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Psikolojik Damismanlarim Duygularia Basa Cikma
Yollariin incelenmesi

Bahadir BOZOGLAN?, ibrahim CANKAYA?

0z

Bu caligmanin amaci 6fke, liziintii, korku ve nefret duygularini psikolojik danismanlarin
ne siklikla yasadiklari ve bu duygularla bas etme davraniglarini ortaya koymaktir.
Aragtirmada nitel aragtirma yontemi kullanilmigtir. Arastirmaya Tiirkiye’nin 49 ilinden
59’u kadin ve 81°i erkek olmak iizere 140 kisi katilmistir, toplam 101 katilimcidan doniit
alinmustir. Verileri toplamak igin arastirmacilar tarafinda gelistirilen yari yapilandirilmisg
acik uglu bir soru formundan yararlanilmustir. Verilerin girilmesinde, incelenmesi ve
tablolastirilip analiz edilme isleminde Nvivo9 paket programindan yararlanilmustir.
Katilimcilarin genel olarak olumsuz duygular ile bag edebilmek i¢in “unutmaya ¢alisma
ve kaginma, i¢e yonelme ve paylasma, disa yonelme ve yiizlesme ve sakin olmaya ¢alisma
gibi 7 kontrol etme yollarina bagvurduklar1 goriilmistir.

Anahtar kelimeler: Psikolojik danisman, duygularla basa ¢ikma, ofke, tiziintii, korku,
nefret.

Psychological Counselors’ Coping Strategies with
Emotions

ABSTRACT

The aim of the study is to present how often the scholl counselorsexperience the emotions
of anger, sadness, fear and hatred and what they do to cope with these emotions. In the
study, the qualitative research method was used. From the 49 provinces of Turkey, 140
people comprising of women and 81 men participated and the feedback from 101 of these
participants were taken. An open-ended semi- structured question form which was
developed by the researchers to collect the data was used. The Nvivo9 package software
programme has been used for the process of entering, studying and analysing the data by
tabulating it. To cope with manage negative emotions, the participants were in general
seen to use some coping strategies with their emotions such as ‘trying to forget and avoid,
turning into introvert and share, turning into extrovert and face off and trying to be calm’.
Keywords: Psychological counselors, coping with emotions, anger, sadness, fear, hatred.

GIRIS

Darwin, Freud ve James ile birlikte baslayan duygu yonetimi ile ilgili
aragtirmalar 1950°li yillarda davranisgr ve biligselci yaklasimlarla birlikte
irrasyonel, ulasilmaz ve zor konular olarak kabul edildigi i¢in yeteri kadar
onemsenmemistir (Evans ve Cruse 2005). Oysaki duygularin sosyal hayatta ve is
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yasantisinda 6nemli bir yeri vardir. Hayatin her asamasinda kizginlik, korku,
iizlintii, 6fke, kin, nefret, giiven, giivensizlik, nese, sevgi ve daha bir¢ok benzer
duygular davraniglara yon vermektedir. Biligsel kurama gore duygularin
farklilagmas1 ve duygularin olusmas: igin biligsel silirecler 6nemli etkendirler.
Biligsel kapasite insan insana degisimektedir ve buda duygularin kazanimi ve
yasanmasi bakimindan farklilara neden olur (Bandura, 1989).Duygular bireylerin
giinliik hayatinda nasil hareket edecegini, nasil karar alacagini ve diger bireylerle
olan iletisim diizeyini belirleyen bir 6zellige sahiptirler. Duygular anlasilir ve
kontrol edilebilirse bireylerin davraniglar1 ve buna bagl olarakra yasam kalitesi
artarabilir. Kontrol edilemediklerinde veya ifade edilmediklerinde yanlizlik gibi
olumsuz durumlara yol agabilmektedir (Kogak, 2005).

Duygu kavrami ve tanimi konusunda tam bir fikir birligi olmamakla beraber
(Plutchik, 2003), “duygu (emotion)” sozciigii dilbilim agisindan bakildiginda
“harekete gecirme, oynatma” anlaminda, Tiirkcede ise ruhsal alandaki
degisiklikler anlaminda kullanilmaktadir (Kaptagel,1984). Bu anlamlar dikkate
alindiginda “duygu”, “belli bir uyaran karsisinda genellikle i¢sel olarak belirip
davranigsal tepkilere yol agan yapilandirilmis hisler” olarak tanimlanabilir
(Kervanci, 2008).

