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Yetiskinlerde Oznel Iyi Olus Diizeyini Artirmaya Yénelik
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DOI: 10.21612/yader.2020.002 Yasami mutlu bir sekilde gegirmek insanlarim onemli isteklerinden bir tanesidir.
Psikolojide mutluluk éznel iyi olus kavrami ile ele alinmaktadir: Oznel ivi olug, bireyin

Makale Gegmisi kendi yagamuni degerlendirerek bir yarg: bildirmesi anlamina gelmektedir ve olumlu

Gelis tarihi 16.05.2019 duygulamm, olumsuz duygulanim ve yasam doyumu boyutlarini icermektedir. Oznel

Kabul 23.12.2019 iyi olus, bireylerin yasamlarina olumlu katkilar: oldugu igin iizerinde durulan bir

kavramdir. Calismalarda yiiksek diizey oznel iyi olusun iliskili oldugu degiskenler,
stresle daha olumlu bas etme gibi kisisel ¢iktilardan daha iyi bir vatandas olmak gibi

Anahtar Sozciikler daha genel sonuglara uzanan genis bir yelpazede gosterilmistir. Bu arastirmanin
Oznel iyi olus temel amaci, “Oznel Iyi Olus Egitim Programi”mn yetiskinlerin éznel ivi olus
Yetiskin esiti diizeyleri iizerindeki etkisini incelemektir. Bu amacla Elektrik Miihendisleri Odast
etiskin egitim programi o - )

calisanlarindan katilima goniillii olan toplam 32 kisiden olusan bir ¢alisma grubu

Yaranet drama belirlenmistir. Calismaninveritoplama araciolarak “Oznel Iyi Olus Olgegi”’ kullanilms

Akllclla duygusal davranisgi ve uygulanan programin etkililigi soz konusu élgme araci ile degerlendirilmigtir.
yartastm Deney ve kontrol gruplar rastlantisal atama yoluyla olusturulmustur. Iki grubun on

test olcek puanlarmin farklilasmadigr gériilmiistiir. Ardindan deney grubuna yaratici

Makale Tiirii drama uygulamalari ve bilissel davraniggr yaklasim temelinde, her biri 180 dakika

Ozgiin Makale siiren 6 haftalik program wygulanmistir. Son oturumda son test verileri alinmuigstir.
Veriler, nonparametrik testlerden Mann Whitney U ve Wilcoxon isaretli siralar analizi
testleri ile degerlendirilmistir. Bulgular deney grubunun son test puanlarinin én test
puanlarimdan yiiksek oldugunu gésterirken, kontrol grubunda herhangi bir farklilasma
gozlenmemigtir. Deney ve kontrol grubu son test puanlari ise deney grubu lehine
farklilasmaktadw: Sonuglar yaratici drama temelli 6znel iyi olus egitim programinin
vetiskinlerin oznel iyi olus diizeylerini artirmada etkililigini kanitlamaktadr.
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Living happily is one of the important wishes of people. Happiness in psychology is
addressed by the concept of subjective well-being. Subjective well-being means an
individual s judgment by evaluating his/her life and includes positive effect, negative
effect and life satisfaction dimensions. In the studies, related variables with high-level
subjective well-being are shown in a wide range, from coping with stress to being a
better citizen. The purpose of this study is to test the effectiveness of the subjective
well-being training program on adults. A total of 32 volunteers participated in the
study. Subjective Well-Being Scale was used as the data collection tool and to test the
effectiveness of the training program. Experimental and control groups were randomly
assigned. It was found that there is no difference between the two groups with respect to
the pre-test scores. The experimental group participated in a 6-week training program,
which lasted for 180 minutes, on the basis of creative drama practices and a rational
emotional behavioral approach. After the last session, the post-test data were collected
from the experimental and control group. Mann Whitney U and Wilcoxon signed rank
analysis tests were used in the analyses. The results showed that the posttest scores of
the experimental group were higher than the pre-test scores, but no difference in the
control group. Experimental and control group posttest scores differed in favor of the
experimental group. The results have demonstrated the effectiveness of the subjective
well-being training program to increase the subjective well-being of adults.
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Giris

Psikolojide mutluluk, 6znel iyi olus kavramiyla ele alinmaktadir ve yasami mutlu bir sekilde
gecirmek insanlarin dnemli isteklerinden bir tanesidir (Eryilmaz ve Ercan, 2011). Vaillant’a gore
(2003) ruh saghiginda; olgunluk, duygusal ve toplumsal zeka, basarili bir sekilde uyum saglama
ve Oznel agidan iyi olma dgeleri géz &niinde bulundurulmalidir. Oznel iyi olus, ruh saghgmnin
olumlu yoniinii temsil etmekte (Diener ve Seligman, 2002; Diener ve Seligman, 2004) ve bireylerin
yasamlaria olumlu katkilar1 bulundugu i¢in iizerinde durulmaktadir. Kavram, bireyin kendi yagamini
degerlendirerek bir yargi bildirmesi anlamima gelmektedir (Hybron, 2000). Bradburn (1969) ise
Oznel 1yi olusu, bireyin yasantilart sonucu meydana gelen olumlu ya da olumsuz duygularina
iliskin yaptigi degerlendirme bigiminde tanimlamaktadir (Akt. Diener, 1984). Olumlu duygulanim,
olumsuz duygulanim ve yasam doyumu boyutlarmi igeren 6znel iyi olus (Diener, 1984; Hybron
2000), duygusal ve biligsel 6gelerden olusmaktadir. Bradburn (1969)’e gore bireyin yasadigi olumlu
duygular olumsuz duygulardan fazla oldugunda, 6znel iyi olus diizeyi yiiksek olmaktadir. Oznel iyi
olusun iki boyutu olan olumlu ve olumsuz duygular birbiriyle negatif yonde iliskili ancak birbirinden
bagimsiz yapilar olarak goriilmektedir (Akt. Diener, Smith ve Fujita, 1995). Bir diger alt boyutu
yasam doyumu ise biligsel bir yap1 olarak degerlendirilmektedir. Bireylerin yiiksek diizey 6znel iyi
olusa sahip olmalar1 durumunda, olumlu duygularin daha ¢ok, olumsuz duygularin ¢ok az yagsanmasi
ve yasamlarindan yliksek diizeyde doyum almalari s6z konusudur (Diener, 2001). Csikszentmihayli
(1999) de bireylerin 6znel iyi oluslarini artirmanin yolunun, onlarin akis yagamalarina neden olacak
faaliyetlerde bulunmalarini saglamak oldugunu belirtmektedir. Akis1 saglayacak deneyimleri
yasamak, bireylerin olumlu duygularini artiracak, olumsuz duygularim azaltacak ve 6znel iyi olusu
artiracaktir.

