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Pozitif Duygularin Psikolojik Danisman Adaylarinin
Entelektiiel Becerileri ve Mutluluk Diizeylerine Etkisi’

The Effect of Positive Emotions on Intellectual Skills and The Level of
Happiness of Counselor Trainees

Asli UZ BAS, Yagmur SOYLU

(074

Bu aragtirmanin amac, pozitif duygularin psikolojik danigman adaylarinin entelektiiel becerileri ve mutluluk diizeyleri tizerinde anlaml
bir etkisi olup olmadigini aragtirmaktir. Aragtirmanin amaci dogrultusunda yar1 deneysel bir galigma deseni kullanilarak, iki deney ve bir
kontrol grubundan olusan ii¢ ¢aliyma grubu olusturulmustur. Arastirmamn katihmeilar: 19'u birinci deney, 19’u ikinci deney ve 207si
kontrol grubundan olmak tizere 58 psikolojik danigman adayindan olugmaktadir. Aragtirmada, nicel ve nitel aragtirma yontemlerinin birlikte
kullanildig1 karma aragtirma yontemi kullanilmistir. Nitel veriler igin psikolojik danigman adaylarina agik uglu bir soru yonlendirilmistir.
Nicel veriler Oxford Mutluluk Olcegi ile elde edilmistir. Elde edilen nitel veriler icerik analizi teknigi ile ¢éziimlenmis, nicel veriler ise SPSS
15.00 paket programinda analiz edilmistir. Aragtirmadan elde edilen nitel bulgulara gore, slayt ve video gosterimleri sonunda beklenildigi
gibi birinci deney grubunun mutlu, huzurlu, sakin, rahatlamis, negeli ve enerjik gibi pozitif duygular hissettigi; ikinci deney grubunun da
uziinti, ¢aresizlik, hiiziin, 6tke ve kizginhik gibi negatif duygular hissettigi gorilmisgtiir. Acik uclu soruya verilen yanitlarin igerigi analiz
edildiginde ise birinci deney grubundaki psikolojik danisman adaylarinin ikinci deney grubu ve kontrol grubuna gore daha uzun ve igerik
agisindan da daha kapsamli yanitlar verdigi sonucuna ulagilmustir. Nicel verilerin degerlendirilmesi sonucunda birinci deney grubundaki
katilimcilarin mutluluk puanlar: deneysel islem sonras: artmakla birlikte, farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 bulunmustur.

Anahtar Sozciikler: Pozitif duygular, Psikolojik danigman adaylari, Entelektiiel beceriler, Mutluluk, Yari-deneysel aragtirma

ABSTRACT

The aim of this research is to investigate whether positive feelings have a significant effect on the level of intellectual skills and happiness of the
counselor trainees. Using the quasi-experimental design in the direction of the research, three study groups consisting of two experiments
and one control group were formed. Participants of the study consisted of 58 counselor trainees, 19 from the first experiment, 19 from the
second experiment and 20 from the control group. In the research, a mixed research method was used in which quantitative and qualitative
research methods were used together. An open-ended question has been directed to counselor trainees for qualitative data. Quantitative
data were obtained with the Oxford Happiness Scale. Quantitative data obtained were analyzed in SPSS 15.00 package program and
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qualitative data were analyzed by content analysis technique. According to the qualitative findings obtained from the research, the first
experiment group felt happy, peaceful, calm, relaxed, cheerful and energetic, as expected at the end of slide and video demonstrations;
And the second group experienced negative emotions such as sadness, helplessness, grief and anger. When the contents of the answers
given to the open-ended question were analyzed, it was found that counselor trainees in the first experimental group gave longer and more
comprehensive responses in terms of the content than the second experimental group and the control group. As a result of the evaluation
of the quantitative data, the happiness scores of the participants in the first experiment group increased after the experimental procedure,

but the difference was found not to be statistically significant.

Keywords: Positive feelings, Counselor trainees, Intellectual skills, Happiness, Semi-experimental study

GIRiS

insan dogasinin vazgecilmez bilesenlerinden olan duygular,
insan yasantisinin kalitesini tanimlarken, uyuma yonelik diisiin-
me ve eylem icin motivasyon saglarlar. insan yasamindaki bu
onemli yerlerine karsin, duygular 20. ylzyilin son ceyregine
kadar bilimsel arastirmalarda yeterince yer bulmamistir (Izard,
2002). Duygular tipik olarak bir kisinin, bir olayin éncili hak-
kindaki kisisel anlamlandirmalarini igeren bilissel degerlendir-
meleri ile tetiklenir ve ortaya ¢ikar. Bu degerlendirme siireci
bilingli ya da bilingli olmadan ardisik tepki egilimlerini tetikler
ve slbjektif yasantilar, yiz ifadeleri ve fizyolojik stiregler vb.
gibi sekillerde kendini gosterir (Fredrickson, 2004).

