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OZET

BURO CALISANLARININ DUYGU YONETIMI YETERLILIK
DUZEYLERININ GELISTIRILMESINDE DUYGU YONETIMIi EGITiMi
PROGRAMININ ETKISI

Bu aragtirmada biiro caliganlariin duygu yonetimi yeterlilik diizeylerinin

gelistirilmesinde duygu yonetimi egitimi programinin etkisi incelenmistir.

Aragtirmada tek gruplu deneysel desen kullanilmustir. Tek gruplu 6n test-son test
modelinde, gelisigilizel secilmis bir gruba bagimsiz degisken uygulanmistir. Hem deney
oncesi, hem de deney sonrasi 6l¢gmeler yapilarak uygulamalarin etkiligi arastirilmistir. Bu
anlamda, bu c¢aligmayla duygu yonetimi egitim programlar1 uygulanan biiro ¢alisanlarinin

duygu yonetim yeterlilik diizeylerine etkileri incelenmistir.

Calismaya 17°si bayan, 7 ‘si erkek toplam 23 denek goniilliilik ilkesi ile
katilmistir. Boylece orneklemi, 6zel bir tip merkezinde gorev yapan 23 biiro ¢alisani

olusturmustur.

Arastirmada veri toplamak amaciyla CECEN (2006) tarafindan gelistirilen
“Duygular1 Yénetme Becerileri Olgegi” ile arastirmact tarafindan gelistirilen “kisisel bilgi
formu” kullamilmistir. On test verileri calisma baslamadan 6nce, son test verileri ise
Duygu Yonetimi Egitim Programi bitiminde elde edilmistir. Deneysel gruba 6 hafta
stireyle ve 12 oturumdan olusan ve her bir oturumun 1,5-2 saat siirdiigli beceri egitim

programi uygulanmistir.

Sonuglar, grup yasantis1 yoluyla uygulanan Duygu Yonetimi Egitimi
Programinin deney grubu iizerinde “duygulart yalin ve anlagilir bir bi¢imde ifade
edebilme”, “duygulart oldugu gibi gosterebilme”, “bedensel tepkileri kontrol

edebilme” iizerinde anlamli etkisinin oldugunu gostermistir. Buna karsin sonuglar



Duygu Yonetimi Egitimi Programinin “basa ¢ikma” ve “6fke yonetimi” yeterlilikleri

tizerinde anlaml1 bir etkiye sahip olmadigin1 géstermistir

Anahtar Sozciikler: Duygularin  Yonetimi, Olumlu Duygular, Olumsuz
Duygular, Duygu Yo6netimi Egitimi Programi.



ABSTRACT

AFFECT OF EMOTION MANAGEMENT EDUCATION PROGRAM ON
IMPROVEMENT OF THE EMOTION MANAGEMENT ADEQUACY
LEVELS OF OFFICE WORKERS

In this research, the affect of emotion management program on improvement of
the emotion management adequacy levels of office workers has been studied.

In research, single grouped experimental motive has been used. An independent
variable has been applied to a random group in single grouped pre & post test model. The
effectiveness of the application has been researched by making evaluations both pre &
post experiment. In this point of view, by means of this research, the affects on emotion
management adequacy levels of the office workers to whom emotion management

education programs have been applied.

17 female and 7 male test subjects have participated in study with the principle of
willingness. Thus, sample of research has been made out of 23 office workers who work

in a private hospital.

In research, in order to collect data, “Measure of emotion management skills”
prepared by Associate CECEN (2006) and “Personal information form” prepared by
researcher of study have been used. Pre-test datum before studies started and last test
datum in the end of Emotion Management Education Program were acquired. An
education program for 6 weeks consisting 12 sessions each to take long 1,5-2 hours has

been applied to the experimental group.

Results have shown that Emotion Management Educational Program
havingbeen applied by means of group life has made a pozitive affect to the group in

expressing feelings in a clear and apprehensible way”, “showing feelings as they are”

and “controlling physical responses” However same results have shown that Emotion



Management Educational Program doesn’t have a pozitive affect on anger

management and overcoming.

Key words: Emotion Management, Pozitive Emotions, Negative Emotions,.

Emotion Management Educational Program
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BOLUM I

1. Giris

Bu boéliimde, yapilan arastirmayla ilgili arastirmanin amaci, Onemi,

varsayimlari, sinirliliklari, tanimi ve kisaltmalar {izerinde durulmustur.

1.1. Arastirmanin Problemi

Duygularin 6zel hayatimizda is yasantimizda 6nemli bir yeri vardir. Hayatin
her aninda kizginlik, nese, korku, 6fke, kin, nefret, giiven, giivensizlik, ask, sevgi ve
daha bircok duygu birlikte yasanmaktadir. Ozellikle calisma ortamlar1 ve is verimligi
yasanan duygulardan etkilenmektedir. Bu etkileri olumluya ¢evirmek siiphesiz bir
takim duygularla bas edebilmeyi ve onlar1 yonetebilmeyi gerektirmektedir. Bu
beceriye sahip bireylerin kisiler arasi iligkilerde ve iletisimde daha basarili olduklari

diistiniilebilir.

Duygular, bireylerin giinliik yasantisinda nasil hareket edecekleri, ne yonde
karar verecekleri, 6zel alan smirlarin1 ne cergevede cizecekleri ve diger bireylerle
hangi diizeyde iletisimde bulunacaklar1 konusunda onemli bir belirleyici 6zellige
sahiptirler. Duygular anlasilir ve kontrol edilebilirse bireylerin yasam kalitesi ve
niteligi arttiritlmig olacaktir. Yapilan literatiir taramasi sonucunda iilkemizde duygular
izerinde yapilan arastirmalarin sayisinin olduk¢a az oldugu goriilmiistiir. Bunun tam
tersi olarak yurt disinda duygularla ilgili ¢caligmalara her gecen giin agirlik verildigi
dikkat ¢cekmektedir. Biiro ¢alisanlarinin kendilerini tanimalari, i ortaminda diger
arkadaslar1 ve yoneticileri ile daha kaliteli iliskiler gelistirebilmeleri, etkinligi ve
verimliligi arttirict is atmosferi olusturabilmeleri i¢in duygular1 yonetme becerilerini

gelistirmelerine ihtiyac oldugu diisiiniilmektedir.
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Bu  bilgiler dogrultusunda; biiro c¢alisanlariin  duygularint = yonetme
becerilerini gelistirmeye yonelik bir egitim programinin, biiro c¢alisanlarinin
duygularin1 yonetmeleri konusunda kendilerine bir avantaj saglayip saglamayacagi
aragtirmanin  konusunu olusturmaktadir. Bu baglamda, duygu yonetimi egitim
programinin  biiro ¢alisanlarimin = duygu yonetimi  yeterlilik  diizeylerinin

gelistirilmesine etkisi nedir? sorusu arastirma problemini olusturmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, grup yasantisi yoluyla verilen duygu yonetimi egitim
programinin, biliro c¢alisanlarinin  duygu yonetimi  yeterlilik  diizeylerinin
gelistirilmesine etkilerini incelemektir. Bu baglamda asagidaki hipotezler test

edilecektir.

Arastirmanin Hipotezleri

H,; : Duygu yonetimi egitim programinin, duygular1 yalin ve anlasilir bir

bi¢imde ifade edebilme iizerindeki etkisi anlamlidir.

H, : Duygu yonetimi egitim programinin, duygulart oldugu gibi

gosterebilme tizerindeki etkisi anlamlidir.

H; : Duygu yonetimi egitim programinin, bedensel tepkileri kontrol

edebilme tizerindeki etkisi anlamlidir.

Hy : Duygu yoOnetimi egitim programinin, duygularla basa c¢ikma

becerileri Uizerindeki etkisi anlamlidir.

Hs . Duygu yonetimi egitim programinin, 0fkeyi yonetme iizerindeki

etkisi anlamlidir.
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He : Duygu yonetimi egitim programinin, biiro c¢alisanlarinin duygu

yonetimi yeterlilik diizeylerinin gelistirilmesi tizerindeki etkisi anlamlidir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Goleman yaptig1 arastirmalar sonucunda standart zeka testlerinin insani
gercekten basarili kilan duygusal zekdyr yansitmadigimi ortaya koymustur. Bu
aragtirmalarda yiiksek 1Q'lu cocuklarin, ortalama IQ'ya sahip arkadaslarina gore
hayatta daha basarisiz olabildikleri gozlenmistir. Goleman, okullarda duygu yonetimi
egitimi almis oOgrencilerin almamis olanlara gore bazi niteliklerinde olumlu
farkliliklar oldugunu ileri siirmiistiir. Duygusal zekd yoksunlugu kisinin aile
yasamindan mesleki basarisina, toplumsal iligkilerinden saglik durumuna kadar

bircok alanda kotii sonucglar dogurabilmektedir.

Duygular, bireyin harekete hazirlanmasi, gelecekteki davraniglarinin
bicimlendirilmesi ve sosyal iligkilerinin diizenlenmesi bakimindan énemli bir etkiye
sahiptir. Sosyal bir varlik olan insan i¢in iletisim vazgecilmez bir unsurdur.
Iletisimde dnemli 6gelerden biri karsidaki bireyin duygularini ve diisiincelerini etkin
bir sekilde anlamaktir. Bununla birlikte bireyin kendi duygularmin farkina
varabilmesi, bu duygularint anlamlandirabilmesi, olumlu-olumsuz duygularini
karsisindaki bireye uygun bir bicimde ifade edebilmesi ve genis anlamda da

duygularini1 yoneterek daha etkili bir bigimde kullanabilmesidir.

Arastirmanin sonuglandirilmast ile birlikte calisanlarin diger insanlarla
iligkilerine yon veren, onlari ¢esitli eylem ve davraniglarda bulunmaya yonlendiren
duygularinin kontrolii altina girmesi yerine bu duygular {izerinde nasil kontrol sahibi

olabilecekleri hakkinda fikir sahibi olacaklardir.
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Son yillarda duygularla ilgili yapilan ¢aligmalarin olduk¢a énem kazandigi
goriilmektedir. Yapilacak bu c¢alismanin, iilkemizde bundan sonra yapilacak
arastirmalara kaynak teskil etmesi acisindan 6nemli kabul edilebilecegi ve literatiire

onemli katkilar saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

1.4. Varsaymmlar

1. Duygu yonetim becerileri 6l¢egine bireylerin verdigi yanitlarin giivenilir

oldugu kabul edilmektedir.

2. Veri toplama aracinda yer alan sorular arastirma konusunun test edilmesi

acisindan yeterli olacaktir.

3. Secilen 6rneklemin evreni temsil edecek nitelikte oldugu varsayilmaktadir.

4. Ankette olumlu ve olumsuz duygularla ilgili 28 madde ele alinmstir.

1.5. Kapsam ve Simirhliklar

Arastirmada amaca ulasabilmek i¢in ¢esitli kisitlamalar getirilmistir. Bu
arastirma, Kirsehir merkez ilgede faaliyet gosteren 6zel bir tip merkezinin biiro

calisanlari ile sinirhidir.

1.6. Tanimlar
Arastirmada siklikla karsimiza ¢ikacak olan duygu, duygu yonetimi, duygu

yonetimi egitim programi kavramlar literatiirde degisik sekillerde tanimlanmistir.

Arastirmamizda kabul edilen tanimlar soyledir:
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Duygu: Duygular; psikolojik tepkiler, algilar ve bilinci/farkindalig1 iceren
psikolojik alt sistemleri igeren psikolojik alt sistemleri koordine eden igsel olaylardir

(Yaylaci, 2006, s.39).

Duygu Yonetimi: “Duygusal zihnin iktidara gelmemesi i¢in gerekli tedbirleri
alarak beyni akilci zihnin yonetiminde tutmak, duygulari iyi taniyarak onlarla etkili
bir sekilde basa c¢ikma yolunda bilingli bir caba gostermek, daha oOnceden
bilingaltinda bastirilmis olan duygular1 zararsiz hale getirmek, son olarak da ani

yasama yetkisi kazanmak™tir (Cesitcioglu, 2003, s. 146).
Duygu Yonetimi Egitim Programi: Bireylerin duygusal sagligina katkida

bulunmak icin bazi 6zel tekniklerin Ogrenilmesi ve yasama gegirilmesi i¢in

olusturulmus bir programdir.
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BOLUM I

2. Arastirma Konusuyla Ilgili Genel Bilgiler
Bu boliimde yapilan arastirmanin konusuna uygun olarak biiro kavrami ve
duygu yonetimi ile ilgili kavramsal ¢erceve incelenecektir.
2.1. Biiro Kavramu ile lgili Genel Bilgiler
TDK sozliigiine gore “biiro” sozcligl; 1. “calisma odasi, yazihane. 2.

Danigma ve yazi islerinin yiiriitiildiigii isyeri ve boliim, sube” olarak tanimlanmistir.

(http://tdkterim.gov.tr/bati/). Tutar (2003) tarafindan ise,“yazihane, masa basi

islerinde ¢alisma odasi, calisma yeri” olarak tanimlanmistir. Ashi Fransizca “Bureau”
olan “biiro” orgiitsel ve yonetsel birgok faaliyetin yerine getirildigi yerlerdir. Genel
bir tanimla biiro, biiro faaliyetleri i¢in gerekli insan ve ekipmanla donatilmis ¢calisma
yeridir (Tutar, 2000, s.22). Gittikge kompleks bir yapiya biirlinen ¢alisma hayatinda
blirolar, bu alanda kaydedilen gelismeler neticesinde “modern biiro” sekline
doniiserek kolay, cabuk, rasyonel ve diizenli ¢alismay1 saglayan, biitiin gerekli
tesisat1 ihtiva eden ideal bir calisma yeri olarak goriilmeye baslanmistir (Geng,

Demiroren, 1998, s.20).

Biiro faaliyetleri tek bir boliimde ya da tek bir birimde degil, yaygin olarak
Orgiitiin tlimiinde uygulanmaktadir. Bu nedenle biironun bir mekan ya da bazi
faaliyetler olarak tanimlanmasi yerine islevleri ve islevlerin 6zellikleri géz oOniine
alarak yapilacak bir tanimlama daha agiklayici ve dogru olacaktir. Buna gore biiro,
bir orgiitte veya kamu kurumunda bilgi tiretimi ve akigini saglamaya yonelik islemler
ve bu islemlerin gerceklestirilmesini saglayan insan-makine sistemleri olarak
tanimlanabilir (Goral, 2002, s. 4). Biirolar bu 06zellikleri ile sadece ekonomik
kuruluglarda degil her alanda faaliyet gosteren orgiitlerde yerlerini almiglardir. Yine

bu tanima paralel olarak biirolar1 “gerek kamu kuruluslarinda gerekse 06zel
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tesebbiislerde, yoneticilerin, uzmanlarin, memurlarin ve sekreterlerin yoOnetsel
islerinin biiylik bir boliimiiniin yiiriitildiigli yerler” olarak da tanimlanmaktadir.

(Tutar, Altinoz, 2003, s. 33).

Orgiitsel faaliyetlerin yerine getirildigi {ist, orta ve alt diizey ydnetici ve
calisanlar tarafindan kullanilan biirolarda oOrgiit icin hayati Oneme sahip olan

faaliyetler yiiriitiilmektedir.

Orgiitler alt sistemleri, yapilari ve islevleri acisindan incelendiginde ana
hizmet birimleri, yardimci birimler, danisma ve denetim birimleri olarak
ayirmaksizin hepsinde biiro diye adlandirilan ¢aligma alanlarinin mevcudiyeti, biiro
islert diye adlandirilan islerin varligir goriilmektedir. Buradan da anlasilacagi iizere
biirolar, orgiit sistemini olusturan alt sistemlerin alt sistemleri olarak orgiit i¢inde
Oonemli gorevler iistlenmislerdir. Acik sistem olan orgiitiin basarisi, bilgi akisinin
diizenlenmesiyle yakindan alakalidir. Bilgi akisinin, sistemin isleyisinde anahtar rolii
oynamasi nedeni ile biirolar, birer bilgi isleme ve iletisim sistemi olarak
diistintilebilir. Biirolar, hem imalat hem de hizmet sektoriindeki orgiitleri meydana
getiren biitiin alt sistemlerde amagclara etkin ve verimli ulagsmak iizere hizmet verirler

(Goral, 2002, s. 3).

2.1.1. Biiro Kavram ve Tiirkiye’deki Gelisimi

Biirolarin ge¢misini, insanoglunun ekonomik faaliyetlerinin baslangicina
dayandirmak miimkiindiir. Ekonomik faaliyetlerin kaydedilmesi zorunlulugu belirli
uzmanlagma tiirlerinin ortaya c¢ikmasina yol agmistir ve buna bagl olarak biirolar
kurulmaya baglanmistir. Bu amagla uzmanlasan kisilerin belli yerlerde toplanmasinin
sonucu olarak konuyla ilgili faaliyetlerin diizenlenmesi ve yonetilmesi geregi ortaya

cikmistir (Tengilimoglu, Tutar, 2003, s.20).

Tiirkiye’de biirolar 1950°1i yillara kadar, sahis firmalari ve is hani adi altinda

tanimlanan binalarin bir odasinda faaliyet gosteriyorlardi. O yillarin kosullarinda
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tekbir odada veya diikkanda firma sahibi, bir veya iki memuru ile islerini
yiiriitebiliyordu. 1960’11 y1llarda ise, Tiirk ekonomisinin gelisimine paralel olarak aile
isletmeleri sirketler, apartman dairelerini biiro olarak kullanmaya baglamislardir
(Topaloglu, Kog, 2003, s.22). Giiniimiizde yasanan ekonomik ve teknolojik
gelismeler, yasanan sirket birlesmeleri v.b. nedenlerle biiyliyen ve apartman

dairelerine sigmayan isletmeler holdingler haline doniligmiistiir.

Biiro yonetiminin son donemdeki gelisimine baktigimizda, gelisen teknoloji
ile birlikte biirolarda kullanilan araglarin da degistigini gdrmekteyiz. Artik biirolarda
daktilo yerine bilgisayar ve yazicilar kullanilmaya baslanmis, biiro ici ve dis1
iletisimde internet, telefon ve yazigsmalar kadar 6nem kazanmistir. Degisen zamanla
birlikte yenicagin gereklerine uygun olarak biirolarda yapilan islerde degismistir.
Gilinlimiizde biirolar, her tiirlii faaliyetin gergeklestirmesi igin gerekli olan bilginin
toplandig1, kullanilabilir hale getirildigi ve paylasildigi ortamlar haline gelmistir
(Tuna, Tuna, 2006, s.3).

Telefon, telgraf ve teksir makinelerinin icadi, biiro teknolojisinde yasanan
diger onemli gelismelerdir. Biiro makineleri ile gilinliik islerin yerine getirilmesi
kolaylagsmis, bunun i¢in harcanan c¢aba azalmistir. Ayrica islerlerin yapilmasi i¢in
gereken siire kisalmis, biiro hizmetlerinin 6nemi belli bir 6l¢iide artmistir (Bagpinar,

Bayramli, 2003, 5.7).

Yakin tarihe kadar sahis firmalar1 ve is han1 adi altinda tanimlanan binalarin
bir odasinda faaliyet gosteren isletmeler Tiirk ekonomisindeki geligmelere paralel
olarak biiyiikk kadrolarla calisan kuruluslara doniismeye baslamistir. Giiniimiizde
hizmet sektoriinde goriilen 6nemli gelismeler sonucunda biiyiliyen igletmeler holding

ve sirket topluluklari haline gelmis ve tek bir merkezden yonetilmeye baglanmaistir.
Insan iligkilerinin yogun bi¢imde yasandig: birimler olan biirolar &rgiitlerin

omurgasini olusturmaktadir. Teknolojinin beraberinde getirmis oldugu yabancilasma

duygusu ile c¢alisanlar birbirlerinden uzaklagsmaktadirlar. Bu olumsuzluklarin
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etkilerini en aza indirmek amaciyla calisanlarin duygu diinyalarina gereken onem

verilmelidir.

2.1.2. Biirolarin islev ve Fonksiyonlar

Glinlimiizde insan kaynaklar1 yonetiminin geligsmesi, bilginin ve bilgi isinin
onem kazanmasi ve bilginin, {retimin temel faktorii haline gelmesi, biiro
faaliyetlerinin Onemini arttirmistir. Biliro faaliyetlerinin verimlilik ve etkinlige
katkisinin artmast ise biiro calismalarini temel is haline getirmistir. Orgiitlerin temel

yap1 taglarini olusturan biirolarin fonksiyonlar1 agagida 6zetlenmistir:

Bilgi Toplama: Orgiitiin planlama, orgiitleme, ydneltme ve denetim gibi
temel fonksiyonlarini etkin bir sekilde yerine getirebilmesi i¢in i¢ ve dis ¢evreden
elde edecegi bilgilere ihtiyaci vardir. Orgiitiin isleyisinde ve ayakta kalmasinda
onemli bir yere sahip olan bilgiler, cesitli kaynaklar yardimi ile biirolarda biiro

calisanlari tarafindan bir araya getirilmektedir.

Elde Edilen Bilgilerin Analizi: i¢ ve dis kaynaklardan toplanan bilgiler,
sirketin ihtiyaglar1 dogrultusunda siniflandirilarak biirolarda analiz edilmektedir. Bu
analiz sirasinda goz onilinde bulundurulan husus, toplanan bilgilerin 6rgiit i¢in ne

kadar gerekli oldugudur.

Bilginin Islevsel Hale Getirilmesi: Bilgi sistemleri, bilgi ve veriyi islem
siirecinden gecirerek anlamli ¢iktilara doniistiiriirler (Goral, 2007, s. 12). Bilginin
islevsel hale getirilmesi, sisteme giren bilginin anlamli sonuglara doniisiimiinii
saglayarak; Ozetleme, ¢ogaltma, gruplama, siralama, hesaplama, karsilagtirma gibi
islemleri igerir (Topaloglu, Kog, 2003, s.23). Cesitli i¢ ve dis kaynaklar yardim ile
toplanarak ihtiyaclar dogrultusunda simiflandirilan bilgiler Orgiitlerde bilgi

sistemlerine kaynak olusturmaktadir.
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Islevsel Bilginin Bilgi Havuzlarinda Depolanmasi: Toplanan bilgilerin
ilerleyen donemlerde, yonetimin kararlarinda etkin bir sekilde kullanilabilmesi igin
bilgi havuzlarinda depolamasi gerekmektedir. Toplanan bilgiler biirolarda sistematik

bir sekilde saklanarak gerektiginde kolayca bulunabilmelidir.

Yonetimin Ihtiyact Olan Bilginin Iletilmesi: Y&netimin ihtiyaci olan
bilginin iletilmesi, bilgi isleme siirecinden sonra elde edilen islevsel bilginin bilgi
havuzlarinda saklanmakta iken, yonetim karar verme asamasinda ihtiya¢ duydugu an
tablolar, grafikler ve metinler halinde raporlanarak kullanima uygun bir bigimde

yonetime iletilmesi islemidir (Topaloglu, Kog, 2003, s.24).

Biirolarin temel olarak nitelendirilebilecek olan bilgi toplama, elde edilen
bilgilerin analizi, bilginin iglevsel hale getirilmesi, islevsel bilginin bilgi havuzlarinda
depolanmasi ve yonetimin ihtiyaci olan bilginin iletilmesi islevleri biiro ¢aligsanlar

tarafindan yerine getirilmektedir.

2.1.3 Biiro Cahsanlan

Biiro calisanlarini biiro yoneticisi, uzmanlar, memurlar ve sekreterler olarak
siiflandirabiliriz. Biirolarda yapilan faaliyete, orgiitiin i hacmine gore ¢alisan sayisi

ve statiide degisiklikler goriilmektedir.

Biiro Yoneticisi: Biiro faaliyetlerinin etrafinda dondiigii eksendir. Yonetici,
davraniglar1 kararlagtiran, biironun tepesindeki kisidir. Onun gorevi organize etmek,
yoneltmek ve biiro hizmetlerinin etkililigini ve ekonomikligini denetlenmektedir.

(Ghosh, 1997, 5.16).
Uzmanlar: Belirli alanlarda planlama ve uygulama konusunda uzmanliga

sahip olmalar1 nedeniyle biirolarda istihdam edilirler. Genellikle yoneticiler,

uzmanlarin bilgi ve becerilerinden faydalanmak iizere bu kisilere bagvururlar. Hesap
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uzmanlari, ekonomistler ya da istatistik uzmanlari biirolarda ¢alisan uzmanlara 6rnek

olarak gosterilebilir (Tuna, Tuna, 2006, s.9).

Memur: Genis anlamda bir isi yapmakla gorevlendirilmis kisidir. Biiro
memuru, oncelikli olarak evrak ya da kayit yonetimi ya da ilgili faaliyetleri yapmak

tizere ise alinmuis kisidir (Goral, 2007, s. 18).

