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Oz

Bu aragtirma, rehberlik ve psikolojik damigmanlik béliimiinde 63renim giren iiniversite grencilerinin
psikolojik dayamkhiliklarim ve duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik hazirlanan biligsel
davramsg temelli psiko-egitim programi uygulamak ve bu programun etkililigini sitnamak amaciyla
gerceklestirilmistir. Calisma, Istanbul’daki farkl: iiniversitelerde diciincii ve dordiincii sinifta 6grenim
goren, 11'i deney grubu, 11'i kontrol grubu olmak iizere toplam 22 iiniversite dgrencisi iizerinde
yiiriitiilmiigtiir. Calismada Friborg ve digerleri (2003) tarafindan gelistirilen, Basim ve Cetin (2011)
tarafindan Tiirkce'ye uyarlanan”Yetiskinler icin Psikolojik Dayaniklilik Olcegi” ve Garnefski, Kraaij
ve Spinhoven (2002) tarafindan gelistirilen, Onat ve Otrar (2010) tarafindan Tiirkge'ye uyarlanan
“Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi” wveri toplama araclar: olarak kullamilmstir. Bilissel davramsc
temelli gelistirilen psiko-egitim programi 8 hafta boyunca deney grubuna uygulanms ve programin
etkililigi de sinanmustir. Kontrol grubuna herhangi bir miidahale yapilmanustir. Bilissel davramgg
temelli psikoegitim programimn uygulandigi 8 hafta sonunda deney grubunda psikolojik dayaniklilik
ve biligsel duygu diizenleme 6lceklerinin bazi alt boyutlarinda artis gozlemlenmis ve programin etkili
oldugu tespit edilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik dayaniklilik, Duygu diizenleme, Psiko-Egitim programi, Bilissel
davranis¢t yaklagim
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The Effect of Cognitive Behavioral Based Psycho-
Education Program on Psychological Resilience and
Emotion Regulation

Abstract

In this study, it was aimed to apply a cognitive behavioral-based psycho-education program prepared
to improve the psychological resilience and emotion regulation skills of university students studying
in the guidance and psychological counseling department. It was also aimed to test the effectiveness of
this program. The study was conducted on a total of 22 students, 11 of whom are experimental groups
and 11 of which are control groups, studying in the third and fourth grades at different universities in
Istanbul. In the study “The Resilience Scale for Adults” developed by Friborg et al. (2003) and
adapted to Turkish by Basim and Cetin (2011) and “Cognitive Emotion Regulation Questionnaire”
developed by Garnefski, Kraaij and Spinhoven (2002) and adapted to Turkish Onat and Otrar (2010)
were used as data collection tools. Cognitive behavioral based psycho-education program was applied
to the experimental group for 8 weeks and the effectiveness of the program was tested. No intervention
was made to the control group. At the end of 8 weeks of cognitive behavioral-based psychoeducation
program, some sub-dimensions of psychological resilience and cognitive emotion regulation scales
were increased in the experimental group and the program was found to be effective.

Keywords:  Psychological resilience, Emotion regulation, Psycho-education program, Cognitive
behavioral approach,
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Giris

Psikolojik dayaniklilik, bireyin uyumuna, gelisimine zarar veren riskli,
zorlayici, tehdit edici olaylar karsisinda dayanabilme, gayret gosterebilme
ve sonugta bagarili olabilme seklinde tanimlanmaktadir (Masten, 2001;
Masten, Best ve Garmezy, 1990). Psikolojik dayaniklilik calismalarmnda
ortaya c¢ikan ve dayaniklihg: etkileyen ti¢ 6zellik mevcuttur. Bunlar, risk
veya zorluk; olumlu uyum gosterme, bas etme; koruyucu faktorlerdir
(Gizir, 2007). Bir diger ifadeyle, psikolojik dayaniklilik, sadece kisinin
karakteristik ozelliklerine ya da sadece gevresine bagh degildir; dayaniklilik
kisisel ve cevresel faktorlerin etkilesimidir (Glantz ve Sloboda, 1999;
Norman, 2000). Psikolojik dayaniklilik ile iliskilendirilen kisilik 6zellikleri
olarak 0z saygi, umut, 0grenilmis iyimserlik, yasam doyumu, olumlu
duygusallik siralanabilmektedir (Karairmak, 2006). Olumlu duygularin
yogun olmast basa ¢tkmakta zorlanilan durumlarda kisilerin daha ¢abuk
toparlanabilme  becerisinin  gelisimini ~ desteklemekte,  psikolojik
dayaniklihgma katki saglamaktadir. Bu duygular ayn1 zamanda kisinin
motive olmasim1 da kolaylashrmaktadir (Bonanno, 2004; Frederickson,
2001). Bilissel modelde yer alan duygu, diisiince, davrams etkilesimi
(Ttrkcapar, Sungur ve Sargm, 2015) dikkate alindiginda psikolojik
dayaniklilk  becerisinin  gelisiminde = duygular ve  duygularin
diizenlenebilmesinin 6nemi giindeme gelmektedir.

Duygular, gergegin kendisinden daha g¢ok gercegin bilissel
yorumlamalar ile gelisir. Duygular motivasyon ve davramsin en 6nemli
gostergelerindendir. Farkli duygularin aym davranisa neden olabildigi, 6te
yandan aym duygunun bir sonucu olarak farkli davramglar ortaya
cikarabildigi savunulmaktadir (Soloshenko, 2017). Duygular, kisinin
uyumlu davranma kabiliyetine miidahale edince, islevsiz hale gelir ve bu
nedenle bagarili duygu diizenlemesi, psikolojik saghk icin ¢ok 6nemli bir
hale gelmektedir (Moyal, Henik, Anholt, 2014). Duygularin davraruslar
tizerindeki etkisi dikkate alindiginda, duygular1 diizenleyebilmenin
davraniglara yansimasi giindeme gelmektedir. Gross’a (1998) gore, duygu
diizenleme, bireyin sahip oldugu hangi duygusu tarafindan etkilendigini,
hangi durumlarda belirli duygularin ortaya ¢iktigimi ve bu duygular1 nasil
deneyimledikleri, nasil ifade ettiklerini igeren bir siiregtir. Duygu
diizenleme siiregleri, duygunun meydana gelmesi siirecinde bir ya da daha
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fazla noktay1 etkileyen otomatik ya da kontrollii, bilingli ya da bilingsiz
olabilmektedir. Gross'un (1998) duygu diizenleme siire¢ modeline gore,
duygunun meydana gelme siirecinde 5 noktada duygu diizenlemesi
yapilabilir. Bunlar: konumun segilmesi, konumun dtizeltilmesi, dikkatin
verilmesi, bilislerin degistirilmesi ve cevaplarin diizenlenmesidir. Moyal,
Henik ve Anholt’a (2014) gore ise duygu diizenlemenin bilissel stratejileri;
dikkatin dagitilmasi (distraction), yeniden gdzden gecirme (reappriasal) ve
siniflandirma (labelling) olarak siralanmaktadir.

Duygu diizenleme, igsel uyaranlarn yonetilebilir bir performans
diizeyinde siirdiiriilmesine yardim eder. Duygular bir kisinin kendine ve
digerlerine igsel stirecler hakkinda 6nemli bilgiler vererek kisinin uyumlu
isleyisine aracilik ederken; duygu diizenleyici sistemler, yasam boyu
uyumlulugu ve isglevselligi siirdiirebilmek konusunda esnek bir duygusal
ifade yelpazesini saglamak igin 6nemlidir (Cicchetti, Ganiban ve Barnett,
1991).

