirecindedir. Anne ve babasi
masraflarini karsilamasina yardimer olmasi i¢in bir¢ok bursa bagvuruda bulunmasi
dogrultusunda ¢ok fazla baski uygulamaktadir. Basvuru formlarini okumasina ve
onlara cevap yazmaya baslamasina karsin, caligmasinin asla ebeveynlerinin
kendisinden umdugu gibi bir finansal destek almay1 saglamak icin yeterince iyi
olmadiklarindan emindir. Gergekte, bunu hi¢ sdylememis olmalarina ragmen, anne
ve babast onun devlet {iniversitesine gitmesini ve maliyetleri azaltacagi igin evde
yagsamasini istemektedir. Bu Emre’nin istedigi son seydir. Onun gercekte istedigi sey
basketbol oynamaktir, fakat bolgedeki en iyi iigliik aticis1 olmasina ragmen sehirdeki
tic kiiciik tiniversiteden biri i¢in basketbol bursu kazanma sansi olmadigindan

emindir.

Emre arkadaslarindan da baski gérmektedir. Onlar Emre’yle ayni sehirde kalmak
istemektedirler, boylece ayni1 apartman dairesinde birlikte kalabilecek ve bir devlet
tiniversitesine gidebileceklerdir. Emre eger bu gergeklesirse asla yeni arkadaslara
sahip olmayacagim1i ve yasaminin geri kalan kismimi bu sehirde gegirecegini
diistinerek  korkmaktadir. Psikolojik danigmani onun notlarinin  gergekten
tiniversiteye gidebilecek kadar iyi oldugunu soéyler, fakat Emre bu yil iyi not
ortalamasini siirdiirebilmesinin yolu olmadigini, ¢iinkii her seyin ¢ok zor oldugunu

diistinmektedir.

Ozellikle Emre’nin son zamanlarda gercekten hoslandigi birisiyle ¢ikmaya
baslamasindan beri, bunlarin hepsi kafasini ¢ok karistirmaktadir. O alt simiftadir ve
Emre eger buradan ayrilir ve uzak bir sehirdeki bir liniversiteye giderse, iligkilerinin
bitecegini ve bir daha asla bdoyle mutlu bir iliskisi olmayacagini diisiinmektedir.
Belki biitiin bu karisikliktan kurtulmanin bir yolu bir ise girmek, evde yasamak ve su
an Universiteyi unutmaktir. Bir bagka yol anne babasi, arkadaglar1 ve kiz arkadasi ile

burada olmaktir ve boylece herkesin mutlulugu konusunda endiselenmeyecektir.
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MUCADELE ET CALISMA FORMU

Yonerge: Asagida yer alan Orneklerdeki hatali diisiinceleri belirleyiniz ve onlarla

basa ¢ikabilmek i¢in uygun yollar gelistiriniz.

1.

Asla {iniversiteye gidemeyecegim.

Buradaki hata nedir?------------=-mmmm oo

Benden herkes iyi burslar alacak?

Buradaki hata nedir?-----------=-m-mmm oo

Iyi bir burs alamazsam, bu ne kadar yeteneksiz oldugumu kanitlayacak?

Buradaki hata nedir?----------=-=-m-mmmm oo

Herkesi memnun etmek zorundayim.

Buradaki hata nedir?------=-=-=mnmmmmm oo oo oo

Bunlarin hepsi ¢ok kafa karistirici ve ¢ok zor. Bunu yapabilecegimi

sanmiyorum. Buradaki hata nedir? e

Bu etkinlik, Ann Vernon, 2008 “Diisiince, Duygu, Davranis; Ergenler i¢in Duygusal

Egitim Programi (7-12. Smiflar)” kitabindan alinmistir.

200



EK-14. PROGRESIF KAS GEVSETME EGZERSIZI

Gozlerini kapa ve derin, derin bir nefes al...ta karnina kadar ¢ek...nefesini bir an tut
ve sonra ver...giizel...simdi bir daha aymi sekilde nefes al ver...yine derin, derin bir
nefes al nefesin ayak tabanlarindan yukariya dogru ¢ikisini, yukari, yukari, ta basinin
en u¢ noktasina kadar, tiim gerginligi, stresi toplamasini gdzlerinin Oniine getir.
Simdi viicudun ve viicudunun su anda nasil hissettigi iizerinde odaklanmani
istiyorum. Nasil hissettigine yogunlas...viicudun agir mi, hafif mi, gergin mi, rahat
mi hissediyor, kendini sakin mi yoksa kaygili mi1 hissediyorsun? Viicudunun igine

stiziil ve tam su anda ne hissettigine dikkat et.

Simdi dikkatini sag eline vermeni istiyorum...sag yumrugunu iyice sik, gittikce daha
da cok sik, sik, sik, sik, giizel, dylece tut, tut ve simdi gevse...farki ayirt et...gergin
bir kas ile gevsemis bir kas arasindaki farki. Kasii gevsettiginde hissettigin tath

rahatlama duygusunu fart et.