Yiiksek diizey 6znel iyi olusa sahip bireylerin ise daha sosyal ve yaratici olduklari, daha
iyi bir bagisiklik sistemine sahip olduklar1 ve uzun siireli yasadiklari, daha ¢ok para kazandiklari,
daha iyi birer vatandas olduklari, is yasaminda daha iiretken olduklari, evlilik doyumlarinin yiiksek
oldugu, stresle daha iyi basa ciktiklar1 bilinmektedir (Deiner 1984; Diener ve Seligman 2002;
Diener ve Seligman 2004; Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005). Oznel iyi olusu artirmaya
yonelik programlarin etkiliklerinin gosterildigi ¢alismalar bulunmaktadir Gokgakan, 2008; Kuzucu,
2006; Malkog, 2011; Sagkal ve Tiirniiklii, 2017). Ancak bu programlarin daha ¢ok ergen gruplarla
yiirtitiildigi goriilmektedir.

Oznel iyi olusun duygusal bilesenlerinden olumlu duygulanim, farkli degiskenlerle iliskisi
bakimimdan o6nemli goriinmektedir. Fredrickson (2003), olumlu duygularin bireyin diislince
yapisini geniglettigini, bireyin diigsiincelerini bigimlendirerek olaylara farkli agilardan bakmasini ve
yasaminda kargilasmasi muhtemel zor durumlar karsisinda dayanikli olmast i¢in kendi kaynaklarini
olusturmasini sagladigini belirtmektedir. Diisiince yapisi genisleyen birey, problemlerini etkili
bicimde ¢6zme ve hayata daha iyimser bakma konularinda gelisme gostermektedir. Fredrickson ve
Joiner (2002) ayrica, olumlu duygular ve genis diisiinmenin karsilikli olarak birbirlerini etkiledigini,
olumlu duygular yasayan bireylerin yasadiklari olumsuz olaylardan olumlu sonuglar ¢ikarmaya
egilimli olduklarini ve olaylar1 daha genis agidan degerlendirebildiklerini yani olaylara daha iyimser
yaklasabildiklerini belirtmislerdir. Olumlu duygularin baska bir katkis1 da bireyin sosyal, entelektiiel
ve fiziksel agidan yarar saglamasidir. Olumlu duygular yasayan bireyler, sosyal iligkilere ve fiziksel
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etkinliklere daha fazla ilgi gostermekte ve onlardan yararlanmaktadirlar (Lyubomirsky, King ve
Diener, 2005).

Duygularin olusumuna dair kuramsal agiklamalar getiren Akilct Duygusal Davranisct
Terapide (ADDT) duygu ve diisiincelerin birbirleriyle iliskili oldugunu varsayilmaktadir. Bu durum
ise ABC modeli ile tanimlanir. ABC modelinde A harekete gegiren olay, bir gergegi veya olayin
varligin1 veya bir kisinin davranisini, tutumunu igerir. B, kisinin A hakkindaki inanglarindan ve
sozel olarak ifade ettiklerinden olusur. C ise bir sonuctur ve bireyin duygusal tepkisini igerir. Buna
gore duygusal, davranigsal ve biligsel sonuglarin (C) bireyin disindaki bir kisinin davranisi, tutumu
veya bir olayin (A) sonucu olmadigi; sonuglarin, kisinin ilgili inanglarindan yani fikirlerinden,
cikarimlarindan ve degerlendirmelerinden (B) kaynaklandigi vurgulanmaktadir (Dogan, 1995).
Duygularin ortaya ¢ikisint agiklayan bu modelde olumlu duygularin olusumunun da bireyin
oznelliginden kaynaklandigi belirtilmektedir. Duygu, diislince ve davranis arasindaki iliskiye vurgu
yapmasi ve olumlu duygularin artirtlmast amaciyla kullanilabilecek gorece somut bir yap1 sunmasi,
son yillarda yapilan calismalarla ozellikle izleme calismalarinda etkililigini gdstermis olmasi
nedeniyle ADDT kavramlari ¢alisma kapsamina alinmuistir.,