Sekreter: Uluslararasi Profesyonel Sekreterler Birligi tarafindan “biiro
islerine hakim, dogrudan denetim olmaksizin sorumluluk alma yetenegine sahip,
tesebbiis ve karar verme islerini yapan ve ilgili otoritenin izniyle kararlar alan yetkili

yardimceisidir” seklinde tanimlanmistir (Boyd, Lewis, 1985, s.5).

Biiro yoneticisi, uzman, memur, sekreterden olusan biiro ¢alisanlar 6rgiitlerin
tim Onemli faaliyetlerinde rol oynamaktadirlar. Bilgi toplama, toplanan bilgilerin
analizi, ihtiya¢ duyulan bilgilerin yoneticilere iletilmesi gibi fonksiyonel gorevleri
yerine getiren bu calisanlar duygulart {izerinde yeterince kontrol sahibi
olabilmelidirler. Calisma ortaminda yasanan stres, ofke, kaygi vb. duygularin
birikimleriyle olusan duygusal patlamalar kontrol edilmeli. Bununla birlikte bu

duygular uygun sekilde kontrol edilip yonetilerek olumlu ¢iktilara doniistiiriilmelidir.

2.2 Duygu Yonetimi ile lgili Kavramsal Cerceve

Bireylerin bir arada calistiklar, paylasimda bulunduklar1 orgiitler ve bu
orgiitlerin ayrilmaz bir parcasi olan biirolar, kendi i¢inde ve disindaki insanlarin
diistincelerini, duygularini bununla birlikte davranislarini da etkilemektedir. Buna
paralel olarak insanlarin diisiinceleri, duygular1 ve davraniglar1 da organizasyonlari
ve organizasyonlarin alt sistemi olan biirolar1 etkilemektedir. Orgiit mensuplarmnin
sahip oldugu duygular orgiitsel davraniglar sisteminin merkezini olusturur. Bir
makine olmayan insan kimi zaman mutlu, kimi zaman {izgiin, kimi zaman sinirli
olur. Bazen bu durumun sebebi is ile ilgili olabilirken, bazen de kisinin is disindaki

hayatiyla ilgilidir. Sebep ne olursa olsun kisinin i¢inde bulundugu duygusal durum
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yiizline, is arkadaslarina, etkinligine ve verimliligine yansir. Uygun sekilde kontrol
edilebilen ve amaclara uygun sekilde kanalize edilen duygularin birey ve orgiit igin

yarar saglayacagi soylenebilir.

Yoneticilerin ve bireylerin degisen kosullara ve orgiit yapilarina hizla uyum
saglayabilmeleri, degisimi takip edebilmeleri, bulundugu ortamdan memnuniyet
duyabilmeleri, isine kars1 duygusal aidiyet hissedebilmeleri ve is ortaminda duygusal
doyum saglayabilmeleri i¢in duygular1 iyi taniyabilmeleri, duygularin davranislari
nasil etkileyebildigi, duygularin ifade edilis bicimleri ve duygularin nasil
yonlendirilebilecegi konularinda daha donanimli olmalarini zorunlu kilmaktadir.
(Cankaya, 2008, s. 34). Bu zorunluluk duygu yonetiminin 6nemi giderek arttirmakta,
duygunun bireyler ve orgiitler i¢in 6nemli bir kaynak olarak nitelendirilmesine neden

olmaktadir.

2.2.1. Duygu Kavram

Sosyal bir varlik olan insan, dogdugu andan 6liimiine kadar olan siirecte diger
insanlarla bir arada bulunmak ve yasamak zorundadir. Bu nedenle insan, hayatini
kolaylastirma ve yasam kalitesini arttirma c¢abasi igerisindedir. Bu siiregte insanin
davranis  Ozelliklerinin  ¢dzlimlenmesi ve anlamlandirilmasi biliylikk 6nem
tasimaktadir. Bu kisimda, insani tanimaya yonelik olarak duygu kavrami

incelenecektir.

Duygunun kavramsallagtirilmast ve tanimlanmas: konusunda tam bir fikir
birligi olmayan “duygu (emotion)” sozciigii dilbilim acisindan incelendiginde
“harekete  gecirme,  oynatma”  anlamindaki = “emovere” = sozciigiinden
kaynaklanmaktadir. Tiirkcede ise ruhsal alandaki bazi oynamalar igin

kullanilmaktadir (Kaptagel, ilal, 1984, s. 93).

Frijda (1986), duyguyu “degisime hazir olma veya g¢evreye ve/veya igsel

Ogelere bagl olarak iliskileri siirdiirmenin dahil oldugu edilgen hareket hazirlig1 ve
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dogal hareket kontrolii” olarak tanimlamistir. Barutcugil (2002) ise duyguyu,
“hislerde ve zihinsel tutumda fizyolojik degisiklikler ve agiklayict davranislarla
birlikte ortaya ¢ikan bir hareket” olarak tanimlamistir. Goleman (2007) ise,
yukaridaki tanimlamalara paralel olarak duyguyu, “bir his ve bu hisse 6zgii belirli
diisiinceler, psikolojik ve biyolojik haller ve bir dizi hareket egilimi” anlaminda

kullanmaktadir.

Tim bu tanimlar 1s181inda bir tanim yapmak gerekirse “duygu”, “belli bir
uyaran karsisinda genellikle igsel olarak belirip davramigsal tepkilere yol acan

yapilandirilmis hisler” olarak tanimlanabilir.

Insanoglunun var olusundan beri hayatta kalmasinda duygularm &nemli bir
yeri vardir. Kisi duygularimi kaybettigi zaman yasaminin anlamini da kaybeder.
Duygular, insanlarin kararlarint  vermelerinde, faaliyetlerini, Onceliklerini
belirlemelerinde yardimec1 olmaktadir. Insanm hayatta kalmasina, gesitli eylem ve
davraniglarda bulunmasina, gelecekteki davraniglarinin bi¢imlendirilmesine yardimei

olan duygulara bu giine kadar gerekli 6nemin verilmedigi diisliniilmektedir.

Sosyobiyologlar evrimin insan ruhunda duyguya neden bdyle merkezi bir yer
verdigini tartisirken, kritik anlarda kalbin akla ustiinliiiine isaret etmektedirler
(Goleman, 2007, s.30). Insanlar davramslarini ve tepkilerini akillar1 sayesinde
kontrol ettiklerini diisiinseler de sanildigindan daha fazla duygulardan etkilenirler

(Ozalp, Cengiz, 2003, 5.3).

Insan kendisini duygulardan soyutlayamaz. Fakat gelistirecegi yeteneklerle
duygularini yoneterek yasadigi duygularin amaglarina hizmet etmesini saglayabilir.
Huzur, endise, heyecan gibi duygular biz farkinda olmasak da hayata yonelik
bakisimizi, moralimizi ve performansimizi etkiler. Duygular insan i¢in dnemlidir ve
geregi gibi yoOnetilebilirse insanin performansini inanilmaz olgiilere yiikseltebilir

(Akin, 2004, s.6).
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2.2.2. Duygularin Islevleri

Eski caglara dogru bir yolculuk yaptigimizda ve atalarimizin nasil
yasadiklarini, sorunlarla nasil basa ¢iktiklarini ve hayatta kalmay1 nasil basardiklarini
diisiindiigiimiizde, duygularin yasamimizda 6nemli bir islevi oldugu gorebiliyoruz.
Ornegin, “korku”, vahsi hayvanlar, doga olaylar1 gibi gesitli tehlikelere karsi dnlem
almalarini; “nese”, birbirleri arasinda bag kurmalarmi ve isbirligi yapmalarini;
“kizgilik\sinir”, yasadiklar1 yerlerde sinirlarim1 korumalarini ve “sevgi” de

soylarinin devamliligini sagliyordu (Perek, 2006, http://www.ikademi.com ).

Bugiin sahip oldugumuz higbir duygu tesadiifen veya kazara ortaya ¢ikmis
degildir. Tim duygular, ayn1 organlarimiz gibi belirli islevlere sahip olduklari igin,
evrim siireci boyunca varligini korumus ve gliniimiize ulagmistir. Duygularin genel
islevi, dogaya ve topluma uyum saglamaktir. Boylece hayatta kalma ve bu diinyada
tutunabilme ihtimalimizi artiririz. Ayrica insanin, hem yasamini siirdiirebilmek i¢in
bir motivasyon kaynagi olarak hem de varolus diizeyini yiikseltip, kaliteli yasamak

icin duygulara ihtiyact vardir (D6kmen, 2004: s.107-108).

Duygular, amaca hizmet ettiklerinde yol gosterici, harekete gegirici bir isleve
sahiptirler. Ilkel insan zor kosullarda yasamini siirdiirmek icin duygularinin
onderligine giivenmek zorundaydi. Duygular tehlike, kayip, engel karsisinda insani
harekete gegmeye hazirlar; bir tiir savunmadir. Ornegin korku, tehlike aninda kagma
davranisimizi1 belirler. (Dedehayir, 2002, www.baltas-baltas.com). Her duygu bizi bir
sekilde hareket etmeye hazirlar; her biri insan hayatinda tekrarlanan gii¢liiklerle bas

edebilecek sekilde bizi yonlendirir (Goleman, 2007, s.30).

Insanlarin  hayatta kalmalarinda, yasamlarin1 siirdiirmelerinde, sosyal
iligkilerini giiclendirme vb. gibi siireclerde hayati 6nem teskil eden duygular farkli
acilardan degerlendirilmislerdir. Yapilan arastirmalarda duygularinn farkli sekillerde

siiflandirildigl gézlenmistir.
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2.2.3. Duygularin Siniflandirilmasi

Duygular, olusum siireclerine gore birincil ve ikincil duygular olarak iki
sekilde incelenir: Birincil duygular, insanin bir olay sonrasinda spontane olarak ifade
ettigi duygulardir (Ornegin refleks). Belirli bir olay sonrasinda bir diisiinme

stirecinden sonra ifade edilen duygular, ikincil olarak adlandirilir (Sayan, 2002, s.1).

Arastirmacilar duygulara degisik acilardan bakmislar ve degisik sayida temel
duygu oldugunu ileri siirmiislerdir. Izard (1992) bes temel duygu (kaygi, depresyon,
sevgi, diismanlik, nefret) oldugunu ileri siirerken, Goleman (1999) sekiz temel duygu
(6fke, korku, mutluluk, saskinlik, tiksinme, iiziintli, empati, kaygi) oldugunu
belirtmektedir. Goriildiigli gibi arastirmacilar duygularin siniflandirilmasinda bir

goriis birligine sahip degildirler.

Adler (2003), insan iligkileri acisindan yaptigi siniflamasinda duygulari,
insanlar1 birbirinden uzaklastiran ve birbirine yakinlastiran duygular seklinde
ayrrmistir.  Yine son yillarda yapilan c¢alismalarda olumlu-olumsuz duygu
kategorilerinin oldugu konusunda goriis birligi goriilmektedir. Normal sartlarda
zihin, akile1 ve duygusal kisimlarin bir denge igerisinde calistigi miikemmel bir
sistemdir. Ayn1 sekilde tiim duygularimizin kaynagini olusturan duygusal zihin de
kendi i¢inde hassas bir denge iizerine kurulmustur. Bir ugta, asir1 olumlu duygularin
sergilendigi pozitif kutup, diger ugta ise asir1 olumsuz duygularin sergilendigi negatif
kutup yer alir. Sekil 1°de gortildiigii gibi, asirt uglar tek basina kaliteli bir yasam i¢in
yeterli degildir; ¢iinkii dengeden yoksundur. Ister olumlu ister olumsuz olsun, siirekli
hale gelen asir1 duygular her zaman sagliksizdir. Bu duruma stirekli mutluluk hali
olan “mani” ve siirekli mutsuzluk hali olan “depresyon”u 6rnek verebiliriz (Koknal,

1998, s. 130-131).
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Depresyon Denge Hali Mani
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Sekil 1: Duygularda Denge (Cesitcioglu, 2003, s.137)

Duygusal zihindeki dengesizligi simgeleyen her iki ug, ayn1 zamanda akilci
zihnin yonetimde olmadig1 zamanlar: ifade eder. Bu donemde alinan hayati kararlar,
cogunlukla hatal1 olur ve pismanliga yol agar. Olumsuz asir1 duygularin iktidarda
oldugu donemlerde, 6fke nobeti geciren bir insan, kavga ettigi kisiyi bile oldiirebilir.
Ciinkii duygusal zihin, yaptig1 ya da yapacagi eylemin sonucglarini diistinmemekte,

otomatik ve olumsuz diisiinme egilimindedir.

Bu aragtirmada duygunun yogunlugu ve kategorileri dikkate alinarak, temel
duygular olarak belirtilen duygulardan yedi tanesi esas almmustir. Ele alinan
duygular 6fke, iiziintii, kaygi, utanma, mutluluk, sevgi, haz olarak sinirlandirilmistir.
Bu siirlama yapilirken belirlenen duygularin yasanma sikligi da énemli bir etken

olarak kendisini gostermistir.

2.23.1. Olumsuz Duygular

Duygu, hareket halinde bir enerji olup, yasam kalitemizi 6nemli oranda
etkiler. Korku, 6fke, iiziintii, keder gibi olumsuz duygular, mutsuzluk ve 6zgiiven
eksikligi yaratan, bireyin kendisini ve ¢evresini olumsuz olarak algilamasini saglayan
hislerdir (Cesit¢ioglu, 2003, s.135-136).
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Cogumuz, olumsuz duygularimizi kontrol edemeyecegimize ve bu duygularin
kendimizden ¢ok genetik yapidan ve ya cevresel faktorlerden kaynaklandigina
inanmaktayiz. Boylece olumsuz duygularla basa ¢ikmada kestirme yollar1 tercih
etmekte ya da kagis yollar1 aramaktayiz. Elbette, cevresel ve biyolojik faktorlerin
belirli duygularin olusmasindaki 6nemi inkér edilemez. Ancak olumsuz duygularla
basa c¢ikmada bilingli tepkiler ¢ok Onemli olup, igsel mekanizmalarin
gelistirilmesinin her zaman miimkiin oldugu unutulmamalidir. Bu arastirmada o6fke,

lizlinti, kaygi, utanma duygular1 olumsuz duygular olarak ele alinmistir.

2.2.3.1.1.  Ofke

Birey, haz alma diinyasin1 engelleyen herhangi bir durum, olay veya kisi ile
karsilastiginda 6fke duygusu olusur. istedigini alamama, haksiz davraniglara maruz
kaldigim1 diistinme, arkadas kaybi, kagirilmis firsatlar, kavgalar, engellenme,
anlagilmama,  saygisizlik  vb.  durumlar  6fkelenmemize  neden  olur

(www.pdrm.anadolu.edu.tr). Hepimizin siklikla yasadigi bu duyguya bireyin

kendisini giivende hissetmemesi, kendisine saygisiz veya haksiz davranildigini
hissetmesi ve anlasilamadigin1 diisiinmesi zemin hazirlamaktadir. Bununla birlikte
uykusuzluk, yorgun olma vb. 6zel yasamla ilgili sorunlarimiz da 6tke duygumuzu

tetiklemektedir.

Is yasaminda hemen herkesin karsilasabilecegi otorite sorunlari, calisanin
harcadig1 asirt is giicili, buna karsilik yetersiz terfi ve adil olmayan iicret politikalari,
etik sorunlar (taciz, hirsizlik gibi), is glivensizligi, uygun olmayan ¢alisma kosullari,
kisileraras1 ¢atigmalar gibi pek ¢ok faktor bireyin 6tke duygusuna kapilmasina neden

olabilmektedir.

Ofke duygusu bireyde bir takim biyolojik degisikliklere yol agar. Ornegin; 6fke
duygusu ile birlikte, kan akis1 bir silahi tutmayi1 ya da diismana vurmay1 kolaylastirici
sekilde ellere yonelir; kalp atist hizlanir, adrenalin gibi hormonlarin hizla

salgilanmasiyla birlikte ¢evikge hareket etmeye yetecek giigte enerji meydana gelir
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(Goleman, 2007, s. 33). Ofke duygusu uygun sekilde ifade edildiginde, son derece
saglikli ve dogal bir duygudur. Ancak kontrolden ¢ikip da yikict hale doniisiirse is

hayatinda, kisilerarasi iliskilerde ve genel yasam kalitesinde sorunlara neden olur.

Is yasaminda ¢atigmalara ve yikici olaylara sebep olan &fke duygusu kontrol
edilmeli ve bu duygunun uygun bir sekilde ifade edilmesi saglanmalidir. Uygun
sekilde ifade edilmeyen, gizlenmeye calisilan 6tke duygusu bireylerde kalici hasarlar
meydana getirmektedir. Arastirma kapsaminda olumsuz duygular arasinda yer alan

tiziintii duygusu ile ilgili bilgilere asagida yer verilmistir.

2.2.3.1.2 . Uziintii

Uziintii, herhangi bir travmatik olay karsisinda goriilen ilk duygudur. insanin
psikolojik dengesini bozan bir olay yasandigi zaman verdigi ilk tepki, kaygi ve
izinti seklindedir. Bu durum, i¢ ya da dis etkenler sonucunda otokontrolde

zorlanma yasandiginin gostergesidir (Tarhan, 2006, s. 192).

Uziintiiniin esas islevi, yakin birinin 6liimii veya biiyiik bir hayal kiriklig1 gibi
onemli kayiplara uyum saglamaya yardimci olmaktir. Ugziintii enerjiyi azaltir,
derinlesip depresyona yaklastik¢ca da metabolizmay1 yavaslatip hayatta zevk alinan
seylerden uzaklagsmaya yol agar. Bu ice doniikliik, kaybin veya kirginligin yasim
tutup sonuclarin1 degerlendirmeyi, sonra da artan enerjiyle birlikte yeni baslangiclar

planlamayi saglar (Goleman, 2007, s.34).

Iyi kotii tiim duygularm iclerinde barindirmakta olduklart olumlu yonler
mevcuttur. Ne kadar olumsuz olursa olsun duygularin bireylere yasattig
olumsuzluklardan ¢ok  bireye kattigt  olumlu  yonlerin  gelistirilmesi
gerekmektedir.Arastirma kapsaminda yine olumsuz duygular arasina alinmig olan

kaygi duygusu ile ilgili bilgilere asagida yer verilmistir.
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2.2.3.1.3. Kaya

Kaygi iiziintii, sikinti, korku, basarisizlik duygusu, acizlik, sonucu bilememe
ve yargilanma gibi heyecanlardan birini veya ¢ogunu igerebilir. Kaygi kisi tarafindan
sanki kotl bir sey olacakmig gibi bir endise duygusu olarak algilanan; ama nedeni
belli olmayan bir bunalti duygusudur. Cok hafif bir tedirginlik duygusundan panik

derecesine kadar degisik yogunluklarda yasanabilir (www.yasamsuyu.com ).

Goleman (2007), kaygi duygusunu olas1 tehditlerle, kisinin yoluna ¢ikabilecek
tehlikelerle bas etmenin yollar1 olarak gérmektedir. Kaygi -basarili oldugunda- bu
tehlikelerin bir provasini yaptirip onlarla basa c¢ikma yontemleri iizerinde
diistindiirtir. Kaygil kisiler, olast sorunlara ¢oziim tliretmek yerine genelde tehlike
tizerinde diislinlir ve kendilerini bununla baglantili hafif bir korkuya gémerek ayni
diisiincenin etrafinda doniip dururlar. Stirekli kaygilanan kisiler tamamen olasilik dig1
bir siirii sey hakkinda tasalanirken; hayatta bagkalarmin hi¢ farkinda olmadig

tehlikeler goriirler (Goleman, 2007, s. 102).

Kaygi duygusu da diger insanlar i¢in gerekli olan duygulardandir. Uzmanlar,
orta diizeydeki kayginin insami harekete gecirici oldugunu, istegi artirdigini, karar
almay1 kolaylastirdigini ve enerjiyi bu yonde kullanmay: sagladigini ileri siiriiyorlar.
Kaygi diizeyinin yliksek olmasininsa, kisinin dikkatini, giiclinli ve enerjisini etkili bir
bicimde kullanmasmi engelledigini diistiniiyorlar. Hi¢ kaygi duyulmamasinin da
istek ve giidiide azliga yol actigin1 sdyliiyorlar. Bir insanin performansi, potansiyelini
tiimiiyle eyleme doniistiirebildigi durumlarda en iyi oluyor (Ozer, 2003,

http://www.denizce.com). Uygun sekilde yonetilen kaygi duygusu da diger duygular

gibi bireyin motivasyonunu ve yasam kalitesini arttirici bir etkiye sahiptir.
Herkeste bulunmasi gereken, asirisinin her duygu gibi olumsuzluklara sebep

oldugu duygu olan utanma duygusu arastirma kapsaminda incelenecek alan son

duygudur. Bu duygu ile ilgili bilgiler asagida verilmektedir.
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2.2.3.1.4. Utanma

Utanma duygusu kisilerin 6zglivenini yitirmesini ve bunun sonucunda
yaraticilik, sosyal yasam, derslerde basarisizlik, yeniliklerden korkmak ve bu
korkunun zamanla bir sendrom halini almasi kaginilmazdir. Bu sendromlarla kisinin
benligini ve karakterini tamamen sararak ruhsal bir sorun halini almaktadir. Bu sorun

kisinin i¢ diinyasina hiitkmetmeye calismaktadir (http://www.psikoloji.gen.tr).

Utanma duygusunun dengede tutulmasi sarttir. Kisinin toplumun deger
yargilarina, insan iligkileri ve yasam davranislarina ters diisen hareketlerde

bulunmasi halinde utanma duygusunu yasamasi dogaldir ve bunun olmasi gerekir.

Is yasaminda bu duygunun siklikla ve yogun bir sekilde yasanmasinin bireyin
verimliligini diistirdiigii, bireyin kendini ve duygularin1 yalin ve anlagilir bir bigimde
ifade etme gibi becerilerini olumsuz bi¢cimde etkiledigi disiintilebilir. Bu
olumsuzlugun ortadan kaldirilmasi, bireylerin 6z giivennin artmasina, bu sayede

sosyal iliskilerinde daha bagaril1 bireyler yaratilmasina olanak saglayabilir.

Arastirmanin bir sonraki boliimiinii olusturan olumlu duygular boliimiinde ise
mutluluk, sevgi ve haz duygularina yer verilmistir. Bu duygularinda olumsuz
duygular kadar Onemli oldugu, uygun sekilde kontrol edilmeyi gerektirdikleri

sOylenebilir.

2.2.3.2.  Olumlu Duygular

Varolusundan beri insanoglunun hayatta kalmasini saglayan duygular, siddeti
arttiginda ya da dengesi bozuldugunda zarar verici bir hal alabilirler. Mutluluk,
sevgi, haz, gliven, limit, sabir, seving gibi duygular olumlu duygular olup en az
olumsuz duygular kadar yoOnetilmesi gereken duygulardir. Arastirmanin bu
boliimiinde olumlu duygular kapsaminda yer alan mutluluk, sevgi, haz duygular ele

alinmig ve agiklanmuistir.
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2.2.3.2.1. Mutluluk

Mutluluk, bir ihtiyacin tatmini saglandiginda ya da hedefe ulasildiginda
duyulan hos bir duygu olarak tanimlanabilir. Mutlulugun nedenleri ve oOlciitleri

stirekli degisebilmektedir (www.aof.anadolu.edu.tr ).

Mutlulugun olusturdugu baslica biyolojik degisiklikler arasinda, beyin
merkezinde olumsuz duygular1 engelleyip bir enerji artisina yol acarak kaygi verici
diistinceleri durduran bir etkinlik yer alir. Ancak bedeni rahatsiz edici duygularin
yarattig1 biyolojik uyarilmadan kurtaran siikiinet hali disinda, belirli bir fizyolojik
degisim goriilmez. Bu konfigiirasyon bedene genel bir dinlenme saglar, ayrica kisiyi
elindeki isi yapmaya, ¢esitli hedeflere dogru ilerlemeye hazir ve istekli hale getirir

(Goleman, 2007, s.33).

Mutlulugun bedensel, zihinsel, duygusal, sosyal ve mesleki parcalardan
olusan parametreleri vardir. Ger¢cek mutluluk bu parametrelerin hepsine dikkat
edilerek yakalanir (Tarhan, 2006, s. 93-111). Uygun sekilde bir araya getirilen
parametrelerin mutluluk duygusunun olusmasina katki sagladigi diislintildiiglinde

orgilitlerin bu parametrelerin olusmasina katki saglamalar1 beklenmektedir.

Bireyin elindiki isi bitirmesine, hedefe dogru ilerlemesine, hayata baglanmasi
konusunda 6nemli etkiye sahip olan mutluluk duygusu ile sevgi duygusu yakin iligi
igerisindedir. Bireylerin kendilerini mutlu hissettiren seyleri sevmesi bu iki duyguyu

birbirine bagh kilmaktadir. Asagida sevgi duygusu ile ilgili bilgilere yer verilmistir.