Siirekli degisiklik gosterebilen insan duygulari yasam kalitesini dnemli oranda
etkiler. Korku, Ofke, liziintii, nefret gibi olumsuz duygular, mutsuzluk ve
ozgiliven eksikligi yaratan, bireyin kendisini ve c¢evresini olumsuz olarak
algilamasini saglayan hislerdir (Cesitcioglu, 2003;Téremen ve Cankaya, 2008).
Heider’e gore bu duygular ingalarin diger insanlara yonelik yiiklemlerini de
olumsuz yonde etkiler. Olum bir duyguyu veya durumu genellemelerine neden
olur (Lilienfeld, Lynn, Nammy & Woolf; 2010). Genel olarak bireyler olumsuz
duygular1 kontrol edemeyeceklerine ve bu duygularin kendilerinden ¢ok genetik
yapidan veya cevresel faktdrlerden kaynaklandigina inanmaktadir. Boylece
olumsuz duygularla basa ¢ikmada kestirme yollar tercih edilmekte ya da kagis
yollar1 aranmaktadir.

Ofke konusunda bilinmesi gereken en énemli nokta 6fkenin diger duygular gibi
dogal olusudur. Bu nedenle 6fke duygusu, insanin hi¢bir zaman yok
sayamayacag1 bir duygudur (Ozmen, 2009; Sargin ve Bozoglan, 2010). Ofke
genel anlamiyla bireyin bir engelleme durumuyla kars1 karsiya kalmasi, herhangi
bir saldirtya maruz kalmasi ya da tehdit algilamasi gibi durumlarda ortaya ¢ikan
bir duygudur (Averill, 1983; Biyik, 2004; Eisenberg, & Delaney, 1998; Kisac,
1997; Ozmen, 2009). Yine Ozmen’e (2009) gore fke siirekli ve durumluk 6fke
olarak ikiye ayrilmaktadir ve bireyin amacina ulagsmasi engellenmesi gibi dis
uyarict, dis uyaricilarin etkisi ve bireyde olusturdugu imgelere ve gecmise ait
cagrisimlarin etkisiyle veya i¢ uyaricilarin etkisiyle ortaya ¢ikar. Ofke durumu
hafif bir kizginliktan hiddete kadar gesitli sekillerde ortaya ¢ikmaktadir (Bhave
ve Saini, 2009). Ofke duygusu bireyde bir takim biyolojik degisikliklere yol agar
(Goleman, 2007). Insanlar &fkeyi ya acikca ifade edemeyerek ige yoneltir, ya da
ofkeyi disa yoneltirler (Ozmen, 2009; Johnson, 1990). Ofke duygusu uygun



Ahi Evran Unv. Kirsehir Egitim Fakiiltesi Dergisi (KEFAD) Cilt 13, Say1 2, Agustos2012 17

sekilde ifade edildiginde, son derece saglikli ve dogal bir duygudur. Ancak
kontrolden ¢ikip da yikici hale doniisiirse is hayatinda, kisilerarasi iligkilerde ve
genel yasam kalitesinde sorunlara neden olur ama bazen de sosyal olarak
uzaklagmaya neden olabilir (Averill, 1982).

Ofke, siireklilik ve derinlik ifade ettiginde nefret veya kin giitmek seklinde de
ortaya gikabilir. Ofke duygusundan kurtulmanin yolu buna sebep olan durumun
tamamen ortadan kalkmasi ile olur (TenHouten, 2007). Nefret duygusu ile
birlikte genelde ac1 duygusu da eslik eder (Spinoza, 1883). Nefret dfke gibi belli
bir bireye veya bazen de gruba yonelik olarak ortaya ¢ikabilir (TenHouten,
2007). Nefret hissi 6fkeye gore daha geneldir ve genelde igrenme ve korku
duygusu eslik eder. Nefret, korku vb. duygular normal insanlar tarafindan bile
yaganabilir.

Ofke ve nefret disa yonelik ifade edilen bir duygu iken korku ise daha ¢ok ice
yoneliktir. Korku bir belirsizlik veya tehlike durumunda bireyi uyaran ve
kendisini korumasina yardimei olan bir duygudur ve genel olarak bir seyden
kaginmayi, uzaklagmayi ifade eder (TenHouten, 2007). Korku bir tehlike
endigesi ve bu tehlike durumunda kaginma istegine bagli olarak ortaya ¢ikan
duygusal bir tepki olarak tanimlanir (Lyons, 1985). Marburg ise korkuyu gergek
veya varsayima dayali bir seyden kaginmay1 gerektiren bir duygu olarak ifade
etmektedir. Kogak (2002)’a gore bizi yonlendirir, acabilir, saklanabilir, bizi
korkutanveya saldirabiliriz. Bireyde huzursuzluga ve rahatsizliga neden olmakla
beraber agri, sikinti ve normal hayata zorlanmalara ve degisikliklere yol
acmaktadir (Marburg, 2009).