Psikoloji alaninda duygulari ¢alisan arastirmacilarin 6nemli bir
¢ogunlugunun ofke, korku ve Gzlinth gibi negatif duygulara
odaklandigi gorilmektedir (Fredrickson, 2003). Pozitif duygu-
larin bilimsel olarak galisiilmasinin bir anlamda ihmal edildigi
soylenebilir. Fredrickson’a (2001) gore pozitif duygular hem iyi
olusun gostergesidir, hem de iyi olusa katkida bulunurlar.

Fredrickson (2004), pozitif duygularin islevleri ile ilgili olarak
“genisletme ve olusturma” (broaden and build) kuramini gelis-
tirmistir. Bu kurama gore, pek ¢ok pozitif duygu kisilerin anlik
dislince ve davranis repertuarlarini genigletir ve onlarin kisisel
kaynaklarini (fiziksel ve entelektiiel kaynaklar vb.) gelistirme-
lerini saglar. Negatif duygular ise aksine, kisilerin diisiince ve
eylem repertuarlarini sinirlandirir ve kisi icin acil fayda sagla-
yacak hizli kararlar almayi tesvik eder. Ornegin, seving (joy)
duygusu eglenmeye, sinirlari zorlamaya ve yaratici olmaya
tesvik eder. Bu sonuglar sadece sosyal ve fiziksel davranislarda
degil, ayni zamanda entelektliel ve sanatsal davranista ortaya
cikar. Fenomenolojik olarak ayri bir duygu olarak ilgi/merak
(“interest”) duygusu arastirma, yeni bilgi ve yasantilar edinme
ve slireg icerisinde kendi benligini zenginlestirmeyi tesvik eder.
Uglincii ayri bir pozitif duygu olarak ferahlik/huzur (“content-
ment”), dinlenme ve mevcut yasam kosullarinin tadini ¢ikar-
maya, ayni zamanda bu kosullari kendisi ve dlinyaya iliskin yeni
bakis agilarina entegre etmeye tesvik eder. Farkh pozitif duy-
gularin bir karisimi olarak gorulen sevgi (“love”) ise glivenli ve
yakin iliskiler baglaminda deneyimlenir ve eglenme, arastirma
ve sevdiklerimizin tadini ¢cikarmaya yonelik egilimlerimizin tek-
rar tekrar deneyimlenmesini tesvik eder (Fredrickson, 1998).

Pozitif duygulara iliskin genisletme ve olusturma kurami tzeri-
ne yapilan sonraki laboratuar ¢alismalarinin bulgularina dayah
olarak Fredrickson (2013), bu kuramin devami niteliginde bir

diger modeli gelistirmistir: Yikselen sarmal modeli (“upward
spiral model”). Bu modele gore, pozitif duygular insanlari bir
taraftan olumlu saglik davranislarina yoneltebilirken, ayni
zamanda uygun bir iyilik hali seviyesine dogru genel psikolojik
egilimlerini arttirabilir. Bu modeli, genisletme ve olusturma
kuramindan ayiran 6zellikleri, insanlarin uzun vadeli olumlu
yasam tarzi degisikliklerine hazirlayan (a) olumlu duygularla
tetiklenen bilingdisi dirtdleri, (b) insanlari daha aktif, merakl,
katilimci, saglikli ve dayanikh kilan bir dizi iyilik hali davraniglari-
ni ve (c) biyolojik (okstosin vb.) ve psikolojik (bilingli farkindalik
vb.) kaynaklar bakimindan bireysel farkliliklari vurgulamasidir.

Pozitif duygularin bilissel alan Gzerindeki etkilerini nérofizyo-
lojik bir kuram gergevesinde agiklayan Ashby, Isen ve Turken
(1999), pozitif duygularin pek ¢ok bilissel performans gore-
vinde sistematik olarak etkili olduguna dikkat cekmektedir.
Yazarlara gore pozitif duygular beyinde dopamin diizeyinde
artisa yol agmaktadir. Beyinde frontal korteks alanlarindaki
dopamin artisi ise bilissel esnekligi arttirmak ve bilissel bakis
acisi tercihini kolaylastirmak suretiyle yaratici problem ¢dzme
becerilerini gelistirmekte, bu da bilissel performans lizerinde
bir artisa neden olmaktadir.

