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Oz

Bu arastirmada ¢ocuk gelisimi bolimi son siif 6grencilerine verilen polivagal teori
temelli duygu diizenleme egitiminin etkisini incelemek amaglanmigtir. Calisma karma
modelde, agimlayici sirali desende yiriitiilmiistiir. ¢ ice ardisik 6rnekleme yéntemi ile
belirlenen ¢aligma grubunu Tiirkiye'nin kuzey bati bolgesindeki bir iiniversitenin Cocuk
Gelisimi Bolimiinde 6grenim goren 62 ogrenci olusturmaktadir. Veri toplama araglar
olarak Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi ve Goriisme Formu kullanilmustir. Gelistirilen
egitim programi 6grencilere ¢evrimigi olarak toplam 8 oturumda uygulanmistir. Uygulanan
program ogrencilerin duygusal dizenleme becerilerinde anlamli farkliliga neden olmustur.
Ayrica egitimin etki boyutunun Oz-Destek disindaki tiim alt boyutlarda yiiksek diizeyde
oldugu; Oz-Destek alt boyutunda ise orta diizeyde oldugu belirlenmistir. Aragtirmanin nitel
ve nicel bulgularinin paralellik gosterdigi goriillmiistiir. Duygu diizenleme becerilerinin hem
bireysel hem de mesleki anlamdaki 6nemi ve gerekliligi goz 6ntine alindiginda, tiniversitelerin
¢ocuk gelisimi bolimleri bagta olmak tizere, danisan-danisman iligkisi bulunan tiim meslek
gruplarinin lisans egitim programlarinda zorunlu ders olarak yer almasinin 6énemli oldugu
digtiiniilmektedir.
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POLYVAGAL THEORY-BASED
EMOTION REGULATION TRAINING:
A STUDY ON CHILD DEVELOPMENT

UNDERGRADUATES

Abstract

In this study, it was aimed to examine the effect of polyvagal theory-based emotion
regulation training given to senior students of child development department. The study was
conducted in a mixed model, exploratory sequential design. The study group was determined
using a nested sequential sampling method and consists of 62 students enrolled in the Child
Development Department at a university in the northwestern region of Turkey. Data collection
tools include the Emotion Regulation Skills Scale and an Interview Form. The developed
training program was conducted online in a total of eight sessions. The results indicate that
the implemented program led to a significant improvement in students’ emotion regulation
skills. Moreover, the effect size of the training was found to be high in all subdimensions except
for Self-Support, where it was at a moderate level. The qualitative and quantitative findings of
the study were observed to be consistent with each other. Considering the importance and
necessity of emotion regulation skills both individually and professionally, it is suggested
that such training should be incorporated as a mandatory course in undergraduate curricula,
particularly in Child Development departments, as well as in all professional fields involving
counselor-client relationships.

Key Words: Child development specialist, emotion regulation skills, emotional support,
polyvagal theory
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GIRIS

Saglik lisansiyerleri olan ¢ocuk gelisimciler; yasina uygun gelisim
gosteren, Ozel gereksinimli, akut/kronik hastalig1 olan, korunmaya ihtiyaci
olan ve risk grubunda oldugu belirlenen 0-18 yas grubundaki ¢ocuklarin
gelisimlerine yonelik degerlendirme, destekleme ve izleme c¢alismalar1 yapan;
ailelere, ¢ocukla ¢alisan profesyonellere, kurum ve kuruluslara danigmanlik
hizmeti sunan bir meslek grubudur (CUCEP, 2016). Bu baglamda ¢alistiklar
gruplarin genel olarak sosyal-duygusal destege ihtiya¢ duyduklar: séylenebilir.
Dolayzsi ile danismanlik yaptiklar kisilerle duygu odakli-terapotik bir iletigim
kurabilmeleri gerekmektedir.

Levine ve Frederick (2020), danigmanin ¢ok bilgili olmasinin ve gerekli
miidahaleleri yapmasinin, danisanlara duygusal destek sunarken yeterli
olmadigini vurgulamaktadirlar. Ciinkii duygusal sorunlar klasik hastaliklar
degildir, temelinde huzursuzluk, endise ve uyumsuzluk gibi durumlar
barindirmaktadirlar. Bu nedenle danigman kendi duygularindan uzak, saglikl
bir rehber gibi iligki kurdugunda danisan ile terapotik bir iligki kuramayacak
ve onunla ortaklik gelistiremeyecektir. Oysa ¢ocuklarin ve ailelerin yagadiklar:
bu zorluklar karsisindaki duygularini fark etmesi, fark ettiklerini kabul
edebilmesi ve anlamlandirabilmesi, bu duygular: ile bas etme becerilerinin
arttirilmasi onlara sunulan destek siirecinin 6nemli bir pargasidir (Greenberg,
2018) ve g¢ocuk gelisimcilerin bu siireci iyi yonetebilmeleri gerekmektedir.
Ancak kisinin bu becerileri kendi hayatinda etkin bir sekilde kullanamadiginda
karsisindaki kisiye yol gostermede basarili olmasi beklenemez. Bu nedenle
gocuk gelisimcilerin calistiklar1 ¢ocuk ve ailelerin ihtiya¢ duydugu duygusal
destegi onlara etkin bir sekilde sunabilmeleri igin Oncelikle kendilerinin
duygular: hakkinda fikir sahibi olmalar1 ve bunu danisanlarina iletebilmeleri,
empati kurabilmeleri ve duygularini diizenleyebilmeleri gerekmektedir
(Ogden, 2018). Siire¢ boyunca sakin ve kontrollii kalmali, kendini danisanlarin
duygu yogunlugundan da siyirabilmelidir. Boylece hem danisanla giivene
dayali terapotik bir iliski kurabilecek hem de durumu daha objektif
degerlendirebilecek ve daha dogru kararlar alarak dogru yonlendirmeler
yapabilecektir. Ayrica daniganlarinin destekleme siirecine aktif bir sekilde
katilmalarin1 ve bu siirece devam etmeyi istemelerini de saglayacaktir
(Morrison, 2019). Arastirmalar duygu diizenleme becerilerinde iyi olan saglik
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profesyonellerinin hem siireci daha iyi yonlendirdigini (Epstein ve Street,
2011; Hojat vd., 2013) hem de kurduklari iliskinin danigan memnuniyetini
ve destek siirecine baglilig1 arttirdigini gostermektedir (Joosten vd., 2008;
Zolnierek ve Dimatteo, 2009). Bu dogrultuda, danigmanlarin duygu diizenleme
becerilerinin yalnizca terapotik iliskinin kalitesini yiikseltmekle kalmayip
destek siirecinin etkinligini de gii¢lendirdigi agiktir. Bu becerilerin biyolojik
temellerini anlamak ise siirecin daha bilingli ve etkili yonetilmesine katkida
bulunur. Iste bu noktada polivagal teori, duygu diizenleme siireglerini ve
danisanlarin sinir sistemlerinin nasil regiile edilebilecegini a¢iklayan degerli
bir ¢erceve sunmaktadir.