Uziintii ise bireyin kendini gii¢siiz hissetmesi bakimindan korkuya benzetilebilir.
Korku bireyin kendisine yonelik bir tehdit durumunda ortaya ¢ikarken, iizlinti
duygusu ise bir kayip ya da basarisizlik durumunda ortaya ¢ikan bir duygudur
(Oatley ve Jenkins 1996; TenHouten, 2007). Bu duygunun olumsuz etkisinden
korunmak i¢in, tizlintliniin su¢luluk duygusuna doniismesini engellemek gerekir.

Diger mesleklerle kiyaslandiginda psikolojik danigmanlar insanlarla daha fazla
etkilesime girerken ¢ogu kez gergek duygularimi gizlemek ve duygusal
tepkilerini kontrol altinda tutmak zorunda kalirlar (Wong, Wong & Law, 2005).
Bu durum psikolojik danigsmanlarin kisilikleri {izerinde olumsuz etkilere neden
olabileceginden, olumsuz duygularin etkili yonetilebilmesi i¢in olumsuz
duygularin farkinda olmalar1 ve onlar1 yonetmeleri gerekli kabul edilebilir. Bu
baglamda arastirmada psikolojik danigmanlarin hangi siklikta o6fke, iiziinti,
korku ve nefret duygular1 yasadiklart ve bu olumsuz duygular ile nasil basa
¢iktiklar1 arastirilmis ve goriisler Nvivo9 analizleri diyagramla gosterilerek
ortaya konmustur.
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YONTEM

Arastirma Modeli

Bu aragtirma, psikolojik danigmanlarin olumsuz duygular1 yonetme konusunda
davranislarini aragtirmayi ve anlamayi 6n plana alan nitel arastirma yaklasimi
cercevesinde tasarlanmustir. Nitel aragtirma yaklasimi, arastirmacinin esnek
olmasini, toplanan verilere gore arastirma siirecini yeniden bigimlendirmesini ve
gerek arastirma desenini gerekse toplanan verilerin analizinde tiimevarima dayali
bir yaklasim izlemesini gerekli kilmaktadir. (Yildirim ve Simsek, 2006).

Calisma Grubu

Aragtirmanin c¢alisma grubu 2011 yili Temmuz Ay1 icersinde Konya Mevlana
Universitesi tarafindan diizenlenen “Aile Danismanligi Seminerine” katilan ve
toplam 101 psikolojik danigmandan olugmaktadir.

Soru Formu
Arastirmada, duygu yonetimi konusunda literatiir taramast yapilmis ve konu ile
ilgili boyutlar tespit edilmistir. Soru formu igerisinde doért temel negatif duygu;
ofke, tziintii, korku ve nefret boyutlarina yer verilmistir. Bu boyutlar soru
formunda:

1. Is ortaminda 6fke duygusuyla karsilasma sikligimiz nedir ve bu durumla

nasil basa ¢ikarsiniz?
2. Is ortaminda iiziintiiye kapilma sikliginiz nedir ve bu durumla nasil basa

¢ikarsiniz?

3. Is ortaminda korkuya kapilma sikliginiz nedir ve bu durumla nasil basa
¢ikarsiniz?

4. Is ortaminda nefret duyma sikhigimz nedir ve bu durumla nasil basa
¢ikarsiniz?

seklinde diizenlenerek formun nasil doldurulacag: agiklanmis ve katilimcilardan
sorulara yazili cevap vermeleri istenmistir.