2.2.3.2.2. Sevgi

Sevgi, insanlar1 birbirlerine yaklastiran “goriinmez bag” denilebilecek bir
duygudur. Nasil ki, atomun i¢inde ndtron, proton ve elektron varsa ve bunlar
birbirine baglayan sey ¢ekim kuvveti ise; canlilar1 da birbirine baglayan sey sevgi

duygusudur (Tarhan, 2006, s. 65).
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Sevecen duygular ve cinsel tatmin, parasempatik uyarilmay: saglar, bu ise
korku ve ofkede goriilen “savas ya da ka¢” durumunun fizyolojik karsitidir.
“Gevseme tepkisi” denen parasempatik model, isbirligini kolaylastiran, genel bir
huzur ve tatmin hali yaratan bedenin her yerine yayilmis tepkileri kapsar (Goleman,

2007, 5.33).

Sevgi duygusu insanlarda kabul goérme, dostluk, giliven, iyilik, yakin ilgi,
sadakat, hayranlik, asir1 tutkunluk, muhabbet gibi diger duygularla birlikte

goriilmektedir (http://www.donusumkonagi.net).

Insan iliskilerinin yogun bir sekilde yasandig1 biirolarda, sevgi duygusu ile
ortaya ¢ikan isbirlik¢i yaklasimin ¢alisanlarin birbirleri ile kurduklari baglarin
giiclenmesine bunun sonucunda ise Orgiitsel bagliligin artmasina yardimer olacagi

diistiniilmektedir.

Arastirmada olumlu duygular arasinda yer verilen bir baska duygu olarak haz
duygusu ele alinmistir. Yapilan tiim eylem ve faaliyetlerin ana hedefini olusturan haz
duygusu bireyi mutlu kilan énemli duygulardan biridir. Bu ¢er¢cevede haz duygusu

ile ilgili bilgilere asagida verilmistir.

2.2.3.2.3. Haz

Haz, genlerimizde kayithh bir duygudur. Matematik problemlerinin ¢éziimii,
dilbilimsel deyimlerin olusturulmasindan tutun, kumar oynamak gibi her tiir kararin
alinmasinda haz duygusundan yararlaniyoruz; tiim kararlar haz duygusunun en

yiiksek diizeye ulagtirilmasi amacini tagimaktadir (http://webarsiv.hurriyet.com.tr).

Haz yasamin siirdiiriilmesini saglayan bir sey yapmanin karsiliginda alinan
bir 6diil olmakla beraber, sadece bu kadarla simirli degildir. Hazzin yasamin

stirdiiriilmesinde ¢ok daha kapsamli bir gorevi vardir
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Haz, her tiirli kararin alinmasinda etkilidir. Eylemlerin tasarlanmasina
yardimci role sahip olup farkli koku, goriintii, ses ve duyularimizi harekete geciren
cesitli bilgileri ayirmamiza da olanak tanir. Hatta biling bile, hosnutluk ve
hosnutsuzlugun kavranmasi sonucunda ortaya cikiyor olabilir

(http://webarsiv.hurriyet.com.tr).

Is ortammm ve calisma kosullarinin calisanlarin haz duygularmi tatmin
edecek bicimde diizenlenmesi hem bireylerin hem de 6rgiitiin tatmininde 6nemli bir

etkiye sahip olacag diisiiniilmektedir.

Duygular ¢esitli bilesenler yardimi ile olusmakta hayatimizi etkilemektedir.
Duygularin bilesenleri olarak ele alinacak olan bilissel, davranigsal ve biyolojik

Ogeler ve aralarindaki iligki aragtirmanin bu bdliimiinde incelenecektir.

2.24. Duygularin Bilesenleri

Duygular fikri 6zellikleri anlatmalar1 bakimindan bilissel, viicut ile ilgili
bilesenleri g6z Oniline alindiginda biyolojik, duygularin eyleme donlismesi

bakimindan incelendiginde ise davranigsal olarak tanimlanir.

Duygusal 1iyilige dogru olan yolculugumuzda diisiinceler, duygular ve
davraniglar arasindaki iliskiyi anlamak c¢ok Onemlidir (Langelier, 2006, s.42).
Asagidaki diyagram disiinceler, duygular ve davranislar arasindaki iliskiyi

gorsellestirmemize yardimcei olacaktir.
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Diisiinceler g Duygular

@

Sekil 2: Duygu- Diisiince- Davramis arasindaki iliski (Langelier, 2006’dan

Esinlenilmistir)

Sekil 2’de goriildiglii gibi distinceler, duygular, davraniglar birbirilerini
etkilemektedir. Duygularin bilesenlerinden biri olarak ele alinan biligsel 6ge

duygularin olusumunda 6nemli bir yer tutmaktadir.

2.2.4.1. Duygularmn Bilissel Ogesi

Bilisin duygu {lizerinde oynadigi rol igerik bakimindan farkli goriisleri
barindirmasina ragmen, son zamanlarda yiiriitiilen caligmalar biligsel siireglerin
duygularin ortaya ¢ikmasinda ve yansitilmasinda ¢ok onemli bir rol oynadigini

gostermektedir (Ozbayrak, 2002, s. 24).

Zihinsel uyarim sonucu olusan duygular ile zihinsel uyarim olmadan
gerceklesen duygulart ayirt etmek icin birincil ve ikincil duygular tanimlamasini
yapilir. Bazi uyarimlara duygusal olarak aninda cevap veririz ve daha sonra bu
duyguyla ilintili zihinsel durumu aktive ederiz. Yiiksek seste bir giiriiltii duymak ve
koku almak birincil duygulara birer &rnek teskil eder. Ikincil duygular bireyin

gelisiminde birincil duygular ile obje ve olaylar arasindaki sistematik baglanti
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kurulduktan sonra ortaya ¢ikan durum olarak tanimlanir. Acit duygusunda oldugu gibi
etkilesim halinde olusur. Ikincil duygular yalnizca zihinsel diisiinceler tarafindan

baglatilabilir (Sayan, 2002, s. 8-9).

Aslinda biz iki zihne sahibiz; birisi diislinliyor, digeri ise hissediyor.
Birbirinden tamamen farkli bu iki kavram zihinsel yasantimizi olusturmak igin
etkilesim halindedir. Biri duygusal, biri akilci olan bu iki zihin ¢ogunlukla bir uyum
icinde ve farkli biling bicimlerini birbiriyle kaynastirarak hayatta yol almamiza

yardimci olurlar (Goleman, 2007, s. 35-36).

Duygusal Zihin Denge Hali Akilc1 Zihin
-100 0
]
OLUMSUZ ALAN
OLUMLU ALAN
|
A
Denge Noktasi

Sekil 3: Duygusal ve Akilc1 Zihnin Denge Noktasi (Cesitcioglu, 2003: s.137)

Duygularin etkili bir gekilde yonetilmemesi halinde, bazi duygusal
dengesizlikler yasanabilir. Bu duygusal dengesizlikler, yasam kalitesinin diismesine,

mutsuzluga ve cesitli psikolojik sorunlara yol agabilir.

Biligsel 6gelerin unsurlarini olusturan diisiinceler akilct zihin ve duygusal
zihinden gelmektedir. Belirli mantik ve kurallar cergevesinde calisan zihinsel akil
pozitif ve olumlu diislinceler liretmektedir. Arastirma kapsaminda incelenen akilci

zihin ve 6zellikleri asagida aciklanmaktadir.
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2.2.4.1.1. Akila Zihin (iyilik AKklr)

Akiler zihin, ¢ogunlukla farkinda oldugumuz bir kavrama tarzidir, bilincimize
daha yakindr, diisiincelidir ve tartip yansitabilir (Goleman, 2007, s.35). lyilik akl
tarafindan olusturulan diistinceler duygusal akil tarafindan iiretilenlerden farkl
duygulara neden olurlar. Iyilik akli tarafindan iiretilen diisiinceler 6grenilmesi zaman
alan gercekei, olumlu diistincelerdir ve pozitif duygular1 harekete gecirir. (Langelier,

2006, s. 39).

Akiler zihin, nedenlerle sonuglar arasinda mantiksal baglantilar kurarken
duygusal zihin, ayrim yapmadan sadece benzer carpici 6zellikleri olan seyleri

birbirine baglar. Yani bir seyin insana “ne hatirlattig1”, “ ne oldugundan” duygusal

zihin agisindan ¢ok daha 6nemli olabilir.

Pozitif
Duygular

Otomatik Pozitif

Diisilinceler

Tyilik Akh Pozitif
Davranislar

Sekil 4: Tyilik akli ( Langelier, 2006, s. 44)

Sekil 4’de gortildiigi gibi akilc1 zihinden gelen pozitif diislinceler, pozitif

duygular etkilemekte ve sonug olarak birey pozitif davranislar sergilemektedir.

Biligsel 6genin diger bir boyutunu olusturan duygusal zihin ise akilci zihinden
farklh nitelikler teskil etmektedir. Akile1 zihinden farkli olarak otomatik ve negatif
diisinme egiliminde olan duygusal zihin daha c¢ok refleksif davraniglar

sergilemektedir. Duygusal zihin ve ozellikleri asagida agiklanmaktadir.
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2.2.4.1.2. Duygusal Zihin

Duygusal bir durumda, duygusal zihin akilc1 zihinden ¢ok daha hizli harekete
gecer ve ne yaptigim gézden gegirmeden eyleme atilir. Duygusal zihin bizim tehlikeye
kars1 radarimiz1 ya da nasil karsilik verecegimizi diislinmeye zaman harcamadan tepki

gostermek tizere bizi harekete gegirir (Tugrul, 1999, s.12-20).

Goleman (2007), akilc1 zihin ile duygusal zihnin olaganiistii bir isbirligi icerisinde
oldugunu sdyler. Duygularin diisiinceler icin, diisiincelerin ise duygular i¢in vazgegilmez
oldugunu belirtmektedir. Ancak tutkular bu dengeyi sarstiginda duygusal zihnin tstiinliik
sagladigin1 ve akiler zihni etkisiz biraktigini belirten Goleman duygusal zihne dikkati
¢ekmektedir.

Duygusal zihne gore 6nemli olan bir seyin nasil algilandigi, nasil gériindiigtidiir.
Bir seyin bize ne hatirlattig1, ne oldugundan daha 6nemli olabilir. Akilc1 zihin nedenlerle
sonuglar arasinda mantiksal baglantilar kurarken, duygusal zihin ayrim yapmadan sadece
benzer carpict 6zellikleri dikkate alir. Ornegin mavi gorabini giyerek gittigi bir smavin iyi
gecmesi lizerine, her sinava ayni ¢orapla giden bir 6grencinin davranigt gibi (Tugrul,

1999, 5.12-20).

Duygusal akildan gelen diisiinceler otomatik ve negatif diislinceler olma
egilimindedirler. Her bir diisiince tiirii farkli tiir duygular1 harekete gecirir. Duygusal
akildan gelen otomatik negatif diisiinceler negatif duygular1 harekete gecirir. Duygusal
akil cok giiclii olma egilimdedir. Stresli kosullarda negatif ve kendini yikict diistinceler
tireterek ¢ok hizli bir bigcimde tepki verir. Ne kadar ugrasirsaniz ugrasin daha iyi
hissedemeyecek gibi gordiigliniiz, duygular altinda ezildiginizde duygusal aklinizi
kullaniyor oldugunuzu bilirsiniz (Langeliner, 2006, s. 41).
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Otomatik
Negatif

Negatif
Duygular

Diisiinceler

Duygusal Akil

Negatif
Davraniglar

Sekil 5: Duygusal Zihin (Langelier, 2006, s. 44)

Sekil 5’de goriildiigii gibi duygsal zihin; otomatik negatif diisiince ile
baslayarak negatif duygular1 harekete gecirmekte, negatif duygular ise negatif

davraniglar olarak sergilenmektedir.

Evde, okulda, sokakta, is yerinde, yasamin her aninda karsilasilan olaylar
diisiinceleri, diisiinceler duygulari, duygular ise davranislarin tetiklemektedir. Negatif
ve yikici bir etkiye sahip olan duygusal akil yerine iyilik aklin1 kullanmak bireylere

daha olumlu ve daha kaliteli bir yagam sunmaktadir.

Duygularin biligsel 06gesini olusturan diisiinceler, duygularin biyolojik
ogelerini etkilemektedir. Diislincelerin olumlu ya da olumsuz olmasma gore
sekillenen duygular fiziksel tepkilere yansimaktadir. Arastirmaya konu olan

duygularin bilesenlerini olusturan biyolojik 6geler asagida incelenecektir.
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2.2.42. Duygularin Biyolojik Ogesi

Duygulandigimizda bir tek organ degil, biitiin beden organlar1 ve merkezleri
birbiriyle iligkili olarak faaliyete gecer. Bu merkezlerden en Onemlisi, beyin
tabaninda yer alan hipotalamusdur. Hipotalamus iki gorevi aymi anda yapar.
Hipotalamus fizyolojik degisiklikleri ortaya ¢ikararak sinir sistemini uyarir ve beyin
kabuguna sinirsel akimlar gondererek heyecanin farkina varmamizi saglar

(www.aof.anadolu.edu.tr).

Degisen zaman ve insanin duygusal dengesi ile degisen bircok fizyolojik
tepki bulunmaktadir. Bunlar, kalp atisi, kan basinci, terleme, solunum, deri

iletkenligi ve viicut sicakligidir.

Nefes darlig1 Mide agris1

Terleme ishal ya da kabizlik

Nefes alip vermede diizensizlik Asirt tepkide bulunma

Kesik kesik nefes alma Titreme

Gerginlik El ve ayak parmaklarinin soguklugu
Kalp carpintisi Stirekli yorgunluk

Aniden sinirlenme Stiirekli bas agrisi

Bel agrist Boyun kaslarinin gergin olmasi

Sekil 6:Otonom Sinir Sistemi ve Sistemi Viicudun Cesitli Kisimlarina Baglayan

Sinirlerin Basitlestirilmesi (Ciiceloglu, 1992, 5.293)

Duygularin biligsel 6gesi, biyolojik 6gesini tetiklemekte, biyolojik 6geler ise

davranigsal 6geleri harekete gegirmektedir.
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2.2.4.3. Duygularin Davramssal Ogesi

Birey, odiillendirici veya cezalandiricti ya da onu harekete gecirmeye
giidiileyici bir uyarict ile karsi karsiya kaldigi zaman olumlu ya da olumsuz duygu
yasamakta ve bunu ifade etmektedir. Boylece bireyi giidiileyen uyarici sonucunda

mutluluk, korku, iiziintii gibi duygular yasanmaktadir (Ozbayrak, 2002, s. 29).

Insan iliskilerinde sevgi ile nefret, bagimhilik ile diismanlik, basari ile endise
duygular1 daima yan yana bulunmaktadir. Bu duygularin yasanmasi normaldir.
Normal olmayan bu duygularin yol actigi asir1 davraniglardir. Davraniglarin iyi
olanlar1  Oviilmeli kot olanlart  yerilmelidir ki onlarin  olumlu  yonde

yonlendirilebilmeleri miimkiin olsun (Aydin, 2005, s.32-33).

Duygular ile davranislari birbirinden ayirt etmek gerekir. Ornegin, hi¢ kimse
birini 6ldiirme duygusundan dolay1 cezalandirilmaz; ancak birisini 6ldiirdiigli zaman
cezalandirilir. Bireyin duygu ile davranis arasindaki ayrimi gorebilmesi 6nemli ve
gereklidir. Duygular da tipkr diisiinceler gibi higbir kisitlamaya, engele ugramadan
olusur. Ornegin, herkes zaman zaman &fkeli olabilir. Ofke duygusunu kontrol

etmesini, 6tkelenmemesini istemek anlamsiz ve yanlis bir tutumdur.

Duygularin  bilesenlerinin  etkilesimler sonucunda olustugu duygular
insanlarin yagsamlarina yon vermektedir. Bu yoniin olumlu ve uygun bigimde

yonlendirilerek yonetilmesi gerekmektedir.

2.2.5. Duygu Yonetimi

Cesitcioglu (2003) duygu yonetimini “Duygusal zihnin iktidara gelmemesi
icin gerekli tedbirleri alarak beyni akilci zihnin yonetiminde tutmak, duygular iyi
taniyarak onlarla etkili bir sekilde basa ¢ikma yolunda bilingli bir ¢aba gostermek,
daha Onceden bilingaltinda bastirilmis olan duygular1 zararsiz hale getirmek, son

olarak da ani yasama yetkisi kazanmak™ seklinde tanimlamaktadir. Barutgugil
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(2004) ise, Duygu yonetimini giivene dayali bir yonetim siireci olup, karar almada
gercek degerleri, hayaller ve hissi beklentilerden ayirt edebilme ve duygular
yansitma bi¢imini kisilere zarar vermeden istenilen diizeyde yonlendirebilme olarak

tanimlamigtir.

Bu tanimlamalar 1518inda duygular1 yonetme, kisilerin hayatlarint 6nemli
Olclide etkileyen diisiik benlik saygisi, kaygi, depresyon, ofke, iiziintii, panik, stres
gibi olumsuz duygularla birlikte mutluluk, sevgi, haz, sabir vb. olumlu ve basa
cikilmast gereken duygular: etkili bir sekilde nasil yoneteceklerini 6grenmelerine
yardimcr olmaktadir. Duygular1 yonetme, duygusal olarak iyi olusa giden yolda
kisilerin saglikli bir sekilde onlar1 sikintiya sokan duygulariyla bas etmelerini

kolaylastirmay1 ve bu dogrultuda bir takim beceriler kazandirmay1 6ngérmektedir.

Duygular1 yonetme siireci, kendini tamimak bir anlamda duygularinin
bilincinde olmak demektir. Kendi duygularini taniyan insanlar, baska insanlarin
duygularmi daha iyi anlayabilir, onlarla empati kurabilirler. Is yerinde, evde, okulda,
mesai arkadaglarinin ya da miisterilerin duygularini anlamanin yolu, 6ncelikle kendi
duygularimizi tanimaktan gegmektedir. Gerek is yerinde gerekse 6zel yasamda elde
ettigimiz basarilarin temelinde, kisinin duygularimi tanmimasi ve farkina varmasi,
farkina varilan duygularla etkin bir sekilde basa ¢ikilmasi, yani duygularim

yonetmesi yatiyor.

Calisanlarin i3 ortaminda duygusal doyum saglayabilmeleri, duygulart iyi
tantyabilmeleri, duygularin davranislar1 nasil etkileyebildigi, duygularin ifade edilis
bicimleri ve duygularin nasil yonlendirilebilecegi konularinda daha donaniml
olmalarin1 zorunlu kilmaktadir. Bu siiregte duygu yOnetiminin O6nemi giderek
artmakta ve pozitif duygusal sermaye (hosgorii, iyimserlik, aidiyet, doyum, vb.)
bireyler ve orgiitler i¢in 6nemli bir sosyal sermayeyi olusturmaktadir (Tomeren ve

Cankaya, 2008, s.,34).

Sosyal yasaminda, arkadaslariyla ve ailesiyle olan iligkilerinde baskalarinin

duygularini1 anlayip onlara katilma konusunda, kendini ifade edebilmede ya da kisaca
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sosyal yasantisinda beklenen basariyr gostereme iizerinde 6nemli etkiye sahip olan
duygusal zeka duygulari yonetmek i¢in bulunmasi gereken en onemli unsurdur.
Aragtirmanin bu boliimiinde duygusal zeka ile duygu yonetimi arasindaki iligki

irdelenecektir.

2.2.5.1. Duygusal Zeka ile Duygu Yonetimi iliskisi

Duygu yonetimi bir duygusal zeka yetenegidir. Bu yilizden duygusal zekayi
kavramanmn ve gelistirmenin duygu yonetimine giden yolda ilk adimi atmak

anlamina gelecegini diisiinmekteyim.

Antik donemdeki filozoflarin duygulara iligkin goriisleri incelendiginde
cogunun duygulan biligsel zekdya bagiml, rasyonel goriis agirlikli bir yaklasim
icinde ele aldiklar1 goriilmektedir. Ornegin; Aristoteles’e gdre duygular neseli ya da
nesesiz zamanlarimizda algilarimiz veya varsayimlarimizla birlikte ortaya cikan
refakatcilerdir. Istek uyandirirlar ama bagimsiz dlgiiler olmadiklarindan biling ile
birlikte harekete ederler. Descartes ise duygulari tamamen akilc1 bir yaklagim iginde
degerlendirerek duygularin diisiincelerden tiiredigini savunmustur(Kondrad ve

Hendl, 2003, s.22).

1990 yilinda Yale Universitesi’nin Psikoloji Béliimii'nden John Mayer ve
Peter Salovey tarafindan iiretilen duygusal zekd kavrami 1997’ye gelindiginde daha
ileri boyutlu aragtirmalarda derinlemesine arastirilmistir. Peter Salovey ve Mayer’in
1990 yilinda duygusal zekd adli makale caligmalarinin konuyla ilgili ufuklar
acmiglardir. Makalede duygusal zekd kavrami bilimsel olarak test edilmistir.

(Yaylact, 2006, s.46).
Daha once farkli yazilan ama hemen hemen ayni anlam ifade eden duygusal

zeka kavrami Salovey ve Mayer’in tanimlartyla dogru kimligini bulmustur: “Bireyin

kendi, digerlerinin duygularin1 ve hislerini izleme, ayirt etme; bu bilgiyi diisiince ve
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eylemlerinde kullanabilme/yararlanabilme becerisidir.” (Salovey ve Mayer, 1990,

5.189).

Kisaca Mayer ve Salovey duygusal zekayr duygular ifade etme ve
degerlendirme, duygular1 diizenleme, denetleme ve duygunun kullanimi becerisi

olarak tanimlamaktadirlar.

Goleman (1995) Duygusal Zeka’nin tanim1 “Hissettiklerimizi bilmek ve bizi
zor duruma sokan bu hisleri yonetebilmek, gorevleri hedefleri yapabilmek yoniinde
kendimizi motive etmek, yaratici olmak ve zayif yonlerimizi gelistirebilmek,
digerlerinin hislerinin farkina varma ve iliskileri etkili bigimde yonetebilmektir.*

seklinde tanimlamistir (Goleman, 1995, s.30).

Duygusal zeka duygular yoluyla diisiincenin daha akile1 olmast ve bireyin
duygular1 hakkinda daha akilc1 diisiinebilme becerisinin bileseni olarak da ifade
edilebilir. Biitiin bu ac¢iklamalarin 151¢inda duygusal zekd yonetimini, bireyin hem
kendisinin hem de karsisindakinin duygularmni algilama, anlamlandirma, kontrol
etme, duygusal beklentilere uygun ve yasaminda pozitif yonde etki ve enerji
yaratacak bicimde stratejiler gelistirme siireci olarak tanimlamak miimkiindiir.
Dolayisiyla duygusal zeka bireyin igsel ve kisileraras1 alanda basar1 ve tatmin i¢in
duygu diinyasinda etkili manevralar yapma yetenegini ifade eden bir yaklagimdir.

(Yaylaci, 2006, s.49).

Tanimlamalardan da anlasilacagi gibi duygusal zeka kavrami duygu
yonetimini i¢ine almaktadir. Bu baglamda duygusal zekanmn boyutlar ile duygu
yonetiminin alt alanlar1 arasinda baglanti kurulabilir. Zira duygusal zekanin
unsurlarini  olusturan 6zdenetim, Ozbiling, iletisim, sosyal beceriler, empati

kavramlar1 duygu yonetiminin alt alanlarini olugturmaktadir.
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2.2.5.2. Duygu Yonetiminin Alt Alanlan

Yaylact (2006) duygular etkili yonetebilmenin belirli 6zelliklere sahip
olmaya, onlar1 gelistirebilmeye ve etkili kullanabilmeye bagli oldugunu ifade
etmektedir. Duygu yOnetiminin alt alanlar1 arasinda 6zdenetim, 6zbiling, iletigim,
sosyal beceriler ve empati yer almakta ve bu alt alanlarin baglantili oldugu kavramlar

ise su sekilde agiklamaktadir (Yaylaci, 2006,s.49):

2.2.5.2.1. Ozdenetim

Ozdenetim, yikict duygular ve giidiileri kontrol altinda tutmak anlamina
gelmektedir. Bu beceriye sahip olan liderler, iggiidiilerini ve sikinti verici duygularini
idare etme becerisine sahiptirler. Cok zor anlarda, yogun stres altinda bile sakin,
olumlu ve sogukkanli davranabilmekte, diisiince berrakliklarini ve baski altindayken

dahi dikkatlerini muhafaza edebilmektedirler (Goleman, 2000, s. 107).

Bu yeterlilige sahip kisi, i¢inden yiikselen gii¢lii duygular1 iyi bir sekilde
yonetebilir. Net olarak distlinebilir ve baski altindayken yapmasi gerekene
odaklanabilir. Duygularinin ve ic¢inde bulundugu durumun kendisini zorladigim
hissettigi durumda bile, sakin kalabilir, olumlu tutumunu koruyabilir (Ciiceloglu,

1998, s. 301).