Polivagal teori, merkezi sinir sisteminden etkilenen ve hem ¢evreden
hem de i¢ organlardan gelen sinyallere tepki veren Ozerk sinir sistemini
tanimlayarak insan davranigini anlatmaktadir. insan 6zerk sinir sisteminin;
evrimsel degisimlere bagli olan, Ongoriilebilir bir tepkisellik modeline
sahip oldugu ileri siiriilmektedir (Porges, 2017). Polivagal teori daha gok
tizyolojik bir model gibi gozitkmesine ragmen sosyal bilimler i¢in 6nemli bir
cerceve sunmaktadir. Insanlardaki sosyal, duygusal ve fizyolojik diizenleme
stireglerinin nasil isledigini anlamaya ¢alisan teori, insan davranisinin biyolojik
temellerine odaklanarak insani anlamaya yeni bir boyut kazandirmaktadir.
Gelisim, baglanma, empati, kisileraras: iliskiler, stres tepkileri ve duygusal
diizenleme gibi konulara biyolojik bir perspektif ekleyerek sosyal bilimlerde
daha bitiincil bir anlayis gelistirmeye imkan sunar (Dana, 2021; Porges ve
Dana, 2018). Danismanlar polivagal teoriyi kullanarak danisanlar1 ile empatik
iligkiler kurabilir ve terapotik bir bag gelistirebilirler. Danisanlarinin sinir
sistemlerini nasil regiile edebileceklerini anlayarak iyilesmeye daha fazla
kaynak sunabilirler. Danisanlarinin kendilerini giivende hissetmelerine
yardimci olabilir, boylece stres ve travma yonetimine destek olabilirler (Dana,
2021; Levine, 2018; Porges, 2021; van der Kolk, 2018). Son yillarda duygu
diizenlenme becerilerini norobilim 1siginda ele almanin hem problemleri
daha iyi anlamaya hem de performansi optimal diizeyde bigimlendirmeye
destek olacag diisiniilmektedir (Arden, 2017; Field vd. 2019). Dolayisiyla
farkli gruplara sunulan ruhsal-duygusal destek ¢alismalarinda da polivagal
bakis agis1 olduk¢a 6nem kazanmistir (Porges ve Dana, 2018).
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Cocuk gelisimciler ile yiiriitilen sinirli sayidaki arastirmalar bu meslek
grubunun sosyal hizmet alaninda (Cesur ve Akyol, 2018), hastanelerde
(Tastepe ve Koksal Akyol, 2014) ve rehabilitasyon merkezlerinde (Arucan,
2008; Yavuz ve Kahraman, 2022) cesitli nedenlerle mesleki yipranma payinin
yiiksek oldugunu gostermektedir. Mesleki yipranma payinin artmast ve isteki
motivasyonun diigmesi danisan-danigman arasinda giivene dayali terapotik
bir iliskinin kurulmasina ket vurabilir. Bu da danisanlara sunulacak hizmetin
kalitesini diistirecegi gibi ¢ocuk gelisimcilerin hem mesleki hem de kisisel
hayatlarindaki doyumu ve iretkenligi olumsuz etkileyebilecektir. Duygu
diizenleme ile bireylerin iyilik durumu ve ruhsal belirtileri arasindaki iliskiler
son yillarda olduk¢a 6nem kazanmis (Berking ve Whitney, 2018; Schweinhardt
vd., 2008) ve duygu diizenleme egitimleri yayginlagmaya baslamistir. Mevcut
literatiirde, duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik diyalektik
davranis terapisi temelli (Giilgez ve Giindiiz, 2015; Rizvi ve Steffel, 2014),
biligsel terapi yaklagimlarini benimseyen (Demir ve Giindogan, 2018) ve
farkindalik temelli (Huppert ve Johnson, 2010; Demir, Gokmen ve Firat,
2024) ¢esitli programlara rastlanmaktadir. Ayrica, bazi arastirmalar duygu
diizenleme egitimlerini ¢evrimici formatta (Demir, Gokmen ve Firat, 2024)
veya kisileraras1 duygu diizenleme perspektifinde (Saricaoglu ve Avci, 2021)
ele almistir. Bu ¢aligmalarin sonuglarina bakildiginda, bireylerin iyilik halleri,
uyum becerileri, duygusal yetkinlikleri ve farkindalik diizeylerinde artis
sagladig1 belirlenmistir (Demir ve Giindogan, 2018; Demir, Gokmen ve Firat,
2024; Giilgez ve Giindiiz, 2015; Huppert ve Johnson, 2010; Saricaoglu ve Avci,
2021; Rizvi ve Steffel, 2014; Vatan, 2020). Ancak, duygu diizenleme becerileri
egitiminde polivagal teoriye dayali bir miidahale programinin uygulandig:
bir aragtirmaya literatiirde rastlanmamaktadir. Mevcut duygu diizenleme
programlar1 genellikle biligsel siireglere odaklanirken, polivagal teori
duygularin sinir sistemi ile iligkisini ve fizyolojik diizenleme mekanizmalarini
ele almaktadir. Bu dogrultuda, korunmaya, bakima ve destege ihtiya¢ duyan
dezavantajli gruplarla galisacak gocuk gelisimci adaylarinin duygu diizenleme
becerilerini gelistirmek hem kendi mesleki motivasyonlarini korumada hem
de duygusal tiikenmisliklerini azaltip dayanikliliklarini artirmada kritik bir
rol oynamaktadir. Duygu diizenleme becerilerinde farkindalik kazanan ve bu
becerilerde ustalasan ¢ocuk gelisimciler, vakalarini daha iyi analiz edebilme,
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terapoétik iligkiler kurma, destek siireglerini daha etkili yonetme ve gerekli
yonlendirmeleri daha hizli gerceklestirme noktasinda Onemli avantajlar
elde edeceklerdir. Bu da sunulan hizmetin kalitesinin artirilmas: anlamina
gelmektedir.

Bu arastirmada, ¢ocuk gelisimi boliimii son sinif 6grencilerine polivagal
teori temelli duygu diizenleme becerileri egitimi verilerek bu egitimin
ogrencilerin duygu diizenleme becerileri tizerindeki etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Sekiz hafta boyunca ¢evrimi¢i olarak uygulanan program
kapsaminda, katilimcilara duygularin beyindeki isleyisi, sinir sisteminin
tizyolojik tepkileri, nefes ve kas egzersizleri yoluyla vagal tonusun
diizenlenmesi, farkindalik ve 06z-sefkat gelistirme gibi ¢esitli becerilerin
kazandirilmasi amaglanmistir. Calisma, biligsel ve davranigsal stireglerin yani
sira fizyolojik ve norolojik mekanizmalar1 da igeren biitiinciil bir yaklasim
sunarak literatiire katki saglamay1 hedeflemektedir.