Bu caligmada uygulanan programin etkinlikleri ayrica yaratici drama yontem ve tekniklerini
icermektedir. Yaratici dramanin kullanilmasindaki amag¢ duyussal, bilissel ve davranigsal yetilerin
gelistirilmesidir. Yaratict drama 6znel iyi olus kavraminin da kapsamina giren 6zgiiven, kendini tanima,
problem ¢ézme gibi nitelikleri kazandiran etkili bir yoldur (Geng, 2003). Bireyleri merkeze almasi
nedeniyle de 6nemli bir yontem olan yaratici drama (Ustiindag, 1988), yalnizca egitim siireglerinde
degil, bireylerin sosyal ve duygusal gelisimlerini desteklemek icin de kullanilmaktadir (Altinova ve
Adigiizel, 2010; Yavuzer, Giindogdu ve Dikici, 2010; Ustiindag, 1998). Ayrica bireylerin yasantilarin
on plana ¢ikaran, bireysel ve sosyal gelisime daha fazla etki edebilen ve bu anlamda bireyleri aktif
kilan bir yontem olarak da karsimiza ¢ikmaktadir (Ataman, 2010; Aytas, 2013). Yaratict drama
alani, bircok egitsel hedefin yam sira, kisilik gelisimine katki, bireyin kendini tanimasi ve kendini
ifade etme gibi kazanimlar1 da icermektedir. Yaratict dramanin 6znel iyi olusla dogrudan iliskili
oldugu belirtilmekte ve dramanin 6zellikle katilimeilarin deneyiminin dogrudan &rnek materyal
olarak kullanildig, tartisilmasi zor konularin gii¢lii ve gergekei bir sekilde ele alinmasina olanak
tanimasiyla 6znel iyi olusu desteklemek i¢in 6nemli bir 6ge oldugunu iddia edilmektedir (Somers,
2008).

Bu calismada ADDT’nin islevsel olmayan diisiinceler, duygu-diisiince-davranis iliskisi
gibi temel kavramlarinin ve igeriginin katilimeilarla paylasilmasi siirecinde yaratici dramanin rol
oynama, dogaglama, donuk imge, biling koridoru gibi temel yontem ve teknikleri kullanilmistir.
Yaratict dramanin giinliik yasam etkinliklerinin deneyimlenmesi i¢in sundugu yar1 yapilandirilmis
ortam ADDT’nin kavramlarina iliskin farkindaligin artirilmasinda ve ADDT uygulamalarinin
giinliik yasamda kullanim bi¢imine iliskin deneme firsati sunmaktadir. Bu firsatlarin ises ADDT nin
oOne siirdiigii olay-duygu-diisiince-davranis iliskisinde katilimcilarin duygu ve diigiincelerinin farkina
varmalari ve davranig degisikligi saglamalarinda, sonug olarak ise 6znel iyi olus diizeyini artirmada
etkili olacag1 diistiniilmektedir.

Alanyazinda kisisel ve toplumsal alanda degiskenlerle iligkisi kanitlanan 6znel iyi olusu
artirmanin saglikli bireyler ve toplum olusturmada 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu ¢aligmada
uygulanan programin ADDT’nin kuramsal temelinden hareketle olusturulmus yaratici drama temelli
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bir program olmasinin 6zginliigii bakimindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Aynt zamanda
alanyazinda daha ¢ok ergenler icin gelistirilmis programlara rastlanmasi ancak bu programin
yetigkinlerle yiiriitiilmesi ¢alismanin bir baska 6zgiin yanidir. Sonug olarak bu ¢aligmada yetiskinlere
yonelik hazirlanmis ADDT nin kavramlari ile olusturulmus yaratici drama temelli egitim programinin
etkililigi sinanmustir.

Yontem

Arastirma Modeli

Bu ¢alisma, ADDT’nin temel kavramlar ile yaratici drama yontem ve teknikleri temel
almarak hazirlanmis drama egitim programinin yetiskinlerin 6znel iyi olus diizeylerine etkililigi
degerlendirmeyi amaglayan deneysel bir ¢calismadir. Deneysel desen, degiskenler arasindaki neden-
sonug iligkisini test etmeye yonelik arastirmalardir (Fraenkel & Wallen, 1996). Deneysel desenler,
gercek deneysel desenler, yarideneysel desenler ve deneme dncesidesenler olarak siniflandirilmaktadir
(Biiytikoztiirk, 2001). Bu ¢caligmada deneysel desenlerin tiirlerinden yar1 deneysel desen 6n test-son
test kontrol gruplu model kullanilmistir. Kontrol grubu alinmasindaki amag, son test puanlarindaki
farklilasmanin etkisi test edilen deneysel isleme bagl olup olmadiginin belirlenebilmesidir. Ayrica
hem 6n test hem de son test puanlariin alinmasi deneysel deseni giiglendirmektedir. Bu anlamda
uygulama Oncesinde incelenecek degiskene iliskin puanlar acgisindan esit baslayan gruplarin
uygulama sonrasinda puanlarinin farklilasma diizeyi degerlendirilebilmektedir. Bu ¢aligmada da
s0z konusu model yaratici drama programinin 6znel iyi olus diizeyine etkisinin sinanmasi amactyla
kullanilmustur.

Calisma Grubu

Caligma grubu Elektrik Miihendisleri Odasi ¢alisanlarindan katilima goniillii olan toplam
32 kisiden olusmaktadir. Katilimcilar deney ve kontrol gruplarina yansiz olarak atanmislardir.
Caligmada deney grubunda 8 kadin 8 erkek; kontrol grubunda ise 11 kadm, 5 erkek katilimei
bulunmaktadir. Deney grubunun yaglar1 26 ile 48 (X= 35.50); kontrol grubunun yaslar1 ise 24 ile 48
arasinda (X=33.60) degismektedir.