Cevresinden gelen herhangi bir diirtiiye nasil tepki gosterecegine karar verme
giicline sahip olan varlik 6zbilince ve kendi bedeni {izerinde 6zdenetime sahip olan
insandir. Hayvanlar herhangi bir diirtli karsisinda refleksif olarak tepki gostermekte,
6z bilince bagl olarak hareket etmemektedir. Oz denetime sahip insanlar gevresel
olaylara, ne kadar olumsuz, yikict ve engelleyici olursa olsun, 6zdenetimlerini
saglayarak umutsuzluga, keder ve yilginliga kapilmadan farkli c¢oziimler

uretmektedir.
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Yikict duygulart denetim altinda tutmak anlamina gelen 6zdenetim ile
0zbiling yakin iligki icerisindedir. Bireylerin bedenleri ilizerinde s6z sahibi olmalar
anlamina gelen 6zdenetim ancak 6zbilincin varligr ile miimkiin olmaktadir. Duygu
yonetiminin bir alt alanlarindan birini olusturan 6zbiling arastirma kapsaminda

incelenecektir.

2.2.5.2.2. Ozbiling

Ozbiling kendini tamima- bir duyguyu olusurken fark edebilme-yetenegidir.
Duygularin her an farkinda olma yetenegi psikolojik sezgi ve kendini anlamak
bakimindan sarttir. Duygularini taniyan bireylerin, hayatlarini daha iyi idare
edecekleri diistiniilebilir. Ciinkii bu bireyler ne istediklerini bilerek o yonde kararlar

almakta bu sayede hayatlarindaki hata oranini diistirmektedirler

Duygularini tanima, bir anlamda, “kendini tanima” kavramiyla es anlamlidir.
“Kendini tanima” ifadesiyle bireyin, kendisiyle, diisiince ve duygularyla iliski
kurmasi, kendinde olup biten duygusal ve diisiinsel siireglerle ilgili bir anlayisa
kavugmasi dile getirilmektedir. Bu kavram, genel kaninin aksine, zorlu ve devamlilik
arz eden bir siireci ifade etmektedir. Kendini taniyan kimse, dis diinyadaki olaylarin
ve i¢ diinyasindaki yasantilarin ¢ogu kez farkindadir. Bu tiir bir kisi, ¢evresindeki
kisilerin kendisini nasil etkilediginin farkinda oldugu kadar, kendisinin de
cevresindekileri nasil etkiledigini bilir; bdylece de, kendi yasamini yonetebilme
olanagina kavusabilir. Kendini tanimayan kimse ise, gercek duygularinin farkinda
olamaz; bununla birlikte, i¢inde bir sikint1 oldugunun farkina varabilir. Ancak, i¢inde
hissettigi bu duygunun, gercek icerigini ve nereden kaynaklandigini bilemez. Boyle
durumlarda bu kisilerin kafalar1 karmakarisiktir ve genel bir huzursuzluk
icindedirler; her seye ve herkese kizmaya, kavga c¢ikarmaya hazirdirlar ve
muhataplar1 da genellikle en yakin ¢evresindeki kisiler olmaktadir (Ciiceloglu, 2005,
s. 94-95).
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Ruh hallerinin farkinda olan bu kisiler, duygusal yasamlar1 hakkinda belli bir
anlayisa sahiptir. Duygularinin bilincinde olmalari, diger baz1 kisilik 6zelliklerini
destekleyebilir: 6zerk, kendi siirlarindan emin, psikolojik ag¢idan sagliklar1 yerinde
ve yasama olumlu bir gbzle bakan insanlardir. Kotii bir ruh haline girdiklerinde,
bunu dert edinip kafalarina takmaz ve daha kisa bir siire i¢inde kendilerini bu
durumdan kurtarirlar. Kisacasi, 6zbilingleri duygularini idare etmekte kolaylik saglar
(Borekei, 2002, s.35). Bu yeterlilige sahip calisanlar olumsuz yasantilardan daha az

etkilenerek sosyal yasantinin gereklerine uygun hareket etme egiliminde olacaktir.

Kendini tanima, duygulariin farkinda olma anlamina gelen 6zbilig, iletisim
yardimi ile diger bireylerle paylasilmaktadir. Bu baglamda duygu yonetiminin diger

bir alt boyutunu da iletisim kavrami olusturmaktadir.

2.2.5.2.3. Illetisim

Insan yaradilis1 geregi tek basma yasayamaz. Varhigim siirdiirebilmek igin
yasam kalitesini arttirmak i¢in ge¢misten bu yana siirekli diger insanlara ihtiyag¢
duymustur. Diger insanlarla birlikte olabilmenin en 6nemli araci ise iletisimdir. Bu

nedenle iletisim, var olmak ve yasamak i¢in beslenmek kadar dogal ve kag¢inilmazdir.

Iletisim, duygu, diisiince veya bilgilerin akla gelebilecek her tiirlii yolla
baskalarina aktarilmasidir. Insanlar arasi iletisimler temel olarak duygu ve diisiince
aligverisini yiiriitme diizenleridir. Burada ana 6ge “anlatmak”tir. iletisim kuran ve
baslatan kisi kendisini, duygu ve diislince diinyasini, iligkilerini, iligkilerinin
kendisindeki karsiliklarin1 agiklamak ve karsisindakine iletmek ister (Baltas, 2006, s.
19-20).

Orgiitler amagclarm  gerceklestirebilmek icin etkin iletisime ihtiyac

duymaktadir. Zamaninin biiyiik bir boliimiinii is ortaminda geciren bireyler arasinda

ortaya ¢ikan basta kigiler arasi iliskilerdeki sorunlar ve bu sorunlara bagli ortaya
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cikan pek cok psikolojik bozuklugun temelinde iletisim becerilerindeki eksikligin
yattig1 sOylenebilir.

Ozdenetim, 6zbiling ve iletisim yardimi ile duygu ydnetimine atilan adimlar

sosyal beceriler ile sekillendirilmektedir.

2.2.5.2.4. Sosyal Beceriler

Sosyal beceriler, yetenekleri sergileyebilmek, diger insanlarin da
yeteneklerini 6nemsemek ve gelistirmeye ¢abalamak, yeteneklerin gelistirilebilmesi

icin etkili iletisim ve faaliyetlerde bulunmak gibi yetenekleri igermektedir.

Bagkalariyla iliskide etkili olabilmeyi saglayan sosyal yeteneklerdir; buradaki
eksiklikler sosyal diinyada yetersizlige veya kisiler arasi iligkilerde tekrar tekrar
felakete yol acar. Hatta tam da bu becerilerin eksikligi, en parlak zekali kisilerin
iligkilerini berbat ederek wukala, itici ya da duyarsiz olarak algilanmalariyla
sonuclanir. Bu sosyal yetenekler kisinin bir temasi sekillendirmesine, insanlar1 ikna

edip etkilemesine ve rahatlatmasina olanak tanir (Goleman, 2007, s. 156-157).

Bu anlamda bagkalarinin  duygularimi, gereksinimlerini, kaygilarim
anlayabilmeli ve gelen mesajlara karsi duyarli oldugumuzu hissettirebilmek sosyal
becerilerin 6nemli bir boyutunu teskil etmektedir. Yine sosyal beceriler icerisinde yer
alan bagkalarmi gelistirmek kavrami dogrultusunda insanlarin gereksinimlerini,
yeteneklerini fark edip, bu becerilerin yoOnlendirmesine yardimci olmak

gerekmektedir.

Duygularin alt alanlarin1 olusturan 6zdenetim, oOzbiling, iletisim, sosyal
beceriler, empati uyumlu bir sekilde birlestirilerek etkin bir bicimde duygu yonetimi
gerceklestirilmektedir. Karsimizdaki bireylerin duygularini ve diislincelerini anlama

esasina dayanan empati kavrami aragtirma kapsaminda incelenecektir.
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2.2.5.2.5. Empati

Empati bir insanin kendisini karsisindakinin yerine koyarak onun duygu ve
diisiincelerini dogru bir sekilde algilamasidir (Dokmen, 2003, s. 135). Diger
insanlarin i¢ diinyalarinin farkina varmaya “empati kurma” diyebiliriz. Empati
kurdugumuz zaman, karsimizdaki insanin kendine ve diinyaya bakis tarzini fark

etmis oluruz (D6kmen, 2004, s.129).

Bir insanin karsisindaki kisi ile empati kurabilmesi i¢in gerekli olan 6geleri
sOyle siralayabiliriz: Oncelikle empati kuracak kisi kendisini karsisindakinin yerine
koymali, olaylara onun bakis acisiyla bakmalidir. Empati kurmus sayilmamiz i¢in,
karsimizdaki kisinin duygularin1 ve diisiincelerini dogru olarak anlamamiz gereklidir.
Karsimizdakinin yalnizca duygularini veya yalnizca diisiincelerini anlamis olmak
yeterli degildir. Son olarak ise empati kuran kisinin zihninde olusan empatik
anlayisin, karsidaki kisiye iletilmesi davranisidir. Karsimizdaki kisinin duygularinmi
ve diislincelerini tam olarak anlasak bile eger anladigimizi ifade etmezsek empati

stirecini tamamlamis sayilmay1z.

Empati yardimi ile aym1 duyguyu yasamadigimiz halde, diger kisinin
duygusunu anlayabiliriz. Iliski diizeyinde gerekli olan, kabul etmek degil anlamaktir;
bu gercegi icimize sindirebilirsek, empatik iletisimin yolu agilmis olur. Duygusal
kabul, saglikl1 bir iletisim i¢in zemin saglar. Ciinkii empati, s6z konusu durum ig¢in
kendi diinyamizla kurulabilecek baglantilara imkan vermeden, kendimizi asarak

karsimizdakini anlamaktir (Baltas, 2006, s.24).

Empatinin, kendini agma, toplumsallagma, sosyal duyarlilik ve topluma uyum
ile olumlu baglantis1 vardir. Yani, diger insanlara kisisel duygu ve diislincelerini iyi
ifade edebilen, topluma uyumlu ve sosyal duyarlilig1 yiiksek kisiler, ayn1 zamanda
empati kurma becerisine de sahiptirler (Brems, 1988, s. 329-337). Is yasaminda
onemli ve bulunmasi zorunlu olan bir yetenek olan empati insan iligkilerini

giiclendiren bir 6zellige sahiptir.
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Biiro ¢aliganlarinin duygu yonetimi yeterlilik diizeylerinin gelistirilmesinde
duygu yoOnetimi egitimi programinin etkisini belirlemeye yonelik yapilan bu
calismanin buraya kadar olan boliimiinde konu ile ilgili genel kavramlar ve tanimlar
yapilmistir. Arastirmanin kavramsal gercevesi uygulanan egitim programi ile uyumlu
sekilde hazirlanmigtir. Egitim programinda Onemi vurgulanan duygusal zeka,
duygularin bilesenleri, diislince, duygu ve davramig arasinda iliski, duygu

yonetiminin alt boyutlar1 konular1 aragtirmanin kavramsal ¢er¢evesini olusturmustur.

2.6. Konu ile Tlgili Yurt i¢i Arastirmalar

Bilge (1996), “Danisandan hiz alan ve biligsel davranisct yaklasimlarla
yapilan grupla psikolojik danigmanin tiniversite 6grencilerinin kizginlik diizeyleri
lizerindeki etkileri” isimli yayrmlanmamis Doktora tezinde, Hacettepe Universitesi
Psikolojik Danisma ve Rehberlik, Ol¢me Degerlendirme ve Program Gelistirme

Boliimlerinde okuyan bir, iki, ve tiglincii simif 6grencilerinden 321 kisi ile ¢alismistir.

Calismanin amaci kizginligin kontrolii {izerinde danisandan hiz alan ve
biligsel-davranigsal yaklagimlardan hangisinin etkili oldugunu saptamaktir. 12’ser
kisilik iki deney bir kontrol grubu olusturulmak amaciyla Kizginlik ve Kizgmligin
ifadesi 6lgegini uygulamistir. Deney grubundan birine danisandan hiz alan, digerine
ise biligsel-davranisc1 yaklasimli teknikler kullanilarak kizginlik tizerindeki etkileri
incelenmigtir. Arastirma sonucglarinda danisandan hiz alan yaklasimin uygulandig
deney grubunun kizginligin kontrolii ilizerinde anlamli bir etki yaratmadigi buna
karsin biligsel-davranis¢1 yaklasgimm uygulandigi deney grubunun kizginligin

kontrolii izerinde anlaml1 bir etkisinin oldugu gézlenmistir.

Ceyhan (1999), “Universite Ogrencilerinin duygu ifade eden sdzciik ve
deyimlere yiikledikleri duygu yogunluklarinin bazi1 degigskenler agisindan
incelenmesi” isimli arastirmasina 942 iiniversite 6grencisi katilmistir. Veri toplama
yontemi olarak “Duygu Ifade Eden Sézciik ve Deyimler Listesi” kullanilmustir.

Arastirmada 140 sozcik ve deyimimin 73’iiniin duygu yogunlugu yiiklemelerinin
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ogrencilerinin cinsiyetine gore farklilik gosterdigi, bunlarin 70’inde kizlarin duygu

yogunlugu yliklemelerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Sayan (2002), “Insan Duygularmin Ses Isleme ve Hata Yonetiminde
Kullanilmas1” adli ¢alismasini istanbul Universitesi Miihendislik Fakiiltesi Elektrik-
Elektronik Miihendisligi boliimii Bilgisayar Laboratuarinda yapilmistir.duygularin
siniflandirilmasinda ve taninmasinda insan stratejilerinin degerlendirilmesi ve insan
sesinden duygularm nasil anlasilabileceginin incelenmesiydi. Insanin duygusal
durumunun anlasilmasi icin tekrarlanabilir senaryolar ile duygularin uyarilmasi
saglanarak sesten duygularin anlagilmasi i¢in temel fiziksel ozellikler belirlenmis ve
basit duygularin ii¢ boyutlu modellemeye gore yerleri belirlenmistir. Arastirma
sonuclarina gore insanlarin gérme ve duyma ile duygusal simiflandirmay1
yapabildikleri belirlendi. Insan duygularini anlama ile algiritmalar cesitli tanima
sistemlerine ekstra bir donanim olmadan eklenebilir oldugu ancak sadece ses veya
gorlntii ile duygusal smiflandirma yapmaktansa digergiris kanallar1 olan dokunsal
giris, viicut sicakligi, kalp atis hizi gibi algilayicilarin da kullanilarak bir
simiflandirma yapmanin arastirilmas: gerektigi belirlenerek yeni bir yaklasim

sergilenmistir.

Akin (2004), “Isletmelerde Duygusal Zakanin Ust Kademe Y&ngeticiler ile
Astlar1 Arasindaki Catismalar Uzerindeki Etkileri” isimli arastirmasinda duygusal
zekanin, isletme yoOneticilerinin, zamanlarimin 6nemli bir boliimiini ayirdiklar
catismalar konusundaki etkileri degerlendirmistir. Kayseri’deki, 50 kisi ve daha fazla
eleman calistiran firmalarin yoneticileri {izerinde yapilan ¢alismada ozellikle,
yoneticilerin duygusal zekalarinin astlartyla yasadiklari c¢atigmalarin ¢oziimiindeki
yontem tercihlerine nasil yansidigr arastirilmistir. Elde edilen sonuglara gore,
yoneticilerin duygusal zekalar1 ile isbirligi ve uzlagsmaya dayali ¢atisma ¢oziim
metotlar1 arasinda pozitif yonlii, giic kullanma ve kaginma metotlar1 arasinda negatif
yonlii bir iliski tespit edilmistir. Bu sonuglara gore duygusal zekasi yiiksek
yOneticilerin astlariyla yasadiklari ¢atigmalar1 cok daha etkin bir sekilde ¢cozmelerinin

beklenebilecegi ortaya koyulmustur.
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Ozmen (2004), “Se¢im Kuramma ve Gergeklik Terapisine Dayali Ofkeyle
Basa Cikma Egitim Programinin ve Etkilesim Grubu Uygulamasinin Universite
Ogrencilerinin Ofkeye Basa Cikma Becerileri Uzerindeki Etkisi” isimli arastirmasi
kapsaminda Ofkeyle basa cikma egitim programinin uygulandigi O6grencilerin
olusturdugu grup ve etkilesim grubu uygulamasina katilan 6grencilerin olusturdugu
grup olmak iizere iki degisik uygulama grubu ile ¢alisitimistir. Ofkeyle basa ¢ikma
egitim programinin etkililgini test etmek amaciyla benzer ozelliklere sahip ve
kanistiric1 degiskenlerin, olabildigince kontrol edilmeye c¢alisildigr belirli bir stire
icerinde, bireylerin 6fke kontrol diizeylerinin nasil degisim gosterdikleri iki paralel
grupta farkli uygulamalarla incelenmesi yoluna gidilmistir. Arastirma sonuclaria
gore se¢im kurami ve gerceklik terapisine dayali 6tke ile basa c¢ikma grup
programinin 6grencilerde siirekli 6fke ve ice yonelik otke diizeylerini azalttigi, 6tke
kontrol diizeylerini ise yiikselttigi sonucuna ulasilmistir. Etkilesim grubu
uygulamasinda ise 6grencilerin siirekli 6tke ve 6fke kontrolii iizerinde etkili oldugu
fakat ie yonelik ve disa yonelik ofke diizeyleri iizerinde harhangi bir etkisinin

olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

2.7. Konu ile ilgili Yurt Dis1 Arastirmalar

Coats ve Reynolds (1986) calismalarinda, depresyondaki ergenlerde biligsel
davranige1 teknikler ve gevseme egitimini kullanarak biligsel davranisci yaklasim ve
gevseme egitiminin depresyon, anksiyete, 6fke ve kendi kendini degerlendirme
tizerine etkililigini arastirmiglardir. Calisma 5 hafta stire ile 11’1 deney 10’u kontrol
grubunda olmak tizere 21 iiye katilmistir. Bu iki gruba depresyon, benlik algisi, 6tke
ve kendi kendini degerlendirmeyle ilgili envanter verilerek aralarindaki farka
bakilmistir. Arastirma sonuglarina gore deney grubundaki bireylerin depresif
semptomlar gostermede kontrol grubuna gore onemli derecede diisiis gosterdikleri ve

gevseme egitiminin depresyon iizerinde etkili oldugu sonucuna ulasilmstir.

Walker (1987), durumluk-siireklik kaygi envanteri uyguladigi 100 {iniversite

Ogrencisi ile yaptig1 caligmada alinan puanlar dogrultusunda deneklerin yiiksek ve
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diisiik kaygili denekler olarak siniflandirilmig ve bunlar arasindan segerek iki grup
olusturmustur. Gruplardan birine gevseme digerine sozel olarak kaygi iizerinde
konusma egitimi verilmistir. Arastirma sonuglar1 her iki grupta kaymnin anlamli
diizeyde azaldigin1 gostermis ve uygulanan egitimim birbirine {istiinliigiiniin

olmadig ortaya koyulmustur.

Johnson ve Wilborn (1991) yaptiklar1 calismada 65 yasindan biiyiik 16
kadinin depresyon ve oOfke arasindaki iliskisini arastirarak, Otke farkindaliginin
kazandirilip kazandirilamayacagini insancil yaklasim temelli grup oturumlar1 yoluyla
smamistir. Deney ve kontrol grubunun her ikisine “Beck Depresyon Olgegi” ve
“Ofke Olgegi” uygulanmistir. Arastirmanin sonucunda insancil temelli yaklasimlarin

ofkeyi farketme iizerinde bir etkiye sahip olmadigi ortaya koyulmustur.

Lumsden (1994), bir lisede Siirekli Ofke Olgegini uygulayarak 90 dakikalik 9
hafta siireli 6fke yonetimi miidahale programi uygulamistir. Bu program ofke ile
ilgili tetikleyiciler, bazi belirli uygun olmayan davraniglar ayn1 zamanda da uygun
olmayan davranislar yerine konulabilecek uygun 6fke ifade bicimleri beceri egitimi
yoluyla verilmeye c¢alisilmistir. Arastirma sonucu uygulanan miidahale programinin

ofkeyi tanima ve kontrol etme tizerinde olumlu etkilerinin oldugunu gostermistir.

Smith (1995), Tiirkiye, Belcika, Fransa, Isvigre, italya, Hollanda, Ingiltere,
Kanada, Endonezya, Japonya ve Surinam’da en sik ifade edilen duygularin
belirlemek amaciyla yaptig: kiiltiirlerarasi ¢aligmada toplam 416 {iniversite 6grencisi
tizerinde veri toplamistir. Calisma sonucunda Tiirk¢e’de en sik ifade edilen duygu
sOzciiklerin sevgi, nefnet, aglamak, acimak, 6zlem, ask, liziintii, sinirlilik, giilmek,
korku, tutku, oldugu buna karsin Ingiltere’de mutluluk, iiziintii, 6fke, ¢okkiin, nefret,
esk, nese, kafasi karisik, kiskancglik, heyecanli, cani sikkin, korku seklinde farklilik

gosterdigi sonucuna ulagilmistir.

Kellner ve Bry (1999), yaptiklar1 deneysel ¢alismada klinik duygu bozuklugu
tanist olan 7 ergene grupla enigsma yoluyla Ofke yoOnetimi egitimi verilmistir.

Calismada miidahale oncesi ve sonrasinda Siirekli Ofke Olgegi kullanilmistir. Ofke
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yonetimi egitimi igerisinde Ofkenin taninmasi ve ayirdedilmesi, Ofkeye karsi
olusturulacak sosyal tepkilerin neler olabilecegi gibi konulara yer verilmistir.
Aragtirma sonucglarina goére calismaya katilan ergenlerin egitimden olumlu

etkilendikleri ve fiziksel tepki diizeylerinde azalma oldugunu gdstermistir.
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BOLUM 11l

3. Yontem

Bu boliimde arastirma modeli, arastirma evren ve 6rneklemi, veri toplama
teknikleri, veri toplama araglar1 ve verilerin ¢oziimlenmesinde kullanilan istatistik

yontem ve teknikler tizerinde durulmustur.

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada tek gruplu deneysel desen kullanilmistir. Tek gruplu 6n test-son test
modelinde, tesadiifi secilmis bir gruba bagimsiz degisken uygulanir. Hem deney oncesi,
hem de deney sonrasi 6lgmeler yapilarak uygulamalarmn etkililigi arastirilir. Bu anlamda,
bu ¢alismayla duygu yonetimi egitim programlari uygulanan biiro ¢alisanlarinin duygu

yonetim yeterlilik diizeylerine etkileri incelenmistir.

Arastirmada kullanilan, 6n test-son test tek gruplu arastirma deseninin

simgesel goriiniimii asagida verilmistir (Creswell, 2003; Karasar, 1991).

Arastirma Deseni

G R 01, X O1.2

Gi: Duygu yonetimi egitim programlarinin uygulandigi grup
O 1: On test
O12: Son test

X: Duygu yonetimi egitim programi
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3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmada smirlandirilmis  evren kullanilmaktadir. Buna c¢alisma evreni
(Arseven, 1993, s.925; Karasar, 1991, s.110) de denilmektedir. Bu ¢alismanin evrenini
Kirsehir il merkezinde faaliyet gosteren 6zel bir tip merkezinde gorev yapan biiro
calisanlar1 olusturmaktadir. Tip merkezinin 48 ¢alisan1 bulunmakta olup bu calismanin
orneklemini ise bu tip merkezinde gorev yapan ve calismaya goniillii katilan 23 biiro

calisan1 olugmaktadir.

3.3. Veri Toplama Teknigi

Biiro ¢aliganlarinin duygu yonetimi yeterlilik diizeylerinin gelistirilmesinde
uygu yonetimi egitimi programinin etkisini belirlemeye yonelik olarak yapilan bu
calismada gerekli olan veriler {i¢ sekilde toplanmistir: Birinci olarak aragtirma igin
gerekli olan teorik bilgilerin temininde duygu yonetimi konusunda yazilmis
kitaplardan, dergi, makale ve internet ortamindan yararlanilmistir. Bu kaynaklar ile
duygu, duygu yonetimi, duygu yonetimi ile insan iligkileri arasindaki bag ve bu

iligkilerde uygulanabilecek duygu yonetim teknikleri belirlenmeye calisilmistir.

Ikinci veri toplama arac1, “Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi” dir (EK 4).
Duygular1 yonetme becerileri 6l¢egi, 8’1 olumlu 20°si olumsuz toplam 28 madde ve 5
alt boyuttan olugmaktadir. Bunlar; s6zel olarak ifade edebilme (7 madde), duygulari
oldugu gibi gosterebilme (6 madde), olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme (4
madde), basa ¢ikma (4 madde), 6fke yonetimi (3 madde)’ dir. Bunun yaninda 4
madde ise serbest madde olarak yer almaktadir. Duygular1 yonetme becerileri
Olceginin Cronbach Alpha i¢ giivenirlik katsayisi .83 olarak bulunmustur. Alt
Olceklerde ise sirasiyla .79, .67, .65, .64 ve .62 olarak hesaplanmistir.