YONTEM

Calisma Deseni

Bu arastirma karma modelde agimlayici sirali desende yiiriitiilmistiir.
Arastirmada bu deseni se¢medeki amag, nicel sonuglardaki olasi aykiry/
sasirtict verileri derinlemesine incelemektir (Bradley vd., 2009). A¢imlayici
sirali desen, Oncelikli olarak nicel verilerin toplanmasini ve bu verilerde
beklenmeyen durumlarortaya¢iktigindanitel veriler araciligiylabu durumlarin
nedenlerinin incelenmesini 6ngoéren bir yaklagimdir (Creswell ve Plano Clark,
2015). Bu dogrultuda, ¢aligmada ilk olarak nicel veriler elde edilmis, ardindan
Olgek puanlarinda beklenen degisimi gostermeyen veya diisiis yasayan
katilimcilar arasindan gonillii olanlarla nitel gortismeler gerceklestirilmistir.
Bu yontem, egitim miidahalesinin tiim katilimcilar iizerindeki genel etkisini
belirledikten sonra, spesifik farkliliklarin daha derinlemesine anlagilmasina
olanak tanimaktadir.

Calisma Grubu

Bu arastirmada ¢aligma grubunun belirlenmesinde i¢ i¢e ardisik 6rnekleme
yontemi kullanilmustir. I¢ ige ardisik 6rnekleme, nicel veri toplama siirecinde
belirlenen 6zel durumlar1 daha derinlemesine anlamak amaciyla, genis nicel
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orneklem icerisinden bir alt grubun se¢ilmesiyle gerceklestirilen bir yontemdir
(Johnson ve Christensen, 2014). Calisma grubunu Tiirkiyenin kuzey bati
bolgesindeki bir iniversitenin Cocuk Gelisimi Boliimiinde son sinifta 6grenim
goren aragtirmaya katilmaya goniillii toplam 62 6grenci olusturmaktadir.
Tamami kadinlardan olusan c¢alisma grubunun yas ortalamasi 23,75dir
(Min=20, Max=41). Calismaya dahil edilme kriterleri:

o Cocuk gelisimi boliimiinde son sinif 6grencisi olmak
o Daha 6nce duygu diizenleme konusunda bir egitime katilmamis olmak

Caligmada verilen egitim sonucunda katilimcilarin duygu diizenleme
Olgek puanlarinda artis olmas: beklenmektedir. Ancak bu beklentiye aykir:
olarak bazi katilimcilarin puanlarinda bu artis gézlenmemistir. Caliymanin
nitel boyutunda erisi (biiyime gelisme) puanlarinda bir degisiklik olmayan
(N=1) ve diisiis meydana gelen (N=8) kisilerden goriismeyi yapmay1 kabul
eden yedi katilimai ile gériismeler yapilmistir ve diistisiin olast nedenlerini
belirleyebilmek hedeflenmistir. Bu grubun yas ortalamasi 23,28dir (Min=20,
Max=31).

Veri Toplama Araglar1

Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi: Berking ve Znoj'un (2008) gelistirdigi
5’li likert tipi 6l¢ek, Vatan ve Oruglular Kahya'nin (2018) gegerlik ve giivenirlik
caligmast ile Tiirk diline uyarlanmistir. Olcek “0: Neredeyse hicbir zaman, 4:
Neredeyse her zaman” araliginda derecelendirmeli 27 madde ve 9 alt boyut
icermektedir. Altboyutlar; farkindalik, beden duyumlari, netlik, anlama, kabul,
tolerans, yiizlesmeye hazirlanma, 6z-destek ve degisimlemedir. Alt boyutlarin
Cronbach alfa degerleri 0.49-0.75 arasinda degismektedir. Tiim test i¢in ise
0.89 degerindedir (Vatan ve Oruglular Kahya, 2018). Bu ¢aligma kapsaminda
ise Olcek alt boyutlarinin Cronbach alfa degerlerinin 0.48-0.73 arasinda
degistigi gorilmistiir. Alt boyutlarda tiger madde oldugu i¢in madde sayisinin
azligindan dolay1 alfa degerlerinin diisiik deger aldig: diistintilmektedir (Seker
ve Gengdogan, 2006). Ayrica toplam puana ait Cronbach alfa degerleri ise 0.83
olarak bulunmustur.

Goriisme Formu: Arastirmaci tarafindan gelistirilen yar1 yapilandirilmis
gorigme formunda katilimcilarin uygulanan program hakkindaki
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diisiincelerine, egitimin polivagal bakis agisiyla sunulmasina dair goriislerine
ve bu puan diisiisiiniin olas1 nedenleri hakkindaki diisiincelerini 6grenmek
i¢in hazirlanmis toplam {i¢ soruya yer verilmistir. Goriisme formu doktor
unvanina sahip, ¢ocuk gelisimi boliimiinde gorev yapan ii¢ 6gretim iiyesi
tarafindan incelenmis ve sorular anlagilirhik ve amaca uygunluk agisindan
degerlendirilmistir. Uzman goriisleri dogrultusunda, ifadelerdeki olasi
belirsizliklerin giderilmesi amaciyla kiigiik dilsel diizenlemeler yapilmuis,
sorularin agik ugluluk ve tarafsizlik agisindan uygunlugu yeniden gozden
gecirilmistir. Ancak formun temel yapisi korunmus ve igerikte koklii bir
degisiklik yapilmamustir.

Programin Gelistirilmesi ve I¢erigi

Aragtirma silirecinden once arastirmaci, duygularin taninmasi, fark
edilmesi, adlandirilmasy, ifade edilmesi, diizenlenmesi ve empati becerilerinin
desteklenmesi konularinda ¢aligmalar yiiriitmiistiir. Arastirmalarinda, beyinde
duygularin islenisi, stres tepki sistemi ve sinir sisteminin duygusal diizenleme
stireclerindeki roliine odaklanmistir. Bu kapsamda, nefes kontrolii ve kas
gevsetme tekniklerinin sakinlesme, odaklanma ve duygularin diizenlenmesi
tzerindeki etkileri iizerine aragtirmalar yapmistir. Academy For Mindful
Teaching, Remind Tiirkiye ve NeuroSystemics CARE gibi kuruluslardan
duygu diizenleme, mindfulness, meditasyon, polivagal teori ve sinir sistemi
lizerine egitimler almistir. Ayrica, ulusal ve uluslararasi diizeyde travma,
duygu diizenleme ve mindfulness konularinda diizenlenen gesitli seminerlere
katilmistir.