Bireylerin olaylara karst olan goriisii, ¢ikarimlart ve biligsel
degerlendirmeleri gercekten uzaktaysa bu durum baz1 problemleri
giindeme getirebilir ve olumsuz duygu durumu yasanabilir. Biligsel
davranisgi yonelimli kuram ve uygulamalarinda, duygu, diistince, davranis
etkilesimine dikkat cekilir. Bu yaklasimda kuramsal olarak, bireylerin
olaylara bakis agis1 degerlendirilir ve gercege daha yakin, olumlu biligler
dolayisiyla duygulara ulagilmast i¢in ¢alisilir (Tiirkcapar, 2017).

Yapilan bu ¢alismada tiniversite 6grencilerinin psikolojik dayamikliig1 ve
duygu diizenleme becerileri gelistirmek amaciyla bilissel davranisgi temele
dayanan psikoegitim programi gelistirilmis ve uygulanmustir. Psikoegitim
gruplari, genellikle egitim igerikli, beceri kazandirma yo6nelimlidir. Bu tiir
grup calismalar1 grup {tiyelerine belirli bir konu veya sorun hakkinda bilgi
edinme firsath sunar. Aymi zamanda, bu gruplar Kkisilerin kendini
anlamalarma, Kkisileraras: iliskilerde olgunlasmalarma, onlar1 etkileyen
problemleri anlamalarina ve ¢ozmede daha etkili olmalarmna destek
olabilmektedir (Brown, 2018). Ozellikle okul ortamlarinda sikca uygulanan
psikoegitim gruplart (Gligray, Cekici, Colakkadioglu, 2009) duygu
diizenleme ve bas etme becerilerinin gelistirilmesi (Erden, 2015; Horn,
Possel, ve Hautzinger, 2011), iyi olusun ve dayamiklihgin gelistirilmesi
(Chessor, 2007; Erden, 2017) gibi amaglarla uygulama alam bulmaktadir.
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flgili literatiire dayanarak bu galismada, rehberlik ve psikolojik
danusmanlik boliimiinde Ogrenim goren iiniversite Ogrencilerinin,
duygularmin, diistincelerinin, davramglarmin farkina varan; gerektiginde
duygu, diistince ve davranislarmn diizenleyebilen; dolayisiyla yasamdaki
zorlayic olaylar karsisinda psikolojik olarak dayanikh hale gelebilen; sahip
oldugu kaynaklar1 bilip bunlar1 kullanabilen bireyler haline gelmelerini
desteklemek amaciyla “psikolojik dayamikliik ve duygu diizenleme
becerilerini  gelistirme”ye  yonelik bir program  gelistirilmis ve
uygulanmugtir. Bilissel davramgc temelli bu psiko-egitim programimmn
etkililiginin smnanmasi da aragtirmamn amaglari arasindadir. Bu baglamda
programin etkililii asagida belirtilen denenceler ile stnanmustir:

e Denence 1: Psiko-egitim grup ¢alismasi uygulamasi oncesinde deney
grubu ile kontrol grubunun psikolojik dayarukliblk ve duygu
diizenleme becerileri On-test puanlar1 arasinda anlamli bir
farklilasma bulunmamaktadir.

e Denence 2: Psiko-egitim uygulamasi yapilan deney grubunun
psikolojik dayaniklilik ve duygu diizenleme becerileri son-test
puanlari, kontrol grubunun son-test puanlarindan daha yiiksektir.

e Denence 3: Psiko-egitim uygulamasi yapilan deney grubunun
psikolojik dayaniklilik ve duygu diizenleme becerileri 6n-test ile son-
test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir.

e Denence 4: Herhangi bir uygulama yapilmamis olan kontrol
grubunun psikolojik dayaniklilik ve duygu diizenleme becerileri 6n-
test ve son-test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Yontem
Arastirma Modeli

Aragtirma oOn test, son test, kontrol gruplu gercek deneysel desenli bir
calismadir. Deneme  modeli, arastirmacimin  kontrolii  altinda
degiskenlerdeki neden-sonug iligkisini belirlemek icin gozlenmek istenen
verilerin meydana getirildigi arastirmalar1 kapsamaktadir. Deneme
modelinde bagimsiz degiskenlerin bagiml degiskeni etkilemesi, kontrollii
kosullarda sistemli degisimlerin yapilmasi ve sonuglarin izlenmesi
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gerekmektedir (Karasar, 2008, s.87-88). Arastirmamn bagimsiz degiskeni
bilissel-davranisgi temelli psiko-egitim programi, bagimli degiskenleri ise
psikolojik dayaniklilik ve duygu diizenleme puanlaridir.

Calisma Grubu

Calisma grubu, 2017-2018 egitim-6gretim yilinda Istanbul’daki farkl
uiniversitelerin Rehberlik ve Psikolojik Danusmanlik boliimlerinde, 3. ve 4.
siniflarda Ogrenim goren, psikolojik dayariklilik, duygu diizenleme
becerilerini desteklemek isteyen ve biligsel davranisgi temelli uygulamalar:
deneyimlemek isteyen goniillii Ogrenciler arasmndan segilmistir. Grup
calismasma baglamadan bir hafta Once calismaya katilmaya goniillii
ogrenciler ile bilgilendirme toplantisi ve ihtiya¢ hisseden oOgrencilerle
bireysel goriisme yapilmistir. Calismaya katilmaya karar veren dgrencilerin
yaptig1 geri doniitler ile arastirmaya 22 6grenci katilmistir. Bu 6grenciler
tesadiifi atama ile deney ve kontrol gruplarma atanmustir. Deney grubunda
10 kiz, 1 erkek olmak tizere 11; kontrol grubunda ise 10 kiz, 1 erkek olmak
tizere 11 6grenci yer almaktadir. Calismaya katilmcilarin se¢imi goniilliiliik
esasina dayanmaktadir. Bu nedenle ¢alimadaki kiz, erkek 6grenci sayisi
oranina herhangi bir miidahale edilmemistir. Grup calismasma devam
etmeye karar veren her bir grup {iyesine bilgilendirilmis onam formu
dagitilmus, agiklanmis ve okuyup doldurmalar: istenmistir. Boylece her bir
grup liyesinden bilgilendirilmis onam formu almmustir.

Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada “Yetiskinler icin Psikolojik Dayariklilik Olgegi” ve
“Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi” veri toplama araglari olarak
kullanilmigtr.

Yetiskinler icin Psikolojik Dayamkhlik Olcegi: Friborg ve dig. (2003)
tarafindan 5 boyutlu olarak gelistirilen 6lgegin, daha sonra, kendilik algis,
gelecek algisi, yapisal stil, sosyal yeterlilik, aile uyumu ve sosyal kaynaklar
olmak {tizere 6 boyutlu yapisiyla psikolojik dayanikliik modelini daha iyi
acikladig: tespit edilmistir (Friborg ve dig., 2005). Olgek Tiirkce’ye Basim ve
Cetin (2011) tarafindan uyarlanmustir. Olcekte 6 boyut vardir. Bunlar:
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kendilik algisi, gelecek algisi, yapisal stil, sosyal yeterlilik, aile uyumu ve
sosyal kaynaklardir. Olgegi dolduran kisinin &lcek maddelerine objektif
yaklagimini saglamak icin, olumlu ve olumsuz 6zelliklerin farkli taraflarda
oldugu, cevaplar ig¢in bes ayrn kutucugun oldugu bir format
olusturulmustur. Psikolojik dayamklihgin yiiksek ya da diisiik olarak
Olgiilmesinde puanlama sekli serbest birakilmistir. Olcek toplam puan
vermezken, alt boyutlarin toplam puanlar1 dikkate almarak
degerlendirme yapilmaktadir (Basim ve Cetin, 2011).