Kirsehir il merkezinde bulunan 6zel bir hastanenin 23 ¢alisanina grup terapisi

manti§1 ile hazirlanan 6 hafta 12 oturumdan olusan bir egitim programi
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uygulanmistir. Toplam 48 calisan1 bulunan hastanenin 23 ¢alisan1 goniillii olarak bu

egitim programina katilmak istemistir.

Egitim program1 (EK 1) aragtirmaci tarafindan hazirlanip uygulanmis olup,
her oturuma bir psikolok ve bir gozlemci katilmistir. Egitim programinin ilk
oturumunda duygular1 yonetme becerileri dl¢gegi deneklere uygulanmistir. Belli bir
plan ve program dagilinde hazirlanan duygu yonetimi egitimi programi uygulanarak
12. oturumun sonunda duygulari yOnetme becerileri Olgegi deneklere tekrar

uygulanmaigtir.

Deneklerin 1. oturumda duygulari yonetme becerileri dlgeginden aldiklari
puanlar ile 12. oturumda uygulanan oOlcekten almis olduklar1 puanlar egitim

programinin etkililigi dl¢tilmiistiir.

23 kisiden olusan denek grubunun 1. ve 12 oturumlarda uygulanan Duygulari
Yonetme Becerileri Olgegine vermis olduklari cevaplar yardimi ile egitim

programinin etkililigi belirlenmeye calisilmistir.

Ucgiincii veri toplama araci olarak “kisisel bilgi formu” kullanilmistir (Ek 3).
Calisma grubundaki bireyler hakkinda bilgi sahibi olmak ve uygulama siirecini
etkileyebilecek digsal faktorleri belirleyebilmek igin kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Bu formda 6nemli oldugu diisiiniilen kisisel bilgiler (cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim durumu, ¢alistig1 kurumdaki gorev siiresi, kurumdaki gorevi)

ile ilgili maddeler yer almaktadir.

3.4. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin ¢oziimlenmesinde SPSS 15.0 (Statistical Package For

Social Sciences) paket programindan yararlanilmaigtir.
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Calisma  gurubundaki bireylerin  kisisel bilgilerine ait bulgularin
yorumlanmasinda frekans (f) ve yiizde (%) degerlerinden yararlanilmistir. Duygular
yonetme becerileri 6l¢egi On test-son test puanlarinin karsilastirilmasinda esli gruplar
t-testi, bagimsiz degiskenler arasindaki iliskinin belirlenmesinde ise bagimsiz t-testi,

tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve LSD testi sonuglar1 kullanilmistir.

Calisma grubundaki bireylerin 6lcek maddelerine verdikleri yanitlarin
yorumlanmasinda besli degerlendirme 6lcegi kullamilmistir. Degerlendirme 6lgegi
grup deger aralifinin tespitinde

a = Ranj / Yapilacak Grup Sayist

formiili kullanilmigtir (Tasdemir: 2003). Buna gore degerlendirme dlgegi sdyledir:

Verilen Agirlik Nitelik Gruplari Sinin
5 Bana tamamiyla uygun 117,6-140
4 Bana ¢ok uygun 95,1-117,5
3 Bana kismen uygun 72,6-95,0
2 Bana uygun degil 50,1-72,5
1 Bana hi¢ uygun degil 28-50,0
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BOLUM IV

4.  Bulgular ve Yorumlar

Grup yasantis1 yoluyla verilen duygu yOnetimi egitim programinin, biiro

calisanlarinin duygu yonetimi yeterlilik diizeylerinin gelistirilmesine etkilerinin

incelendigi bu calismada elde edilen veriler ii¢ boyutta yorumlanmistir: Bunlar,

calisma grubundaki bireylerin kisisel bilgileri, uygulama 6ncesi ve sonrasi duygu

yonetimi yeterlilik diizeyleri ve bagimsiz degiskenler agisindan duygu ydnetimi

yeterlilik diizeylerinin karsilastirilmast boyutlaridir. Her bir boyutta veriler asagidaki

tablolarda ayr1 ayr1 incelenmistir.

4.1. Kisisel Bilgilere Ait Bulgular

Caligma 6rnekleminde bulunan bireylerin cinsiyet, yas, medeni durum, egitim

durumu, bulundugu kurumda ki gorev siiresi yaptig1 ve kurumdaki gorevleri ile ilgili

olarak yiizde (%) ve frekans dagilim (f) degerleri asagidaki tablolarda verilmistir.

Deneklerin Cinsiyet ve Yas Ozelliklerine Gore Yiizde Frekans

Tablo 1

Dagilimlan
Cinsiyet Yas Grubu
® (%) ® (%)
Bayan 16 69,6 20-24 yas 11 47,8
Erkek 7 30,4 | 25-34 yas 5 21,7
35 ve lstii 7 30,4
Toplam | 23 100,0 Toplam 23 100,0
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Tablo 1’de goriildiigii gibi ¢aligma evrenini olusturan bireylerin cinsiyete
gore dagilimlart incelendiginde toplam 23 kisiden 16 (% 69,6)’sinin bayanlardan, 7

(%30,4)’sinin ise erkeklerden olustugu goriilmektedir.

Goniilliilik esasina gore olusturulan 6rneklem grubunda bayanlarin sayisinin
erkeklerin sayisina oranla daha fazla olmasi, bayanlarin Duygu Yonetimi Egitim

Programiyla daha ilgili oldugunun bir gostergesi olarak kabul edilebilir.

Yine tablo 1’de goriildiigli gibi, Orneklemi olusturan bireylerin yas
ozelliklerine gore dagilimlari incelendiginde, toplam 23 kisiden 11 (%47,8)’inin 20-
25 yas arasinda oldugu, 5 (%21,7)’inin 25-35 yas arasinda oldugu ve 7 (%30,4) liniin
ise 35 ve iistli yas oldugu goriilmektedir. Bu durum, % 47,8 oranla 20-25 yas arasi
bireylerin duygularin1 yonetme istegi konusunda birinci sirada, 25 yas ve istil
bireylerin % 30,4 oranla ikinci sirada, %21,7 ile 25-35 yas arasi bireylerin son sirada

yer aldig1 goriilmektedir.

Tablo 2

Deneklerin Medeni Durumlarina ve Egitim Durumlarina Gore Yiizde Frekans

Dagilimlan
Medeni Durum f % Egitim f %
Durumu

Evli 9 39,1 | Ilkdgretim - -
Bekar 14 60,9 | Orta 6gretim 10 43,5
On lisans 8 34,8
Lisans 5 21,7
Toplam 23 100,0 Toplam 23 100,0

Tablo 2’de goriildiigii gibi drneklemi olusturan bireylerin medeni durumlarina
gore dagilimlart incelendiginde, toplam 23 kisiden 9 (%39,1)’unun evli, 14
(%60,9)’1iniin ise bekar oldugu goriilmektedir.
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Yine tablo 2’de goriildiigli gibi Orneklemi olusturan bireylerin egitim
durumlarina gore dagilimlar incelendiginde, toplam 23 kisiden 10 (%43,5)’unun bir
orta Ogretimden mezun oldugu, 8 (%34.,8)’inin lisans mezunu oldugu ve 5
(%21,7)’inin ise 6n lisans mezunu oldugu goriilmektedir. Bu durum %43,5 oranla
orta 0gretimden mezunlarmin duygularini yonetme istegi konusunda birinci sirada
yer aldigi, %34,8 ile lisans mezunlarimin ikinci sirada bulundugu, son sirayr ise

%21,7 ile 6n lisans mezunlarinin olusturdugu goriilmektedir

Tablo 3

Deneklerin Meslekteki Gorev Siirelerine Gore Yiizde Frekans

Dagilimlan
Meslekteki Gorev Siiresi f %
1 ay -1 y1l arasin
15 65,2
1 yil- 2 y1l aras1
g Y 6 26,1
2 ve lsti yil
2 8,7
23 100,0
Toplam

Tablo 3’te gorildiigii gibi 6rneklemdeki bireylerin meslekteki gorev
stirelerine gore dagilimlari incelendiginde, Orneklemi olusturan bireylerin 15
(%65,2)’inin lay-1yil arasinda, 6 (%26,1)’sinin 1-2y1l arasinda ve 2 (%8,7)’sinin 2

ve Ustll y1l arasinda ¢aliganlar oldugu goriilmektedir.
Bu sonuglara bakilarak ¢alismanin yiiriitiildiigi kurumun yeni yapilanmis bir

kurum oldugu bu nedenle uzun calisma donemine sahip bireylerin olmadigi

sOylenebilir.
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4.2. Deneklerin Duygular1 Yonetme Becerileri Olcegine Verdikleri Cevaplar

Tle Tlgili Bulgular

Calisma grubunda bulunan deneklerin, Duygular1 Yonetme Becerileri
Olgegine verdikleri cevaplar ile ilgili bulgular asagida tablolar yardmm ile

acgiklanmustir.

Tablo 4
Deneklerin Duygular1 Yonetme Becerileri Olcegi On Test-Son Test Puanlar

Arasindaki Esli Gruplar t-Testi Sonuclar:

N X ss t sd p
Son test 23 107,34 9,480
_ 3,917 22 ,001
On test 23 97,21 10,139

Tablo 4’te gorildiigii gibi ¢calisma 6rnekleminde bulunan bireylerin duygular
yonetme becerileri 6lgeginden aldiklar1 6n test-son test toplam puanlar1 anlamli bir

farklilik gostermektedir [t22=3,917, p<.05]. Bireylerin duygular1 yonetme becerileri

6lcegi son test toplam puanlari (X = 107,34), 6n test toplam puanlarina gore (X =
97,21) daha yiiksektir. Bu anlamli farkin son test toplam puanlari lehine oldugu

gorilmektedir.

Bu bulgu arastirmanin altinci hipotezinin (Duygu Yonetimi Egitimi
Programinin biiro ¢alisanlarinin duygu yonetimi yeterlilik diizeylerinin gelistirilmesi

tizerindeki etkisi anlamlidir) dogrulandiginin bir gdstergesi olarak kabul edilebilir.

Calisma grubundaki deneklerin Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi son test
puanlarindaki  bu farklilagmanin  hangi alt Olgeklerden kaynaklandiginin
saptanabilmesi i¢in Tablo 6’de her bir alt 6l¢ekte 6n test-son test puanlarina ayr1 ayri

bakilmistir.
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Tablo 5
Duygular1 Yonetme Becerileri Olcegini Olusturan Alt Faktorlere Gore On

Test-Son Test Puanlar1 Arasindaki Esli Gruplar t-Testi Sonuclari

Faktorler N 5 sS t p
Duygular1 Yalin ve Anlasilir | Son test 23 4,728 ,985
. . . = 3,173 | ,004
Bi¢imde Ifade Edebilme On test 23 5,187 1,081
Duygular1 Oldugu Gibi Son test 23 23,69 3,197
o A 3,151 | 005
Gosterebilme On test 23 21,30 3,795
Bedensel Tepkileri Kontrol Son test 23 12,56 2,625
) _ 3,318 | 1,003
Edebilme On test 23 10,73 3,078
Son test 23 15,13 2,768
Basa Cikma 1,952 | ,064

On test 23 13,78 2,521

) Son test 23 11,91 1,975
Ofke Yonetimi ._ 1,015 | ,321
On test 23 11,39 2,589

Tablo 5 incelendiginde “duygular1 yalin ve anlasilir bir bigimde ifade etme”
[t=3,173, p<.05], “duygular1 oldugu gibi gdsterebilme” [t=3,151, p<.05] ve “bedensel
tepkileri kontrol edebilme” [t=3,318, p<.05] gibi alt faktorlerden c¢alisma
ornekleminin aldig1 6n test-son test toplam puanlari anlamh bir farklilik gosterirken,
“basa ¢ikma” [t=3 p>.05] ve “Otke yonetimi” [t=1,015 p<.05] gibi alt faktorlerden
alman On test-son test toplam puanlarinin anlamli bir farklihlk goéstermedigi

goriilmektedir.

Yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgulara bakilarak arastirmanin
hipotezlerinden birinci (Duygu Yonetimi Egitimi Programiin duygularin yalin ve
anlasilir bir bigimde ifade edebilme iizerindeki etkisi anlamlidir), ikinci(Duygu
Yonetimi Egitimi Programinin duygulari oldugu gosterebilme iizerindeki etkisi
anlamlidir), tigiincii (Duygu Yonetimi Egitimi Programinin bedensel tepkileri kontrol
edebilme iizerindeki etkisi anlamlidir) hipotezlerinin dogrulandigi goriilmektedir.
Bununla birlikte aragtirmanin dordiincii (Duygu Yonetimi Egitimi Programinin

duygularla basa ¢ikma {izerindeki etkisi anlamlidir), besinci (Duygu YOnetimi
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Egitimi Programinin 6fkeyi yonetme {izerindeki etkisi anlamlidir) hipotezlerinin

dogrulanmadig goriilmektedir.

4.3. Deneklerin Duygular1 Yonetme Becerileri Olcegine Verdikleri Cevaplar

ile Bagimsiz Degiskenler Arasindaki Iliski ile lgili Bulgular

Calisma grubunda bulunan bireylerin, Duygulart Yonetme Becerileri
Olgegine verdikleri cevaplarin cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, gorev
stiresi ve calistigr kurumdaki gérev durumlarina gore farlilagip farklilagmadigr ile

ilgili olarak asagidaki tablolarda veriler yorumlanmustir.

Tablo 6
Duygular1 Yonetme Becerileri Olcegini Olusturan Alt Faktorlere Gore On
Test-Son Test Puanlar1 Arasindaki Esli Gruplar t-Testi Sonuclar:

Cinsiyet N X ss Sd t p
On test Erkek 7 99,71 8,901
21 174 ,448
Bayan 16 96,12 10,719
Son test Erkek 7 106,14 13,309
21 -,395 ,697
Bayan 16 107,87 7,744

Tablo 6’da goriildiigli gibi ¢alisma grubundaki bireylerin 6n test ve son test
toplam puanlar1 cinsiyetlerine gore anlamli bir farklilik gostermemektedir [ to1)=
174, p>.05; ton= -,395, p>.05]. Bu durumda Duygular1 Yonetme Becerisinin

cinsiyete gore farklilik gostermedigi soylenebilir.
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Tablo 7
Deneklerin Yas Ozelliklerine Gore On Test ve Son Test Puanlarinda Tek Yonlii

Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclari

Varyansin
Kaynaga KT Sd KO F degeri p
Gruplar arasi 128,490 2 64,245 ,602 ,557
On test Gruplar igi 2133,423 20 106,671
Toplam 2261,913 22
Gruplar arasi 194,672 2 97,336 1,092 ,355
Son test Gruplar igi 1782,545 20 89,127
Toplam 1977,217 22

Tablo 7°de goriildiigii gibi analiz sonuglari, ¢alisma grubundaki bireylerin 6n
test ve son test uygulamalarindan aldiklar1 toplam puanlarin yas 6zelliklerine gore
anlaml1 bir sekilde degismedigini gostermektedir [ Fo20=,602, p>.05; Fo.20)= 1,092,
p>.05]. Bu durum Duygular1 Yonetme Becerisi lizerinde yasin etkileyici bir unsur

olmadiginin gostergesi olarak kabul edilebilir.

Tablo 8
Deneklerin Medeni Durumlarina Gore On Test ve Son Test Puanlarinda

Bagimsiz t-Testi Sonuclar

Cinsiyet N X ss Sd t P
. Evli 9 98,11 9,293
On test 21 ,332 ,743
Bekar 14 96,64 10,951
Son Evli 9 101,44 11,544
21 2,721 ,013
test Bekar 14 111,14 5,517
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Tablo 8’de goriildiigii gibi ¢aligma grubundaki bireylerin duygular1 yonetme
becerileri 6l¢eginden aldiklar1 6n test toplam puanlar1 medeni durumlarina gore
anlaml bir farklilik géstermezken [to1)=,332, p>.05], ¢alisma grubundaki bireylerin
son test toplam puanlari medeni durumlarma gore anlamli bir farklilik
gostermektedir [t1)= 2,721, p<.05]. Son test toplam puanlarina gore evli ¢alisanlarin
duygu yonetimi becerileri (}=101,44), bekar caliganlara gore (}=111,14) daha
diistiktiir.

Calisma grubundaki deneklerin Duygular1 Yonetme Becerileri Olcegi son test
puanlarindaki bu farklilasmanin  hangi alt Ol¢eklerden kaynaklandiginin
saptanabilmesi i¢in Tablo 12’de her bir alt dlgekte son test puanlarina ayri ayr

bakilmistir.

Tablo 9
Deneklerin Medeni Durumlari ile Duygular1 Yonetme Becerileri Ol¢egini

Olusturan Alt Boyutlarin Son Test Puanlarinda Bagimsiz t-Testi Sonuclar:

Cinsiyet N X ss t p
Duygular Yalin ve Evli 9 25,55 6,125
Anlagilir Bigimde -2,238 ,036
Duygular1 Oldug Evli 9 23,11 4,314
. }Tg R . & -,695 ,495
Gibi Gosterebilme Bekar 14 24.07 2.335
Bedensel Tepkileri Evli 9 12,22 3,527
) -,494 ,627
Kontrol Edebilme Bekar 14 12,78 | 1,968
Evli 9 14,55 1,424
Baga Cikma -,792 437
Bekar 14 15,50 3,368
. Evli 9 11,00 2,179
Ofke YOnetimi -1,877 ,075
Bekar 14 12,50 1,652
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Tablo 9 incelendiginde duygulart yonetme becerileri dlgegi alt faktorlerinden;
“duygular1 oldugu gibi gosterebilme” [t»1)=-,695, p>.05], “bedensel tepkileri kontrol
edebilme” [to1= -,494, p>.05], “basa ¢ikma” [tpo1)= -,792, p>.05] ve 6fke yOnetimi
[tory= -1,877, p>.05] toplam puanlarn calisma grubundaki bireylerin medeni
durumlarina gore anlamli bir farklilik gostermezken, “duygulari yalin ve anlasilir bir
bicimde ifade edebilme” alt faktoriine iliskin son test toplam puanlari c¢alisma
grubundaki bireylerin medeni durumlarina gére anlamli bir farklilik gdstermektedir
[tony= -2,238, p<.05]. Bu anlamh farkin bekéar calisanlar lehine oldugu ve evli
calisanlarin duygu yonetimi yeterlilik diizeylerinin gelistirilme diizeyinin bekar

calisanlara oranla daha diisiik oldugu soylenebilir.

Tablo 10
Deneklerin Egitim Durumlarina Gére On Test —Son Test Puanlarinda Tek

Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuc¢lan

Varyansin KT Sd KO F degeri p
Kaynag
Gruplar arasi 456,338 2 228,169 2,527 ,105
On test Gruplar i¢i 1805,575 20 90,279
Toplam 2261,913 22
Gruplar arasi 207,317 2 103,659 1,171 ,330
Son test Gruplar igi 1769,900 20 88,495
Toplam 1977,217 22

Tablo 10’da goriildiigii gibi analiz sonuglari, ¢alisma grubundaki bireylerin
On test ve son test uygulamalarindan aldiklar1 toplam puanlarin egitim durumlarina
gore anlamli bir sekilde degismedigini gostermektedir [Fo20)= 2,527 , p>.05; F2:20) =
1,171 , p>.05]. Bu durum Duygular1 Yonetme Becerisi iizerinde egitim durumunun

etkileyici bir unsur olmadiginin gostergesi olarak kabul edilebilir.
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Tablo 11

Deneklerin Cahstiklar1 Kurumdaki Gérev Siirelerine Gore On Test —Son Test

Puanlarinda Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclan

Varyansin
KT Sd KO F degeri p
Kaynag
Gruplar arasi 200,180 2 100,090
971 ,396
On test
Gruplar igi 2061,733 20 103,087
Toplam 2261,913 22
Gruplar arasi 298,951 2 149,475
1,781 ,194
Gruplar igi 1678,267 20 83,913
Son test
Toplam 1977,217 22

Tablo 11°de goriildiigii gibi analiz sonuglari, caligma grubundaki bireylerin

On test ve son test uygulamalarindan aldiklar1 toplam puanlarin c¢alistiklar1 gorev

stirelerine gore anlamli bir sekilde degismedigini gostermektedir [F20) = ,971,

p>.05; Fa0) = 1,781, p>.05]. Baska bir deyisle, ¢alisma grubundaki bireylerin

duygular1 yonetme yeterlilikleri ¢alistiklar1 gorev siirelerine gore anlamli bir sekilde

degismemektedir.
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Tablo 12
Deneklerin Cahstiklar1 Kurumdaki Gorev Siireleri ile Duygular: Yonetme

Becerileri Olcegini Olusturan Alt Boyutlarin On Test Puanlarinda Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) sonuclari

Varyansin
KT Sd KO F degeri p
Kaynag
Duygular1 Yalin ve | Gruplar arast | 14,680 2 7,340
. ,254 , 778
Anlagilir Bigimde Gruplar igi 577,233 20 28,862
Ifade Edebilme
Toplam 591,913 22
Duygular1 Oldugu | Gruplar arasi 3,936 2 1,968 ,126 ,882

Gibi Gosterebilme Gruplar igi 312,933 20 15,647
Toplam 316,870 22

Bedensel Tepkileri | Gruplar aras1 | 77,668 2 38,834 5,939 ,009
Kontrol Edebilme Gruplar igi 130,767 20 6,538
Toplam 208,435 22

Gruplar aras1 | 72,080 2 36,040 10,626 ,001

Basa Cikma
Gruplar igi 67,833 20 3,392
Toplam 139,913 22
Gruplar arasi 13,712 2 6,856 1,025 377
Ofke Yonetimi Gruplar ici 133,767 20 6,688

Toplam 147,478 22

Tablo 12’de goriildiigii gibi analiz sonuglari, Duygular1 Yonetim Becerileri
Olgegini olusturan “duygulari yalin ve anlasilir bir bigimde ifade edebilme” [F(2.20)=
,254, p>.05], “duygular1 oldugu gibi gosterebilme” [F.00) = ,126, p>.05] ve “Ofke
yonetimi” [F20) = 1,025, p>.05] alt faktorlerine iliskin 6n test toplam puanlar
calisma grubundaki bireylerin gorev siireleriyle anlamli farklilik gostermezken,
“bedensel tepkileri kontrol edebilme” [F(2.20)= 5,939, p<.05] ve “basa ¢itkma” [F 2.2
= 10,626, p<.05] alt faktorlerine iliskin 6n test toplam puanlar1 bireylerin gorev

stireleriyle anlamli farklilik sergilemektedir. Anlamli farkliligin “bedensel tepkileri
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kontrol edebilme” boyutunda hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak i¢in yapilan

LSD testi sonuglar1 Tablo 16’da verilmistir.

Tablo 13

Bedensel Tepkileri Kontrol Edebilme Boyutu On Test Puanlarina iliskin LSD

Testi Sonuclar

(I-)) ss p-
(I) Gorev siiresi | (J) Gorev siiresi

LSD | Tay-Tylarast | 1-2yilarast | gccu | 1235 | 004
2- istii y1l -766 1,924 ,695
1- 2 y1l arasi 1 ay -1 y1l aras1 _4,066(%) | 1,235 004
2- istii y1l 4,833(%) | 2,087 ,031
2-Ustiyil | Tay-lylarast | 0 1,924 | ,695
1- 2 yil aras1 4.833(%) 2,087 031

Tablo 13’°de goriildiigii gibi “bedensel tepkileri kontrol edebilme” alt boyutu

On test toplam puanlarinin ¢aligma grubundaki bireylerin gorev siireleri ile anlaml

farkliliklar olusturdugu goriilmektedir. 2 ve istii yil (X =12,50) ve 1 ay-1 yil (X =

11,73) arasinda calisanlarin “bedensel tepkileri kontrol edebilme” becerilerinin 1-2

yil (X =7,66) arasinda gahsanlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Diger bir alt faktor “basa ¢ikma” boyutunda hangi gruplar arasinda anlaml

farkliligin oldugunu bulmak i¢in yapilan LSD testi sonuglari Tablo 14’te verilmistir

74



Tablo 14
Basa Cikma Boyutu On Test Puanlarina iliskin LSD Testi Sonuclar

(I-0) ss p-
(I) Gérev siiresi (J) Gorev siiresi

LSD 1 ay -1 yil aras1 1- 2 y1l arasi 333 889 712
2- {istii y1l 6.166(%) 1,386 ,000
1- 2 yil arasi 1 ay -1 yil arasi 333 ,889 J712
2- {istili yil -6,500(%) 1,503 ,000
2- Ustii y1l 1 ay -1 y1l arasi 6,166(*) 1,386 ,000
1- 2 y1l aras1 6.500(*) 1,503 ,000

Tablo 14’te gorildiigii gibi “basa c¢ikma” alt boyutu

on test toplam

puanlarinin ¢alisma grubundaki bireylerin gorev stireleri ile anlamli farkliliklar

olusturdugu goriilmektedir. 2 ve lstii yil (f= 19,50) siireyle c¢alisanlarin “basa

¢tkma” becerilerinin 1 ay-1 yil aras1nda(f= 13,33) ve 1-2 y1l (}= 13,00) arasinda

stireyle calisanlardan daha ytiksek oldugu belirlenmistir.