Polivagal Teori Temelli Duygu Diizenleme Egitim Programi gelistirilirken
oncelikle ilgili literatiir taranmugtir (Orn.:Berking ve Whitney, 2018; Dana,
2021; Davis vd., 2016; Field vd., 2019; Greenberg, 2018; Gross, 2013; Levine ve
Frederick, 2020; Mischke Reeds, 2018; Neff, 2021; Porges, 2021). Ilgili literatiir
gercevesinde arastirmaci agagidaki sekiz oturumdan olusan bir program
tasarlamigtir. Oturumlar, Tablo 1de verilmistir. Oturumlardaki uygulamalara
ornek teskil etmesi amaciyla, ikinci oturumun detayli agiklamasi Ek-Ada
sunulmustur.
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Tablo 1. Polivagal Teori Temelli Duygu Diizenleme Egitimi Oturum i;erigi

Oturum1  Duygularin insan yasamindaki 6nemini kavramalari, duygularin beyinde nasil
islendigini, farkli beyin bolgeleri tizerinde islendikleri bilingli ve bilingsiz yollar:
ogrenmeleri, duygularin beden tizerindeki fizyolojik sonuglarinin neler oldugu
hakkinda bilgi sahibi olmalar1 hedeflenmistir. Sinir sisteminin igleyisi ve insanin

giiven duygusu arayisi {izerine tartismalar yapilmistir.

Oturum 2 Kas ve nefes egzersizleri yoluyla, katilimcilarin bilingli olarak kaslarini
gevsetmelerine ve nefeslerini sakinlestirmelerine yardimci olmay1 amaglamuistir.

Ayrica vagal tonusu aktive etmek i¢in giinliik egzersizler de 6gretilmistir.

Oturum 3  Hissedilen duyguyu oldugu gibi fark edebilmelerini saglamak amaglanmigtir.
Oturum siirecinde 6grenciler ile farkindalik, odaklanma ve gozlem kavramlari
tizerinde durulmustur. Farkli duygularin viicut tizerindeki fizyolojik etkisinden,
yarattiklar1 bedensel degisimlerden bahsedilmistir. Béylece 6grencilerin

hissettikleri duyguyu fark etmeleri ve tanimlayabilmeleri hedeflenmistir.

Oturum4  Ogrencilerin diisiince, duygu ve davraniglarin birbirleriyle iliskili oldugunu fark
etmeleri hedeflenmistir. Farkli diisiincelerin duygu ve davranislar tizerinde farkli
etkilere sahip oldugu, baz1 diistince tarzlarinin iyi veya kéti hissetme tizerinde

etkin oldugu ve diisiinceleri nasil degistirebilecekleri tizerine konusulmustur.

Oturum 5  Hissettikleri olumsuz duygulari fark etmeleri ve kabul etmeleri tizerinde
durulmustur. Kabul etmenin ne demek oldugu ve ne demek olmadig hakkinda
beyin firtinasi yapilmigtir. Duygularini ifade edebilmeleri ve oldugu gibi
kabul edebilmeleri amag¢lanmistir. Aslinda her insanin sefkati hak ettigine
dair farkindalik yaratmak hedeflenmistir. Oz-sefkatin bir bileseni olan
insanligin ortak deneyimi kavraminin anlagilmasi ve aslinda herkesin bir
acisinin, zorlandigi bir seylerin oldugunun, yalniz olmadigimizin farkindalig

hedeflenmistir.

Oturum 6  Ozgiivenin énemi, kendini sevmenin ve kendine deger vermenin gerekliligi
tizerinde durulmustur. Bu oturumun amaci koyucu ve 6nleyici becerileri

gliclendirmektedir.

Oturum7  Empatinin gelisimi ve dnemini vurgulamak amaglanmugtir. Ogrencilerin
baskalarinin duygularini tanimasi, onlarin duygularini anlamasi, hissetmesi ve

kendilerini onlarin duygularindan ayristirmas: hedeflenmistir.

Oturum 8  Son oturum dgrencilerin 6nceki oturumlar arasinda baglantilari kurup, bu
becerileri bir biitiin olarak kullanmalarini icermektedir. Cesitli nefes egzersizleri,
meditasyon uygulamalar, farkindalik ¢alismalari ve 6z-sefkat pratikleri

yapilmuistir.
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Programin Uygulanmasi ve Veri Toplama Siireci

Arastirma kapsaminda 6ncelikle Kirklareli Universitesi Senatosu Etik
Komisyonuna bagvurulmus ve etik kurul onayr (Evrak Tarihi: 25.02.2021
ve Protokol No: PR0294R0) alinmistir. Arastirmaya katilmayr kabul eden
goniillillere aragtirmanin konusu, amacy, siiresi ve nasil ilerleyecegi hakkinda
on bilgilendirme toplantis1 yapilmistir. Her bir oturuma katilmanin
onemine dikkat ¢ekilmis ve katilimcilara yazili birer bilgilendirilmis onam
verilmistir. Oturum sonunda herkesin Google-Forms uygulamas: iizerinden
cevrimici olarak oOn-testleri doldurmasi istenmistir. Program sekiz hafta
stire (Mayis-Haziran 2021) ile haftada bir giin, iki saat siire ile Microsoft
Teams programi iizerinden ¢evrimici olarak yiritilmistir. Katilimcilarin
tamami tim oturumlara devamlilik saglamistir. Program tamamlandiktan
sonra katilimcilardan son-testleri yine Google-Forms uygulamasi iizerinden
cevrimici olarak doldurmalar: istenmistir. Nicel verilerin analizinden sonra
son-test uygulamalarinda erisi (bitylime gelisme) puanlarinda diisiis meydana
gelen yedi katilimciya goriisme sorulari e-posta ile iletilmis ve yazili yanitlar
arastirmaciya geri gondermeleri istenmistir. Bu ¢alismada pandemi dolayis:
ile tiim veri toplama siireclerinde internet olanaklarindan yararlanilmistir.
Verilerin timi Mart-Temmuz 2021 tarihleri arasinda toplanmuistr.

Verilerin Analizi

Nicel Verilerin Analizi: Verilerin analizi SPSS 20 (Statistical Package for
the Social Sciences) programi kullanilarak gerceklestirilmistir. Degiskenlerin
normal dagilima uygunlugu ¢arpiklik ve basiklik katsayilari ile incelenmis,
tim katsayilarin -1 ile +1 araliginda oldugu tespit edilmistir. Bu degerlerin
belirtilen aralikta olmasi, normal dagilimdan 6nemli bir sapma olmadigim
gostermektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Ayrica normallik varsayimini
degerlendirmek amaciyla histogram ve Q-Q plot grafikleri incelenmis ve
verilerin normal dagilima uygun oldugu belirlenmistir. Kolmogorov-Smirnov
testinde bazi alt boyutlarda anlamli farklilik gézlense de normallik varsayimin
degerlendirirken garpiklik ve basiklik katsayilari, histogram ve Q-Q plot gibi
farkli kriterlerin de dikkate alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Field, 2013).
Tim bu degerlendirmeler dogrultusunda verilerin parametrik analizlere
uygun oldugu sonucuna varilmis ve analiz siirecinde iliskili Orneklemler
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I¢in T-Testi kullanilmigtir. Ayrica programin pratikteki etkisine bakmak igin
Cohen-d istatistiginden yararlanilmistir ve degerlendirirken Cohen d (1988)
kriterleri benimsenmistir (.20- kiigiik etki bityiikliigii; .50- orta; .80 ise biiyiik
etki bityiikligi).