Olgegin giivenilirlik ve gegerlilik calismasinda yapilan faktdr analizi
sonucuna gore, olgegin 6zgiin formatiyla uygunluk gosteren “kendilik
algisi, gelecek algisi, yapisal stil, sosyal yeterlilik, aile uyumu ve sosyal
kaynaklar” boyutlarmin bulundugu alt1 faktorlii yapr dogrulanmistir
(x2=1104,df=480,x2/df=2,3;RMSEA=0,055;TLI=0,90;CFI=0,91). Olgiit
bagimli gecerliligi icin ise Sosyal Karsilagtirma Olgegi ve Kontrol Odag1
dlgegi kullamlmigtir. Olgegin alt boyutlarmin i¢ tutarlilik katsayilarmin
0,66 ile 0,81 arasinda oldugu; test- tekrar test giivenilirlilikleinin de 0,68
ile 0,81 arasinda yer aldig tespit edilmistir (Basim ve Cetin, 2011).

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi: Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2002)
tarafindan gelistirilen 6lgegin Tiirkce'ye uyarlama galismasi Onat ve Otrar
(2010) tarafindan yapilmustir. Olgegin kendini suglama, kabul etme,
diisiinceye odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma,
pozitif tekrar gozden gecirmek, bakis agisina yerlestirmek, yikim, digerlerini
suclama olmak tizere 9 alt boyutu bulunmaktadir.

Olgegin gecerlilik ve giivenilirlik ¢ahsmalarma 466 iiniversite dgrencisi
katilmistir. Gegerlilik icin 6lgiit bagimh gegerlilik yontemi kullanilmustir.
Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi ile Olumsuz Duygu Durum Olgegi
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (r=-,572). Guvenilirlik calismalari
i¢in, Cronbach Alpha, madde-toplam, madde- kalan, madde ayirt edicilik ile
test-r-test yontemleri kullamalmustir. Sonugta, Cronbach Alpha degeri a=
784, test-r-test giivenirlik katsayist r=1,00 olarak tespit edilmistir. Madde
toplam korelasyon degeri ,188 ile ,468 arasinda, madde kalan korelasyon
degeri ise ,104 ile ,392 arasinda degistigi bulunmustur. Her maddenin ayirt
ediciliginin yiiksek oldugu ise madde ayirt edicilik analizi sonucunda
goriilmiistiir. Tim bu sonuglar dikkate alindiginda Bilissel Duygu
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Diizenleme Olgeginin gegerli ve giivenilir oldugu sonucuna ulagilmistir
(Onat ve Otrar, 2010).

Verilerin Analizi

Deney ve kontrol gruplarina uygulanan 6n test ve son test 6lgeklerinden
elde edilen verilerin ¢éziimlenmesi i¢in non- parametrik yontemlerden
olan Mann-Whitney U ve Wilcoxon-Z testleri uygulanmistir. Verilerin
analizinde SPSS 17.0 paket programi kullanilmistir.

Siire¢

Olusturulan  biligsel-davranisg1i  temelli psiko-egitim programi, 8
oturumdan olusmakta olup, her oturum ortalama 75 dakika stirmtistiir.
Oturumlarin ana bagliklari su sekilde belirlenmigtir:

e  1.0turum :Tanmisma: Grup tiyelerinin tanigsmalarini saglama, grup
kurallarini belirleme, grup tiyelerinin beklentilerini belirlemeye
yonelik  etkinlikler ~ve on-test kapsaminda  Olgeklerin
doldurulmas: gerceklestirilmistir.

e  2.0turum : Bilissel Modele Giris: Biligsel terapi modelini anlama,
bilissel ~ carpitmalar1  kavramalarmma  yardima  olmak
hedeflenmistir.

e 3.0turum : A-B-C- Modeli, Duygu-Diisiince-Davranig Iliskisi: A-B-C
modelinin anlagilmasi, duygularn fark etme, duygu-diisiince-
davranis iliskisinin kavranmasi, psikolojik dayariklilikta etkili
olan faktorlerin tartisiimasi ve bunlarin duygu, diisiince,
davranis  baglaminda  incelenmesini  igeren  calismalar
gerceklestirilmistir.

e 4.0turum : Otomatik Diisiincelerin Kesfi, Kanit Inceleme-Alternatif
Diisiinceler  Olusturma: Otomatik distincelerin anlasilmasi,
otomatik dtsiincelerin duygulardan ayrilabilmesi, otomatik
diistinceye eslik eden olumsuz diisiinceleri belirleme, diistinceyi
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destekleyen ve desteklemeyen kanitlar1 sorgulama (ciiriitme),
alternatif diistince olusturmay1 amaclayan ¢alismalar yapilmaistir.

e 5.0turum : D-E-F Modeli, Bilissel Yap: Psikolojik Dayaniklilik
Iliskisi: D-E-F modelinin iglenmesi, biligsel yapmn psikolojik
dayaniklilik ile iligkilendirilmesi, duygularin farkina varma,
duygular1 uygun ifade etme bicimleri ve baglama gore duygu
ifade bigimlerinin degisimini fark etme temelli egzersiz ve
calismalar yer almistir.

e 6.0turum : Olumsuz Duygular, A-B-C-D-E-F, Alternatif Saglikli
Diisiince Gelistirme: Olumsuz duygularla basa ¢ikma, biligsel
yapiylt (A-B-C-D-E-F) islevsel kilarak psikolojik dayaniklilig
gelistirme, biligssel esneklik ile alternatif saglikli diisiinceler
gelistirme kapsaminda etkinlikler gerceklestirilmistir.

e  7.0turum : Psikolojik Dayamiklilik ve Kaynaklar: Grup iiyelerinin
psikolojik dayaniklilik gelistirmede kullandiklar1 stratejileri
anlamayi, stresi yonetme, basa ¢ikma yontemlerinin biligsel
gercevede ele alinmasini ve kaynaklarimi fark etmelerini igeren
calismalarin gergeklestirildigi oturumdur.

e 8.0turum : Degerlendirme ve Kapanis: Bu oturumda, tiim
oturumlarin genel olarak ozetlenmesi, duygu diizenleme ve
psikolojik dayamikliliktaki farkindaligin ele alinmasi, grup
iiyelerinin birbirleri hakkinda olumlu duygularin ifade etmeleri,
grup calismasinin degerlendirilmesi, son test amagli 6lgeklerin
uygulanmasi faaliyetleri gergeklestirilmistir.

Bulgular

Bu boliimde denencelerin sinanmasi sonucu elde edilen bulgulara ait
tablolar verilmistir.

Denence 1: “Psikolojik dayanikliligi arttirma ve duygu diizenleme

becerileri kazandirma amacl bilissel davranigg yonelimli grupla psiko-
egitim uygulamasi yapilan deney grubunun 6n- test puanlari ile kontrol
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grubunun On-test puanlar1 arasinda anlamli  bir farkhlasma
bulunmamaktadir.” Arastirmanin birinci denencesini test etmek igin
Mann Whitney-U testinden yararlanilmis olup, bulgular Tablo 1 ve 2’de
sunulmustur.