Bu bulgular, 2 yil ve iistii y1l ve 1 ay ve 1 yi1l arasinda ¢alisanlarin “bedensel

tepkileri kontrol edebilme” yeterliliklerinin 1-2 yil arasinda c¢alisanlardan daha

yiiksek oldugunun gostergesi olarak kabul edilebilir. Bununla birlikte “ basa ¢ikma”

yeterliliginin 2 yil ve iistii y1l siireyle ¢alisanlarin 1 ay ve 1 yil arasinda ve 1-2 yil

arasinda siireyle ¢alisanlardan daha yiiksek oldugu sdylenebilir.
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Tablo 15

Deneklerin Cahstiklar Kurumdaki Gérev Siiresi ile Duygular1 Yonetme

Becerileri Olgegini Olusturan Alt Boyutlarin Son Test Puanlarinda Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) sonuglari

Varyansin
Kayna KT Sd KO F degeri p
Duygular1 Yalin ve Gruplar arasi 36,759 2 18,380 ,808 ,460
Anlagilir Bigimde Gruplarigi | 455,067 | 20 22,753
Ifade Edebilme Toplam 491,826 2
Duygular1 Oldugu Gruplar arasi 3,936 2 1,968 ,178 ,838
Gibi Gosterebilme Gruplari¢i | 220,933 20 11,047
Toplam 224,870 22
Bedensel Tepkileri | Gruplar arasi 70,086 2 35,043 8,592 ,002
Kontrol Edebilme Gruplar igi 81,567 20 4,078
Toplam 151,652 22
Basa Cikma Gruplar arasi 4,175 2 2,088 ,254 , 778
Gruplar igi 164,433 20 8,222
Toplam 168,609 22
Gruplar arasi 5,559 2 2,780 ,693 512
Ofke Yonetimi Gruplarici | 80,267 | 20 4,013
Toplam 85,826 22

Tablo 15’te goriildiigli gibi analiz sonuglari, duygular1 yonetim becerileri

Olgegini olusturan “duygulari yalin ve anlasilir bir bigimde ifade edebilme” [F(;0) =

,808, p>.05], “duygular1 oldugu gibi gosterebilme” [F220) = ,178, p>.05], “basa
glkma” [F(z_z()) = ,254, p>05]

ve “Ofke yonetimi” [F.00) = ,693, p>.05] gibi alt

faktorlere iliskin son test toplam puanlari calisma grubundaki bireylerin gorev

stireleriyle anlaml farklilik gostermezken, “bedensel tepkileri kontrol edebilme” [F(,.

2y = 8,592, p<.05] alt faktoriine iliskin son test toplam puani bireylerin goérev
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stireleriyle anlamli farklilik sergilemektedir. Anlamli farkliligin “bedensel tepkileri
kontrol edebilme” boyutunda hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak i¢in yapilan

LSD testi sonuglar1 Tablo 19°da verilmistir:

Tablo 16
Bedensel Tepkileri Kontrol Edebilme Boyutu Son Test Puanlarina iliskin LSD

Testi Sonuclar

(I-) ss p.
(I) Gorev siiresi (J) Gorev siiresi

LSD 1ay -1yl 1-2yil 3,800(%) | 975 | ,001
2- {istii yil -1,033 1,520 ,504
1-2 y1l lay-1yil -3,800(*) 975 ,001
2- usti y1l “4,833(%) 1,648 ,008
2- {istii yil Lay -1yl 1,033 1,520 | 504
-2yl 4833(*) | 1648 | 008

Tablo 16°da goriildigi gibi “bedensel tepkileri kontrol edebilme” alt boyutu

son test toplam puanlarmin ¢alisma grubundaki bireylerin gorev stireleri ile anlamhi
farkliliklar olusturdugu goriilmektedir. 2 ve istii yil (X =14,50) ve 1 ay-1 yil
arasinda (}= 13,46) calisanlarin “bedensel tepkileri kontrol edebilme” becerilerinin

1-2 y1il (} = 9,66) arasinda calisanlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Aragtirma bulgularma goére “bedensel tepkileri kontrol edebilme”

yeterliliginin 2 yil ve istii yil ve 1 ay-1 yil arasinda ¢alisanlarda 1-2 yil arasinda

calisanlardan daha yiliksek oldugu sdylenebilir.
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Tablo 17

Deneklerin Duygular1 Yonetme Becerileri Olcegine Verdikleri On Test-Son Test

Sonuclar1 Genel Dagilim

Yamt Se¢enekleri

Bana hig Bana Bana Bana
. Bana cok
TUTUM MADDELERI uygun uygun kismen tamamiyla
uygun
degil degil uygun uygun
F % f % f % f % f %
1. Ofkelendigim zaman baskalarindan gok, On 2 8,7 4 |174) 5 (21,7 6 |261] 6 |26,
kendime zarar veririm Son | - | - | 1 | 43| 5 [21,7| 6 |261| 11 |478
2. Olumsuz duygularimla genelde iyi bir On 1 43 1 2 |87 ] 9 [391] 7 |304] 4 |174
bi¢cimde basa ¢ikabilecegime inantyorum. Son _ _ 1 43 3 130 12 | 522 7 |304
3. Yakin hissettigim birisine dahi On | 2 |87 | 3 |130] 4 |174] 4 |174] 10 [435
duygularimi agiklamak benim i¢in zordur. Son 1 43 2 8,7 1 43 6 |261]| 13 |565
4. Duygusal olarak yakin kisilere (ana-baba, | ()p 1 43 2 8,7 4 (174 3 13,0 | 13 | 56,5
sevgili, kardes, arkadas vb.) seni seviyorum
Son - - 2 8,7 3 130 6 |261 | 12 |52.2
demekte zorlanirim
5. Olumsuz duygular yasadigimda viicudumda birtakim On 7 30,4 7 30,4 6 26,1 1 4,3 2 8,7
belirtiler (bas agrisi, tansiyon, mide, agrisi, kalp ¢arpintisi
vb.) ortaya gikar. Son 3 1130 6 [261| 10 |435| 1 43 3 1130
On 2 8,7 2 8,7 9 (391] 7 |304| 3 |13,0
6. Cok ¢abuk dtkelenen biriyim.
Son 2 8,7 - - 7 1304 | 11 [ 478 3 13,0
7. Yeniden diinyaya gelsem duygularimi On 3 1130 7 |304] 6 |261| 3 |130] 4 |174
daha rahat ifade eden biri olmak isterim. Son 3 130 5 2171 5 [21,7] 5 |217| 5 |217
8. Olumsuz da olsa duygularimi kabul On 1L (43 2 | 87| 5 (21,7 7 |304| 4 |174
etmekte giiclik gekmem. Son | 2 |87 | - | - | 8 [348| 4 [174] 9 |39,
9.Yakin cevremdeki kisiler duygularmi On 1 (43 ] 2 | 87| 5 (21,7 7 |304| 8 |348
rahatca ifade edemedigimi soylerler. Son 1 43 2 8,7 ) 8,7 5 21,7 | 13 | 56,5
10. Yasadigim olumlu ve olumsuz olaylar On _ _ ) 8.7 6 26.1 10 | 435 5 21.7
karsisinda bedenimdeki degisimlere ve neler
hissettigime yeterince kulak veririm. Son 1 43 1 43 5 217 9 39,1 7 304
11. Cevremdeki insanlarin psikolojik On 6 261 8 |348]| 7 [304| 2 8,7 - -
durumlarindan duygusal olarak ¢ok ¢cabuk
o Son 5 1257 12 [ 522 4 |174| 1 4,3 1 4,3
etkilenirim.
12. Sohbet ettigim insanlardan herhangi On - - 2 8,7 6 26,1 7 30,4 8 348
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birisinin bana ilgi duydugunu hemen fark
Son - 39,1 | 4 | 174 9 |391] 9 |391
edebilirim.
13. Cok az kaygilandigimda bile uyku On 26,1 130 8 |348| 2 8,7 4 17,4
diizenim bozulur. Son 43 87 | 10 |435] 6 [261| 4 |174
14. Ofkelendigimde gevremdeki On 43 - 4 | 1741 5 21,7 13 | 56,5
esyalara/nesnelere zarar veririm. Son - - 1 43 4 174 18 | 783
15. Gergek duygularimi daha gok igimde On 8,7 21,70 7 | 304 2 8,7 7 |304
saklar digariya farkli gériinmeye gabalarim. | gopn 8,7 43 6 [261] 7 |304| 7 |304
16. Bir kisi ya da olayla ilgili olumlu On 13,0 17,4 5 21,7 5 21,7 6 26,1
duygularimdan ¢ok, olumsuz duygularimi ifade
derim. Son 4,3 - 1 43 | 10 (435 11 | 478
17. Yasadigim olaylar1 mantigim ve On - 43 5 21,7 8 [348]| 9 |39.1
duygularimi géz Oniine alarak
o L Son - - 3 1130 5 21,7 15 |65.2
degerlendiririm.
18. Benim igin bagkalarinin duygulari On 43 1741 13 | 565 2 | 87 | 3 |13,0
benimkinden daha degerli ve 6nemlidir. Son 13,0 21,7 11 | 478 2 8,7 2 8,7
19. Baz1 duygularim bana aci1 verse bile On - - 9 [391] 8 |348| 6 |26,
onlarin beni gelistirdigini diisiniirim. Son - 8,7 2 8,7 9 [391| 10 | 435
20. Kendimi ger¢ekten mutlu hissettigimde On 43 87 | 3 | 130 4 174 13 |565
bile kolaylikla iizgiinmiis gibi davranirim. Son - - 2 8,7 7 1304 14 | 60,9
21. Kaygili ve gergin olsam bile On 13,0 174 7 304 3 |130]| 6 |26,
sogukkanliligimi korumakta oldukca
Son 13,0 43 8 348 | 5 |21,7] 6 |26,
basariliyim.
22. Ofkemi ifade ederken karsimdakini On 13,0 - 5 12L7) 5 |2L,7] 10 | 435
kirarnm/incitirim. Son 43 174 4 |174] 8 [348] 6 |26,
23. Kendi duygularimdan s6z ederken On 13,0 174 | 3 130 3 13,0 | 10 | 43,5
karsimdakilerin yiiziine bakmakta zorluk
. Son - 43 3 130 6 |261| 13 |565
¢ekerim.
24. Herkes tarafindan sevilmem gerektigine | On 21,7 8,7 5 1271 6 (261 5 |21,7
inantyorum. Son 43 - |10 [435| 4 |174] 8 [348
25. Duygusal olarak yakin hissettigim On 17,4 130 7 (304 4 | 174 5 |2L7
insanlara bile kolaylikla dokunamam. Son - 130 3 |130] 10 |43,5| 7 |304
26. Beni olumsuz etkileyen bir olay On 13,0 21,71 7 1304| 5 |21,7| 3 13,0
sonrasinda o andaki asir1 tepkilerimi kontrol
e Son 13,0 43 | 13 [565| 3 |13,0f 3 | 13,0
edebilirim.
27. Duygularimi yalin ve anlasilir bir On 43 13,0 8 34,8 5 21,7 6 26,1
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bicimde ifade etmekte giicliik gekerim. Son - - 2 8,7 4 174 8 |348] 9 |391

28. Gergek duygularim agiladigimda On | - - 3 1130 2 |87 ] 3 |130] 15 |652

kargimdakinin bana actyacagim disiinirim. | gop 1 43 - - 1 43 3 13,0 | 18 | 783

Toblo 17°de deneklerin Duygu Y&netimi Becerileri Olgegine vermis olduklari
cevaplarin On test ve son test puanlar1 yer almaktadir. Puanlar incelendiginde egitim

oncesindeki ve sonraki puanlardaki gériilmektedir.
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BOLUM V

5. Sonuc ve Oneriler

Bu boéliimde, arastirma sonuglarinin genel bir degerlendirmesi yapilmis olup
bu degerlendirmeler sonucunda hem uygulamaya hem de ileride bu alanda yapilacak

arastirmalara yonelik oneriler sunulmustur.

5.1. Sonuclar

Duygu Yo6netimi Egitimi Programina katilan biiro ¢alisanlarini demografik ve

kisisel ozelliklerine gore elde edilen sonuglar:

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda biiro c¢alisanlarinin duygu yonetimi
yeterlilik diizeylerinin gelistirilmesinde cinsiyete gore anlaml bir farklilik olmadigi
goriilmiistiir. Bu sonuca gore duygu yonetimi yeterlilik diizeyinin cinsiyete gore
farklilik gostermedigi soylenebilir. Yine yapilan analizler sonucunda Duygu
Yonetimi Egitimi Programina katilan biiro ¢alisanlarinin, duygu yonetimi yeterlilik
diizeylerinin gelistirilmesinde on test ve son test uygulamalarindan aldiklar1 toplam
puanlarin yas 6zelliklerine gore anlamli bir degisiklik gostermedigi goriilmiistiir. Bu
sonuca gore duygu yonetimi yeterlilik diizeyinin gelistirilmesinde yasin etkileyici bir

unsur olmadigi sdylenebilir.

Caligma grubunda bulunan bireylerin duygular1 yonetme becerilerinin
gelistirilmesinde aldiklar1 6n test toplam puanlar1 medeni durumlarina gére anlaml
bir farklilik gostermezken son test toplam puanlarinin medeni durumlarina gore
anlamli bir farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Bu sonuca gore evli ¢alisanlarin duygu
yonetim yeterlilik diizeylerinin gelistirilme diizeyi bekar calisanlara gore daha
diisiiktiir. Duygular1 Yénetme Becerileri Olgegi alt faktorlerinden “duygular1 oldugu

gibi gosterebilme”, “bedensel tepkileri kontrol edebilme”, “basa ¢ikma”, “Ofke
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yonetimi”, toplam puanlari medeni durumlarina gore degisim gostermezken,
“duygular1 yalin ve anlasilir bir bicimde ifade etme”, alt faktoriine iliskin son test
puanlar1 ¢alisma grubundaki bireylerin medeni durumlarina gore anlamli bir farklilik
gostermektedir. Buna gore bekar calisanlarin evli ¢alisanlara gore duygularini yalin

ve anlagilir bir bicimde ifade etmede daha basarili olduklar: tespit edilmistir.

Ik bakista bekar ¢alisanlarin “duygular1 yalin ve anlasilir bir bicimde ifade
etme” alt faktoriinde daha basarili olduklar1 goriilsede bunun sebebinin evli
calisanlarin bu yeteneginin zaten gelismis oldugu ve bu nedenle bu alt faktorede

ciddi bir farklilik gozlenmedigi sdylenebilir.

Duygu Yonetimi Egitimi Programina katilan biiro c¢alisanlarinin egitim
durumlarina gore anlamli bir degisim olmadigr goriilmiistiir. Buna goére duygular
yonetme yeterlilik diizeylerinin gelistirilmesinde egitim durumunun her hangi bir

etkisinin olmadig1 sdylenebilir.

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda calisma grubundaki bireylerin
calistiklart kurumdaki gorev siiresi ile Duygulari Yénetme Becerileri Olgegini
olusturan “duygular1 yalin ve anlasilir bir bi¢imde ifade edebilme”, “duygular
oldugu gibi gosterebilme”, “6tke yonetimi”, alt faktorlerine iliskin 6n test toplam
puanlar1 gorev siireleriyle anlamli farklilik géstermezken, “bedensel tepkileri kontrol
edebilme” ve “baga ¢ikma” alt faktdrlerine iligkin 6n test toplam puanlari bireylerin
gorev siireleriyle anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Buna gore 2 yil ve st
yil ve 1 ay-1 yil arasinda calisanlarin “bedensel tepkilerini kontrol edebilme”
yeterliliklerinin 1-2 yil arasinda ¢alisanlardan daha yiiksek oldugu sdylenebilir.
Arastirma bulgularina gore farklilik gosteren diger bir alt boyutu olusturan “basa

cikma” yeterliliginin 2 ve istii y1l slireyle ¢alisanlarin 1 ay-1 yil arasinda ve 1-2 yil

arasinda siireyle ¢alisanlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Arastirmada goze c¢arpan bir diger sonu¢ ise “bedensel tepkileri kontrol
edebilme” alt boyutunda 2 yil ve istii yil ve 1 ay-1 yil arasinda calisanlarin bu

yeterliliklerinin 1-2 y1l arasinda ¢alisanlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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5.1.1. Birinci Hipotezle Tlgili Sonuclar (Hipotez: Duygu Yonetimi Egitimi
Programimin, Duygular1 Yalin ve Anlagilir Bir Bigimde Ifade Edebilme Uzerindeki
Etkisi Anlamlidir.)

Arastirmanin birinci hipotezinde, biiro c¢alisanlarimin “duygulart yalin ve
anlagilir bir bi¢imde ifade edebilme” becerilerinin, Duygu Yonetimi Egitimi
Programi sonucunda deney grubu lehine farklilasip farklilagmadigi sorusuna yanit
aranmistir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda Duygu Yonetimi Egitimi
Programinin duygularin yalin ve anlasilir bir bi¢imde ifade edebilme yeterlilikleri

tizerindeki etkisi anlaml1 bulunmustur.

Uyelerin duygularin1 agik ve 0Ozgiir bir bicimde ifade ettikleri grup
atmosferinin, tiyelerin liderden ve birbirlerinden aldiklar1 geribildirimler, duygulari
ifade etme ile ilgili bilgi aligverisinin ve yapilan egzersizlerin, liderden ve
birbirlerinden model alarak 6grenmelerinin, “duygular1 yalin ve anlasilir bir bigimde

ifade edebilme” giicii iizerinde etkili oldugu sdylenebilir.

“Duygular1 yalin ve anlasilir bir bigimde ifade edebilme” yeterliligine katkida
bulunmak amaciyla program hazirlanirken duygulari tanima, isimlendirebilme,
duygu-diisiince-davranis ayriminin farkina varma, iletisimde etkin geribildirim ve
ben dilini kullanarak duygulari 6n plana c¢ikarma, sadece olumsuz duygular1 degil

olumlu duygulari da ifade edebilme konular1 dikkate alinmistir.

Sonuglarin bu yonde ¢ikmasina katkida bulundugu diisiiniilen konular duygu-
diislince-davranis ayriminin farkina varma, iletisim becerilerinde etkin geri bildirim
ve ben dile ile ilgili egzersizlerdir. Uyelerin grendiklerini giinliik yasantilarinda
kullanmada istekli olduklar1 gozlenmistir. Sosyal iligkiler i¢cinde zaman zaman
yasanan catismalarda iiyelerin duygularini nasil daha yapica bir bi¢cimde ifade
edebilecekleriyle ilgili paylasimlarin da bu yonde c¢ikmasinda etkili oldugu
diistintilebilir. Oturumlarda kullanilan beyin firtinas1 teknigi, rol oynama,
canlandirma gibi teknikler becerilerin 6grenilmesini kolaylagtirmistir. Verilen ev

Odevleri yardimi ile iiyelerin kendi kendilerini gozlemleme ve duygularinin
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farkindaliklarinin - artmasi ve oOgrendikleri becerileri pekistirmelerine yardime1

olundugu sdylenebilir.

Arastirma bulgularindan elde edilen sonuglar yardimi ile Duygu Yonetimi
Egitimi Programinin, “duygular1 yalin ve anlasilir bir bicimde ifade etme” yeterliligi

tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir.

5.1.2. Ikinci Hipotezle Tlgili Sonuclar (Hipotez: Duygu Yonetimi Egitimi
Programinin, Duygular1 Oldugu Gibi Gésterebilme Uzerindeki Etkisi Anlamlidir)

Arastirmanin ikinci hipotezinde, biiro ¢alisanlarinin “duygular1 oldugu gibi
gosterebilme” yeterliliklerinin, uygulanan Duygu YOnetimi Egitimi Programi
sonucunda deney grubu lehine farklilagip farklilasmadigi sorusuna yanit aranmaistir.
Yapilan istatistiksel analizler sonucunda Duygu Yonetimi Egitimi Programinin
“duygulart oldugu gibi gosterebilme” yeterliligi iizerindeki etkisi anlamh

bulunmustur.

Uyelerin duygularim oldugu gibi gdsterebilmelerine katkida bulunmak
amactyla program hazirlanirken bireylerin duygularini oldugu gibi ifade etmesinin ya
da etmemesinin sonuglarinin neler olabilecegi, empati kurarak karsidaki kisiyi ve
neler hissedebilecegini anlamaya ¢aligma, duygular1 oldugu gibi gostermeyle iliskili

olarak planlanmis konulardir.

Duygu Yonetimi Egitimi Programinin, “duygulart oldugu gibi gosterebilme”
yeterliligi {izerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir. Ozmen(2004)
Ofkeyle basa c¢ikma egitim programinin ige yonelik Ofke iizerindeki -etkisi
bakimindan, etkilesim grubu uygulamasina kiyasla daha basarili sonug¢ verdigini
bulmustur. Temel duygulardan biri olarak ele aldigimiz duygulardan olan o6fke
duygusunun ifade edilmesinin, arastirmamizin duygular1 oldugu gibi gosterebilme

hipotezini destekledigini soyleyebiliriz.yilinda yapmis oldugu
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5.1.3. Uciincii Hipotezle Tlgili Sonuclar (Hipotez: Duygu Yonetimi Egitimi
Programinin, Bedensel Tepkileri Kontrol Edebilme Uzerindeki Etkisi Anlamlidir)

Arastirmanin {i¢iincli hipotezinde, biiro calisanlarinin “bedensel tepkileri
kontrol edebilme” yeterliliklerinin, uygulanan Duygu Yonetimi Egitimi Programi
sonucunda deney grubu lehine farklilasip farklilasmadigi sorusuna yanit aranmaistir.
Yapilan istatistiksel analizler sonucunda Duygu Yonetimi Egitimi Programinin,

“bedensel tepkileri kontrol edebilme” {izerindeki etkisi anlamli bulunmustur.

Duygu Yonetimi Egitimi Programi hazirlanirken grup tiyelerine “bedensel
tepkileri kontrol edebilmede” kullanabilecekleri tekniklerle ilgili dogru ve diizenli
nefes alma, imgelem yoluyla gevseme, etkili iletisim, spor yapma ve miizik dinleme,
mizah1 kullanma, i¢sel konusmalarda olumsuzlari olumluya g¢evirme vb. bilgiler
verilmis ve iiyelerin bunlar1 denemeleri istenmistir. Ayrica yapilan gevseme
egzersizleri ile birlikte duygulara eslik eden bedensel tepkilerinde fark edilmesine
calisilmistir. Oturumlar sirasinda iiyeler kendilerini ve grup arkadaglarinin bedensel
tepkilerini gézlemleme firsat1 bulmalar1 bedensel tepkilerini kontrol etmede yardim

ettigi diisliniilebilir.

5.1.4. Dérdiincii Hipotezle Ilgili Sonuclar (Hipotez: Duygu Y&netimi Egitimi

Programinin, Duygularla Basa Cikma Becerileri Uzerindeki Etkisi Anlamlidir.)

Arastirmanin  dordiincii  hipotezinde, biiro ¢alisanlarinin  “basa ¢ikma”
yeterliliklerinin, uygulanan Duygu YoOnetimi Egitimi Programi sonucunda deney
grubu lehine farklilagip farklilagmadigi sorusuna yanit aranmistir. Yapilan
istatistiksel analizler sonucunda Duygu Yonetimi Egitimi Programinin, “basa ¢ikma”

tizerindeki etkisi anlamli bulunmamustir.
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Bedensel tepkilerini daha iyi kontrol edebilen bireylerin, basa c¢ikma
puanlarinda da belirli artislar1 beraberinde getirmesine ragmen, Duygu Yonetimi
Egitimi Programiin deneklerin “basa ¢ikma” becerileri iizerinde yeterince etkili

olmadig1 gortilmiistir.

“Basa ¢ikma” yeterliliklerini gelistirmeye katki saglamak amaciyla program
hazirlanirken olumlu/olumsuz yasanan bir duygu lizerine diisiinme ve bu duyguyu
anlamlandirma, rahatsiz olunan duygularla bas edebilmeyle ilgili plan yapma vb.
konular bilgi verme ve tartisma yontemleri ile grup oturumlarinda islenmistir. Ancak
basa c¢ikma becerilerinin gelistirilmesinde konularin ve kullanilan ydntemin

gelistirilmesi gerektigi gorilmiistiir.

5.1.5. Besinci Hipotezle Tlgili Sonuclar (Hipotez: Duygu Yénetimi Egitimi
Programimin, Ofkeyi Yénetme Uzerindeki Etkisi Anlamlidir.)