Nitel Verilerin Analizi: Nitel veriler icerik analiziyle degerlendirilmis ve
dort basamakta tamamlanmustir: (1) veriler kodlanmas, (2) temalar bulunmus,
(3) kodlar ve temalar diizenlenmis ve (4) bulgular yorumlanmistir. Veri
setleri arastirmaci tarafindan birkag defa okunmus ve kodlamalar yapilmistir.
Ornegin, katilimcilardan biri “Giiven arayisi i¢inde, hayatta kalmak adina
sinir sistemlerimizin nasil isledigini anladigimda kendimi anladim, insanlar1
anladim” dediginde, buifade “insani/davraniglarinin nedenlerini anlama”kodu
ile etiketlenmistir. Kodlamalar, tiimevarimeci analiz yaklagimiyla, verilerden
¢ikarillan kavramlara dayali olarak arastirmaci tarafindan olusturulmustur
(Merriam, 2015). Kodlar arasindaki benzerlikler belirlenerek tematik kodlama
yapilmis ve bu siirecte “polivagal bakis agisinin 6grenmeye etkisi’, “programin
katkilar1” ve “puan diistisiiniin olas1 sebepleri” ana temalar1 gelistirilmistir.
Ornegin, “polivagal bakis agisinin 6grenmeye etkisi” temasi altinda su kodlar
birlestirilerek alt temalar olusturulmustur: “egitimin etkililigini arttirma”
ve “insani/davraniglarinin nedenlerini anlama” Bu asamada, veri analizinin
glivenligi adina i¢ ve dis tutarlilig: saglamak i¢in aragtirmaci, veri analizinde
doktora derecesine sahip bir alan uzmanina danigmistir (Yildirim ve Simsek,
2016). Uzmanin onerileri dogrultusunda alt temalar ve temalar diizenlenmis;
ornegin, “kendini mesleki olarak daha yetkin hissetme” alt temas1 baslangicta
“mesleki yetkinlik gelistirme” olarak adlandirilmisken, uzman gorisii ile daha
genis degil, daha o6zellestirilmis bir bakis agisina sahip olacak sekilde revize
edilmistir. Uzmanin 6nerileri dogrultusunda kodlar ve temalar diizenlendikten
sonra toplanan verinin orijinal formuna sadik kalarak katilimcilarin
dogrudan goriislerine yer verilerek bulgular yorumlanmigtir (Wolcott, 1994).
Yapilan dogrudan alintilarda katilimeir kimliklerinin gizliligini korumak
i¢in, katilimcilar K1, K2... gibi kodlarla belirtilmis ve gercek isimler sakli
tutulmustur.
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Arastirmanin Sinirliliklar:
Arastirma hem 6l¢me araglarinda yer alan sorular ve 6l¢tiigii niteliklerle,
hem de katilimcilarin bu sorulara verdikleri cevaplarla sinirlidir.

Bu aragtirma, yalnizca deneysel siireg 6ncesi ve egitimler tamamlandiktan
sonra toplanan verilerle sinirlidir. Bu nedenle, zaman iginde farkli etkilerin
ortaya c¢ikip c¢ikmadigi ya da goriilen etkilerin zamanla nasil degistigi
incelenememistir. Ayrica bu ¢aligmada yalnizca deney grubunun Ontest ve
sontest verileri degerlendirilmistir. Kontrol grubunun dahil edilmemis olmasi,
¢aligmanin bulgularinin yalnizca deney grubuna dayali olmasina yol agmustir,

bu da sonuglarin genel gegerliligi acisindan bir sinirlama olusturabilmektedir.

Arastirma pandemi doéneminde yiritildigi icin tiim egitim siireci
gevrimigi olarak tamamlanmistir. Duygu odakli bir ¢alijma oldugu igin
egitimlerin yiiz yiize yapilmasi sonuglarin daha farkli olmasina neden olabilir.

BULGULAR
Cocuk gelisimi bolimi son sinif dgrencilerine verilen polivagal teori
temelli duygu diizenleme egitiminin 6grencilerin duygu diizenleme
becerilerdeki etkisini incelemeyi amaglayan bu arastirmanin verileri nitel ve
nicel bulgular olmak iizere iki alt baglikta ele alinmistir.

Arastirmaya iliskin Nicel Bulgular

Tablo 2de, galigma grubunun Duygu Diizenleme Becerileri Ol¢eginin
alt boyutlarindan aldiklar1 puanlara iliskin betimsel istatistikleri ve yapilan
T-testinin sonuglar1 yer almaktadir.
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Tablo 2. Caligma Grubunun Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi Alt Boyutlar1 Puanlarina

Mligkin Betimsel Istatistikleri ve iliskili Orneklemler I¢in T-Testi Sonuglar

Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi Alt

Boyutlar1 x S t Sd P
On-test 24301  1.11193
Duygulara Dikkat Etme 62 -3.362 61 .001
Son-test 2.9409 0.43743
On-test 2.5161 0.72599
Duygularin Bedensel Algisi 62 -3.952 61 .000
Son-test 2.9624 0.66695
On-test 2.5161 0.73099
Duygular Hakkinda Netlik 62 -3.320 61  .002
Son-test 2.8763 0.66457
On-test 2.6667 0.64726
Duygular1 Anlama 62 -3.110 61 .003
Son-test 2.9731 0.56394
On-test 2.0860  0.73906
Duygular1 Kabul 62 -4.754 61  .000
Son-test 2.5591 0.62949
On-test 1.9946 0.83523
Dayaniklilik 62 -5.893 61  .000
Son-test 2.5699 0.67855
, On-test 21129  0.82304
Yiizlesme I¢cin Hazirlanma 62 -4.452 61 .000
Son-test 2.6559 0.70895
. On-test 2.2849 0.83818
Oz-Destek 62 -2.394 61  .020
Son-test 2.5376 0.62537
On-test 22151 0.73946
Degisimleme 62 -4.801 61 .000
Son-test 2.7312 0.55920
. i On-test 2.2965 0.54379
Toplafn. ]?uygu Diizenleme 2 6500 61 000
Becerileri Son-test 27826 0.44901

Tablo 2 incelendiginde ¢aliyma grubunda uygulama 6ncesi 6lgiilen Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi alt 6lgek puanlar ile uygulama sonrasi dl¢iilen
alt 6l¢ek puanlarr arasinda anlamli bir fark oldugu gériilmektedir (p<0.01,
p<0.05). Bu bulgular ¢alisma grubuna verilen egitimin dgrencilerin duygu

diizenleme becerileri {izerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir.
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Tablo 3’te uygulanan programin pratikteki etkilerini incelemek i¢in yapilan
Cohen-d analizinin sonuglar1 verilmistir.