Aragtirmada kullanilan yar1 yapilandirilmis soru formunun gegerliligi i¢in su
Olciitler dikkate alinmustir: Birinci 6l¢iit ¢alismada katilimcr teyidi yonteminin
kullanilmasidir. Katilimeilar agik uglu ifadelere cevap vererek mevcut boyutlarin
dogrulugunu destekleyici goriisler sunmuslardir. ikinci 6lgiit soru formlarmin
katilimcilara es zamanli olarak dagitilip yine es zamanli olarak cevaplamis
olmalaridir. Ugiincii 6lgiit ise, katithmecilarin ileri siirdiirdiikleri goriis ve
onerilerin boyutlar1 agiklayict nitelikte olmasidir. Bu arastirma igerisinde
psikolojik danigmanlarin goriis bildirdigi ciimlelerden 6rnekler sunularak yani
“dogrudan alintilar” yapilarak arastirmanin aktarilabilirligi (dis gecerligi)
saglanmistir.  (Merriam,1998). Bu Olgiitler arastirmanin i¢  gegerliligini
kanitlamaya yonelik Olglitler olarak kabul edilmektedir. Arastirmanin
giivenirliligini saglamaya yonelik birinci 6lgiit soru formunun ii¢ akademisyen
(uzman) goriisii ile teyit edilmesidir. Giivenirligi saglamaya yonelik ikinci 6lgiit
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ise katilimeilarin (birincil kaynaktan) goriislerinin bulgular kisminda dogrudan
aktarim yolu ile aynen gosterilmesidir (Yildirim, Simsek; 2006).

Dagitilan soru formlarindan 101°1 katilimcilar tarafindan doldurulmus olup bu
formda; 6fke, korku, {iziilme ve nefret olmak iizere dort temel olumsuz duygu,
ana tema olarak yer almaktadir. Bu ana boyutlara yonelik katilimcilarin
karsilagma siklig1 ve basa ¢ikma yollari ile ilgili goriigleri yazili olarak istenmis
olup, katilimcilarin yazili cevaplari alt temalar olarak kodlanmistir. Daha sonraki
asamada katilimcilarin gorlis ve Onerilerinden olusan bu alt temalarin biraya
getirilmesiyle ana temalarin a¢ilimimi igeren modeller olusturulmustur (Kus,
2008).

Verilerin Degerlendirilmesi

Toplam 101 katilimeidan geriye donen yar1 yapilandirilmis soru formlarinda yer
alan acik uclu ifadeler, nitel veri analizi NVIVO 9 paket programinda icerik
analizi yontemi ile degerlendirilmistir (Kus, 2008).

BULGULAR
Bu kisimda arastirmaya katilanlarin cinsiyet ve mesleki degiskenler agisindan
dagilimin1 gosteren bulgulara ve katilimcilarin olumsuz duygularla karsilagma

oranini gosteren betimsel istatiki bulgulara yer verilmistir.

Tablo 1. Calisma Grubunun Cinsiyet A¢isindan Dagilimi

Cinsiyet Sayt Toplam
Erkek 61
Kadin 40 101

Arasgtirmaya katilanlarin 61°1 erkek, 40’1 ise kadinlardan olusmaktadir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilanlarin Karsilagtiklar: Negatif Duygular

Her . Higbir
is Ortaminda giin Cok sik Ara sira Nadiren Jaman

0 0 9
%N/oN % N /oN%N

Ofkelenirim 9 89 52 515 35 345 2 2

3
Uziintii Duyarim 1 1 11 109 38 376 44 436 7 69
Korkuya Kaptliim 5 5 22 218 36 356 38 376 - --

Nefret Duyarim 1 1 4 4 9 89 36 356 51 505

Olgekteki her bir maddenin karsilasma sikligi, “1.00-1.80 hi¢ bir zaman, 1.81-
2.60 nadiren, 2.61-3.40 ara sira, 3.41-4.20 ¢ok sik, 4.21-5.00 her giin” olarak
degerlendirilmistir.

Arastirmaya katilanlarin % 97.9’u is ortaminda degisik oranlarda o6fke
duygusuna kapildiklarini, % 2’si ise bu durumu hi¢ yasamadigini bildirmislerdir.
Arastirmaya katilanlarin % 93,1°1 degisik oranlarda iizlintii duyduklarini, % 6.9°u
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ise bu durumu hi¢ yasamadigini bildirmislerdir. Arastirmaya katilanlarm % 100
tamami degisik oranlarda korku duygusuna kapildiklarini bildirmislerdir.
Arastirmaya katilanlarin % 49.5’1 degisik oranlarda nefret duygusuna
kapildiklarini, % 50.5°1 ise bu durumu hi¢ yasamadigini bildirmislerdir.

Bulgularin Degerlendirilmesi

Bu kisimda katilimeilarin goriislerine gore genel olarak olumsuz duygulara karsi
basa ¢ikma yolu olarak bagvurduklari yollar diyagram olarak gosterilmistir.
Diyagramlar iizerindeki rakamlar bu yontemin kag kisi tarafindan kullanilmakta
oldugunu goéstermektedi. Ayrica bu boliimde arastirmanin aktarilabilirligini (dis
gegerligi) gosteren psikolojik danigmanlarin goriis bildirdigi climleleri “dogrudan
almtilar” sunulmustur.