Pozitif duygularin bilissel performans basta olmak Gzere insan
davranislari Gzerindeki gelistirici etkisi psikoloji alaninin bilisler,
icsel motivasyon ve baglanma stilleri gibi farkh alt alanlarinda
yapilan ¢ok sayida calisma ile test edilmis ve pozitif duygularin
dikkat, bilis ve davranislari genislettigi; fiziksel, bilissel ve sos-
yal kaynaklari olusturdugu gosterilmistir (Fredrickson, 1998).
Pozitif duygular, hem kaynaklari genisletmeye hem de istenilen
amaglara baglanmay! arttiracak sekilde disiinme, hissetme ve
hareket etmeye yol agmaktadir. Pozitif duygulari deneyimleyen
bir kisi, arzu edilir olarak algiladigi kosullarla etkilesmektedir.
Pozitif duygular hayatin iyi gittigine, kisinin amaclarina ulast-
gina ve kaynaklarin yeterli olduguna isaret etmektedir (Lyubo-
mirsky, 2001). Cok sayida arastirma mutlulugun yasamin farkli
alanlarindaki basariyla iligkili oldugunu géstermektedir. Mutlu-
luk ve basari arasindaki iliski yalnizca basarinin mutluluga yol
acmasindan degil, ayni zamanda pozitif duygularin basariya yol
acmasindan kaynaklanmaktadir. (Lyubomirsky, King & Diener,
2005).

Pozitif duygularin biligsel alan Gzerindeki etkisini arastiran bir
dizi deneysel ¢alismada katilimcilardan farkh bilissel gérevleri
yerine getirmeleri beklenmis ve negatif ve/veya notr duygu
durumda olan bireylerle kiyaslandiginda, pozitif duygulari
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deneyimleyen katilimcilarin daha iyi biligsel performanslar
sergiledikleri bulunmustur (Isen et al., 1985; Isen, Daubman
& Nowicki, 1987; Murray et al., 1990). Fredrickson’a (1998)
gore baglanma teorisinin temel sayiltilari da pozitif duygularin
zihinsel gelisim Uzerindeki olumlu etkisini destekler nitelikte-
dir. Kurama gore, baglanma gereksinimi karsilanan g¢ocuklara,
anneleri kesif yapmalari i¢in glvenilir bir Us saglarlar. Bu da,
cocuklarin biligsel ya da zihinsel kaynaklarini gelistirmelerine
olanak saglar (Bowlby, 1980). Glvenli baglanan ¢ocuklarda ilgi
duygusu gelisir. ilgi duygusu ise cocukluktan yetiskinlige kadar
uzanan slregte 6grenme igin gerekli 6nemli bir icsel motivas-
yon kaynagidir (Fredrickson, 1998).

Pozitif duygularin disiince ve davranis repertuari Gzerindeki
etkisine yonelik olarak Tiirkiye’de yapilan herhangi bir ¢alisma-
ya rastlanmamistir. Olumlu ve olumsuz duygular siklikla iyi olu-
su degerlendirmek tizere yapilan ¢alismalarda, iyi olusun bile-
senlerinden ikisini (digeri yasam doyumu olmak (izere) 6lgmek
amaciyla kullanilmistir (Dogan & Eryilmaz, 2013; Eryilmaz ve
Ogiilmis, 2010). Duygularin etkisini inceleyen gesitli betimsel
calismalarin sonuglari ise olumlu duygularin farkh degiskenler
Uzerindeki etkisine yonelik bulgular sunmaktadir. Karairmak
ve Sivis-Cetinkaya (2011), deprem yasantisi gegirmis bireylerle
yuarattikleri bir calismada, pozitif ve negatif duygularin psikolo-
jik saglamlik Gzerinde dogrudan etkili oldugunu, diger yandan
benlik saygisi ve i¢sel denetim odaginin pozitif duygulara yol
achgini ve bunun sonucunda benlik saygisi ve i¢csel denetim ile
psikolojik saglamlik arasindaki iliskide pozitif duygularin araci
rol Gstlendigini gbstermislerdir. Korkmaz (2005), 6gretmenlerle
yaptigi calismasinda, iyimserlik duygularinin performans lze-
rinde direkt bir etkiye sahip oldugunu, ayni zamanda iyimserlik
duygularinin liderlik stili ve performans arasindaki iliskide tam
aracilik etkisinin oldugunu bulmustur. Dogan ve Ozdevecioglu
(2009), hemsirelerle yaptiklari bir calismada pozitif duygusal-
ligin gorev performansi ve baglamsal performans ile pozitif
yonde bir iliskisi oldugunu ve performanslar pozitif yonde
etkiledigini bulmuslardir.