Tablo 3. Calisma Grubunun Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi On-Test Son-Test Puan

Farklarinin Cohen-d istatistiksel Testine Dair Sonuglar1

Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi Alt Boyutlart r Cohen-d
Duygulara Dikkat Etme -0.28 -0.60
Duygularin Bedensel Algist -0.30 -0.64
Duygular Hakkinda Netlik -0.24 -0.51
Duygular1 Anlama -0.24 -0.50
Duygular1 Kabul -0.32 -0.68
Dayaniklilik -0.35 -0.75
Yiizlesme I¢in Hazirlanma -0.33 -0.70
Oz-Destek -0.16 -0.34
Degisimleme -0.36 -0.78
Toplam: Duygu Diizenleme Becerileri -0.43 -0.97

Tablo 3 incelendiginde ¢alisma grubunun on-test son-test puanlari
arasinda olgiimlenen etki boyutunun Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi
alt boyutlarindan Oz-Destek disindaki tiim alt boyutlarda yiiksek diizeyde
oldugu (.80); Oz-Destek alt boyutunda ise orta diizeyde oldugu (.50) oldugu
gorillmektedir. Etki biytikliigti 6lgtimlerinin deneysel miidahalenin goreceli
biiytikligiinii ve deneysel etkinin boyutunu verdigi goz oniine alindiginda
bu bulgular verilen egitimin ¢ocuk gelisimi boliimii 6grencilerinin duygu
diizenleme becerileri iizerinde oldukga etkili oldugunu gostermektedir.

Arastirmaya fliskin Nitel Bulgular

Nitel veriler katilimcilarin uygulanan program hakkindaki diisiincelerine,
egitimin polivagal bakis agistyla sunulmasina dair goriislerine ve puan diisiisiin
olas1 nedenlerine iliskin goriislerini belirlemek amaciyla yapilan gériismeyi
icermektedir. Yapilan analizler dogrultusunda ii¢ iist temaya ulasimigtir:
(1) Polivagal bakis agisinin 6grenmeye etkisi (2) Programin katkilari (3)
Puan diisiisiiniin olas1 sebepleriyle ilgili goriisleri. Tablo 4’te katilimci-tema
eslesmeleri ayrintili bir sekilde verilmistir.
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Tablo 4. Temalar, Alt Temalar ve Bahseden Katilimci

Tema Alt Tema Bahseden Katilimci

Polivagal bakis  Egitimin etkililigini arttirma K1,K2,K3,K4,K5,K6,K7

agisinin 6gren- | L

meye etkisi Insani/ davranislarinin nedenlerini anlama K1,K2,K3,K4,K5,K6,K7
Kendini ve duygularini anlama K1,K2,K3,K4,K5,K6,K7
Duygularini ifade edebilme K2,K3,K4,K5,K7
Duygularini kabul etme, kagmama K2,K4,K5,K7

Programin Duygulari ile etkili bag etme K1,K2,K3,K4,K5,K6,K7

katkilar1
Daha etkili iletisim kurabilme K1,K4,K5,K7
Danisanlar1 anlama/empati kurabilme K1,K2,K5,K6,K7
Kendini mesleki olarak daha yetkin hissetme K1,K3,K4,K5,K7

Puan Farkindaligin artmasi sonucu daha ger¢ekgi

digtisiniin olas1  puanlama yapma K1,K2,K3,K4,K5,K6,K7

sebepleri

Polivagal bakis agisinin 6grenmeye etkisi

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin almis olduklar1 duygu diizenleme

becerileri egitiminin polivagal bakis agisiyla islenmesinin egitimin etkinligini

arttirdigini ve hem kendilerini hem de diger insanlar1 daha iyi anlamalarina

katki sundugunu disiindiikleri goriilmektedir. Katilimcilardan bazilarinin

cevaplar1 su sekildedir:

K1: Cok fazla diisiinen biri olarak neyi nasil ve neden yaptigimi bilmek
beni ¢ok rahatlatti. Biiyiik bir farkindalik kazandim kendime kars1. Stresli
oldugum zamanlarda belki o anda sakinlesemeyecegimi bilmek bile beni
rahatlatiyor. Baz1 seylerin bizden bagimsiz olarak isliyor olmasini bilmek
ya da aslinda beynimizin ve sinir sistemimizin yapis1 geregi bazen farkli
davrandigimizi anlamak ¢ok iyi. Herkesi bir birey olarak kabul etmeme ¢ok
yardimci oldu.

K4: Polivagal teoriyi 6grenmek hayatimi ¢ok degistirdi. Ciinkii bazen
yaptigim hareketler ya da davranislar icin sonradan “ya niye boyle yaptim
ki’ dedigim zamanlar oluyordu. Ayni sekilde bagka insanlar igin de.
Davraniglarini ya da tepkilerini anlamlandiramadigim ya da ¢ok kisisel
algiladigim zamanlar. Ama giiven arayis1 i¢inde, hayatta kalmak adina sinir
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sistemlerimizin nasil isledigini anladigimda kendimi anladim, insanlar1
anladim. Bu teori islenmese bence egitim eksik kalirdi.

K6: Ben hem bireysel olarak hem de ileride ¢alisacagim ¢ocuklar agisindan
baktigimda, insanlarin neyi neden yaptigini, yani i¢ diinyasinda neler
oldugunu anladigimizda suglayic taraftan uzaklastigimizi diistiniiyorum.
Bence bu durum mesleki agidan da bir profesyonellik sagliyor. Ayni durum
insan iligkileri icin de gegerli. Beyni ve sinir sistemini bilmeseydim ¢ok
yiizeysel bilgilere sahip olurdum ve ¢ocugu ya da insanlar1 anlamak i¢in
bu kadar ince diistinmez, derine inmezdim diye diisiintiyorum. Bu sebeple
polivagal bakis agisin1 6grenmenin ¢ok faydali olduguna inaniyorum.

Programin katkilar
Katimcilar egitim sonunda kendilerini daha iyi tanidiklarini,

kendilerine karsi daha anlayigh yaklastiklarini, duygularini fark ettiklerini,
ifade edebildiklerini, kabul edebildiklerini ve duygular: ile daha rahat bas
edebildiklerini belirtmiglerdir. Ayrica iletisim becerilerinin gelistigini,
kendilerini mesleki agidan daha yetkin hissettiklerini séylemislerdir. Ayrica
danisanlarini daha iyi anlamayacaklarina inandiklarini belirtmislerdir.
Katilimcilardan bazilarinin cevaplari su sekildedir:
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K1: Mesleki agidan ¢ocuklar1 anlamam konusunda bana iyi bir yol gosterici
olacagini diisiiniiyorum. Bu egitimi en ¢ok da kendimi ve duygularimi
anlarsam, ¢ocuklar: da anlarim diye diisiindiigiimden aldim. Artik daha
bilingliyim. Duygular1 anlamak daha iyi bir iletisimi saglar; ¢ocuklarla
daha iyi bir iletisim kurmamda biiyiik bir adim oldu bu egitim benim igin.
Kendimi anlamazsam bir ¢ocugu hi¢ anlayamam ve anlayamadigim birine
hi¢bir anlamda yardimc1 olamam. Bu 6grendiklerim meslek hayatimda da
bana ¢ok daha iyi bir rehber olacak.