Veri Toplama Araglar:

Bu calismanin veri toplama araci olarak kullanilan ve Dost (2005) tarafindan gelistirilen
Oznel Iyi Olus Olgegi 46 maddeden olusmaktadir. (Ek-1) Olgek, olumlu ve olumsuz duygulari siklig
ve yogunlugunu belirleyerek 6znel iyi olus diizeylerini 6lgmektedir. Oznel iyi olus dlcedi, yasam
alanlarma iliskin kisisel yargilar ile olumlu ve olumsuz duygu ifadelerinden olugmaktadir. Olgegin
cevaplama sistemi her ifade i¢in “Tamamen Uygun (5)”, “Cogunlukla Uygun (4)”,“Kismen Uygun
(3)”, “Biraz Uygun (2)” ve “Hi¢ Uygun Degil (1)” olarak diizenlenmis besli likert 6l¢egi seklindedir.
Olgegin 6zgiin formunun giivenirlik katsayis1 .70 iken bu calismada .93 olarak hesaplanmistir.

Verilerin Toplanmasi

Olgme araglarinin uygulanmasi i¢in géniillerden olusan katilimci gruba uygulanacak program
ile ilgili bilgi verilmis ve dlgme aracinin doldurulmasi ile programa katilmanin tamamen goniilliilitk
esasina dayandigi belirtilmistir. Katilimcilar uygun 6rnekleme ile belirlendiginden programa katilan
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tim katilimcilara 6lgme araglart uygulanmistir. Egitim programi uygulamasindan dnce On test
yapilmisg, programin tamamlanmasindan sonra ise son test verileri toplanmistir. Program toplam 13
gilinde tamamlanmistir. Bu stirede kontrol grubuna herhangi bir islem uygulanmamastir.

Islem- Egitim Programimin Uygulanmasi

Deney grubuna uygulanan egitim programi her biri 180 dakika siiren alti oturumdan

2 G

olusmaktadir. Oturumlarin bagliklar1 “tanigsma”, “kendini tanima”, “islevsel olmayan diisiinceler”,

“duygularin olusumu (ABC)”, “olumlu duygulara gegis” ve “stresle basa ¢ikma ve degerlendirme”
olarak belirlenmistir. Asagida oturumlarin igerigine iliskin bilgilere yer verilmektedir.

Birinci oturum: “Tanisma” oturumunda kazanimlar “Grup {iyeleri birbirinin adin1 sdyler.”,
“Farkli duygular ifade eder.” ve “Olumlu- olumsuz duygulari ayirt eder.” olarak belirlenmistir. Bu
amagcla isim ¢aligmalar1, grup iletisimini ve etkilesimini artirmaya yonelik etkinlikler ile duygularin
tanimlanmasi ve siniflandirilmasini amaglayan etkinlikler gerceklestirilmistir.

Ikinci oturum: “Kendini tanima” oturumunda kazammlar “Kisilik 6zelliklerine drnekler
verir.”, “Kendine ait olumlu /olumsuz 6zellikleri fark eder.” “Kisilik 6zelliklerinin davranislar
icin Onemini fark eder” olarak belirlenmistir. Etkinlikler, katilimcilarin kisilik 6zelliklerini,
olumlu olumsuz 6zelliklerini ve bu 6zelliklerin bireylerin davraniglarina etkilerini fark etmelerini
amaglamaktadir.

Ucgiincii oturum: “Islevsel olmayan diisiinceler” olarak isimlendirilen oturumda kazanimlar
“Islevsel olmayan diisiincelerin neler oldugunu bilir.” ve “Kendi islevsel olmayan diisiincelerini
fark eder” olarak belirlenmistir. Asir1 genelleme, kisisellestirme, ya hep ya hi¢ gibi ADDT de ele
alman islevsel olmayan diislince 6rneklerinin 1sinma ve canlandirma ¢alismalar ile tanimlanmasi ve
katilimcilarin kendi diisiincelerinin farkina varmalari amaglanmaistir.

Dordiincii oturum: “Duygularin olusumu (ABC)” oturumunda kazanimlar “Kendi yasadigi
olaylarda duygularin ABC’sini bulur” ve “Duygularin nasil olustugunu fark eder” dir. Oturum
siiresince ADDT’de onerilen ABC modeline iligskin etkinlikler yapilmis, katilimcilarin olay, duygu
ve diislinceyi ayirt etmesi, kendi yasaminda bu siirecin farkina varmasi amaglanmastir.

Besinci Oturum: “Olumlu duygulara ge¢is” oturumunda kazanimlar “Olumlu duygulari ifade
eder” ve “Olumlu duygulara gecisin etkilerini sorgular” olarak belirlenmistir. Etkinlikler duygularin
cesitliligi lizerinden olumlu duygularin farkina varilmasi, tanimlanmasi ve olumlu duygularin
etkilerinin fark edilmesini amag¢lamaktadir.

Altinct oturum: “Stresle basa ¢ikma ve degerlendirme” oturumunda kazanimlar “Stresin
nedenlerini fark eder”, “Zihinsel gevis getirmenin ne oldugunu bilir” ve “Zihinsel gevis getirme
yaptigt duruma Ornek verir” olarak belirlenmistir. Zihinsel gevis getirme Ornekleri iizerinden
kavramin anlamini, giinliik yasamda kullanildig1 alanlar1 ve katilimcilarin kendi kullanim 6rneklerini
fark etmeleri amaglanmistir. Bu oturumun sonunda katilimcilardan son test degerlendirmeleri de
almmustir,
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Verilerin Analizi

Analizler icin gerekli varsayimlar incelenmis kisi sayisinin az olmasi ve normal dagilimin
saglanamamasi nedeniyle verilerin analizinde nonparametrik testler kullanilmistir. “Oznel Iyi Olus
Olgegi” iliskili dlciimlerin degerlendirilmesinde Wilcoxon isaretli siralar analizi testi, deney ve
kontrol grubu son test puanlarinin karsilagtirilmasinda Mann Whitney U testi kullanilmistir.