Bu arastirmanin amaci, Fredcikson’in gelistirmis oldugu pozitif
duygulara dair genisletme ve olusturma kuramini temel alarak,
pozitif duygularin psikolojik danisman adaylarinin entelektiel
becerileri ve mutluluk dlzeyleri tzerinde anlaml bir etkisi
olup olmadigini arastirmaktir. Arastirmanin, pozitif duygularin
etkilerine odaklanan literatilire Tiirk iniversite 6grencilerinden
olusan bir ¢alisma grubundan elde edilen verilerle katki sagla-
mas! beklenmektedir.

YONTEM
Aragtirma Deseni

Bu arastirma, deneysel arastirma desenlerinden yari deneysel
desenin kullanildigi bir arastirmadir. Arastirmada, nicel ve nitel
arastirma yontemlerinin birlikte kullanildigi karma arastirma
yontemi kullaniimistir. Hem nitel hem nicel veriler es zamanli
olarak toplandigindan karma arastirma yéntemlerinden paralel
karma yéntem kullanilmistir (Firat, Yurdakul & Ersoy, 2014).

Arastirma Grubu
Arastirma 2016-2017 egitim-6gretim yil bahar déneminde
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Dokuz Eylil Universitesi Buca Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve
Psikolojik Danismanlhk bolimi 2. sinif 6grencileriyle yiratul-
mistir. Arastirmanin yapilmasindan bir hafta 6nce 6grenciler
arastirmanin amaci ve gonulli katihm hakkinda bilgilendirilmis
ve ¢alismaya gonilli olan katilimcilar dahil edilmistir. Arastir-
manin katilimcilari 19’u birinci deney, 19’u ikinci deney ve 20'si
kontrol grubundan olmak lizere 58 psikolojik danisman adayin-
dan olusmaktadir.

Prosediir

Psikolojik danisman adaylarinin gruplara atanma isleminde
deney ve kontrol gruplarinin denkligini saglamak amaglan-
mistir. Bu sebeple, 6n-test olarak Oxford Mutluluk Olgegi’nin
uygulanmasindan sonra katiimcilar olgekten aldiklari puana
gore yiksekten duslge siralanmistir. Daha sonra en Ustten bas-
layarak her (g gruba sirasiyla birer birer atanmislardir. Boylelik-
le mutluluk dizeyleri agisindan gruplarin denk hale getirilmesi
saglanmaya calisiimistir.

Veri Toplama Araglar

Oxford Mutluluk Olgegi (OMO). Hills ve Argyle (2002) tarafin-
dan mutlulugu 6lgmek Uzere gelistirilmis, 29 maddelik ve 6’l
Likert tipi bir 6lcme aracidir. Olgegin i¢ tutarlik katsayisi .91
olarak rapor edilmistir. Olcegin Tiirkce’ye uyarlama calismasi
Dogan ve Sapmaz (2012) tarafindan yapilmistir. Olgek sekiz
faktorll bir yapi gostermesine ragmen tek faktor olarak kulla-
nilmasi dnerilmektedir. Olgegin ilk formu olan Oxford Mutluluk
Envanteri ile arasinda .80 korelasyon oldugu belirtiimektedir
(Dogan & Sapmaz, 2012). Bu arastirmada 6l¢egin Cronbach alfa
glvenirlik katsayisi .90 olarak bulunmustur.

Verilerin Toplanmasi

Birinci deney grubuna dahil edilen 6grencilere, farkh pozitif
duygulari harekete gecirmesi beklenen doért farkli slayt ve video
gosterimi; ikinci deney grubuna farkli negatif duygulari hareke-
te gecirmesi beklenen yine dort farkli slayt ve video gosterimi
sunulmustur. Arastirmacilar, katihmcilara sunduklari slayt ve
video gosterimlerinin igerigine karar verirken Fredrickson’un
(2003) tanimlamis oldugu baslica pozitif duygular ile 6nceki
arastirmalarda yaygin olarak kullanilan negatif duygulari dik-
kate almiglardir. Deneysel g¢alisma kapsaminda katihmcilarda
ortaya ¢tkmasi hedeflenen pozitif duygular huzur, nese/seving
ve mutluluk iken, hedeflenen negatif duygular tziintd, kizgin-
lik/6fke ve huziindir. Kontrol grubuna ise herhangi bir slayt ya
da video gosterimi yapilmamistir.