Q

disa
yinelme

Q

ice yanelme

Q

unutmaya
calisma @

OFKELENDIGIM
ZAMAN 15 paylagma

Sekil 1. Arastirmaya Katilanlari Ofkeye Kars1 Basa Cikma Yollari

(@)

sakin olmaya
caligma

Sekil 1°de arastirmaya katilanlarin 6fkeye karst “sakin olmaya c¢alisma (48),
yiizlesme (31), disa yonelme (11), ige ydonelme (2), unutmaya c¢alisma (1),
kaginma (9) ve paylasma (15) 7 yollarina bagvurduklar1 goériilmektedir.
Aragtirmaya katilanlarin 6fkeyle bas edebilme konusunda bagvurduklari yollar
ile ilgili goriislerinden bazilar1 sunlardir:

Sakin olmaya calisma: “Ofkelendigim zaman once durup sakinlesmeyi
beklerim”. “Olayin iizerinden 2-3 dakika ge¢mesini bekler, olay ile ilgili
yeniden konusurum”(erkek).

Yiizlesme: “Ofkelendigim kisi beni dinleyecek bir tip ise hatasini yiiziine
ifade ederim” (kadin).

Disa yonelme: “Dikkatimi baska bir seye yoneltmeye ¢aligirim” (erkek),
“etrafimdakilere  bagwp-¢agirip  rahatlamaya ¢alisirim”  (erkek),
“Bulundugum mekdni degistiririm” (erkek).

Ice yonelme: “Ofkelendigimde yalmz kalirim” (erkek), “diisindigiim
konuyu degistiririm” (erkek), “sessiz kalmayr tercih ederim” (kadm).
Unutmaya calisma: “Ofkelendigimde unutmaya ¢alisirim”(kadin),
“zamana buirakurim” (erkek).

Kaginma: “Ofkelendigimde olumsuzluk iceren durumdan uzaklasmaya
calisirum” (erkek), “Ortamdan uzaklagmay: tercih ederim” (erkek).
Paylasma: “Ofkelendigimde ~sevdigim bir arkadasi ararim”(erkek),
“hissettiklerimi ve diistincelerimi arkadaslarimla paylagirim” (erkek).
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Katilimeilarin 6tke karsisinda en fazla basvurduklart yol oncelikle sakin olmaya
calisma (48 kisi) daha sonra sorunla sorunla yiizlesme (31) ve yakin ¢evredeki
birisiyle paylagsma yani bir tiir sosyal destek alma (15) oldugu goriilmektedir.
Ofkeden kacinma (9) ve unutmaya calismanin (1) ise bastirmaya yol
acabileceginden ve wuzun siirede Ofke birikimi ve patlamasina neden
olabileceginden en az tercih edilen yollar arasinda oldugu ifade edilebilir.

sevdidim
islere yonelme

Q

yoneltme

o

OLDUGUM
ZAMAN

destek arama

pozitif
olumlama

Sekil 2. Arastirmaya Katilanlarin Uziilmeye Kars1 Basa Cikma Yollar

Sekil 2’de arastirmaya katilanlarin iiziintiiyle bas edebilmek icin  “pozitif
olumlama, yiizlesme, sevilen islere yonelme, yoneltme, kacinma, ice yonelme,
sakinlesme ve destek arama” yollarina bagvurduklar1 goriillmektedir. Aragtirmaya
katilanlarin iziintiiyle bas edebilme konusunda bagvurduklart yollar ile ilgili
goriislerinden bazilart sunlardir:
Pozitif olumluma: “Beni iizen olaylara karst hayatimdaki mutiu olaylar:
diigtintip iyi olmaya ¢alisyrim” (Kadin), “dogal olarak karsilarim”
(Erkek).
Yiizlesme: “Uziintiimiin  kaynagim anlamaya ¢alisirim”  (Erkek),
“Uziilmeme neden olan problemi ortaya koyar, ¢éziim yollari iiretivim”
(Erkek), “beni tizen kisi yada seyle yiizlesirim” (Erkek).
Sevilen ise yonelme: “Yiiriimeyi tercih ederim” (Erkek), “hareketli sarki
dinlerim” (Kadm), “sevdigim islerle vakit ge¢iririm” (Erkek).
Kacinma: “Uziildiigiimde bulundugum ortam ve kisilerden uzaklasmaya
calisirnm” (Erkek), “beni etkileyen konudan uzaklasir ve yeni seylerle
ugrasurim” (Erkek).
Ice yonelme: “Uziildiigiimde yalmz kalmaya ¢alisirim” (Erkek), “genelde
sessiz kalirim” (Kadm), “Yalniz kalip diistinmeyi tercih ederim” (Erkek).
Sakinlesme: “Durumumu farkly bir ruh haliyle degerlendiririm” (Erkek),
“Once kendimi sorgular rahatlamaya calisirim” (Erkek).
Destek arama: “Uziintiilerimi iyi anlastigim dostlarimla paylasiwim”
(Erkek), “iiziintiimii hemen fark edecekleri i¢in yakin arkadaslarimla
paylasirim” (Erkek).
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Arastirmaya katilanlar iizlintiiyle basa edebilmek icin en fazla (21) sevdigi ise
yonelme, gergekle yiizlesme (21), pozitif sosyal destek arama (17) ve olumlama
(9) egilimi igerisinde olduklar1 goriilmektedir. Uzun vadeli pozitif sonuclara
neden olamayabilecegi diisiincesiyle yoneltme en az tercih edilen yol olarak
goriilmektedir.