Bulgular

Calismanin verileri “Oznel Iyi Olus Olgegi” ile elde edilmistir. S6z konusu aragla elde edilen
veriler nonparametrik testlerden Mann Whitney U ve Wilcoxon isaretli siralar analizi testleri ile
degerlendirilmistir. Deney ve kontrol gruplar1 i¢in Oznel Iyi Olus Olgegi’nden elde edilen 6n test ve
son test puanlart Tablo 1°de sunulmaktadir.

Tablo 1. Oznel Iyi Olus Olcegi Deney ve Kontrol Grubu Mann Whitney U On Test-Son Test
Sonuclart

Grup n Sira Ortalama Sira toplami1 U p
. Deney Grubu 16  19.03 304.50 71.50 .06
Ontest

Kontrol Grubu 16 12.77 191.50

Deney Grubu 16  21.59 345.50 30.500 .00
Son test

Kontrol Grubu 16  10.03 150.50

Calismanin deney ve kontrol gruplari 6n test puanlar1 arasindaki farklilik Mann Whitney
U testiyle incelenmistir. Buna gore deney (X= 19.03) ve kontrol (X= 12.77) gruplar1 6n test puan
ortalamalar1 arasinda 6znel iyi olus puanlarina gore anlamli fark bulunmamaktadir (p>.05).

Bulgular deney ve kontrol gruplarmin Oznel iyi Olus Olgegi son test puanlarinin farklilagtigini
gostermektedir (p<.05). Buna gore deney grubundaki katilimcilarin 6znel iyi olus diizeyleri (X=
21.59) kontrol grubundaki (X= 10.03) katilimcilardan yiiksektir.

Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test puanlart arasindaki farklilik Wilcoxon isaretli
siralar testi ile incelenmistir. Her iki gruba iliskin sonuglar Tablo 2’de sunulmaktadir.

Tablo 2. Oznel Iyi Olus Olcegi Deney ve Kontrol Grubu Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglart

Sontest —On test N Sira Ortalamasi Sira Toplami1 z p

Negatif sira 3 3.17 9.50 -3.031 .002
Deney grubu Pozitif sira 13 9.73 126.50

Esit 0

Negatif sira 1 3.00 3.00 -1.577 12
Kontrol grubu Pozitif sira 5 3.60 18.00

Esit 9

Bulgular deney grubundaki katilimcilarin 6znel iyi olus 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamli fark oldugunu gostermektedir (z=-3.031, p<.05). Buna gore deney grubundaki katilimecilarin
Oznel Iyi Olus Olgegi son test puanlari (X= 21.59) 6n test puanlarindan (X= 19.03) yiiksektir.
Kontrol grubundaki katilimcilarin 6znel iyi olus 0n test ve son test puanlari arasinda ise anlamli fark
bulunmamustir (z=-1.577, p> .05).
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Tartisma, Sonuc ve Oneriler

Caligmada yetiskinlerin 6znel iyi olus diizeylerinin artirilmasina yonelik uygulanan yaratici
drama temelli programin etkililiginin degerlendirilmesi amaglanmistir. Bu amagcla 6n test son test
kontrol gruplu model kullanilarak ¢alisma grubunu olusturan 32 kisi rastlantisal olarak deney ve
kontrol gruplarma atanmistir. Deney grubuna alti oturumdan olusan “Oznel yi Olus Egitim Programi”
uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir islem yapilmamustir. Programin etkililigi “Oznel lyi
Olus Olgegi” ile degerlendirilmistir.

Bu calisgmada uygulanan programin etkililiginin degerlendirilmesinde arastirma sorulari
temel alinmistir. Buna gore katilimcilarin 6znel iyi olus diizeyleri 6n test puanlarinin deney ve
kontrol gruplarinda farklilasip farklilasmadigina iliskin degerlendirmeler Mann Whitney U testi ile
degerlendirilmistir. Sonuglarina bakildiginda deney ve kontrol grubunun 6znel iyi olus puanlarinin
program Oncesinde farkli olmadigr goriilmustiir.