K2: Hislerimi dile getirmeme firsat verdi bu egitim. Arkadaslarimin bile
bilmedigini orada herkes icinde dile getirebildim. Hem siikredilebilsin
yasanilanlara diye hem de kendim kabullenebilmek amaciyla bu
durumu. Ertelemek kolayd: benim i¢in, gormemek... Ama artik kabul
etmem gerektigini biliyorum. Egitimden sonra kabul edemezsem devam
edemeyecegimi 6grendim. Bir siire sonra yiizlesme cesaretimi kendimde
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buldum. Yiizlestikce acim artt1, yiizlestik¢e yenilendi icimdeki bosluk.
Kendim disinda davranmaya calisan biriyken yavas yavas kendim gibi
davranmayz, hissetmeyi ve kabul etmeyi 6grendim.

K6: Ozerk sinir sistemini anlamak insanlara karsi daha az 6nyargili
yaklasmama sebep oldu. Bu meslek hayatima da elbette yansiyacak.
Ozellikle duygusal ve davranigsal bozukluklara sahip ¢ocuk ve ergenlere
bakis agim ¢ok degisti, onlara ve ailelere ¢ok daha anlayish yaklagmama
katki sagladigini soyleyebilirim. Bilmesem eksik kalirdim bence, ¢iinkii
¢ocuk gelisimi alan1 beyinden ve sinir sisteminden bagimsiz diisiiniilemez.
Cocugu ve davranislar1 anlamak bu egitimden gegiyor diye disiiniiyorum.

Puan diisiisiiniin olasi sebepleriyle ilgili goriisleri

Tablo 4 incelendiginde arastirmaya katilan ve beklenenin aksine puan
diistisii yagayan katilimcilarin da verilen egitimin kendilerine hem bireysel
hem de mesleki anlamda katkilar1 oldugunu disiindiikleri goriilmektedir.
Tim katilimcilar bu puan disiisiiniin nedeninin farkindaliklarindaki artis
dolayisiyla ikinci kez puanlama yaparken daha diiriist cevaplar vermelerinden
kaynakli olabilecegini ifade etmistir. Katilimcilardan bazilarinin cevaplari su
sekildedir:

K3: Aslinda bu durumun temel nedeni ilk doldurdugumda kendime
diiriist olmamamdu galiba. Ikinci kez 6l¢egi doldururken aldigim tiim dersler
stirecinde kendimi sorguladim eksikliklerimi gézden gegirdim ve 6lgegi ona
gore doldurdum. Duygusal diizenleme becerim ilk 6l¢ege gore diisiik ¢ikabilir
ama ikinci ol¢egi doldururken kendime diiriist bir sekilde davranmam, bir
seylerin farkina vardigimin gostergesi.

K4: Bu egitimi almadan 6nce ciddi manada kendimi tanimiyormusum,
bunu gordiim. Egitimin sonunda doldurdugum formun daha gergekgi
oldugunu distiniiyorum o yiizden yani ilk doldurdugum formda yalan bir
bilgi yoktu ama su durumlarda boyle yaparim dedigim seylerde aslinda yapma
nedenimin altinda yatan seyleri fark etmiyormusum. Dolayisiyla ilk formda
hislerim ve diislincelerim biraz daha yiizeysel fakat ikinci formda kendimi
ve hislerimi taniyarak daha gergek¢i doldurdum. Puanlarda gerileme olmus
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olabilir bunun farkindaydim hatta, ama simdi duygularim hakkinda daha
derinlemesine diistiniiyorum diyebilirim.

K5: Ben bu egitimde duygularim ve diisiincelerim arasinda ne kadar
siki bir bag oldugunu 6grenmis oldum. Daha 6ncesinde diisiincelerimin
duygularimi, duygularimin da bu sekilde diistincelerimi etkiledigini ve
bunlarin davranislarimda bu kadar biyiik farkliliklara neden oldugunu
hi¢ bilmiyordum. Oncesinde yaptigim isaretlemelerde kesinlikle kendimi
tanimiyormusum. Bunu ¢ok rahat soyleyebilirim.

TARTISMA

Bu arastirmada ¢ocuk gelisimi bolimi son sinif 6grencilerine polivagal
teori temelli duygu diizenleme becerileri egitimi verilmesi ve egitim
sonucunda 6grencilerin bu becerilerindeki degisimi incelemek amaglanmustir.
Aragtirmanin bulgulari, ¢aligma grubunda uygulama oncesi Ol¢iilen ile
uygulama sonrast 6lgiilen Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi alt dlgek
puanlar1 arasinda anlami bir fark oldugunu gostermektedir (p<0.01, p<0.05).
Ayrica galigma grubunun On-test son-test puanlari arasinda ol¢iimlenen
etki boyutunun Oz-Destek disindaki tiim alt boyutlarda yiiksek diizeyde
oldugu (.80); Oz-Destek alt boyutunda ise orta diizeyde oldugu (.50)
oldugu bulunmustur. Elde edilen istatistiki veriler yiiriitilen bu egitimin
ogrencilerin duygu diizenleme becerilerinde olduk¢a etkili oldugunu
gostermektedir. Literatiirde duygu diizenleme becerilerini desteklemeye
yonelik farkli ¢alismalarin sonuglarina bakildiginda da benzer sonuglar elde
edildigi goriilmektedir. Bu arastirmalarda duygu diizenleme becerilerini
kazandirmaya yonelik verilen farkli egitimlerin bireylerin iyilik durumlarina,
duygusal vyetkinliklerine, uyum becerilerine ve farkindaliklarina katk:
sagladig1 gortilmektedir (Demir ve Giindogan, 2018; Demir Gokmen ve Firat,
2024; Gilgez ve Giindiiz, 2015; Huppert ve Johnson, 2010; Rizvi ve Steffel,
2014; Saricaoglu ve Avci, 2021; Vatan, 2020). Literatiir taramasinda polivagal
teoriyi temel alan duygu diizenleme becerilerini kazandirmaya yonelik
herhangi bir programin uygulandigi arastirmaya rastlanmamistir. Ancak
Porges ve Dananin (2018) editorliigiinii yaptig1 kitapta polivagal teorinin
danisan-danigman iliskisinde son derece yararli oldugunu gésteren kanitlara
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rastlanmaktadir. Bu aragtirmanin sonuglari ise duygu diizenleme becerilerini
kazandirmada da polivagal teorinin etkili oldugunu gostermektedir.