Tablo 1. Grup degiskenine gore yetiskinler icin psikolojik dayamklilik dlcegi’nin alt
boyutlarina ait on-test puanlart arasindaki farkin anlamliligini test etmek icin
uygulanan non-parametrik Mann Whitney-U testi sonuglart

Alt testler Grup N SO S.T. u z P

Kendilik algis1 Deney 11 10,00 110,00
Kontrol 11 13,00 143,00 110,000 -1,093 274
Toplam 22

Gelecek algis1 Deney 11 9,86 108,50
Kontrol 11 13,14 144,50 108,500 -1,193 293
Toplam 22

Yapisal stil Deney 11 955 105,00
Kontrol 11 13,45 148,00 105,000 -1,437 151
Toplam 22

Sosyal yeterlilik Deney 11 9,00 99,00
Kontrol 11 14,00 154,00 99,000 -1,824 068
Toplam 22

Aile uyumu Deney 11 12,68 139,50
Kontrol 11 10,32 113,50 113,500 -859  ,390
Toplam 22

Sosyal kaynaklar ~ Deney 11 11,09 122,00
Kontrol 11 11,91 131,00 122,000 -,298 ,797
Toplam 22

Tablo 1'de goruldiigiu gibi, Ogrencilerin Psikolojik Dayaruklilik
Olgegi'nin Alt Boyutlarma ait On-Test Puanlarinin grup degiskenine
gore anlaml bir sekilde farklilasip farklilasmadigini belirlemek {izere
uygulanan non-parametrik Mann Whitney-U testi sonucunda, gruplar
arasinda istatistiksel ac¢idan anlamli bir farka rastlanmamigtir
(U=110.000, 108.500, 105.000, 99.000, 113,500,122.000; z-1,093, -1,193, -
1,437, -1,824, -,298, -,859; p>.05).
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Tablo 2. Grup degiskenine gore bilissel duygu diizenleme 6lcegi’'nin alt boyutlarma
ait on-test puanlart arasindaki farkin anlamlhiligim test etmek icin uygulanan non-
parametrik Mann Whitney-U testi sonuglar

Alt testler Grup N SO S.T. u z P
Kendini su¢glama Deney 11 12,23 134,50
Kontrol 11 10,77 118,50 118,500 -535 ,606
Toplam 22
Kabul etme Deney 11 11,45 126,00
Kontrol 11 11,55 127,00 126,000 -034 1,00
Toplam 22
Diisiinceye odaklanma Deney 11 973 107,00
Kontrol 11 13,27 146,00 107,000 - 217
Toplam 22 1,311
Pozitif tekrar odaklanma Deney 11 11,82 130,00
Kontrol 11 11,18 123,00 123,000 -233 ,847
Toplam 22
Plana tekrar odaklanma Deney 11 11,91 131,00
Kontrol 11 11,09 122,00 122,000 -303 ,797
Toplam 22
Pozitif yeniden gozden Deney 11 11,82 130,00 123,000 -234 ,815
gecirme Kontrol 11 11,18 123,00
Toplam 22
Bakis agisina yerlestirmek Deney 11 11,50 126,50 126,500 ,000 1,00
Kontrol 11 11,50 126,50
Toplam 22
Yikim Deney 11 11,00 125,00 126,500 ,000 1,00
Kontrol 11 11,40 126,00
Toplam 22
Digerlerini suglama Deney 11 12,23 134,50 118,500 ,586 ,606
Kontrol 11 10,77 118,50
Toplam 22

Tablo 2'de gortldiugti gibi, 0grencilerin Bilissel Duygu Diizenleme
Olgeginin Alt Boyutlarina ait On-Test Puanlarinin grup degiskenine gore
anlamh bir sekilde farklilagip farklilasmadigimi belirlemek {izere uygulanan
non-parametrik Mann Whitney-U testi sonucunda, gruplar arasmnda
istatistiksel acidan anlamli bir farka rastlanmamistir (U=118,500, 126,000,
107,000, 123,000, 122,000, 123,000, 126,500, 126,500, 118,500 , z= -.535, -.034, -
1.311, -.233, -.303, -.234,.000,.586,.000, p>.05).

Denence 2: “Psikolojik dayaniklilk ve duygu diizenleme becerileri
kazandirma amaglh bilissel davranisg yonelimli grupla psikoegitim
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uygulamast yapilan deney grubunun son- test puanlari, herhangi bir
uygulama yapilmamis olan kontrol grubunun son-test puanlarindan daha
yiiksektir”. Yapilan Mann Whitney-U testi sonuglar1 Tablo 3 ve 4'de
sunulmustur.

Tablo 3. Grup degiskenine gore yetiskinler icin psikolojik dayaniklilik 6lcegi’nin alt
boyutlarina ait son-test puanlart arasindaki farkin anlamhiligin test etmek icin
uygulanan non-parametrik Mann Whitney-U testi sonuglar

Alt testler Grup N S.0 S.T. u z P

Kendilik algis1 Deney 11 16,18 178,00 75,000 -3,397 ,001
Kontrol 11 6,82 75,00
Toplam 22

Gelecek algis1 Deney 11 15,05 165,50 87,500 -2,603 ,009
Kontrol 11 7,95 87,50
Toplam 22

Yapisal stil Deney 11 14,95 164,50 88,500 -2,525 ,012
Kontrol 11 8,05 88,50
Toplam 22

Sosyal yeterlilik Deney 11 14,18 156,00 97,000 -1,955 ,051
Kontrol 11 8,82 97,00
Toplam 22

Aile uyumu Deney 11 15,00 165,00 88,000 -2,541 ,011
Kontrol 11 8,00 88,00
Toplam 22

Sosyal kaynaklar Deney 11 15,45 170,00 83,000 -2,878 ,004
Kontrol 11 7,55 83,00
Toplam 22

Tablo 3'de goriildiigii gibi, Ogrencilerin Yetiskinler icin Psikolojik
Dayanikhlik Olgeginin Alt Boyutlarma ait Son-Test Puanlarinin grup
degiskenine gore anlamh bir sekilde farklilasip farklilasmadigini belirlemek
iizere uygulanan non-parametrik Mann Whitney-U testi sonucunda,
gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farka rastlanmistir (U=
75.000, 87.500, 88.500, 97.000, 83.000, 88.000; z=-3,397, -2,603, -2,525, -1,955, -
2,541, -2,878; p<05). Deney grubunun Yetiskinler icin Psikolojik
Dayanikhlik Olgegimin kendilik algisi, gelecek algisi, yapisal stil, aile
uyumu, sosyal kaynaklar alt boyutlarimn son test puanlar1 kontrol
grubununkilerden daha ytiksek bulunmustur.
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Tablo 4. Grup degiskenine gore bilissel duygu diizenleme 6lcegi’'nin alt boyutlarma
ait son-test puanlari arasindaki farkin anlamliliim test etmek icin uygulanan non-
parametrik Mann Whitney-U testi sonuglar