Caligmanin ikinci arastirma sorusu dahilinde katilimcilarin 6znel iyi olus diizeyleri son test
puanlar1 deney ve kontrol gruplarinda farklilasip farklilagmadigina iliskin degerlendirmeler Mann
Whitney U testi ile yapilmistir. Oznel iyi olus son test puanlarinin deney ve kontrol grubu arasinda
farklilasip farklilagsmadigt Mann Whitney U testi ile degerlendirilmis ve deney grubu son test
puanlarinin 6n test puanlarindan yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Calismanin son arastirma sorusu katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin uygulanan
program oncesi ve sonrasinda farklilagip farklilasmadigiin degerlendirilmesine iliskindir. Bunun
icin yapilan Wilcoxon isaretli siralar testi analizlerine gore kontrol grubu 6n test son test puanlari
arasinda anlaml fark bulunmazken, deney grubu son test puanlarinin 6n test puanlarindan anlaml
olarak yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Alan yazin incelendiginde 6znel iyi olusun iyimserlik (King, 2001; Seligman, 2002), olumlu
sosyal iligkiler (Schwartz ve Sendor, 1999; Gable, Reis, Ascher ve Impert, 2004), stresle basa ¢ikma
(Pennebaker, 1997), olumlu diisiinme (Seligman, 2002) gibi degiskenlerle iliskisi gosterilmistir.
Yapilan deneysel ¢aligmalar ise 6znel iyi olug diizeyini ylikseltme amaciyla hazirlanmig programlarin
etkililigini gostermektedir (Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005). Ozellikle yurt disinda
yapilan caligsmalarda bilissel davranis¢1 yaklasim ve ADDT temelinde hazirlanmis diisiince ve
duygularin fark edilmesi ve degistirilmesine yonelik programlar bireylerin 6znel iyi olus diizeylerini
yiikseltmede siklikla kullanilmaktadir. Tiirkiye’de 6zellikle son yillarda benzer kuramsal temelde
hazirlanmig programlarin gelistirilerek etkililiklerinin degerlendirildigi gorilmektedir. Kuzucu
(2006) tarafindan yapilan ¢alismada arastirmaci tarafindan gelistirilmis 12 oturumluk psiko-egitim
programinin iiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeylerine etkisi incelenmistir. Programda
bu caligmada ele alinan konulara benzer nitelikte duygu-diisiince ve davranig iliskisi, duygularin
farkina varma, duygular1 ifade etme gibi konulara deginilmistir. Bulgular programin katilimeilarin
oznel iyi olug diizeylerini artirmada etkili oldugunu gdstermistir. Malkog¢ (2011) tarafindan
iiniversite dgrencilerine yonelik “Oznel lyi Olus Miidahale Programi” gelistirilmistir. Programda
yine bu calismada yiiriitiilen programa benzer bigimde kendini tanima, olumsuz diisiinceler, stresle
basa ¢ikma gibi konular calisilmistir. Sonug olarak ise 11 oturum igeren programin &grencilerin
oznel iyi oluslarmi artirmada etkili oldugu gosterilmistir. Barig egitimi programimin etkililiginin
degerlendirildigi bir baska ¢aligmada (Sagkal ve Tiirniiklii, 2017) 6znel iyi olus diizeyi programin
etkililiginin degerlendirilmesinde kullanilmistir. Programda empati becerisini gelistirme ve 6fke
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kontroliinii azaltma amagcli etkinliklere yer verilmistir. Empatinin duygu ve diisiince temelli yapisinin
bu ¢alismada gelistirilen programin duygu ve diisiincelere miidahaleyi amaglayan yapist ile ortlistigii
diisiiniilmektedir. S6z konusu program lise 6grencilerin 6znel iyi olus diizeylerini artirmada etkili
bulunmustur. Bosanmis aile ¢ocuklart ile yiiriitiilen bir programda pozitif psikolojinin yontem ve
tekniklerinden yararlanilmistir. Toplam 11 oturumdan olusan program duygu ve diislincelerin fark
edilmesi ve degistirilmesine yonelik ¢aligmalari da igermektedir. Program bosanmis ailede yasayan
ergenlerin 6znel iyi olus diizeylerini artirmada etkili bulunmustur. Oznel iyi olus ile baglantili
goriilebilecek 6z yetkinlik kavraminin incelendigi bir baska ¢alismada (Gokgakan, 2008) ADDT
temelinde hazirlanmis miidahale programinin {niversite 6grencilerinin yetkinlik inanglarini
artirmadaki etkisi degerlendirilmistir. Buna gore hem son test hem de izleme testinde uygulanan
programinin etkililigi kanitlanmustir.

Bu calisma kapsaminda uygulanan egitim programinin oturumlarinda ADDT’nin temel
kavramlart ve bu kuramda ele alinan ABC modeli ele alinmigtir. Calismanin temel yontemi ise
yaratict drama olarak belirlenmistir. Bu anlamda ¢alisma ADDT ve yaratici dramay1 biitiinlestiren
bir 6zellik tagimasi bakimindan énemlidir. Tiirkiye’deki alan yazin 6znel iyi olusun artirilmasina
yonelik deneysel calismalar bakimindan oldukg¢a sinirlidir. Caligmanin bu anlamda da alan yazina
onemli bir katki sundugu diisiiniilmektedir.

[leri arastirmalar i¢in programin etkililigi 6znel iyi olus diizeylerinin diisiik oldugu dngoriilen
cesitli dezavantajli gruplarla (suga karismis, siddet, ihmal, istismar magduru, travmatik yasantisi
olan bireyler vb.) degerlendirilebilir. Ayrica bu calisma kentli orta-iist sosyo-ekonomik diizeyden
gelen bireylerle yiiriitiilmiistiir. Kirsal kesimde yasayan ve tiim sosyo-ekonomik diizeylerden gelen
bireylerle ¢alisilmasinin yarar saglayacag diistiniilmektedir.
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Ek 1:Ders Plam Ornegi

Birinci Oturum

Tarih: 05.05.2017

Yer: Elektrik Mithendisleri Odas1 Konferans Salonu Fuaye Alani
Siire: 180 dakika

Konu: Tanisma

Grup: Yaratict Drama ge¢misi olmayan 16 kisi

Yontem: Yaratict Drama

Teknik: Rol oynama, dogaclama.