Arastirmanin  besinci hipotezinde, biiro calisanlarinin  “6fke yonetimi”
yeterliliklerinin, uygulanan Duygu Yonetimi Egitimi Programi sonucunda deney
grubu lehine farklilagip farklilasmadigr sorusuna yanmit aranmistir. Yapilan
istatistiksel analizler sonucunda Duygu Yonetimi Egitimi Programinin, “Ofke
yonetimi”  yeterlilik  diizeylerinin  gelistirilmesi  {izerindeki etkisi anlamlh

bulunmamastir.

Duygu yonetimi egitimi programinda deneklerin sik ve yogun yasadiklar
ofke duygusuyla basa ¢ikma ve sosyal iliskilerini zedelemeden duygularini uygun
bicimde ifade etmeleri ile ilgili konular iizerinde durulmustur. Uyelere rasyonel
diisiince tarzlarinin 6gretilmesi amaglanmis olmasmna ragmen basa ¢ikmanin zor
oldugu ve yikici bir duygu olarak tanimlanan 6fke duygusunu yonetmek icin yeterli
olmadig1 ve gelistirilmesi gerektigi goriilmiistiir. Bunun i¢in daha uzun siireli egitim

programlarina ihtiya¢ duyuldugu goriilmiistiir.
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Literatiirde 6fke duygusuna yonelik olarak diizenlenen egitim programlarinin
ortaya koydugu sonuglar, bu arastirmada elde edilen bulgularla benzerlik
gostermemektedir.(Edmondson ve Conger 1996, Chemptob, Novaco, Hamada, ve
Gross 1997, Nugent ve Champling 1997, McWhirter 1999, Whitfield, 1999,
Sukhodosky, Solomon, Prine, 2000, Akgiil, 2000, Wilde 2001 Sahin,2004,
Y1lmaz,2004). Arastirma kapsaminda gelistirilen ve uygulanmis olan 6fkeyle basa
c¢ikma egitim programinin, Ogrencilerin siirekli 6fke diizeylerinin azaltilmasinda

etkili oldugu bulunmustur. Arastirmamiz bu noktada bu ¢alismalardan ayrilmaktadir.

5.1.6. Altinaa Hipotezle Ilgili Sonuclar (Hipotez: Duygu Y&netimi Egitimi
Programinin, Biiro Calisanlarinin  Duygu Yonetimi Yeterlilik Diizeylerinin

Gelistirilmesi Uzerindeki Etkisi Anlamlidir.)

Arastirmanin altinct hipotezinde, Duygu Yonetimi Egitimi Programinin biiro
calisanlarinin duygu yonetimi yeterlilik diizeylerinin gelistirilmesi {izerindeki
etkisinin deney grubu lehine farklilagip farklilasmadigi sorusuna yanit aranmistir.
Yapilan istatistiksel analizler sonucunda Duygu Yonetimi Egitimi Programinin
duygu yonetimi yeterlilik diizeylerinde lizerindeki etkisi anlamli bulunmustur.

Duygu Yonetimi Egitimi Programi hazirlanirken duygularin bilesenleri,
duygularin islevleri, olumlu-olumsuz temel duygular1 tanima, duygular1 agik ve
anlasilir bir bigimde ifade etme, duygularin sorumlulugunu alma, duygularin kisiler
arast iligkilere etkileri ve duygularla ilgili basa ¢ikma stratejileri ile ilgili konular ele

alinmistir.

Duygu Yonetimi Egitimi Programinin alt basliklar1 olan “duygular1 yalin ve
anlasilir bir bicimde ifade edebilme”, “duygularini oldugu gibi gosterebilme”,
“bedensel tepkileri kontrol edebilme” puanlarmin anlamli farklilik gosterdigi buna
karsin “basa ¢ikma” ve “Ofke yoOnetimi” puanlarinda anlamli farklilik olmadigi

gbzlenmistir.
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Calisma grubunun Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegine vermis oldugu
cevaplarin On test- son test puanlar1 arasindaki dagilimina bakildiginda, ¢alisanlarin
duygu yonetimi yeterlilik diizeylerinin Duygu Y onetimi Egitimi Programi sonucunda

calisanlarin lehine bir degisim gdsterdigi goriilmiistiir.

Arastirma bulgularindan elde edilen sonuglara bakildiginda Duygu Y 6netimi
Egitimi Programi uygulanirken kullanilan rol oynama, canlandirma, beyin firtinasi,
gevseme teknikleri, kendi kendini gozlemleme, 6z degerlendirme, 6zdenetim, ev
Odevleri, bilgi verme, tartisma, soru cevap yontemi vb. tekniklerinin duygularin

yonetilmesinde etkili bir bicimde kullanilabildigi sonucuna ulagilmistir.

5.2. Oneriler

Biiro calisanlarinin duygu yonetimi yeterlilik diizeylerinin gelistirilmesinde
Duygu Yonetimi Egitimi Programinin etkisini belirlemeye yonelik yapilan bu

arastirmada elde edilen sonuglar dogrultusunda gelistirilen 6neriler sunlardir:

Arastirma sonuglarina bakilarak, Duygu Yonetimi Egitimi Programi biiro
calisanlarinin hem kendini tanimasi hem de kisilerarasi iligkilerini gelistirmesini
hedefleyen caligmalarda kullanilabilir. Biiro ¢alisanlarinin is ortaminda duygularini
uygun bir bi¢imde ifade etmesi ve basa ¢ikma becerilerinin uygun bir bi¢imde

kullanmas1 hem 6zel hem de is yasamlarinda kalitenin artmasina yardimer olabilir.

Orgiit calisanlarma hizmet ici egitim ¢aligmalari kapsaminda duygu ydnetimi
egitimi uygulamalar1 yapilabilir. Bylece ¢alisanlarin is ortaminda duygularini daha
iyi yoneterek, etkinlik ve verimliliklerinin artmas: saglanabilir. Bu sayede
olusturulacak orgiit kiiltiirii ¢alisanlar arasindaki isbirliginin ve orgiitsel bagliliginin

artmasina yardimei olabilir.
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Bu ¢aligmada uygulanan Duygu Yonetimi Egitimi Programinin etkisi biiro
calisanlar1 tiizerinde sinanmistir. Ayni program degisik sektorler {izerinde de

uygulanip, ektisinin olup olmadig1 incelenebilir.

Uygulanan Duygu Yonetimi Egitimi Programi olumsuz duygulardan 6fke,
kaygi, iizlintli, utanma duygular ile mutluluk, sevgi ve haz gibi olumlu duygular
igermektedir. Bu ¢alismanin farkli duygular ile zenginlestirilerek etkisinin ayni olup

olmayacagi baska bir arastirma ile sinanabilir.

Calisma grup yasantist yoluyla duygu yonetimi yeterlilik diizeylerini
gelistirmeyi hedefleyen 23 kisilik bir grupla yapilmistir. Bu program daha biiyiik
gruplarda, ornegin sinif ortaminda uygulanacak bi¢cimde diizenlenip, programin bu

grup lizerindeki etkisi incelenebilir.

Arastirmada, biiro calisanlarinin duygu yonetimi yeterlilik diizeylerinin
gelistirilmesinde Duygu YoOnetimi Egitimi Programinin etkisine bakilmistir. Bu
egitim programi kullanilarak baska alt faktorler agisindan bu programin etkililigini

sinamak farkli bir arastirma konusu olabilir.

Ofke yonetimi ve basa ¢ikma yeterliliklerinin gelistirilmesi ile ilgili
konularda istenilen sonuglarin alinamamasinda egitim programinin siiresinin kisa
oldugu diisiiniilerek daha uzun siireli uygulanacak egitim programinin “6fke
yonetimi” ve “basa ¢ikma” yeterliliklerinin gelistirilmesi konusunda daha anlaml

katkilar saglayacagi soylenebilir.

Bu tiir egitim programlarinin biiro calisanlarina belli zaman araliklan ile

uygulanmasi ve katilim i¢in personelin tesvik edilmesi gerekmektedir.
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I.

L

EK-1

DUYGU YONETIMi EGITIiMi PROGRAMI TASLAGI

OTURUM

BOLUM

Ozet: Grup iiyelerinin tanismasi, grubun amaci ve isleyis siireci hakkinda bilgi,

duygusal iyilik kavrami, duygusal akil ve iyilik akli kavramlari.

1. BOLUM

Kazanimlar:

1. Birbirlerini ve sahip olduklar1 genel 6zelliklerini tanirlar.

2. Bagkalarinin goziinden bakildiginda kendilerinin nasil algilandiklarini fark
ederler.

3. Grup ¢alismasi ve nasil yapilacagi hakkinda bilgi sahibi olurlar.

4. Grupta nelere dikkat edilecegi ve grup kurallar1 hususunda bilgi sahibi olurlar.

5. Grubun amaci, isleyisi ve siiresi hakkinda bilgi sahibi olurlar.

6. Grup amacina paralel olarak 6zel hedef belirleyebilirler.

7. Duygusal iyilik kavrami hakkinda bilgi sahibi olurlar.

8. Duygusal akil ve iyilik akli kavramlarini 6grenirler.

Ogretme-Ogrenme Yontem ve Teknikleri:

Anlatim, tartisma, soru-cevap, uygulama, 6rnek olay.

icerik:

- Grubun amaci,

- Grup kurallari,

- Ogzel hedefler belirleme

- Duygusal akil - lyilik akl1,
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Ogretme-Ogrenme Siireci:

Ogretmenin Yapacaklar

Ogrencinin Yapacaklar

. Uyelerden birbirini gorebilecek
sekilde oturmalar istenir ve her
tiyeden kendi saginda yer alan
iiyeyl gruba genel ozellikleri ile

tanitmalar1 istenir.

. Uye saginda yer alan iiyenin adi-

soyadini, nereli oldugunu, yasini,
medeni halini ve genel kisilik

ozelliklerini gruba tanitir.

. Uyelere kendilerini baskalarinin

agzindan duymanin onlarda ne

. Uyeler

kendilerinin  bagkalari

tarafindan nasil algilandiklar1 ve

gibi duygular yarattig1i sorusu nasil  gorildiikleri konusunda
yoneltilir. fikir sahibi olurlar.

. Uyelerden ellerindeki bos . Uyeler grupta uymasint
kagitlara grupta olmasin istedikleri kurallar belirler.
istedikleri kurallarin neler

oldugunu yazmalari istenir.

. Grup calismasinin ne oldugu ve
nasil yapilmasi gerektigini sorusu

sorulur.

. Uyeler grup calismas1 ve nasil

yapilmasi gerektigini agiklarlar.

. Grubun amaci, isleyisi ve siiresi

hakkinda bilgi verilir.

. Uyeler duygu yonetimi egitim

programinin amacini, igleyisi ve
siresi  hakkinda bilgi sahibi

olurlar.

. 3- EVET kurah

anlatilarak
tiyelerden bu kurala uygun olarak
3 kisisel hedef belirlemeleri

istenir.

. Uyeler 3- EVET kurali hakkinda

bilgi sahibi olurlar ve bu kurala
uygun olarak kendilerine 3

kisisel hedef belirlerler.

. Uyelere “Duygusal olarak 1iyi
olmak deyince ne anliyorsunuz?

Sorusu yoneltilir.

. Uyeler duygusal iyilik kavrami

ile 1ilgili olarak yorumlarda

bulunurlar.

. Uyelere “Bayan X’in hikayesi”

adli 6rnek olay dagitilir ve

. Uyeler kendilerine ilging gelen

noktalarin altim1 ¢izerek duygusal
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ilgilerini ¢eken noktalarin altim tyilik kavrami hakkinda 6ngorii
¢izmeleri istenir. olustururlar.

9. Bayan X’in hikayesi yardimi ile 9. Uyeler duygusal iyilik kavramini
“Duygusal  1yilik”  kavrami ne oldugunu 6grenirler.
acgiklanir.

10. Duygusal akil ve 1yilik aklinin ne 10. Uyeler duygusal akil ve iyilik
oldugu, hangi duygular iclerinde akli kavramlarmi ve icerdikleri
barimdirdigi ornekler yardimiyla duygularin =~ neler  oldugunu
agiklanir. kavrarlar.

11. Lider tyelere giinliik hayatta en 11. Uyeler diisiincelerini daha ¢ok
cok hangi akillarinda olduklar hangi akillart ile yonettiklerinin
sorusu yoneltilir. farkina varirlar.

IIl. BOLUM

Degerlendirme:

1. Lider tiyelerden 3 Evet kuralina uygun olarak 3 6zel hedef belirlemelerini
ister.
2. Bir sonraki oturama kadar giinlikk hayatta en ¢ok hangi akillarinda

olduklarina dikkat etmeleri istenir.

I1. OTURUM

I BOLUM
Ozet: Diisiince—duygu-davranis arasindaki iliskiler, iletisimin kavrami, unsurlar ve

stireci, Ben dili ve etkin geri bildirim.

11 BOLUM
Kazanimlar:
1. Duygu-Diisiince- Davranis arasindaki iliskinin farkina varirlar.

2. lletisim kavramu, siireci ve iletisimin unsurlar1 hakkinda bilgi sahibi olurlar.
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3. lletisimde ve duygularmn ifadesinde jest ve mimiklerin nemini kavrarlar.

4. Sen dili, ben dili ve etkin geri bildirim kavramlar1 hakkinda bilgi sahibi
olurlar.

5. Sen dili ile Ben dili arasindaki farklar1 kavrarlar.

6. Grup icinde ve 6zel hayatlarinda ben dilini kullanabilirler.

7. Diger insanlarla etkili iletisim kurmada kendi rollerini fark ederler.

Ogretme- Ogrenme Yontem ve Teknikleri:

Anlatim, tartisma, uygulama, sema ve yansilar.

Icerik:

- lletisimin kavrami, unsurlar ve siireci
- Sen dili
- Bendili

- QGeri bildirim stireci

Ogretme-Ogrenme Siireci:

Ogretmenin Yapacaklari Ogrencinin Yapacaklar

1. Diisiince, duygu ve davraniglarin 1. Uyeler duygu-diisiince-davranis
birbirleriyle olan yakin iligkisi bir arasindaki  iliskinin  farkina
sema yardimiyla tiyelere anlatilir. varirlar.

2. Uzerinde 10 adet diisiincenin 2. Uyeler ¢alisma  yapraklarini
yazili oldugu ¢alisma yapraklari doldurarak  diislincelere  eslik
tyelere dagitiir ~ ve  bu eden duygularin neler
diisiincelerin karsisina yaganmasi olabilecegini tahmin ederler.
muhtemel en az 3 duygunun
yazilmasi istenir.

3. lletisim kavrami, stireci, 3. Uyeler iletisim kavrami, iletisim
iletisimin unsurlar1 ve iletisim siireci, temel kavramlart ve
tiirleri yansi1 yardimiyla {iiyelere iletisim tiirleri hakkinda bilgi
anlatilir. sahibi olurlar.
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. Sozsiz

iletisim ile duygular
arasinda baglanti kurularak jest
ve mimiklerin onemi

anlatilmistir.

. Uyeler iletisimde ve duygularin

ifadesinde jest ve mimiklerin

onemini kavrarlar.

. Ben dili, sen dili ve etkin geri

bildirim kavramlar1 agiklanir.

. Uyeler sen dili, ben dili ve etkin

geri bildirim kavramlarini

Ogrenirler.

. Sen dili ile Ben dili arasindaki

farklar aciklanir.

. Uyeler Ben dili ile Sen dili

arasindaki farklart kavrarlar.

. Sen dili, ben dili ve etkin geri

. Uyeler Sen dili, ben dili ve etkin

bildirim kavramlarma uygun geri bildirim kavramlarina uygun
ornekler vermeleri istenir. ornekler verirler.
. Uyelerden, acgik iletisim . Uyeler insanlarla etkili iletisim

alanlarin1 gormelerine yardimci
olmak icin “Kendini Tanima

Penceresi” ¢izmeleri istenir.

kurmada kendi rollerini fark

ederler.

I1I. BOLUM

Degerlendirme:

1. Duygu-diisiince-davranis arasinda nasil bir iliski vardir? Uyelerden

acgiklamalari istenir.

2. Kendilerine ait davramis pencereleri tekrar cizmeleri ve lizerine

diistinmeleri istenir.

3. Uyelerden bir sonraki derse kadar giinliik hayatlarinda en az 3 kez bilingli

olarak ben dilini kullanmalar1 ve etkin geri bildirimde bulunmalari istenir.
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I11.

A

OTURUM

BOLUM

Ozet: Duygusal iyilik kavrami ile 5 yolun iliskisi, Duygularin islevleri, duygularin

biyolojik kdkenleri ve bilesenleri.

11

BOLUM

Kazanimlar:

1.

5 yol (Duygular, diisiinceler, davranislar, fizyolojik tepkiler, tetikleyicilerin)
kavramini ve nasil siniflandirmasi gerektigini 6grenirler.

Duygusal iyilik kavrami ile 5 yolun (Duygular, diisiinceler, davranislar,
fizyolojik tepkiler, tetikleyicilerin) nerde, nasil, ne zaman kesistiginin ve bu

kesismenin etkilerinin farkina varirlar.

. Duygulari islevlerini bilirler ve siniflandirabilirler.

Ozel hayatlarinda duygularin nasil bir isleve sahip oldugunu fark ederler.

Duygularin biyolojik kdkenleri ve bilesenlerini 6grenirler.

Ogretme-Ogrenme Yontem ve Teknikleri:

Anlatim, 6rnek olay, sema ve yansilar, uygulama, ¢alisma yapragi.

Icerik:

- 5 yol kavrami

- Duygularin islevleri

- Duygularin siniflandirilmast

- Duygularin biyolojik kokenleri
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Ogretme-Ogrenme Siireci:

Ogretmenin Yapacaklar

Ogrencinin Yapacaklar

. 5 yolu olusturan olan duygu,

diisiince, davranis, fiziksel tepki
ve tetikleyici kavramlarnt ve
siiflandirilmasi lider tarafindan

bir sema yardimi ile anlatilmigtir.

. Uyeler 5 yol kavramlarmi ve

nasil smiflandirilmas: gerektigini

Ogrenirler.

Lider duygusal iyilik kavramina
ulagsmada bu 5 yolun nerde, nasil,
ne zaman kesistigini “Bayan X’in
hikayesi” adl1 6rnek olay yardimi

ile agiklar.

. Duygusal 1yilik kavrami ile

iliskili 5 yolun nerde, nasil, ne
zaman  kesistigini  ve  bu
kesismenin  etkilerinin  neler

oldugunun farkina varirlar.

. Onceden hazirlanmis iginde 5 yol

kavramlar1 olan duygu, diisiince,
davranig, fiziksel tepki ve
tetikleyicilerin yer aldig1 ¢alisma

yapraklar1 dagitilarak tiyelerden

. Uyeler

calisma

sekilde

yapraklarini
uygun doldurarak

kavramlari pekistirler.

bunlari uygun sekilde
eslestirilmeleri istenir.
4. Duygularin islevleri ve . Uyeler duygularin islevleri ve

siniflandirilmasi yansilar yardimi

ile anlatilir.

siiflandirilmas1 hakkinda bilgi

sahibi olurlar.

5. Duygularin biyolojik kokenleri . Uyeler duygularm  biyolojik
ve bilesenleri konular1 g¢esitli kokenlerini  ve  bilesenlerini
semalar ve yansilar yardimi ile Ogrenirler.
anlatilir.

1v. BOLUM
Degerlendirme:
1. Uyelerden, bir sonraki oturuma kadar en az 2 olayda kendi 5 yollarmn neler

oldugunu kaydetmeleri istenir.

103




IV.  OTURUM

L BOLUM
Ozet: Gevseme egzersizleri hakkinda bilgi sahibi olmak, gevseme becerilerinin

kazanilmasi, duygularin biyolojik, fiziksel, bilissel, davranigsal 6geleri.

1L BOLUM
Kazanimlar:
1. Gerilim ve gevseme kavramlarini grenirler.
Gevseme becerisinin anlamini dgrenirler.
Gevseme becerisini kendi baglarina uygulayabilirler.

Duygularin islevleri ile bilesenleri arasinda baglant1 kurabilirler.

A

Duygularin, fiziksel 6gesinin tanimlamasini yaparlar ve neleri kapsadigin

bilirler.

6. Duygularin, biligsel 6gesinin tanimlamasini yaparlar ve neleri kapsadigim
bilirler.

7. Duygularin, davranigsal 0gesinin tanimlamasint yaparlar ve nelere

kapsadigin bilirler.

Ogretme- Ogrenme Yontem ve Teknikleri:

Anlatim, uygulama, soru-cevap, rol oynama.

icerik:

- Duygularin 6geleri

- Gevseme becerileri

- Duygularin biyolojik fonksiyonlar1
- Duygularin fiziksel fonksiyonlar

- Duygularin bilissel fonksiyonlar1

- Duygularin davranigsal fonksiyonlari

104



Ogretme-Ogrenme Siireci:

Ogretmenin Yapacaklar

Ogrencinin Yapacaklar

. Gerilim ve gevseme kavramlari

agiklanir.

. Uyeler

gerilim ve gevseme

kavramlarin1 6grenirler.

. Gevseme teknikleri ile ilgili bilgi
verilir ve bu becerinin

faydalarindan bahsedilir.

. Gevseme becerisinin anlamini1 ve

faydalarini 6grenirler.

. Lider, liyelerden  gdzlerini . Uyeler  gevseme  becerisini
kapatarak su anda kendilerini en uygulayarak, istediklerinde
1yl hissedecekleri yere gittiklerini duygularini, diislincelerini  ve
diistinmelerini  ve  rahatlama bedenlerini istedikleri  sekilde
duygusunu hissetmeleri istenir kontrol edebileceklerini

gormiislerdir.

. Gevseme egzersizinin sonunda . Uyeler etkinlik siiresince

yasadiklarin paylagmalari yasadiklar1 duygulart Lider ve
istenir. grupla paylasirlar.
. Uyelere “Duygular hayatimiz . Duygularin  farkina  vararak

nasil etkiler?” sorusu yoneltilerek

duygularin islevi ile ilgili olarak

hayatlarindaki etkilerini analiz

ederler. Duygularin islevleri ile

diistinmeleri saglanir. bilesenleri  arasinda  baglanti
kurarlar.
. Duygularin bilesenleri dikkate . Uyeler  ¢ektikleri  duygulari

alinarak hazirlanmis ve canlandirmislar diger {iyeler bu
tizerlerinde ¢esitli olumlu ve duygularin ~ neler  oldugunu
olumsuz duygularin yer aldigi tahmin etmeye calismiglardir.
calisma kagitlarii kura yoluyla Uyelerin ~ duygularin1  yasayis
cekmeleri ve bu duygulan bicimleri tizerindeki
canlandirmalari istenir. farkindaliklar1 artmastir.

. Uyelere, duygularin fiziksel . Uyeler farkli duygularin
O0gesinin  yasamamizt  nasil bedenlerinde gerceklestirdigi

etkiledigi sorusu yoneltilir.

farkli tepkileri lider ve grupla

105



paylasir.

8. Uyelere canlandirma yaparken 8. Uyeler farkli duygularin
zihinlerinden neler gectigi ve diisiincelerinde  gerceklestirdigi
yeni fark ettikleri bir sey olup farkli tepkileri lider ve diger
olmadigi sorulur. tiyelerle paylasirlar.

9. Duygularin  insanlar1  sadece 9. Uyeler, duygularin insanlari
fizyolojik yonden degil aym yalnizca  fiziksel etkiledigi
zamanda bilissel ve davranigsal kanisindan kurtularak davranigsal
yonden de etkiledigi anlatilir. ve Dbiligsel etkilerinin neler

oldugunu 6grenirler.
111. BOLUM

Degerlendirme:

1. Uyelerden, duygularina eslik eden diisiince, davranis ve fizyolojik tepkilerine
dikkat etmeleri ve bununla ilgili en az 3 kayit getirmeleri istenir.

2. Uyelerden bir sonraki oturuma kadar en az 3 gevseme egzersizi uygulamalari
istenir.

V. OTURUM

L BOLUM

Ozet: Duygularin fiziksel, biyolojik, bilissel, davranissal 6gelerinin 6zel ve sosyal

iligkiler tizerindeki etkileri, olumsuz duygusal dongiiler.

11

BOLUM

Kazanimlar:

1. Olumlu- olumsuz duygularini tanirlar ve duygularin biyolojik, fiziksel,

biligsel, davranigsal 6gelerinin

Ogrenirler.

2. Sosyal hayatlarinda siklikla kullandiklar1 olumlu ve olumsuz duygularin

farkina varrlar.

sosyal iligkileri {izerine etkilerini




3. Dongii kavramini ve bilesenlerini kavrarlar.
4. Olumsuz duygusal dongiilerinden depresyon dongiisiint, kaygi
dongiisiinli, kizginlik dongiistinii ve diisiik benlik saygist dongiistinii

Ogrenirler.