o

destek arama

sevdigim ise
yinelme

olumlama

KORKLUYA
KAPILDIGIM ZAMAN

Sekil 3. Aragtirmaya Katilanlarin Korkuya Karsi Basa Cikma Yollar

Sekil 3’de arastirmaya katilanlarin korkuyla bas edebilmek i¢in “sakinlesme,
ka¢inma, destek arama, sevdigi ise yonelme, yiizlesme ve olumlama” yollarina
basvurduklar goriilmektedir. Arastirmaya katilanlarin korkuyla bas
edebilme konusunda bagvurduklari yollar ile ilgili goriislerinden bazilar
sunlardir:
Sakinlesme: “Derin nefes alarak, sakinlesir ¢oziim iiretmeye ¢alisirum”™
(erkek), “sadece beklerim” (erkek).
Kaginma: “Beni korkutan diistincelerimden kagcinirim”  (erkek),
“susarmm ve ortamdan uzaklagirim” (kadin).
Destek arama:  “Yakwnlarimla  durumu  paylasvum”  (kadin),
“korkularima karst durumu cesaret veren kisilerle paylasirim” (erkek).
Sevdigi ise yonelme: “Kitap okurum” (erkek), “valniz basima gezmeyi
severim” (kadn).
Yizlesme: “Korku hissettigimde derin nefes alarak, sakinlesir ¢oziim
tiretmeye ¢alisirim” (erkek), “korktugum seyle yiizlesmeye ¢alisirim”
(kadin).
Olumlama: “Giiven igerisinde oldugumu diistintiriim” (erkek).

Korku hissedildiginde katilimcilarin en fazla bagvurdugu basa ¢ikma yolunun
(sekil 3°te goriildiigii lizere) korkuya neden olan seyle yiizlesmek (22) oldugu
goriilmektedir. Daha sonra mevcut durumdan kaginma (19) ve sosyal destek
arayist (19) gelmektedir. Katilimcilarin daha az sayida bagvurduklar1 basa ¢ikma
yollar1 arasinda ise sakin olmaya ¢alisma (10) ve kendi kendine olumlama (2) yer
almaktadir. Bu durum korku duygusunu ortadan kaldirmaya yonelik ¢6ziim yolu
olmamasina baglanabilir.
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Sekil 4. Aragtirmaya Katilanlarin Nefret Duymaya Karst Basa Cikma Yollart

Sekil 4’de arastirmaya katilanlarin nefret etme duygusuna karsi bas edebilmek
icin “pekistirme, destek arama, bastirma, olumlama, ice yionelme, yiizlesme,
kac¢inma, sakinlesme ve disa yonelme” yollarina bagvurduklart goriilmektedir.
Arastirmaya katilanlarin nefret etmekle bas edebilme konusunda basvurduklar
yollar ile ilgili goriiglerinden bazilar1 sunlardir:

Pekistirme: “‘firsat bulursam intikam almaya ¢alisirim” (erkek).

Destek arama: “ yakin ¢evremle paylasirim ve bu durumdan kurtulmaya

calisirim” (erkek).

Bastirma: “unutma yolunu tercih ederim” (erkek), “unutmak i¢in ¢aba

harcarum” (erkek).