Deney gruplarinin, deneysel islem ve islem sonrasinda nicel ve
nitel verilerin toplanmasi i¢in 60 dakikalik stireler ayriimistir.
Kontrol grubuna ise herhangi bir islem uygulanmadigindan
nitel verilerin toplanmasi icin 30 dakikalik bir siire verilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen nitel veriler icerik analizi teknigi ile
¢Ozlimlenmis, nicel veriler ise SPSS 15.00 paket programinda
karisik desenler icin faktoriyel ANOVA yontemiyle analiz edil-
mistir. Nitel veriler icin psikolojik danisman adaylarina “Bir
ortaokula psikolojik danisman olarak atandiginizi varsayalim.
Bu okulun bir sinifindaki 6grencilerin bircogunun kendilerini
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mutsuz hissettikleri ve gelecekleriyle ilgili umutsuzluk yasadik-
lari konusunda bilgilendirildiniz. Bu 6grencilerin iyi oluglarini/
iyilik hallerini gelistirmek icin ne gibi calismalar yaparsiniz?”
seklinde bir acik uglu soru yoénlendirilmistir. Katihmcilara
yoneltilen bu soruya verecekleri yanitlarin uzunlugu ve icerigi,
onlarin entelektiel becerilerini degerlendirmek amaciyla kul-
lanilmistir. Ek olarak deney gruplarindaki psikolojik danisman
adaylarinin gésterimlerden sonra hissettikleri duygulari yazma-
lari istenmistir.

BULGULAR
Nitel Verilere iliskin Bulgular

Birinci Deney ve ikinci Deney Gruplarinin Deneysel islemler
Sonrasinda Hissettigi Duygular

Birinci deney grubuna cesitli pozitif duygulari harekete gegir-
mesi amaciyla birbirinden farkh dort gésterim ve ikinci deney
grubuna da gesitli negatif duygulari harekete gegirmesi amaciy-
la birbirinden farkli dért gdsterim yapilmistir. Her bir gésterim
sonrasinda da hissettikleri duygulari not etmeleri istenmistir.

I. Deney grubuna iliskin sonuglar. Birinci gbsterim sonrasinda
huzur (f = 16) basta olmak Uzere, rahatlama (f =9), mutluluk (f
=8), sakinlik (dinginlik) (f = 5) ve diger pozitif duygular (f = 3)
hissettikleri; ikinci gosterim sonrasinda enerjik (f = 11) basta
olmak lizere mutluluk (f = 5), eglenmis (f = 5), nese (f = 3) ve
diger pozitif duygulari hissettikleri; Gglinct gbsterim sonrasinda
mutluluk (f = 12) basta olmak lzere heyecan (f = 5) ve eglence,
seving, hoslanma, enerjik ve nese gibi diger pozitif duygular
(f = 13) da hissettikleri ve son olarak dérdiincii gosterim son-
rasinda ise yine mutluluk (f = 12) basta olmak lizere nese (f =
8), eglenmis (f = 7) ve diger pozitif duygular (f = 5) hissettikleri
goralmustar.

Il. Deney Grubuna iliskin sonuglar. Birinci gésterim sonrasinda
Uzlintd (f = 13) basta olmak Gzere aci (f = 7), huiziin (f = 4), care-
sizlik (f = 3) ve pismanlik, mutsuzluk, kizginlik, utang, umutsuz-
luk ve korku gibi baska negatif duygular (f = 19); ikinci gosterim
sonrasinda 6zlem (f = 5) basta olmak (izere karamsarlik (f = 4),
acl (f=4), Gzuntl (f = 4), caresizlik (f = 3) ve mutsuzluk, sikkinhk,
hlzin ve yalnizlik gibi baska negatif duygular; t¢lincl gésterim
sonrasinda sinir (f = 6) basta olmak tizere kizginlik (f = 5), 6fke (f
=5), tzdintd (f =5), kirginlik (f = 3) ve garesizlik, aci, umutsuzluk
ve korku gibi baska duygular (f = 9); dérdiincli gésterim sonra-
sinda Uzlntd (f = 8) ve umut (f = 8) basta olmak lzere 6fke (f =
2) ve aci, iyimserlik, pismanlik ve saskinlik gibi baska duygular
da hissettikleri bulunmustur.