Ogretme-Ogrenme Yontem ve Teknikleri:

Anlatim, yansi, uygulama, ¢alisma yapragi.
icerik:
- Duygularin 6zel ve sosyal iliskilere etkileri

- Olumsuz duygusal dongiiler

Ogretme-Ogrenme Siireci:

Ogretmenin Yapacaklari Ogrencinin Yapacaklar
1. Olumlu ve olumsuz duygular, 1. Uyeler olumlu-olumsuz
duygularin  biyolojik, fiziksel, duygularini tanirlar ve
biligsel, davranigsal 0Ogelerinin duygularin  biyolojik, fiziksel,
kisiler arasi iliskilerdeki Onemi biligsel, davranigsal 0Ogelerinin
lider tarafindan anlatilir. sosyal iliskileri lizerine etkilerini
Ogrenirler.

2. Uyelere ¢alisma  yapraklar 2. Uyeler sosyal hayatlarinda

dagitilarak  bu  yapragi  bir siklikla kullandiklar1 olumlu ve
cizgiyle ikiye ayirmalart istenir. olumsuz  duygularin  farkina
Uyelerden 3 dakika icerisinde varirlar.

calisma yapragmin bir yiiziine
akillarina gelen olumlu
duygulari, bir yiiziine ise
olumsuz duygulart yazmalari

istenir.
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3.

Dongii  kavrami ve dongliniin

bilesenleri lider  tarafindan

semalar yardimai ile anlatilir.

. Dongii kavramini ve bilesenlerini

kavrarlar.

4. Olumsuz duygusal dongiilerden . Olumsuz duygusal dongiilerinden
depresyon  dongiisii,  kaygi depresyon dongiisiinii, kaygi
dongiisti, kizginlik dongiisii ve dongiistinii, kizginlik dongiisiinii
diisiik benlik saygist dongiisii ve disik  benlik  saygisi
yansilar yardimi ile anlatilmigtir. dongiisiinii 6grenirler.

5. Olumsuz duygusal dongii . Uyeler olumsuz duygusal
ifadelerinin yer aldigi c¢aligma ifadelerin  devrini  kavrar ve
yapragr tyelere dagitilir ve calisma  yapraklarim1  uygun
iyelerden ¢aligma yapraginda yer sekilde doldururlar.
alan kosulun hangi dongiiye ait
oldugunu bulmalar istenir.

1. BOLUM

Degerlendirme:

1. Uyelerden olumlu- olumsuz duygular1 hangi siklikta yasadiklarmni daha

1yi gorebilmeleri amaciyla iki giin boyunca ne siklikta olumlu ve olumsuz

duygular yasadiklarin1 kaydetmeleri istenir.

2. Yine iiyelerden bir sonraki oturuma kadar, olumsuz dongiilerle ilgili

olarak onceden hazirlanmis ¢alisma yapraklarindaki bos alanlari kendi

dongiilerini diisiinerek doldurmalari istenir.
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VI

A

Ozet: Duygularla ilgili basa ¢ikma stratejileri.

11

OTURUM

BOLUM

BOLUM

Kazanimlar:

Ogretme-Ogrenme Yontem ve Teknikleri:

1. Duygularla ilgili olarak kullandiklar1 kisisel basa c¢ikma stratejilerinin

farkina varnrlar.

2. Duygularla ilgili basa ¢ikma stratejilerini tanirlar ve siniflandirabilirler.

3. Duygularla etkili bir bicimde basa ¢ikma yontemlerini kullanabilirler.

Anlatim, tartisma, ¢alisma yapragi, yansilar, 6rnek olaylar

icerik:

Duygularla ilgili baga ¢ikma stratejileri

Ogretme-Ogrenme Siireci:

Ogretmenin Yapacaklar

Ogrencinin Yapacaklan

1. Uyelerden dagitilan  ¢alisma . Uyeler duygularla ilgili olarak
yapraklarina en sik kullandiklar kullandiklar1 basa cikma
duygularla basa ¢ikma stratejileri stratejilerinin farkina varirlar.
neler oldugunu yazmalari istenir.

2. Lider tarafindan duygularla ilgili . Duygularla ilgili basa ¢ikma
basa ¢ikma stratejileri sistematik stratejilerini tanirlar ve
bir bicimde hazirlanarak yansilar siniflandirabilirler.
yardimi ile anlatilir.

3. Konuyla ilgili bir 6rnek verilerek . Duygularla ilgili etkili basa

tiyelerden kullanilabilecek basa
cikma yontemlerini bulmalar

istenir.

¢itkma yontemlerini O6rnek bir

olay iizerinde uygularlar.
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1. BOLUM
Degerlendirme:
1. Uyelerden bir sonraki oturuma kadar en az iki kez bilingli olarak duygularla

basa ¢ikma stratejilerini kullanmalar1 istenir.

VII. OTURUM

L BOLUM
Ozet: Ofke

1L BOLUM
Kazanmimlar:

1. Ofke duygusunun nedenlerini, fiziksel, bilissel ve davranissal belirtilerini
tanirlar.

2. Ofkenin ice ve diga kavramlart ile ilgili bilgi sahibi olurlar.

3. Ofke duygusunun ozel yasantilar ile iliskili olarak yogunlugunu ve
sikligin fark ederler.

4. Ofke duygusunun 6zel yasantilar ile iliskili olarak yogunlugu ve sikligini
fark ederler. Ofkenin yikic1 etkileri ve yasanilan 6fke sirasinda zihinden
gecen irrasyonel diisiinceler hakkinda farkindalik diizeyleri artar.

5. Ofke ile etkin bir sekilde basa ¢ikma stratejilerini tanirlar.

6. Ofke duygusu ile basa ¢ikmada kullandiklar stratejilerin farkina varirlar.

7. Ofke duygusunun ifade tarzlar1 hakkinda i¢ gorii sahibi olurlar.

Ogretme-Ogrenme Yontem ve Teknikleri:

Anlatim, tartigsma, ¢alisma yapragi, beyin firtinasi, canlandirma, yansi, rol yapma.

Icerik:
- Ofke duygusu
- Ozel yasantilarinda 6fke duygusunun yogunlugu, siklig1 ve ifade etme bigimleri
- Ofke ile ilgili basa ¢ikma stratejilerini
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Ogretme-Ogrenme Siireci:

Ogretmenin Yapacaklar

Ogrencinin Yapacaklar

. Ofke duygusunun, nedenlerini,
fizyolojik, biligsel, davranissal
belirtileri  yanst  yardimiyla

acgiklanir.

. Uyeler  ofke  duygularinin
nedenlerinti, bu duygunun
bilissel ve davranigsal

belirtilerini 6grenirler.

. Ofke ice ve disa kavramlar

. Uyeler ofke ice ve disa

anlatilir. kavramlar1 ile ilgili bilgi sahibi
olurlar.
. Uyelerden gozlerini kapatarak . Uyeler ofkelerini ve

yasadiklar1 bir ofkeye hissettiklerini lider ve grupla
odaklanmalarini istenir. paylasirlar.

. Ofke ile ilgili farkindahig . Uyeler ofke ifade tarzlan
arttirmak amaciyla “s1cak hakkinda i¢gorii sahibi olurlar.
sandalye” isimli bir aktivite
planlanir.

. Ofkenin  yikict  etkileri ve . Uyeler 6fkenin yikic1 etkileri ve

yasanilan 6fke sirasinda zihinden

zihinde olusturduklar1 irrasyonel

gecen  irrasyonel  diisiinceler diistincelerle ilgili paylagimda
hakkinda bilgi verilir. bulunurlar.
. Bos caligma yapraklari . Uyeler 6fke duygusu ile basa

dagitilarak bugiine kadar 6fke ile
ilgili bas etmede kullandiklar

stratejileri yazmalar istenir.

¢tkmada kullandiklar1

stratejilerin farkina varirlar.

. Ofke duygusu ile etkin basa
cikma stratejileri gruplandirilarak

yansilar yardimu ile anlatilir.

. Ofke ile etkin bir sekilde basa

¢ikma stratejilerini tanirlar.
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1. BOLUM
Degerlendirme:
1. Uyelerden bir giin icerisinde ne siklikta 6fke yasadiklar1 kaybetmeleri ve

en az 2 otkeli durumla ilgili bilingli tercih yapmalar istenir.

VIII. OTURUM

I BOLUM
Ozet: Kaygi

11 BOLUM
Kazanmimlar:
1. Kaygi duygusunun fiziksel, biligsel ve davranissal belirtilerini tanirlar.
Durumluk kaygi ile stireklik kaygi kavramlarin tanirlar.
Kaygi duygusunun kisilerarasi iliskilerde nasil ifade edilecegini kavrarlar.

Kaygi duygular ile ilgili farkindaliklar artar.

wok N

Kaygi ile etkin bir sekilde basa ¢ikma stratejilerini kavrarlar.

Ogretme- Ogrenme Yontem ve Teknikleri:

Anlatim, tartisma, ¢aligma yapragi, soru-cevap, yansi ornek olay

icerik:

- Kaygi duygusunun fiziksel, biligsel ve davranigsal 6geleri

Durumluk ve siireklik kaygi

Kisiler arasi iliskilere etkisi

Kayg1 duygusu ile basa ¢ikma stratejileri

Kayg1 duygusu ile basa ¢ikma stratejileri
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Ogretme-Ogrenme Siireci:

Ogretmenin Yapacaklar

Ogrencinin Yapacaklar

. Kaygi duygusunun fizyolojik,

bilissel, davranigsal belirtileri

yanst yardimiyla agiklanir.

. Uyeler

kayg1 duygusunun
kendilerinde olusturdugu fiziksel,
bilissel ve davranigsal

belirtilerini 6grenirler.

. Durumluk ve

sireklik  kaygi

kavramlar1 agiklanir.

. Uyeler durumluk kaygi ve
streklik ~ kaygi  kavramlarini
Ogrenirler.

Kaygi duygusunu yogun

yasadiklar1 zamanlarda cevreleri

. Yapilan ¢alisma ile hissettikleri

kaygt duygusunu lider ve grupla

ile iligkilerinde degisiklik olup paylasirlar.
olmadig1 sorusu yoneltilir.

. Uyelere ¢ok sevdikleri bir . Uyeler, kaygt  duygusunun
yakinlarinin  ani  bir  sekilde kisileraras1 iligkilere etkisinin
rahatsizlandigin1 ve kendilerinin farkina vararak diisilincelerini

gorevli bulundugu hastaneye

getirdiklerini, fakat hastanede
konuyla 1ilgili uzman bir doktor
bulunmadig: ile ilgili 6rnek bir
olay lider tarafindan anlatilmis ve

ne hissettikleri sorulmustur

lider ve grupla paylasirlar.

. Uyelerden “kaygilarim” bashg1 . Uyeler  kaygi  duygularinin
altinda “Beni en ¢ok farkina varirlar.
kaygilandiran sey
............... “formatinda
hazirlanmis ¢alisma yapraklarini
doldurmalar1 istenir

. Kaygt duygusu ile nasil basa . Uyeler kaygi duygusunu
¢ikiyoruz?  Sorusu  sorularak kisileraras1 iligkilerinde nasil
kaygi1 ile ilgili kullandiklari ifade ettiklerinin farkina varirlar.
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stratejilerin =~ neler  oldugunu

diistinmelerini istenir.

7. Kaygi ile basa ¢ikma stratejileri 7. Kaygi duygusu ile etkin bir

yanst yardimi ile anlatilir. sekilde basa cikma stratejilerini
kavrarlar.
III. BOLUM
Degerlendirme:

1. Uyelerden kaygilarim1 gdzden gecirmeleri ve basa ¢ikma ile ilgili bir

degisiklik yapmak isteyip istemediklerini belirtmeleri istenir.

IX. OTURUM

L BOLUM

Ozet: Uziintii

11 BOLUM
Kazamimlar:
1. Uziintii duygusunun fiziksel, bilissel ve davranissal belirtilerini dgrenirler.
2. Uziintii duygusunun 6zel yasantilar ile iligkili olarak yogunlugu ve
sikligini fark ederler.
3. Kaygi ile iiziintii arasindaki benzerlikleri ve farkliliklar bilirler.
4. Ugziintii duygusunun 6zel yasamlart ile iliskili olarak etkilerini bilirler.

5. Uziintii duygusu ile etkin bir sekilde basa ¢ikma stratejilerini tanirlar.

Ogretme-Ogrenme Yontem ve Teknikleri:

Anlatim, beyin firtinasi, soru-cevap, yansi.
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icerik:

Uziintii duygusunun fiziksel, bilissel ve davranigsal 6geleri

Kisiler arasi iliskilere etkisi

Uziintii duygusunun fiziksel, bilissel ve davranigsal dgeleri

Kisiler arasi iliskilere etkisi

Uziintii duygusu ile basa ¢ikma stratejileri

Ogretme-Ogrenme Siireci:

Ogretmenin Yapacaklari

Ogrencinin Yapacaklar

1. Uziintii duygusunun fizyolojik, . Uyeler iiziinti  duygusunun
bilissel, davranigsal belirtileri kendilerinde olusturdu fiziksel,
yans1 yardimiyla agiklanir. biligsel ve davranigsal belirtileri

Ogrenirler.

2. Uyelerden iiziintii duygusunu ne . Uyeler iiziinti  duygularinin
siklikta ve mnasil yasadiklarini yogunlugu ve sikhigr ile ilgili
ifade etmeleri istenir. bilgi verirler.

3. Kaygi ve {ziinti duygusunun . Uyeler beyin firtinas1 yoluyla
benzerlik ve farkliliklar ile ilgili kaygr ile {zlnti  duygusu
beyin firtinasi baslatilir. arasindaki benzerlik ve

farkliliklar1 bulurlar.

4. Uziintiilii anlarinda gevreleri ile . Uziintii duygusunun ozel ve
iligkilerinde  degisiklik  olup sosyal yasamlarma etkilerinin
olmadig1 sorusu yoneltilir. farkina vararak lider ve grupla

paylasirlar.

5. Uziintii duygusu ile etkin bir . Uziintii duygusu ile etkin bir

sekilde basa c¢ikma stratejileri

yans1 yardimui ile anlatilir.

bicimde basa ¢ikma stratejilerini

kavrarlar.
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1. BOLUM

Degerlendirme:
1. O giline kadar tiyelerden biriyle paylasmakta giigliik cektikleri kiigiik
lizlintiilerini en az bir kez kendilerine yakin hissettikleri birisiyle

paylasmay1 denemeleri ve ne hissettiklerini gdzlemlemeleri istenir.

X. OTURUM

L BOLUM

Ozet: Utanma

II.  BOLUM
Kazanmimlar:
1. Utanma duygusunun fiziksel, biligsel ve davranigsal belirtilerini tanirlar.
2. Kisilerarasi iligkilerde utanma duygusunun performansa etkisini bilirler.
3. Utanma duygusunun 6zel yasamlari ile iliskili olarak etkilerini bilirler.
4

. Utanma duygusu ile etkin bir sekilde basa ¢ikma stratejilerini tanirlar

Ogretme-Ogrenme Yontem ve Teknikleri:

Anlatim, soru-cevap, yanst.

icerik:
- Utanma duygusunun fiziksel, biligsel ve davranigsal 6geleri
- Kisiler arasi iligkilere etkisi

- Utanma duygusunun kendi hayatlarindaki 6nemi
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Ogretme-Ogrenme Siireci:

Ogretmenin Yapacaklar

Ogrencinin Yapacaklar

. Utanma duygusunun fizyolojik,

bilissel, davranigsal belirtileri

yanst yardimiyla agiklanir.

. Uyeler,

utanma  duygusunun
kendilerinde olusturdugu fiziksel,
bilissel ve davranigsal

belirtilerini 6grenirler.

. Uyelere en c¢ok utandiklari an

. Uyeler en ¢ok utandiklar1 an1 ve

hatirlamalari ve neler neler hissettiklerini lider ve grup
hissettiklerini paylasmalari tiyeleri ile paylasirlar.
istenir.

. Utanma  duygusunu  yogun . Utanma duygusunun ozel

yasadiklar1 anlarinda gevreleri ile
iligkilerinde  degisiklik  olup

olmadig sorusu yoneltilir.

yasamlart ile iligkili olarak
etkilerinin farkina vararak lider

ve grupla paylagirlar.

. Utanma duygusu ile nasil basa

cikiyoruz?  Sorusu  sorularak
kaygr ile ilgili kullandiklar
stratejilerin =~ neler  oldugunu

diistinmeleri istenir.

. Utanma duygusu ile basa ¢ikma

stratejilerin farkina varirlar.

. Utanma ile basa ¢ikma stratejileri

yans1 yardimui ile anlatilir.

. Utanma duygusu ile etkin bir

sekilde basa c¢ikma stratejilerini

kavrarlar.

BOLUM

Degerlendirme:

1. Uyelerden bir sonraki oturuma kadar hafta icinde yasadiklar1 ve

utandiklar1 bir olay1 betimlemeleri ve kaydederek gelmeleri istenir.

cok
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XI.

A

OTURUM

BOLUM

Ozet: Mutluluk, Sevgi, Haz

11

BOLUM

Kazanimlar:

1. Mutluluk, sevgi ve haz duygusunun fiziksel, biligsel ve davranissal

belirtilerini tanirlar.

2. Mutluluk, sevgi ve haz duygularinin 6zel yasantilar ile iligkili olarak

yogunlugu ve sikligini fark ederler.

3. Mutluluk, sevgi ve haz duygularinin 6zel yasamlari ile iligkili olarak

etkilerini bilirler.

4. Mutluluk, sevgi ve haz duygularinin kendi yasamlarindaki énemini

ederler.

Ogretme-Ogrenme Siireci:

fark

Ogretmenin Yapacaklari

Ogrencinin Yapacaklar

1. Mutluluk, sevgi ve  haz . Uyeler Mutluluk, sevgi ve haz
duygusunun fizyolojik, biligsel, duygusunun kendilerinde
davranigsal ~ belirtileri  yansi olusturdugu fiziksel, biligsel ve
yardimiyla agiklanir. davranigsal belirtilerini

Ogrenirler.

2. Mutluluk, sevgi ve haz . Mutluluk, sevgi ve  haz
duygusunu yogun yasadiklar duygusunun 06zel yasamlar ile
anlarinda gevreleri ile iliskili olarak etkilerinin farkina
iliskilerinde  degisiklik  olup vararak  lider ve  grupla
olmadig1 sorusu yoneltilir. paylasirlar.

3. “Sevgi bombardimant” isimli . Mutluluk, sevgi ve  haz
aktivite ile grup Tlyelerinin duygularinin  ve paylasiminin

olumlu duygularin1 birbirleri ile

paylasmalart istenir.

yasamlarinda ne kadar Onemli

oldugunu kavrarlar.
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Degerlendirme:
1. Uyelerden bir sonraki oturuma kadar bir kisiyi en az iki kez bilingli olarak
mutlu etmeleri istenir.

XII. OTURUM

1. BOLUM

Ozet: Degerlendirme

II. BOLUM

Kazanimlar:

1. Katildiklar1 Duygu Yonetimi Egitim Programi ile ilgili yasantilarim
degerlendirirler.

2. Grup yasantisinin kendilerine olan katkilarin1 gézden gegirirler.

3. Duygular1 yonetme becerileri ile ilgili egitim programi siirecine iliskin
yasadiklarin1 degerlendirirler.

4. Grup yasantisinda kazandiklar1 becerileri ve bu becerileri giinliilk yasamda nasil

kullandiklar ya da kullanacaklar ile ilgili diisiincelerini ifade ederler.

Ogretme-Ogrenme Siireci:

Ogretmenin Yapacaklar: Ogrencinin Yapacaklan

. Uyelerden baslangictan bugiine | 1. Uyeler baslangictan bugiine kadar

kadar neler yasadiklarini neler yasadiklarimi teker teker

degerlendirmeleri istenir. degerlendirirler.

Duygu Y6netim Becerileri Olgegi iiyelere tekrar uygulanr.
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EK 2

BURO CALISANLARININ DUYGU YONETIMI YETERLILIK
DUZEYLERININ GELISTIRILMESINDE DUYGU EGITIiM
PROGRAMININ ETKISi

Not: Sorulara verdiginiz cevaplarin bilimsel deger tasiyacagini ve verilen bilgilerin

gizli tutulacagini dikkate alarak cevap vermenizi énemle rica ederim.

Ferda KERVANCI
Biiro Yonetimi Egitimi Anabilim Dal1
ferdakervanci@yahoo.com

SORULAR
1) Cinsiyetiniz?
() Erkek () Kadmn
2) Yasmz?
()20-25 ()25-35 () 35-tstii
3) Medeni haliniz?
() Evli () Bekar
4) Egitim durumunuz?
() IIkdgretim () Orta 6gretim () Lisans () Lisansiistii

5) Bulundugunuz sirkette kac yildir gorev yapmaktasiniz?
()1-5 ()5-10 ()10-15 () 15-tsti

6) Bulundugunuz kurumdaki géreviniz?
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EK3

DYBO

Sevgili Arkadaglar,

Asagida yasadigiz olumlu (sevgi, mutluluk vb.) ve olumsuz (6fke, kaygi, utanma, iiziintii vb.)
duygularimizla iligkili 28 madde verilmistir. Her maddeyi dikkatlice okuyarak yasantilariniza
uygunluk durumunu disiiniiniiz. Her bir madde i¢in cevaplar Bana Hi¢ Uygun Degil (1), Bana
Uygun Degil (2), Bana Kismen Uygun (3), Bana Cok Uygun (4), Bana Tamamiyla Uygun (5)
seklindedir. Bunlardan size en uygun secenegi karsisindaki bosluga (x) isareti koyarak yanitlayiniz.
Miimkiin oldugunca bos madde birakmamaya 6zen gosteriniz.

Cevaplariniz gizli tutulacaktir. Dogru ve igten cevap vermeniz arastirmanin degerini arttiracaktir.

<

=
= =
o]
[=-]

Bana

Degil
Tamamiyla

Tlxronin

>
=)

Bana Hi¢
Uygun Degil
Bana Uygun

Kismen
Tlxvonin
Bana Cok

1. Ofkelendigim zaman baskalarindan c¢ok, kendime
zarar veririm.

2. Olumsuz duygularimla genelde iyi bir bicimde basa
cikabileceg@ime inaniyorum.

3. Yakin hissettigim birisine dahi duygularim
aciklamak benim icin zordur.

4. Duygusal olarak yakin kisilere (ana-baba, sevgili,
kardes, arkadas vb.) seni seviyorum demekte
zorlanirim.

5. Olumsuz duygular yasadigimda viicudumda birtakim
belirtiler (bas agrisi, tansiyon, mide agrisi, kalp
carpintisi v.b.) ortaya cikar.

6. Cok kolay 6fkelenen biriyim.

7. Yeniden diinyaya gelsem duygularimi daha rahat
ifade eden biri olmak isterdim.

8. Olumsuz da olsa duygularima kabul etmekte giicliik
¢ekmem.

9. Yakin cevremdeki Kisiler duygularim rahatca ifade
edemedigimi soylerler.

10. Yasadigim olumlu ve olumsuz olaylar karsisinda
bedenimdeki degisimlere ve neler hissettigime
yeterince kulak veririm.

11. Cevremdeki insanlarin psikolojik durumlarindan
duygusal olarak ¢ok ¢abuk etkilenirim.
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12.

Sohbet ettigim insanlardan herhangi birisinin bana
ilgi duydugunu hemen fark edebilir.

13.

Cok az kaygilandigimda bile uyku diizenim bozulur.

14.

Ofkelendigimde cevremdeki esyalara/nesnelere zarar
veririm.

15.

Gercek duygularimi daha cok icimde saklar disariya
farkh goriinmeye ¢abalarim.

16.

Bir Kkisi ya da olayla ilgili olumlu duygularimdan cok
olumsuz duygularim ifade ederim.

17.

Yasadigim olaylart mantigim ve duygularim goz
oniine alarak degerlendiririm.

18.

Benim icin baskalarimin duygular1 benimkinden daha
degerli ve 6nemlidir.

19.

Baz1 duygularim bana aci verse bile onlarin beni
gelistirdigini diisiinityorum.

20.

Kendimi ger¢ekten mutlu hissettigimde bile
kolaylikla iizgiinmiis gibi davranirim.

21.

Kaygih ve gergin olsam bile sogukkanliligim
korumakta olduk¢a basariliyim.

22.

Ofkemi ifade ederken karsimdakini
kirarim/incitirim.

23.

Kendi duygularimdan s6z ederken karsimdakilerin
yiiziine bakmakta zorluk ¢ekerim.

24,

Herkes tarafindan sevilmem gerektigine inaniyorum.

25.

Duygusal olarak yakin hissettigim insanlara bile
kolaylikla dokunamam.

26.

Beni olumsuz etkileyen bir olay sonrasinda o andaki
asir1 tepkilerimi kontrol edebilirim.

27.

Duygularim yalin ve anlasilir bir bicimde ifade
etmekte giicliik cekerim.

28.

Gerg¢ek duygularim agikladigimda karsimdakinin
bana aciyacagim diisiiniiriim.
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