Alt testler Grup N SO S.T. u z P
Kendini su¢glama Deney 11 16,59 182,50 70,500 -3,713 ,000
Kontrol 11 6,41 70,50
Toplam 22
Kabul etme Deney 11 14,86 163,50 89,500 -2,495 ,013
Kontrol 11 8,14 89,50
Toplam 22
Diisiinceye odaklanma Deney 11 13,36 147,00 106,00 -1,366 ,172
Kontrol 11 9,64 106,00
Toplam 22
Pozitif tekrar odaklanma Deney 11 8,00 88,00 88,000 -2,572 ,010
Kontrol 11 15,00 165,00
Toplam 22
Plana tekrar odaklanma Deney 11 13,91 153,00 100,000 -1,759 ,079
Kontrol 11 9,09 100,00
Toplam 22
Pozitif yeniden gozden Deney 11 8,55 94,00 94,000 -2,180 ,029
gecirme Kontrol 11 14,45 159,00
Toplam 22
Bakis agisina Deney 11 7,91 87,00 87,000 -2,657 ,008
yerlestirmek Kontrol 11 15,09 166,00
Toplam 22
Yikim Deney 11 9,18 101,00 101,000 -1,771 ,077
Kontrol 11 13,82 152,00
Toplam 22
Digerlerini suglama Deney 11 9,68 106,50 106,500 -1,424 ,154
Kontrol 11 13,32 146,50
Toplam 22

Tablo 4'te gortldigii gibi, ogrencilerin Bilissel Duygu Diizenleme
Olgegi'nin Alt Boyutlarma ait Son-Test puanlarinin grup degiskenine gore
anlaml bir sekilde farklilagip farklilasmadigimn belirlemek {izere uygulanan
non-parametrik Mann Whitney-U testi sonucunda, gruplar arasmnda
istatistiksel agicdan anlamli bir farka rastlanmistir (U= 70.500, 89.500, 106.00,
88.000, 100.000, 94.000, 87.000, 101.000, 106.500; z=-3,713, -2,495, -1,366, -
2,572, 1,759, 2,180, -2,657, -1,424, -1,771; p<.05). Deney grubunun Bilissel
Duygu Diizenleme Olgegi'nin kendini suglama, kabul etme alt boyutlarinmn
son test puanlar1 kontrol grubununkilerden daha yiiksek bulunmustur.
Kontrol grubunun ise, pozitif tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden
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gecirme, bakis agisina yerlestirmek alt boyutlarinin son test puanlar1 deney
grubununkilerden daha ytiiksek bulunmustur.

Denence 3: “Psikolojik dayanikliik ve duygu diizenleme becerileri
kazandirma amagh bilissel davranisg yonelimli grupla psikoegitim
uygulamast yapilan deney grubunun n-test ve son-test puanlari arasinda
anlamli bir fark bulunmaktadir.” Aragstirmanin {i¢linci denencesinin
sinanmasinda Wilcoxon Z testinden yararlanilmii sonuglar Tablo 5 ve 6'de
verilmistir.

Tablo 5. Deney grubu yetiskinler icin psikolojik dayamkhilik o6lgegi'nin alt
boyutlarina ait éntest-sontest puanlart arasindaki farkin anlamlhiligim test etmek
icin uygulanan Wilcoxon Z testi sonuclart

Alt test puanlarn Swralar N S§80. ST V4 P
Kendilik algis1 son test puan1 Negatif 1 4,00 4,00 -2,488 ,013
Kendilik algis1 6n test puam Pozitif 9 5,67 51,00

Esit 1
Gelecek algis1 son test puam Negatif 3 5,17 15,50 -1,232 ,218
Gelecek algis1 6n test puan Pozitif 7 5,64 39,50

Esit 1
Yapisal stil son test puani Negatif 2 1,75 3,50 -2,038 ,042
Yapisal stil 6n test puani Pozitif 6 5,42 32,50

Esit 3
Sosyal yeterlilik son test puani Negatif 1 9,00 9,00 -1,903 ,057
Sosyal yeterlilik son test puani Pozitif 9 511 46,00

Esit 1
Aile uyumu son test puani Negatif 3 6,00 18,00 -,538 ,590
Aile uyumu son test puani Pozitif 6 4,50 27,00

Esit 2
Sosyal kaynaklar son test puan Negatif 2 4,00 8,00 -1,736 ,083
Sosyal kaynaklar son test puan Pozitif 7 5,29 37,00

Esit 2

Tablo 5te goriildiigli gibi, deney grubunu olusturan Ogrencilerin
psikolojik dayaniklilik dlgeginin alt boyutlarina ait ontest-sontest puanlari
arasinda anlaml bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek icin yapilan
Non-Parametrik Wilcoxon-Z Testi sonucunda siralamalar ortalamalar:
arasindaki fark istatistiksel olarak p<.05 diizeyinde baz alt testlerde anlamli
bulunmustur. S6z konusu farklilik kendilik algisi, yapisal stil alt testlerinde
sontest lehine gerceklesmistir. Yani, grup uygulamalari sonunda deney
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grubunu olusturan o6grencilerin kendilik algisi, yapisal stil alt boyutu
puanlar1 anlamh bi¢cimde artmusgtir.

Tablo 6. Deney grubu bilissel duygu diizenleme dlcegi'nin alt boyutlarina ait éntest-
sontest puanlart arasindaki farkin anlamlilifini test etmek icin uygulanan Wilcoxon
Z testi sonuglari

Alt test puanlar1 Stralar N 5.0. ST z P
Kendini suglama son test puani Negatif 0 ,00 ,00 -1,857 ,063
Kendini suglama on test puani Pozitif 1 250 10,00

Esit 7
Kabul etme son test puan1 Negatif 0 ,00 ,00 -2,121 ,034
Kabul etme 6n test puan1 Pozitif 5 3,00 15,00

Esit 6
Diistinceye odaklanma son test puan: Negatif 0 ,00 ,00 -2,640 ,008
Diisiinceye odaklanma 6n test puani Pozitif 8 4,50 36,00

Esit 3
Pozitif tekrar odaklanma son test puani Negatif 0 ,00 ,00 ,000 1,000
Pozitif tekrar odaklanma son test puani Pozitif 0 00 00

Esit 11
Plana tekrar odaklanma son test puani Negatif 0 ,00 ,00 -2,041 ,041
Plana tekrar odaklanma on test puam

Pozitif 5 3,00 15,00

Esit 6
Pozitif yeniden gozden gecirme son test Negatif 0 ,00 ,00 -2,000 ,046
puani Pozitif 4 3,50 21,00
Pozitif yeniden gdzden gegirme on test puani  Egit 7
Bakis acisina yerlestirmek son test puani Negatif 0 ,00 ,00 -2,226 ,026
Bakis agisina yerlestirmek 6n test puani Pozitif 6 350 21.00

Esit 5
Yikim son test puani Negatif 6 3,50 21,00 -2,251 ,024
Yikim 6n test puani Pozitif 0 ,00 ,00

Esit 5
Digerlerini su¢lama son test puani Negatif 6 3,50 21,00 -2,232 ,026
Digerlerini suglama 6n test puan Pozitif 0 ,00 ,00

Esit 5

Tablo 6’da goriildiigii gibi, deney grubunu olusturan 6grencilerin biligsel
duygu diizenleme Olgeginin alt boyutlarma ait Ontest-sontest puanlar
arasinda anlaml bir farklilik bulunup bulunmadigin test etmek igin yapilan
Non-Parametrik Wilcoxon-Z Testi sonucunda siralamalar ortalamalar
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arasindaki fark istatistiksel olarak p<.05 diizeyinde bazi alt testlerde anlamli
bulunmustur. S6z konusu farkliik kabul etme, diisiinceye odaklanma,
plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gecirme, bakis agismna
yerlestirmek alt testlerinde sontest lehine gerceklesmistir. Yani, grup
uygulamalar1 sonunda deney grubunu olusturan 6grencilerin kabul etme,
diistinceye odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden
gecirme, bakis acisina yerlestirmek alt boyutu puanlari anlamli bicimde
artmigtir. Bunun yaninda yikim ve digerlerini suclama alt boyutlarinda
ontest lehine bir farkliik so6z konusudur. Yani 6grencilerin yikim ve
digerlerini suglama alt boyutu puanlar1 anlaml bicimde azalmustr.