Birinci Deney, ikinci Deney ve Kontrol Gruplarinin igerik
Analizine iliskin Bulgular

Deney ve kontrol gruplarindaki psikolojik danisman adayla-
rinin yoneltilen acgik uglu soruya verdikleri cevaplar éncelikle
uzunluklan agisindan degerlendirilmistir. Verilen kagitlardaki
70 kelimeye kadar olan cevaplar kisa, 70-110 kelime araligin-
da olanlar orta ve 110 kelimeden fazla olanlar ise uzun olarak
kabul edilmistir. Birinci deney, ikinci deney ve kontrol gruplari-
nin acik uglu soruya verdikleri yanitlarin uzunluguna iligskin bul-
gular Tablo 1'te gosterilmektedir. Birinci deney, ikinci deney ve
kontrol gruplarin agik uclu soruya verdikleri yanitlarin icerigine
iliskin bulgular ise Tablo 2’te yer almaktadir.

Tablo 1'de goriildigi gibi, pozitif duygulari ortaya g¢ikarmasi
beklenen slayt ve video gosterimlerini izleyen birinci deney
grubundaki katilimcilarin gogunlugunun kendilerine yoneltilen
acik uglu soruya verdikleri yanitlar uzun olarak degerlendiril-
mistir. Negatif duygulari ortaya ¢ikarmasi beklenen gésterimleri
izleyen ikinci deney grubu katilimcilari ile kontrol grubunda yer
alan grubun katihmcilarinin ¢ogunlugunun verdikleri yanitlar
ise kisa olarak degerlendirilmistir.

Tablo 2’de gorildigi lzere, pozitif duygulari ortaya ¢ikarmasi
beklenen gosterimleriizleyen birinci deney grubunun katihmci-
larinin kendilerine yoneltilen agik uglu soruya verdikleri yanitla-
rin icerikleri analiz edildiginde ortaya ¢ikan temalarin siklig1 192
olarak bulunmustur. Negatif duygulari ortaya cikarmasi bekle-
nen gosterimleri izleyen ikinci deney grubu katihmcilarinin ve
kontrol grubu katihmcilarinin verdikleri yanitlarin iceriklerinde
ise temalarin sikhgi sirasiyla 113 ve 106 olarak bulunmustur.

Nicel Verilere iliskin Bulgular

Oncelikle deney ve kontrol gruplarinin mutluluk én-test puan-
lari arasinda anlamli bir farklilasma olup olmadigi Kruskal-Wal-
lis testine gére incelenmis, gruplar arasinda anlamli bir fark
olmadigl bulunmustur (X?=21.28, p>.05). Birinci deney, ikinci
deney ve kontrol gruplarinin OMQ’ye gdre 6n-test ve son-test
puanlarinin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 3’de
gosterilmektedir.

Karisik desenler igin faktoriyel ANOVA analizi sonuglari ise Tablo
4’de gosterilmektedir. OMO’niin 6n test ve son test puanlarinin
ANOVA sonuglari, birinci deney grubunda yer alan katilimcila-
rin mutluluk puanlarinda bir artis olmasina karsin, bu artisin
istatistiksel olarak anlamh bir artis olmadigini géstermektedir.

TARTISMA ve SONUCLAR

Bu calisma, pozitif duygularin psikolojik danisman adaylarinin
entelektiel becerileri ve mutluluk diizeyleri Gzerindeki etkisine

Tablo 1: Birinci Deney, ikinci Deney ve Kontrol Gruplarinin Agik Uglu Soruya Verdikleri Yanitlarin Uzunluguna iliskin Bulgular

lkinci Deney __fJkontol | f |
11 13

Kisa 0
Orta 7
Uzun 13
Toplam 20
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Tablo 2: Birinci Deney, ikinci Deney ve Kontrol Gruplarinin Agik Uglu Soruya Verdikleri Yanitlarin icerigine iliskin Bulgular

——m——

Etkinlik diizenleme
Sorunun kaynagini belirleme
Olumluya odaklanma
Bireysel goriisme

Grup calismasi

Aile ile iliskiler
Bilgilendirme

Bireyi tanima

Gelecege odaklanma
Kisisel glice odaklanma
iliski kurma

Bilgi verme

Problem ¢6zme

Umut asilama

Amacg belirleme

Destek olma

Oneri verme

Video ve miizik gosterimi
Arkadashk iliskilerine odaklanma
Model sunma

Basari hikayeleri anlatma
Yonlendirme

Kendini agma

Diger

Toplam

Etkinlik diizenleme
16 Sorunun kaynagini belirleme 11
13 Olumluya odaklanma 11
12 Bireysel gériisme 8
10 Video/kisa film gosterimi 7
10 Oneri verme 6
9 Aile iliskileri 5
9 Umut asilama 5
8 Olgek uygulama 4
8 Model olma 4
8 Bilgi verme 4
6 iliski kurma 4
6 Grup calismasi yapma 4
5 Arkadas iliskileri 3
5 Kisisel glice odaklanma 3
5 Diger 18
5
5
4
4
3
3
3
18
192 Toplam 113