Arac¢ Geregler: Shantel “Disko Disko Partizane” sarkisi, dramatik durum kartlari, 4 tane
resim, Farkli duygular yazan iki duygu karti, duygu durum kartlari, 16 adet degerlendirme formu,
kalem

Kazamimlar:
*  Grup lyeleri birbirinin adimi sdyler.
»  Farkli duygular ifade eder.

e Olumlu- olumsuz duygulari ayirt eder.
Siirec

A-Hazirhk/Isinma:
Etkinlik 1:

Lider katilimcilara mekanda “Disko Disko Partizane” sarkisi esliginde serbest dolagmalarini,
miizik durdugunda ise en yakinindaki grup iiyesine “Merhaba” demelerini soyler. Etkinlik birkag
kere tekrarlanir. Ardindan lider ydnergesini degistirerek katilimcilardan miizik durdugunda en
yakimindaki grup iiyesine “Benim Ismim ..., senin ismin nedir?” diye sormalarini ister. Etkinlik
“Nerede dogdun?”,” Kag yasindasin?”,” En sevdigin yazar kim?” sorular ile siirdiiriiliir. Etkinligin
sonunda ¢ember olunur. Lider “Sordugu sorularin tiim cevaplarii hatirlayan var m1?” diye sorar ve
paylagmak isteyen katilimeilarin paylagmalari saglanir.

Etkinlik 2:

Lider grubu c¢emberde bulusturur. Katilimcilarin birer hareket belirlemelerini sdyler.
Katilimcilardan belirledikleri hareketi yaparken ayni zamanda kendi isimlerini de sOyleyerek
cemberde bulunan bagka bir katilimeciya dogru yiiriimeleri istenir. Etkinligi lider kendi hareketi
ve ismi ile baglatir. Liderin gittigi katilimci kendi belirledigi hareket ve ismini sdyleyerek bir
baska katilimciya gider. Yapilan hareketlerin benzer olmamasia dikkat edilir. Her katilimc1 kendi
ismini sOyledikten ve ¢emberdeki tiim kisilerin tamamlandigina emin olunduktan sonra etkinlik
katilimcilarin karsidaki kisinin hareketini yapmasi ve ismini sdylemesi ile tekrarlanir.

30



Yetiskinlerde Oznel Iyi Olus Diizeyini Artirmaya Yénelik Hazirlanan Yaratict Drama Temelli Egitim
Programinin Etkililiginin Smnanmasi

Etkinlik 3:

Katilimcilar ¢emberde toplanir. Lider sagindaki kisiye adin1 sdyleyerek etkinligi baslatir.
Herkes sirayla kendi adini sagindaki kisiye soyler. Sira lidere geldiginde etkinlik herkesin
solundakine adimi sdylemesi ile tekrarlanir. Cember tekrar tamamlandiktan sonra, lider bir ebe secer
ve ebe cemberin ortasinda durur. Ebenin isaret ettigi katilimer egilir, egilen katilimcinin saginda ve
solunda bulunanlar birbirlerine bakar ve karsisindaki kisinin adin1 syler. Ismi sdylemekte geciken
ya da hatirlamayan katilime1 yanar ve ebe olur. Etkinlik yeterli bir siire tekrar edilir ve sonlandirilir.

Etkinlik 4:

Lider grup iiyelerini ¢gemberde bulusturur. Gruptan bir kisi ebe segilir. Ebenin gorevi tiim
katilimeilar1 ebeleyerek dondurmaktir. Katilimcilar ebelenmemek i¢in kacarlar. Lider katilimcilara
“Donan katilimeiy1 ancak karsisina gegip olumlu bir yiiz ifadesi takinarak ve olumlu bir duygu
soyleyerek agcabilirsiniz. Ornegin; Mutluluk, seving, sevgi v.s.” aciklamasmi yapar. Ebe tiim
katilimeilart dondurunca oyun biter.

B-Canlandirma
Etkinlik 5:

Lider katilimecilardan ikiserli grup olmalarini ister. Gruplarin kendi i¢inde A ve B olarak
rollerini belirlenmeleri sdyler. Onceden hazirlanmis olan dramatik durum kartlar1 dagitilir,

Dramatik durum kartlan

A- Universite son smifta iken yillardir birlikte oldugunuz kisi ile evlenmeye karar verdiniz.
Ciinkii o yillardir istedigi ise kavustu ve artik evlenmeniz gerektigini diisiiniiyor. Ancak siz evliligin
getirecegi sorumluluklardan korktugunuz ve bunlarin kariyer gelisiminizi olumsuz etkileyecegini
diisiindiiglinliz i¢in mutsuzsunuz. Bu diisiincelerinizi evleneceginiz kisi ile paylagsmaya karar
verdiniz. Dogaglama “ben evlilik kararimizdan mutsuzum” climlenizle baglar.

B-Universiteyi bitirdiniz ve yillardir hayalini kurdugunuz ise kavustunuz. Son sinifta olan
sevgilinizle birlikte evlenme karari aldinmiz. Sevgilinizin bu karardan ¢ok da mutlu olmadigin
diistiniiyorsunuz ancak nedenlerini soramiyorsunuz. Dogaglama sevgilinizin bir giin size “ben evlilik
kararimizdan mutsuzum” demesiyle baglar.

A-Bosanma arifesindesiniz, 2 ¢ocugunuzla ortada kaldiginizi ve yagsaminizin daha da kotiiye
gidecegini diistiniiyorsunuz. Cok mutsuzsunuz ve bosanmanin dogru olup olmadigini tekrar gézden
geciriyorsunuz. Dogac¢lama kardesinize “Bosanmak sanirim dogru bir karar degil” demeniz ile baslar.

B-Kardesiniz bosanma arifesinde, bunun artik onun yasamini gesitli nedenlerle olumlu
yonde etkileyecegini diislinliyorsunuz. Ancak onun bu karar1 sorguladigini da gdézlemliyorsunuz.
Dogaglama kardesinizin size “Bosanmak sanirim dogru bir karar degil” demesi ile baslar.