Simdi dikkatini sol eline vermeni istiyorum...sol yumrugunu iyice sik, gittikce daha
da cok sik, sik, sik, sik, giizel, dylece tut, tut ve simdi gevse...farki ayirt et...gergin

bir kas ile gevsemis bir kas arasindaki farki.

Gittikge daha, daha rahatlamis hissediyorsun, derin bir sekilde rahatlamis, sakin,

gilivende, stressiz ve rahatlamis.

Simdi dirseklerine odaklan ve pazilarini sik. Pazilarini sikabildigin kadar sik ve
gerginlik duygusunu hisset...0ylece tut, tut ve simdi rahatla ve kollarin1 serbest

birak...birak gevseklik ta kollarina dogru yayilsin.

Gittikge daha, daha rahatlamis hissediyorsun, derin bir sekilde rahatlamis, sakin,

giivende, stressiz ve rahatlamais.

Simdi basina odaklan ve alnini kiristirabildigin kadar ¢ok kiristir...dylece tut, tut, tut
ve simdi gevse...rahat birak(diizlestir)...kendini alninin tamami diiz, gevsek, diiz ve

gevsek olarak hayal et.

Simdi ¢eneni sik, sikica 1sir ve ¢enendeki gerilimi hisset...0ylece tut, giizel, simdi
gevset. Cenendeki gerginlik ile rahatlik arasindaki ayrimin gercekten farkina var ve

keyfini ¢ikar.

Simdi omuzlarini ta havaya kaldirabildigin kadar kaldir. Bagin1 omuzlarin arasinda

egerken gerginligi muhafaza et, giizel, Oylece tut, tut. Simdi gevse ve boynun,
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bogazin ve omuzlarina dogru gevsekligin yayilisini hisset. Simdi boynunun gevsemis
omuzlarinin arasinda dengesini buldukca rahat ve zahmetsiz hissetmesinin keyfini

cikar.

Simdi sirtina odaklan. Cok zorlamadigindan emin olarak biraz biik. Sirtinin alt
kisimlarindaki gerginlige odaklan. Gerginligi hisset ve rahatla. Sirtinin alt

kisimlarindaki ve karnindaki tiim gerginligin yok olusuna odaklan.

Gittikge daha, daha rahatlamis hissediyorsun, derin bir sekilde rahatlamis, sakin,

glivende, stressiz ve rahatlamis.

Simdi ayak parmaklarini geriye dogru biikerek baldirlarin1 ger. Gerginligi incele ve
Oylece tut, tut, tut, tut ve simdi rahatla ve baldirlarindaki gevseme hissinin keyfini

cikar.

Simdi ayak parmaklarini yiiziine dogru gererek kaval kemiklerinde gerginlik yarat.

Bacaklarinin her yerine yayilan agirlik ve huzur hissinin keyfine vararak rahatla.

Simdi viicudunun tamamindaki agirlig1 hisset. Keyfini ¢ikar. Gittikge agir, daha agir,
daha agir, daha agir ve daha da agir ve daha, daha da gevsemis oldugunu hisset.

Sakin, giivende, gevsemis, o kadar derin derin bir sekilde rahatlamis hissediyorsun.

Bu etkinlik, Torrey A. Creed, Jarrod Reisweber, Aaron T.Beck, 2014 “Okul

Ortamlarindaki Ergenler I¢in Bilissel Terapi” kitabindan alinmustir.
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EK-15. KiSISEL BILGi FORMU

Cinsiyetiniz: 1. Kiz 2. Erkek
Dogum tarihiniz: ....... Looiiid

Smifiniz: 1. 9’uncu simif 2. 10’uncu simif 3. 11’°inci siif

Kardesleriniz arasinda siz kagincisiniz?.......
Anneniz hayatta mi1? 1. Evet 2. Hayir

Babaniz hayatta mi? 1. Evet 2. Hayir

L N o a bk~ 0w

Aile yapiniz nasil?
1. Cekirdek Aile(Anne-baba ve ¢ocuklar)
2. Kalabalik Aile(Anne-baba, ¢cocuklar ve diger yetiskinler)
3. Parcalanmis Aile(Ebeveynlerden yalniz biri ve ¢ocuklar)
9. Annenizin 6grenim diizeyi nedir?
1. Okuma yazma bilmiyor
2. Okur yazar
3. Tlkokul mezunu
4. Ortaokul mezunu
5. Lise mezunu
6. Universite -Yiiksekokul mezunu
7. Yiksek Lisans ve tistii
10. Babanizin 6grenim diizeyi nedir?
1. Okuma yazma bilmiyor
2. Okur yazar
3. Ilkokul mezunu
4. Ortaokul mezunu
5. Lise mezunu
6. Universite -Yiiksekokul mezunu
7. Yiiksek Lisans ve lstii
11. Annenizin yast: ............
12. Babanizin yast: .............
13. Annenizin ig durumu nedir?
1. Calistyor 2. Issiz 3. Emekli
Calistyor ise 151 Nedir?: .......ccovvveeeiieeriieeiee e
14. Babanizin is durumu nedir?

1. Calistyor 2. Issiz 3. Emekli

203

4. 12’nci smif



Calistyor ise 151 Nedir?: ......coovvvveviiiiieiiiieniieesiiens
15. Ailenizin aylik ortalama geliri nasil?