Bireysel gériisme
Etkinlik dizenleme
Kaynagi belirleme
Olumluya odaklanma
Bireyi tanima

Aile goriismesi
Problem ¢6zme
Gelecege odaklanma
Kisilerarasi iliskiler
Seminer

Grup calismasi
Gozlem

Model sunma

Bilgi verme

Destek olma

Diger

Toplam

11

[y
w w w sk byl N NN

[EnY
(%

106

Tablo 3: Mutluluk Olgegi Ortalama Ve Standart Sapma Degerleri

Birinci Deney
ikinci Deney
Kontrol

19 121.89 20.18
19 117.68 20.03
20 115.55 21.76

126.53
117.37
117.30

19.51
15.49
20.82

Tablo 4: Mutluluk Olgegi On Test-Son Test Puanlarinin ANOVA Sonuglari

Varyansin Kaynagi _“-E_--

Deneklerarasi
Grup (Birey/Grup)
Hata
Deneklerigi
Olgiim (Ontest-Sontest)
Grup*Olgiim
Hata
Toplam

268

20820.194
683.162 2
20137.032 55
5839.959 58
236.977 1

234.706
5368.276 55
26660.153 115

341.581
366.128

236.977
117.353
97.605

.93

2.43
1.20

.40

125
.308
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odaklanmigtir. Arastirmadan elde edilen nitel bulgulara gore,
slayt ve video gosterimleri sonunda beklenildigi gibi birinci
deney grubunun mutlu, huzurlu, sakin, rahatlamis, neseli ve
enerjik gibi pozitif duygular hissettigi; ikinci deney grubunun da
Gzuntd, caresizlik, hiiziin, 6fke ve kizginlik gibi negatif duygular
hissettigi gorilmustir. Bunun sonrasinda psikolojik danisman
adaylarinin entelektiiel becerilerini degerlendirmek amaciyla
hazirlanan acik uglu soruya verdikleri yanitlarin igerigi analiz
edildiginde ise birinci deney grubundaki psikolojik danisman
adaylarinin ikinci deney grubu ve kontrol grubuna gore daha
uzun ve icerik agisindan da daha kapsamli yanitlar verdigi sonu-
cuna ulagilmistir. Arastirmadan elde edilen bu sonuglar, pozitif
duygularin, dikkat ve bilisler yaninda, yaratici diisinme ve psi-
kolojik saglamliga kadar uzanan gok farkh alanlardaki etkilerini
ortaya koyan onceki deneysel ¢alismalarin sonuglarini destek-
ler niteliktedir (Isen et al., 1985; Isen, Daubman & Nowicki,
1987; Murray et al., 1990; Fredrickson, 2001). Psikolojik danis-
manlarin kisa sireli olarak deneyimledikleri duygularin onlarin
yaratici disiinme, yaratici problem ¢6zme ve yazil olarak ifade
etme becerileri Gzerinde etkileri oldugu anlasiimaktadir. Olum-
suz duygulari deneyimleyen ikinci deney grubunun ve herhangi
bir duygusal icerige maruz kalmayan kontrol grubunun agik
uglu sorulara verdikleri yanitlarda sirasiyla 113 ve 106 tema
elde edilmisken, pozitif duygulari deneyimleyen birinci deney
grubundaki katilimcilarin yanitlarinda 192 tema belirlenmistir.

Bu calismanin sonuglari ayni zamanda, pozitif duygularin aka-
demik ortamlardaki roli ve 6nemini akla getirmektedir. Pekrun
ve ark. (2002), egitim ortamlarinda pozitif duygularin deneyim-
lenmesinin akademik basari tGzerinde etkili oldugunu, 6zellikle
umudun, akademik motivasyonu arttirici etkisini belirtmekte-
dir. Ogrencilerin gerek sinif ici performanslarini sergilerken,
gerekse sinav ve benzeri degerlendirmeye dayali etkinliklerinde
deneyimledikleri duygularin onlarin performanslarini etkileye-
bilecegi anlasiimaktadir. Sinav kaygisinin 6grencilerin perfor-
manslari Gzerindeki olumsuz etkisi ¢ok sayida arastirmaya konu
olsa da (6rn., Yildirim ve Ergene, 2003), pozitif duygularin sinav
performansi tzerindeki etkisinin yeterince arastiriimis bir alan
olmadig gorilmektedir. ileride yapilacak calismalarda, pozitif
duygularin akademik ortalardaki etkilerini farkh yonleriyle
inceleme ihtiyaci oldugu diisiinilmektedir.