A-Emekli ikramiyenizle giizel bir ev aldiniz. Cocuklar okulunu bitirdi. Yazin 3 ayligina
yazliga gideceksiniz ama tim yasaminiz zorluklarla miicadele etmekle gectigi icin artik yazliga
gidiyor olmak sizin igin ¢ok da anlamli degil. Yeni dogan torununuza bakmanin sizin i¢in daha
anlamli olabilecegini diisiiniiyorsunuz. Dogaclama kiziniza “Acaba yazliga gitmeyip toruna mi
baksam?” demenizle baslar.

31



Naime Eren & Derya Atalan Ergin & Cemre Tatli - Yaratict Drama Dergisi 2020, 15(1), 19-34

B- Anneniz emekli olana kadar ¢ok zorluk cekti ve artik emekliliin tadini ¢ikarmasi
gerektigini diisiiniiyorsunuz. Bu yazini yazlikta gegirmeye karar veren annenizin bir taraftan da yeni
dogan ¢ocugunuza bakma zorunlulugu hissettigini diisiiniiyorsunuz. Ancak siz bir bakict buldunuz
ve annenizin yazliga gitmesini istiyorsunuz. Dogaglama annenizin “Acaba yazlia gitmeyip toruna
mi1 baksam?” demesiyle baslar.

A-Yillardir calistiginiz igyerinde, yillardir istediginiz bir tist kademede kadro boslugu
acildi. Bagvurabileceginiz bu kadro i¢in artik ¢ok yaslh oldugunuzu ve zor goérevlerin listesinden
gelemeyeceginizi diislinliyorsunuz. Bagvuru i¢in son gilin ve dogaclama arkadasinizin size “Kadroya
bagvurdun mu?”’ demesiyle baslar.

B- En sevdiginiz isyeri arkadasinizin istedigi bir iist kademedeki kadro acildi. Siz onun
yeterliligi ve azmi ile o yeri hak ettigini disiiniiyorsunuz. Ancak arkadasimiz basvurular i¢in son
giline gelinmesine ragmen hala bagvurmadi. Dogaclama arkadaginiza “Kadroya bagvurdun mu?”
demenizle baslar.

Ara degerlendirme: Katilimecilara canlandirmalar sirasinda neler hissettikleri ve
canlandirmalarda hangi olumlu-olumsuz duygulan fark ettikleri sorulur. Yasamlarinda olumlu
duygularim mi olumsuz duygularin m1 fazla olmasini tercih edecekleri ve bunun nasil saglanabilecegi
sorularak duygular iizerinde diisiinmeleri saglanir.

Etkinlik 6:

Lider ¢gemberde toplanan katilimcilar1 “1, 2, 3, 4” seklinde sayarak 4 gruba ayirir. Her gruba
ayni resimler (EK-2) ve farkli duygular yazan kartlar (EK-3) verilir. Birinci ve ikinci gruba olumlu
duygulardan olugsan mutluluk, heyecan, giivende hissetme, dinginlik yazan duygu kartlari, diger
gruplara olumsuz duygulardan olusan 6fke, korku, pismanlik, hayal kirikligi yazan kartlar verilir.
Gruplara hazirlanmalar1 i¢in 10 dakika siire verilir ve canlandirma sirayla izlenir. Her canlandirma
sonrasi izleyici gruba canlandirma sirasinda hangi duygular fark ettikleri sorulur. Grup {yelerinin
tahminleri dinlendikten sonra canlandiran grup duygu kartlarini gosterir.

Ara degerlendirme: Canlandirmalar bittikten sonra katilimcilara “Ayni resim {izerinden
yapilan canlandirmalar neden farkli sekillerde canlandirilmis olabilir?” “Olumlu ve olumsuz
duygularin yasamimiza etkileri nelerdir?” sorulari sorulur. Ayni resme, yani yasamdaki herhangi
bir ayn1 olay1 degerlendirme bigimimizin ve duygularimizin biitiin 6ykilyl nasil degistirebildigi
vurgulanir.

C-Degerlendirme

Etkinlik 7:

Katilimcilar gemberde toplanir. Lider katilimci sayisi kadar kiiglik kagitlara yazilmis “Seving,
Giiven, Korku, Uziintii, 1grenme, Ofke, Beklenti, Hosnutsuzluk, Pismanlik, Asagilama, Saldirganlik,
Iyimserlik, Mutluluk, Gurur, Hayal Kiriklig1, Hosgorii” (Ek-4) duygular1 ortaya koyar. Bir duvar
olumlu duygular duvari, diger duvar ise olumsuz duygular duvarn segilir. Lider, katilimcilardan
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sirayla ayaga kalkmalarini, yerden bir kagit alip duyguyu sesli okumalarini ve olumlu mu olumsuz
mu olduguna karar vererek ilgili duvara asmalarini ister. Tiim katilimcilar tamamlandiginda etkinlik
sonlandirilir.

Etkinlik 8:

Lider grubu ¢gemberde toplar. Her katilimcidan sirayla gruptaki bir kiginin ismini ve onun bas
harfi ile baglayan bir duygu sdylemesini ister. Tim katilimcilar tamamlandiginda etkinlik sonlandirilir.

Etkinlik 9:

Lider; giiniin degerlendirmesini igeren kagitlart katilimcilara dagiti. Formu dolduran
katilimer lidere teslim eder. Lider katilimcilara tesekkiir eder ve etkinligi sonlandirir.

Bugiin...........ooooviiiiinnnn, fark ettim.

Bugiin...........ooooeeviin diistindiirdii.
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