Denence 4:”Herhangi bir uygulama yapilmamis olan kontrol grubunun 6n-
test ve son-test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir.”
Wilcoxon Z testi sonuglari Tablo 7 ve 8'de verilmistir.

Tablo 7. Kontrol grubu yetiskinler icin psikolojik dayamkhilik olgegi'nin alt
boyutlarina ait ontest-sontest puanlart arasindaki farkin anlamhligin test etmek
icin uygulanan Wilcoxon Z testi sonuclart

Alt test puanlar1 Swralar N S.0. S.T. V4 p
Kendilik algis1 son test puan1 Negatif 3 2,67 8,00 -1,134 ,257
Kendilik algis1 6n test puam Pozitif 1 2,00 2,00

Esit 7
Gelecek algis1 son test puani Negatif 3 3,00 9,00 -,447 ,655
Gelecek algis1 6n test puani Pozitif 2 3,00 6,00

Esit 6
Yapisal stil son test puani Negatif 1 1,50 1,50 ,000 1,000
Yapisal stil 6n test puani Pozitif 1 1,50 1,50

Esit 9
Sosyal yeterlilik son test puani Negatif 2 2,25 4,50 -816 414
Sosyal yeterlilik son test puani Pozitif 1 1,50 1,50

Esit 8
Aile uyumu son test puani Negatif 2 1,50 3,00 -1,414 ,157
Aile uyumu son test puani Pozitif 0 ,00 ,00

Esit 9
Sosyal kaynaklar son test puan Negatif 4 3,50 14,00 -816 414
Sosyal kaynaklar son test puan Pozitif 2 3,50 7,00

Esit 5

Tablo 7'de goriildiigii gibi, kontrol grubunu olusturan Ogrencilerin
psikolojik dayarnuklilik 6lgeginin alt boyutlarina ait ontest-sontest puanlari
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arasinda anlaml bir farklilik bulunup bulunmadigin test etmek igin yapilan

Non-Parametrik Wilcoxon-Z Testi sonucunda siralamalar ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak p<.05 diizeyinde hicbir alt teste anlamli
bulunmamustir. Yani, kontrol grubunu olusturan 6grencilerin psikolojik

dayaniklilik Olgeginin alt boyutlarmin Ontest-sontest puanlari anlamh

bicimde farklilasmamaktadir.

Tablo 8. Kontrol grubu bilissel duygu diizenleme 6lgegi’'nin alt boyutlarina ait
ontest-sontest puanlart arasindaki farkin anlamhiligim test etmek igin uygulanan

Wilcoxon Z testi sonuclari

Alt test puanlar1 Swralar N §80. ST V4 4
Kendini su¢lama son test puani Negatif 4 438 17,50 -632 527
Kendini su¢lama &n test puani Pozitif 3 3,50 10,50

Esit 4
Kabul etme son test puam Negatif 5 5,30 26,50 -491  ,623
Kabul etme 6n test puam Pozitif 4 4,63 18,50

Esit 2
Diislinceye odaklanma son test puan Negatif 4 2,75 11,00 -966 334
Diislinceye odaklanma 6n test puani Pozitif 1 4,00 4,00

Esit 6
Pozitif tekrar odaklanma son test puan Negatif 2 4,75 9,50 - ,034
Pozitif tekrar odaklanma son test puar Pozitif 9 6,28 56,50 2,116

Esit 0
Plana tekrar odaklanma son test puani Negatif 7 5,14 36,00 -875  ,382
Plana tekrar odaklanma 6n test puani Pozitif 3 6,33 19,00

Esit 1
Pozitif yeniden gozden gecirme son test Negatif 1 2,00 2,00 - ,006
puant Pozitif 10 6,40 64,00 2,774
Pozitif yeniden gbzden gegirme On test Esit 0
puant
Bakis acisina yerlestirmek son test puani Negatif 1 3,50 3,50 - ,014
Bakis agisina yerlestirmek on test puani Pozitif 9 5,72 51,50 2,453

Esit 1
Yikim son test puani Negatif 3 2,50 7,50 - ,317
Yikim &n test puani Pozitif 1 2,50 2,50 1,000

Esit 7
Digerlerini suglama son test puani Negatif 1 1,50 1,50 ,000 1,000
Digerlerini suglama &n test puani Pozitif 1 1,50 1,50

Esit 9

Tablo 8de goriildiigii gibi, kontrol grubunu olusturan Ogrencilerin
bilissel duygu diizenleme o6lgeginin alt boyutlarina ait Ontest-sontest
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puanlar1 arasinda anlamli bir farklihk bulunup bulunmadigin test etmek
icin yapilan Non-Parametrik Wilcoxon-Z Testi sonucunda siralamalar
ortalamalar1 arasmndaki fark istatistiksel olarak p<.05 diizeyinde hig bir alt
teste anlamli bulunmamustir. Yani, kontrol grubunu olusturan 6grencilerin
bilissel duygu diizenleme 6lgeginin alt boyutlarimin 6ntest-sontest puanlari
anlamli bicimde farklilasmamaktadir.

Tartisma ve Sonug

Bu calisma, bilissel-davramsct yaklasimi esas alarak hazirlanan ve 8 haftalik
grup cahismasi seklinde uygulanan psiko-egitimin programinin etkisini
smamak amaciyla gergeklestirilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda
katihmcilarm uygulanan Yetigkinler iin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi'nden
ve Biligsel Duygu Diizenleme Olgeginden aldiklari puanlarinin analizleri
gerceklestirilerek, denenceler stnanmustir.

Aragtirmanin birinci denencesi, deney ve kontrol grubunun on testleri
arasinda anlamli bir fark yoktur, seklinde olusturulmustur. Elde edilen
bulgularda deney ve kontrol grubunun 6n testleri arasinda anlamh bir farka
rastlanmamistir ve denence dogrulanmistir. Hazirlanan psiko-egitim
programmin uygulanmasindan sonra arastirmamn ikinci denencesi, yani
“deney grubunun son test puanlar1 kontrol grubunun son test puanlarindan
daha yiiksek” olacag1 hipotezi smanmustir. Sonuglar dikkate alindiginda,
Yetigkinler icin Psikolojik Dayaniklilik Olgeginin kendilik algisi, gelecek
algisy, yapisal stil, aile uyumu, sosyal kaynaklar alt boyutlarin, deney
grubundaki 6grencilerin son test puanlar1 kontrol grubununkilerden daha
yiiksek bulundugu goriilmektedir. Benzer sekilde, ayn1 gruba uygulanan
Bilissel Duygu Diizenleme Olceginin kendini suglama, kabul etme alt
boyutlarmin son test puanlarmin kontrol grubununkilerden daha yiiksek
bulunmustur. Bu sonuglar arastirmanin ikinci denencesini dogrular
niteliktedir. Yani, deney grubunun son test puanlar1 kontrol grubunun son
test puanlarindan ytiksektir.

flgili alan yazin incelendiginde psikolojik dayamklihk ve duygular
arasindaki iliskiye yonelik aragtirmalara rastlanmistir. Ornegin, duygularin
psikolojik dayaruiklihg ile ilgili calismada psikolojik dayanikhiliktaki
farkliliklar, strese yonelik giinliik duygusal tepkilerde anlaml1 degisiklikleri
olusturmustur. Olumlu duygularmn, yiiksek seviyede dayarukliliga sahip
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bireylerin giinliik stresten etkili bir sekilde kurtulma becerilerinin
gelismesinde etkili oldugu goriilmiistiir (Ong, Bergeman, Bisconti ve
Wallace, 2006). Psikolojik dayanikliik ve duygular arasindaki etkilesim
dikkate alindiginda arastirmanin ikinci denencesi kapsaminda, uygulanan
program sayesinde psikolojik dayanikligin ve duygu diizenlemenin baz: alt
boyutlarmin puanlarinda goriilen artis benzerlik gostermektedir.