Arastirmadan elde edilen nicel veriler ise birinci deney gru-
bunda yer alan katilimcilarin mutluluk puanlarinda bir artis
olmasina karsin, bu artisin istatistiksel olarak anlaml bir artis
olmadigini goéstermistir. Mutluluk puanlarinda anlamh bir
artisin goértilmemesi, katilimcilarin pozitif duygulari deneyim-
leme sireleri ile agiklanabilir. Genislet ve olustur kurami anlik
(“momentary”) pozitif duygularin deneyimlenmesinin kiimiila-
tif etkisinin iyi-olus Gzerinde etkili oldugunu ileri sirmektedir
(Fredrickson, 2001). Pozitif duygular, negatif duygular ve yasam
doyumu ile birlikte mutlulugun (iyi-olusun) temel bilesenlerin-
den biri olarak kavramsallastiriimaktadir (Diener et al., 1999).
Diger yandan iyi-olusa dair bu kavramsallagtirmada duygularin
yogunluklari ile degil, sikliklarina gore iyi-olusa katkida bulun-
duklari kabul edilmektedir. Bu ¢alismada katilimcilar, tek bir
oturumda yaklasik olarak 15 dakika sire ile pozitif duygulari
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harekete geciren uyaranlara maruz kalmislardir. Kuramsal yak-
lasimlar cergevesinde degerlendirildiginde, mutluluk puan-
larinda anlamh bir artis olmasi icin pozitif duygularin daha
uzun sureli olarak deneyimlenmesine ihtiya¢ oldugu sonucu
cikarilabilir.

insanlarin yasamlarinda pozitif duygulari deneyimlerinin
sadece yagamlarinda anlik olarak iyi hissetmelerini saglamakla
kalmayip, ayni zamanda yasamlarini daha iyiye dogru dénus-
tlirdugu ve zenginlestirdigi anlasilmaktadir. Pozitif duygular
daha yaratici ve Uretken olmaya tesvik etmektedir.

Calismanin sonuglarindan farkh ortamlarda calisan psikolojik
danismanlar yararlanabilirler. Danisanlari yasamlarinda pozitif
duygulari deneyimlemeleri yoniinde cesaretlendirerek onlarin
farkli alanlarda basariyi deneyimlemelerine, daha mutlu hisset-
melerine ve hatta yasamlarini daha saglikh olarak stirdirmele-
rine katkida bulunabilirler.

Okul psikolojik danismanlari arastirmanin sonuglarindan farkh
alanlarda yararlanabilirler. Izard (2002), duygular Gzerine yapi-
lan arastirma bulgularinin, ¢ocuklarin sosyal-duygusal yeter-
liklerini artirmak ve problem davranislari ve psikopatolojinin
olusmasini 6nlemeye yonelik calismalarda duygularla iligkili
boyutlara yer verilmesinin 6nemini vurgulamaktadir. Buradan
yola cikarak okul psikolojik danismanlari ¢ocuklarin kisisel ve
sosyal alanlarda gelisimlerini destekleyici ve 6nleyici hizmetler
baglaminda pozitif duygularin deneyimlenmesine yer verilen
psiko egitsel ¢alismalar diizenleyip uygulayabilirler. Psikolojik
danismanlar ayrica akademik basariyi artirmaya yonelik calis-
malarda pozitif duygularin islevi konusunda 6gretmenleri bil-
gilendirici konsiltasyon ¢alismalari yapabilirler. Bunun yaninda
sinif ortaminda pozitif duygulari deneyimlemeye yonelik
aktiviteler diizenleyerek bunlari okul rehberlik programlarina
entegre edebilirler.

Son olarak pozitif duygularla ilgili yurt icinde yapilan ¢alisma-
larin yetersizligi g6z 6ninde bulundurularak, pozitif psikoloji
alaninda g¢alisan arastirmacilara pozitif duygularin farkh alanlar
Gzerindeki sonugclarini incelemeye yonelik arastirmalar yapma-
lari 6nerilmektedir.
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