Olumlama: “hogsgoriilii olamaya ¢alisirum” (erkek),

“olumlu diigtinmeye ¢alisirim” (erkek).

Ice yonelme: “i¢ diinyamda yasarim ve bu duygulardan kurtulmaya

calisrim” (erkek).

Yiizlesme: “dfkemin nedenini bulup iizerinde diisiiniiriim” (erkek),

“nefret etmeme neden olan nedeni bulup kendimi kontrol ederim”

(kadin).

Kaginma: “karsidaki kisiyi karsilasmamis sayarim” (erkek), “kin

duydugum ve nefret ettigim kisiden uzaklasurim” (erkek).

Sakinlesme: “zamana birakirim hemen tepki vermem” (erkek).

Disa yonelme: “Genelde bulundugum ortami terk ederim” (erkek),

“karsidakine nefreti aynen yansitrim” (erkek).

Nefret duygusu olustugunda katilimecilarin ¢ogunun (12) karsidakine zarar
vermekten kaginmak i¢in mevcut durumdan kaginmaya bagvurduklar
goriilmektedir. Daha sonra mevcut durum ve nefrete neden olan kisilerle
yilizlesme (11) ve bastirma (9) en ¢ok tercih edilen basa ¢ikma yollar1 arasinda
oldugu goriilmektedir. Catisamaya neden olabileceginden nefret duygusunu
pekistirme ise en az tercih edilen basa ¢ikma yolu olarak goriilmektedir.
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SONUC ve TARTISMA

Insan davramslari iizerinde duygusal aklin egemen olmasini engellemek, akil ile
duygular1 iyi tamimak ve onlar1 dogru yerde ve zamanda yonlendirebilme ile
miimkiindiir (Cesitcioglu, 2003). Gilivene dayali bir yonetim yaklasim
olusturmak icin duygularin isgdrenleri degil, isgorenlerin duygular1 etkili
yonetmesi gerekir (Yaylact, 2006). Genel anlamda duygu yonetimi karar almada
gercek degerleri, hayaller ve hissi beklentilerden ayirt edebilmek ve duygulari
yansitma bi¢imini kisilere zarar vermeden istenilen diizeyde yonlendirebilmektir
(Barutgugil, 2004). Insanin sosyal yasam igerisindeki birgok davrangiin
temelinde duygusal etkenler yer almaktadir.

Bu aragtirmada katilimcilarin 6fke, nefret, {iziintii ve korku durumlar: ile nasil
bas ettikleri ve nasil yonettikleri arastirilip ortaya konmustur. Katilimcilarin
genel olarak ofkelendiklerinde ofkelerini yonetmek icin “unutmaya ¢alisma ve
kacinma, ice yonelme ve paylasma, disa yonelme ve yiizlesme ve sakin olmaya
calisma gibi ~ kontrol etme yollarina bagvurduklar: gériilmiistiir. Aragtirmada
katilimcilar nefret duygusu ile bas edebilmek icin “kag¢inma ve bastirma gibi ice
yonelme, destek arama ve pekistirme gibi disa yonelme ve olumlama, ylizlesme
ve sakinlesme gibi kontrol etme” yollarina bagvurduklari ortaya ¢ikmugtir. Ayrica
aragtirmaya katilanlarin korku duygusu ile bas edebilmek i¢in “kaginma gibi ice
yonelme, destek arama ve sevdigi ise yonelme gibi disa yonelme ve olumlama,
sakinlesme ve yiizlesme gibi kontrol etme” yollarna basvurduklar
goriilmektedir. Arastirmada son olarak, {iziintii duygusu ile bas edebilmek igin
“kaginma gibi ice yonelme, yoneltme, sevilen islere yonelme ve destek arama
gibi disa yonelme ve yiizlesme, pozitif olumlama ve sakinlesme gibi kontrol
etme” yontemleri kullandiklart gériilmiistiir. Bu bulgular; Ozmen (2009) ve
Johnson’un (1990) ¢alismalarinda insanlar, olumsuz duygulari ya agikga ifade
edemeyerek ige yoneltirler veya sozel olarak disa yoneltirler ve kontrol ederler
seklinde ifade ettigi goriisleri ile Goleman’nin (2004) duygularini etkili yoneten
yetigkinlerin olumsuz duygularla yiizlesmeyi tercih ettiklerine iliskin bulgulari
ile paralellik gostermektedir. Wong, Wong ve Law’in (2005) arastirmalarinda,
olumsuz durumlar karsisinda duygularini daha ¢ok bastirma ve kaginma seklinde
yonlendirdilerine iliskin bulgular1 bu arastirmada elde edilen bulgular1 destekler
yondedir. Bu baglamda Milli Egitim Bakanligi psikolojik danigmanlarin
duygularin1 yonetebilmek igin gerekli farkindaligin olusturulmas: konusunda
cesitli  seminerler veya hizmet i¢i egitim kurslarinin  diizenlenmesi
onerilmektedir.
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SUMMARY