Arastirmanin iiciincii denencesi, “deney grubunun 6n test ve son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir” seklinde olusturulmustur. Elde
edilen bulgulara gore, Yetigkinler icin Psikolojik Dayanikhlik Olgeginin
kendilik algisi, yapisal stil alt testleri sontest lehine gerceklesmistir. Yani,
grup uygulamalar1 sonunda deney grubunu olusturan 6grencilerin kendilik
algisi, yapisal stil alt boyutu puanlari anlamli bicimde artmistir. Ayru
zamanda, Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginin kabul etme, diisiinceye
odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gecirme, bakis
acisina yerlestirmek alt testleri sontest lehine gerceklesmistir. Yani, grup
uygulamalar1 sonunda deney grubunu olusturan 6grencilerin kabul etme,
diisiinceye odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden
gecirme, bakis acisina yerlestirmek alt boyutu puanlari anlamli bicimde
artmustir. Bunun yaninda yikim ve digerlerini suglama alt boyutlarmnda
ontest lehine bir farkliik so6z konusudur. Yani Ogrencilerin yikim ve
digerlerini suglama alt boyutu puanlar1 anlaml bicimde azalmistir. Bu
sonuglar aragtirmanin tigiincii denencesini dogrular niteliktedir.

Bu sonug literatiirle benzerlik gostermektedir. Karairrmak ve Sivis-
Cetinkaya (2011) tarafindan yapilan bir arastirmada psikolojik saglamlik
degiskeninin benlik saygisi, olumlu duygular ve denetim odagy ile iligkisi
incelenmistir. Calisma grubuna 1999 depremini yasamis 224 erkek ve 138
kadin katilmistir. Calisma sonunda, biligsel faktorlerden olan benlik saygisi
ve denetim odagmin duygular tizerinde etkili oldugu bulunmustur. Aymn
zamanda, hem olumlu hem de olumsuz duygularin psikolojik saglamhig:
yordadi8 tespit edilmistir. Bir diger arastirma 435 {iniversite 6grencisinin
katilmu ile gergeklestirilmistir. Ergenlerin duygu diizenleme becerilerinde,
olumlu-olumsuz duygulanimin ve kaygimn yordayiciligi sinanmustir. Elde
edilen sonuca gore, kaygi, olumlu-olumsuz duygulanim ile duygu
diizenleme Dbecerileri arasinda bir iligki bulunmustur. Olumsuz
duygulanimin duygu diizenleme becerileri iizerinde giiglii bir etkiye sahip
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oldugu goriiliirken; olumlu duygularin bas etme becerilerini yordadig:
goriilmiistiir (Erden, 2016).

Arastirmanin dordiincii denencesinde de kontrol grubunun 6n test ve
sontest puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmayacag1 yoniindedir.
Kontrol grubunun 6n test ve son test puanlarmin anlamh bir sekilde
farklilasmadig1 sonucu elde edilmistir.

Sonug olarak elde edilen tiim bu verilerden yola cikarak, biligsel-
davramgc temele dayanarak gelistirilen ve wuygulanan psiko-egitim
programmin katilmeailarin psikolojik dayanikliik ve duygu diizenleme
becerileri tizerinde etkili oldugu goriilmektedir. Bu baglamda nicel verilerin
yaru sira 0grencilerden alinan geri bildirimler ve gozlemlerden elde edilen
nitel verilere dayanarak, bu programmn katithma Ogrencilere 6nemli
kazanimlar sagladig1 soylenebilir. Gelistirilen psiko-egitim programimmn
igerik ve uygulamalar ile katilmailar, psikolojik dayaniklilig etkileyen risk
faktorlerinden olan olumlu uyum gosterme, bas etme, koruyucu faktorler
(Gizir, 2007) hakkinda farkindalik kazanmislardir. Bu durum, katilmalarin
olaylara kars1 olan goriisleri, ¢ikarimlar1 ve biligsel yaklagimlarmin gercek
ile iligkisini degerlendirebilmelerine olanak saglamistur. Ote yandan igerigin
olusmasinda temel alman bilissel davranisgi yonelimli kuram temelli
uygulamalar, duygu, diisiince, davranis etkilesiminin 6nemi (Tiirkgapar,
2017) ve olumsuz duygularin davrams tizerindeki sonuglari hakkinda
farkindalik kazanmaya yardimca olmustur. Boylece katilimcilarin,
duygularmi  taniyip, onlar1  diizenleyebilme diizeylerinde artis
gozlemlenmistir. Cicchetti, Ganiban ve Barnett'in (1991) vurguladig: gibi
duygular fark etme, tanima ve onlar1 diizenleyebilme becerilerindeki artis,
calismada da ortaya giktigy gibi, igsel uyaranlarimi yonetebilme konusunda
farkindalik kazandirirken; biligsel duygu diizenleme kapsaminda yikim ve
digerlerini suglama alt boyutlarinda azalma oldugu goriilmiistiir. Benzer bir
calismada Erden (2017) tarafindan grgeklestirilen grupla psikolojik danisma
sonrast psikolojik danmigsman adaylarimin psikolojik dayamiklhiik, duygu
diizenleme becerileri ve kisilerarasi iliskilerinde de artig yoniinde bulgular
elde edilmistir.

Bu calismanin bazi smurhiliklart  vardir. Calismanin  izleme
degerlendirilmesinin yapilamamas1 bunlardan biridir. Ayrica goniillii
katilmin esas alinmasindan dolayi, ¢alisma grubunun olusturulmasinda
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kadin ve erkek katilima Ogrenci sayisinin egitlenememesi de bir baska
siurlilig1 olusturmaktadar.