1. Cok lyi

2. 1yi

3. Orta

4. Ortanin Alt1

5. Koti
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EK-16. DEPRESYON, ANKSIiYETE VE STRES OLCEGI (DASS-42)

Aciklama: Liitfen her bir ifadeyi bugiin dahil son bir haftayr dikkate alarak size ne
kadar uygun olduguna gore isaretleyiniz. Her sorunun karsisinda bulunan; 0 bana hig
uygun degil, 1 bana biraz uygun, 2 bana genellikle uygun ve 3 bana tamamen uygun

anlamina gelmektedir.

5
| E |2 |
SON BiR HAFTADAKiI DURUMUNUZ 3 o 3 %
o < — D
= == @) I
1 | Oldukga 6nemsiz seyler i¢in iiziildiigiimii farkettim 0 1 2 3
2 | Agzimda kuruluk oldugunu farkettim 0 s 2 3
3 | Hig olumlu duygu yasayamadigimi farkettim 0 1 2 3
Soluk almada zorluk ¢ektim (Grnegin fizik egzersiz
4 | yapmadigim halde aswri hizli nefes alma, nefessiz 0 1 2 3
kalma gibi)
5 | Higbir sey yapamaz oldum 0 1 2 3
6 | Olaylara asir1 tepki vermeye meyilliyim 0 1 2 3
7 Bir sarsaklik duygusu vardi (sanki bacaklarim 0 1 2 3
beni tastyyamayacakmis gibi)
8 | Kendimi gevsetip salivermek zor geldi 0 1 2 3
Kendimi, beni ¢ok tedirgin ettigi icin sona
9 [ erdiginde ¢ok rahatladigim durumlarin iginde 0 1 2 3
buldum
10 | Higbir beklentimin olmadig1 hissine kapildim 0 1 2 3
11 | Keyfimin pek kolay kacirilabildigi hissine kapildim 0 1 2 3
12 | Sinirsel enerjimi ¢ok fazla kullandigimi hissettim 0 1 2 3
13 [ Kendimi iizgiin ve depressif hissettim 0 1 2 3
Herhangi bir sekilde geciktirildigimde ( asansérde,
14 | trafik isiklarinda, bekletildigimde) sabirsizlandigimi 0 1 2 3
hissettim
15 [ Bayginlik hissine kapildim 0 1 2 3
16 N_eredgyse herseye kars1 olan ilgimi kaybettigimi 0 1 2 3
hissettim
17 | Birey olarak degersiz oldugumu hissettim 0 1 2 3
18 [ Alingan oldugumu hissettim 0 1 2 3
Fizik egzersiz veya agir1 sicak hava olmasa bile
19 | belirgin bi¢cimde terledigimi gozledim (6rnegin 0 1 2 3
ellerim terliyordu)
20 G_egerl_i bir neden olmadig1 halde korktugumu 0 1 2 3
hissettim
21 | Hayatin degersiz oldugunu hissettim 0 1 2 3
22 | Gevseyip rahatlamakta zorluk ¢ektim 0 1 2 3
23 | Yutma giicliigi ¢cektim 0 1 2 3
24 | Yaptigim islerden zevk almadigimi farkettim 0 1 2 3
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Fizik egzersiz s6z konusu olmadig1 halde kalbimin

25 | hareketlerini hissettim (kalp atislarimin hizlandigin 0 1 2 3
veya diizensizlestigini hissettim)

26 | Kendimi perisan ve hiiziinlii hissettim 0 1 2 3

27 | Kolay sinirlendirilebildigimi farkettim 0 1 2 3

28 | Panik haline yakin oldugumu hissettim 0 1 2 3

29 Bir sey canmimi siktiginda kolay sakinlesemedigimi 0 1 2 3
farkettim

30 Onemsiz fakat aliskin olmadigim bir isin altindan 0 1 2 3
kalkamayacagim korkusuna kapildim

31 | Higbir sey bende heyecan uyandirmiyordu 0 1 2 3
Birsey yaparken ikide bir rahatsiz edilmeyi hos

32 < o ; 0 1 2 3
goremedigimi farkettim.

33 | Sinirlerimin gergin oldugunu hissettim 0 1 2 3

34 | Oldukea degersiz oldugumu hissettim 0 1 2 3

35 Beni yaptigim isten alikoyan seylere 0 1 2 3
dayanamiyordum

36 | Dehsete diistliglimii hissettim 0 1 2 3

37 | Gelecekte limit veren birgey géremedim 0 1 2 3

38 | Hayatin anlamsiz oldugu hissine kapildim 0 1 2 3

39 | Kiskirtilmakta oldugumu hissettim 0 1 2 3

40 Panikleyip kendimi aptal durumuna diistirecegim 0 1 2 3
durumlar nedeniyle endiselendim.

41 | Viicudumda (6rnegin ellerimde) titremeler oldu. 0 1 2 3

42 Bir is yapmak i¢in gerekli olan ilk adimi1 atmada 0 1 2 3

zorlandim
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