Although there is no consensus about what the concept and definition of emotion
are (Plutchik, 2003), the word “emotion” means “activation, dandle” in terms of
linguistic, and it means psychological chnages in Turkish (Kaptagel, 1984).
Emotions that can permenantly change effect human life quality in great scale.
Negative feelings such as fear, anger, sadness and hatred are feelings that can
create unhapiness and lack of self-confidence and cause people to perceive
themselves and their enviroment negatively (Cesitgioglu, 2003;Toremen ve
Cankaya, 2008). Comparing with other occupations psychological counselors
may most of the time have to conceal their emotions and control their emotional
reactions (Wong, Wong & Law, 2005). As this may cause negative effcts on
psychological counselors, it is necessary for psychological counselors to be
aware of their negative feelings and to manage them effectively. In this context,
1t was searched that how often psychological counselors experienced feelings
such as anger, sadness, fear and hatred and how they coped with these feeling
and the views by the particpants are given in diagrams.

In this study, qualitative research technique was used in order that psychological
counselors’ negative feelings and coping strategies could be found out. The study
group consists of 140 particpants, mostly psychological counselors who attended
the “Family Counseling Seminar” in July 2011 in Konya, Turkey. Semi
structured interview forms were delivered to 140 participants and 101 interview
forsm that were completed satisfactorily were analyzed by the researchers. In the
study, literature search was done about emotion control and management, the
related dimensions were determined. In the interview form, four basic emotions,
anger, sadness, fear and hatred were included. The qualitative data analysis was
conducted by means of content analysis technique using NVIVO 9 package
program (Kus, 2008).

While % 97.9 of the partcipants stated that they got angry, % 2 of them stated
that they never eperienced such a feeling. While % 93,1 of the partcipants stated
that they experienced sadness in the setting, % 6.9 of them stated that they never
eperienced such a feeling. While % 49.5 of the partcipants stated that they
experienced somehow the emotion of hatred, % 50.5 of them stated that they
never eperienced such a feeling. All of the participants stated that they
experienced the emotion of fear.

It was found that the participants they tried to be calm (48 people), confronted
(15), introjected and tried to forget(1) , avoided (9) and shared with somebody
(31) to cope with feeling of anger. It was found that the participants stated that
they thought positively, confronted, did the things they liked, managed, avoided,
introjected, tried to be calm and asked for helped when they were sad. The
participants stated that they mostly did things they liked (21), confronted with
reality (21), asked for pozitive social support (17) and they thought positive
things (9) to cope with sadness. The participants stated that they tried to calm
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down, avoided, asked for help, did the things they liked, confronted and thought
positive things to cope with fear. It was seen that the particpants mostly
confronted with their fears (22 people), then they avoided the situation (19) and
asked for social support (19), some of them tried to be calm (10) and thought
positive things (2). It was found that the participants asked for help, repressed,
thought positive things, introjected, confronted, avoided, tried to be calm to cope
with hatred. The most of the particpants (12) statet that they avoided the emotion
of hatred in order not to harm the other person. Some (9) of the participants
confronted with people and situations and repressed the feeling they experienced
(11) in order that they could cope with the feeling of hatred.

In this research, the participants’ emotions such as anger, hatred, sadness and
fear and the way of coping strategies with these feeling were searched. It was
found that the participants they tried to be calm, confronted, introjected and tried
to forget, avoided and shared with somebody to cope with feeling of anger, that
the participants stated that they thought positively, confronted, did the things
they liked, managed, avoided, introjected, tried to be calm and asked for helped
when they were sad, that the participants tried to calm down, avoided, asked for
help, did the things they liked, confronted and thought positive things to cope
with fear and that the participants asked for help, repressed, thought positive
things, introjected, confronted, avoided, tried to be calm to cope with hatred.
These findings are supported with the studies by Ozmen (2009), Johnson (1990)
and Goleman (2004). The findings in the study are also supported by Wong,
Wong ve Law (2005) in which they found that the psychological counselors
mostly preffered to repressed and avoided their feelings when they faced with
negative feelings.