Ote yandan bu ¢alismanmin daha sonra yapilacak calismalar icin katki
saglayacag1 diistintilmektedir. Calisma, farkh tiniversitelerin Rehberlik ve
Psikolojik  Damismanhik Bolimii'nde egitim goren Ogrencilerden
olusmaktadir. Ileride gerceklestirilecek bu tiir galismalar sayesinde bu
meslegin adaylar1 olan Ogrencilere Oncelikle kendi duygu, diistince ve
davraniglar: ile ¢alisma ve deneyim kazanma firsati saglanmis olacaktir.
Kendi 6z farkindalig1 olan kisilerin, mesleklerinin geregi olan bagkalarin
anlama kapasitelerine de katki saglanacag diistiniilmektedir. Ayrica bu tiir
grupla psiko-egitim ve/veya benzer sekilde grupla psikolojik danisma
uygulamalari ile 6grencilerin hem kuramsal bilgilerini kullanmalarina hem
de grup {iyesi olarak grup dinamigi, grup siireci ve grubun isleyisi
hakkinda deneyimler yasamalarma olanak saglanmis olacaktir. Boylece
ogrencilerin mesleki gelisimlerinin de desteklenecegine inanilmaktadr.
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EXTENDED ABSTRACT

The Effect of Cognitive Behavioral Based Psycho-
Education Program on Psychological Resilience and
Emotion Regulation

*

Seval Erden Cinar - Zehra Eminoglu
Marmara University

Psychological resilience is defined as being able to endure, endeavor and
succeed in risky, compelling and threatening events that harm the
adaptation and development of the individual (Masten, 2001; Masten, Best
and Garmezy, 1990). There are three characteristics that appear in
psychological resilience studies and affect endurance. These include risk or
difficulty; positive adaptation, coping; protective factors (Gizir, 2007). In
other words, psychological resilience does not depend solely on the
characteristics of the individual or only on the environment; resilience is the
interaction of personal and environmental factors (Glantz and Sloboda,
1999; Norman, 2000). Self-esteem, hope, learned optimism, life satisfaction,
positive emotionality can be listed as personality traits associated with
psychological resilience (Karairmak, 2006). Intense positive emotions
support the development of people's ability to recover more quickly in
situations where it is difficult to cope and contribute to their psychological
resilience. These feelings also facilitate one's motivation (Bonanno, 2004;
Frederickson, 2001). When the interaction of emotion, thought and behavior
in the cognitive model (Tiirkgapar, Sungur and Sargin, 2015) is taken into
consideration, the importance of the regulation of emotions and emotions
comes into the agenda in the development of psychological resilience skills.
Emotions develop through cognitive interpretations of reality rather than
reality itself. Emotions are the most important indicators of motivation and
behavior. Different emotions may lead to the same behavior, but different
behaviors may arise as a result of the same emotion (Soloshenko, 2017).
Emotions become dysfunctional when they interfere with one's ability to
behave, and therefore, successful emotion regulation becomes very
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important for psychological health (Moyal, Henik, Anholt, 2014). When the
effects of emotions on behaviors are taken into consideration, the reflection
of the ability to regulate emotions on behaviors comes to the agenda.
According to Gross (1998), emotion regulation is a process that involves
which emotion of the individual is affected, in which situations certain
emotions emerge and how they experience and express these emotions.
Emotion regulation processes can be either automatic or controlled,
conscious or unconscious, affecting one or more points in the process of the
occurrence of emotion.

If individuals' views, inferences and cognitive assessments against the
events are really distant, this may raise some problems and cause negative
emotions. In cognitive behavioral oriented theories and practices, emotion,
thought and behavior interaction is considered important. Individuals'
perspectives are evaluated and efforts are made to reach emotions due to
positive cognitions that are closer to reality (Ttirkcapar, 2017).

For this reason, group work on resilience and emotion regulation was
planned and implemented to make university students aware of their
emotions, thoughts and behaviors, if necessary, regulate their emotions,
thoughts and behaviors, become psychologically resistant to challenging
events in life. With this study, it was aimed to support the cognitive
behavioral based psycho-education program of university students
studying in guidance and psychological counseling department to support
their psychological resilience and emotion regulation skills. At the same
time, it was aimed to test the effectiveness of the cognitive behavioral based
psycho-education program developed by the researcher. The sessions
during the implementation are as follows:

e Session 1: Meeting

e Session 2: Introduction to cognitive model

e Session 3: A-B-C- model, emotion-thought-behavior relationship

e Session 4: Automatic thought-evidence review-alternative thoughts

e Session5: D-E-F model, cognitive structure, psychological resilience
relationship

e Session 6: Negative feelings, A-B-C-D-E-F, alternative healthy thoughts

e Session 7: Psychological resilience and resources

e Session 8: Evaluation and closing
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Method

The research is a pretest, posttest, control experimental study with real
experimental design. The experimental model includes the researches in
which the data that is wanted to be observed to determine the cause-effect
relationship in the variables under the control of the researcher is formed. In
the experimental model, independent variables affect the dependent
variable, systematic changes should be made under controlled conditions
and the results should be followed (Karasar, 2005, p. 87-88). The
independent variable of the research was cognitive-behavioral based
psycho-education program and the dependent variables were psychological
resilience and emotion regulation.

The participants of the study consisted of 3rd and 4th grade guidance
and psychological counseling students from different universities in
Istanbul in the 2017-2018 academic year. In the study, there are two different
groups as experimental group and control group. According to the
distribution of the subjects, there were 11 students (10 female, 1 male) in the
experimental group and 11 students (10 female, 1 male) in the control
group.

In the study, “The Resilience Scale for Adults” and “Cognitive Emotion
Regulation Questionnaire” were used as pre-test and post-test. Non-
parametric Mann-Whitney U and Wilcoxon-Z tests were used to analyze the
data obtained from the pre-test and post-test scales applied to the
experimental and control groups. SPSS 17.0 software was used to analyze
the data.

Results

In this study, there was no significant difference between the pre-test scores
of the experimental group with psychoeducation and the pre-test scores of
the control group without any application.

The post-test scores of the experimental group with psychoeducation
were higher than the post-test scores of the control group without any
application. The final test scores of the self-perception, future perception,
structural style, family adaptation, social resources subscales of the The
Resilience Scale for Adults were found to be higher than those of the control
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group. The final test scores of the self-accusation and acceptance sub-
dimensions of Cognitive Emotion Regulation Questionnaire were found to
be higher than those of the control group.

When “The Resilience Scale for Adults” is taken into consideration, the
difference was realized in favor of posttest in self-perception, structural style
subtests. In other words, self-perception and structural style subscale scores
of the students in the experimental group increased significantly at the end
of the group practices. According to “Cognitive Emotion Regulation
Questionnaire” this difference was in favor of posttest in accepting, focusing
on thought, re-focusing on plan, positive review, and placing it in
perspective. In other words, at the end of the group applications, the scores
of acceptance, focus on thought, re-focus on the plan, positive review, and
placement in the point of view of the experimental group increased
significantly. n addition, there is a difference in favor of pretest in the sub-
dimensions of destruction and blaming others. In other words, the scores of
the sub-dimension of demolition and blaming others decreased
significantly.

Last finding is that there was no significant difference between the pre-
test and post-test scores of the control group.

As aresult of all these data, it is seen that the psycho-education program
developed and applied on a cognitive-behavioral basis has an effect on the
participants' psychological endurance and emotion regulation skills. In this
context, based on the quantitative data as well as the qualitative data
obtained from the feedback and observations received from the students, it
can be said that this program provides significant gains to the participating
students. Through the content and practices of the developed psycho-
education program, participants gained awareness about positive
adaptation, coping and protective factors (Gizir, 2007) which are the risk
factors that affect psychological resilience. On the other hand, cognitive-
behavioral oriented theory-based practices, which are based on the
formation of content, helped to raise awareness about the importance of
emotion, thought, behavior interaction (Tiirkcapar, 2017) and the
consequences of negative emotions on behavior. Thus, an increase was
observed in the participants' levels of recognizing their emotions and
organizing them. As Cicchetti, Ganiban and Barnett (1991) emphasize, the
increase in the ability to recognize and regulate emotions, as revealed in the
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study, gives awareness about managing internal stimuli; in the context of
cognitive emotion regulation, there was a decrease in the sub-dimensions of
destruction and blaming others.
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