Korunmaya, bakima ve destege ihtiya¢ duyan dezavantajli gruplara hizmet
veren bir meslek grubu olan ¢ocuk gelisimcilerin kendi duygu diizenleme
becerilerinde etkin olmasi son derece onemlidir. Gelisimci danisanlarinin
yasadiklar1 huzursuzluk, kaygi ve uyumsuzluk duygularini fark edip, danigan
utandirmadan ve rahatsiz etmeden, sefkat ve anlayis duygusunu daniganin
ozerk sinir sistemi tepkisine uygun bir sekilde aktarabildigi takdirde onlarla
terapotik bir iligki kurabilecektir (Levine, 2018; Levine ve Frederick, 2020).
Boylece ¢ocugun ve ebeveynlerinin deneyimleri karsisinda hissettikleri
duygular1 giivenli bir alanda fark edebilmesini ve anlamlandirabilmesini
saglayacaklar, bas etme stratejilerini gelistirmeleri konusunda onlar1
destekleyebileceklerdir (Greenberg, 2018). Ancak tiim bu siireci iyi yonetmek
i¢cin “yapmak” degil “olmak” gerekmektedir (Ogden, 2018). Yani yalnizca
empati gostermek ve sosyal destek saglamak yeterli degildir. Polivagal teorinin
siklikla vurgu yaptig1 gibi ortakligi ve karsilikli iligkiyi saglayabilmek igin
(van der Kolk, 2018) ¢ocuk gelisimci, kendi duygularinin farkinda olmal,
duygusunu daniganina iletebilmeli, onun duygu yogunlugundan styrilip siireci
kontrol edebilmelidir. Aragtirmalarin da gosterdigi gibi duygu diizenleme
becerilerinde iyi olan saglik calisanlar1 siireci daya iyi yonlendirmektedir
(Epstein ve Street, 2011; Hojat vd., 2013). Danisanlar1 siirece aktif katilmakta
(Morrison, 2019) siiregten duyduklart memnuniyet de artmaktadir (Joosten
vd., 2008; Zolnierek ve Dimatteo, 2009).

Bu arastirmada beklenen sonucun aksine bazi katilimcilarin toplam
puanlarinda diistis meydana gelmistir. Bu disiisiin olast nedenlerini
anlayabilmek i¢in yedi katilimci ile birebir goriismeler yapilmistir. Yapilan
goriigsmelerde bu katilimcilarda gorillen puan disiisiiniin - nedeninin
kendilerinin de ifade ettikleri gibi onceki degerlendirmelerine goére daha
farkindaliklar1 gelismis sekilde degerlendirmeler yapmalarindan kaynakli
oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilar egitimin kendilerine hem bireysel hem de mesleki anlamda
6nemli katkilar1 oldugunu disiindiiklerini ifade etmislerdir. Dolayis: ile
arastirmanin nitelboyutudanicel sonuglari destekler niteliktedir. Katilimcilarin
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egitim sonunda kendilerini daha iyi tanidiklarini, duygularini fark ettiklerini,
ifade edebildiklerini, kabul edebildiklerini ve duygular1 ile daha rahat bas
edebildiklerini, ayrica aldiklar1 egitimin ileride meslek hayatlarina da 6nemli
katkilarinin olacagina inandiklarini da ifade ettikleri goriilmektedir. Ayrica
katilimcilara aldiklar1 egitimin polivagal temelli olmasiyla ilgili goriisleri
de sorulmustur. Tim katilimcilar teorinin kendilerini ve insanlar1 daha iyi
anlamalarina yardimct oldugunu ve egitimin etkililigini arttirdigin1 ifade
etmislerdir. Katilimcilar teorinin ¢ocuklara bakis acilarini ve onlarla olan
iligkilerini de degistirdigini soylemislerdir. Aragtirmanin nitel bulgular1 da
duygu diizenlenme becerilerini norobilim 1s1ginda ele almanin 6nemine
vurgu yapan literatiir bilgilerini desteklemektedir (Arden, 2017; Dana, 2021;
Field vd. 2019; Porges, 2017; Porges, 2021; Porges ve Dana, 2018).

Polivagal teori 1s1ginda ele alman duygu diizenleme becerilerindeki
yetkinlik danisanlarin 6zerk sinir sistemi modunun anlasilmasina olanak
saglayacaktir. Boylece goriisme ve destek siirecinde ¢ocuk gelisimci daniganin
sinir sisteminin nasil isledigini fark edecek, nerede fonksiyon gosterdigini
bilecek ve bdylece ona en uygun miidahaleyi tanimlayip, dogru zamanda
uygulayabilecek ve danisani etkili bir sekilde yonlendirebilecektir (Levine,
2018). Polivagal teori klasik danisan-danisman iliskisinden ve sosyal destekten
¢ok daha fazlasinin sunulmasina imkan saglamaktadir. Polivagal teorinin asil
vurguladig1 sey ortaklik ve karsilikl iligkilerdir. Cocuk gelisimci danisanin
ozerk sinir sistemi modunu anladiginda onunla karsilikli, destekleyici bir iligki
kurabilecek ve sosyal angajman sistemini devreye kolaylikla sokabilecektir (van
der Kolk, 2018). Dolayisiyla ¢ocuk gelisimcilerin yalnizca duygu diizenleme
becerilerinde yetkin olmasi degil bunu polivagal ¢ercevede ele alabilmesi de
mesleki yetkinlikleri agisindan son derece 6nemlidir. Sonug olarak ¢ocuk
gelisimcilerin duygu diizenleme becerilerini giiclendirmek hem bu kisilerin
mesleki yeterliliklerini arttirarak motivasyonlarini giiglendirecek ve yipranma
paylarini azaltacaktir, hem de sunduklar1 danismanligin kalitesini arttiracaktir.

SONUC

Bu ¢alisma, duygu diizenleme egitimine polivagal bakis agisini dahil eden
ilk ¢caligmalardan biridir. Aragtirmanin nitel ve nicel bulgular1 incelendiginde
polivagal teori temelli duygu diizenleme egitimlerinin katilimcilarin
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duygu diizenleme becerilerine katki sagladig1 ve farkindaliklarini arttirdig:
goriilmektedir. Katilimcilarin goriislerine gore egitim mesleki becerilerine
onemli katkilar yapmis, kendilerine, gocuklara ve diger insanlara bakis agilar1
degismis ve anlayislar1 artmistir. Duygu diizenleme becerilerinin, hem bireysel
hem de mesleki anlamdaki 6nemi ve gerekliligi goz oniine alindiginda,
tniversitelerin ¢cocuk gelisimi boliimleri basta olmak tizere, danisan-danisman
iligkisi bulunan tiim meslek gruplarinin lisans egitim programlarinda zorunlu
ders olarak yer almasinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Alanda ¢alisan ¢ocuk gelisimciler ile bu egitimler yiriitiilerek, egitimi
alan-almayan gelisimcilerin mesleki yeterlilik algilarina, duygusal yipranma
paylarina ve hizmet sunduklar1 gruplarin siiregten etkilenme durumlarina
bakilarak bu egitimlerin gereklilikleri daha genis ¢er¢evede sinanabilir. Ayrica
toplumun dezavantajli kesimlerine hizmet sunan diger meslek gruplariyla
ve bu boliimlerin tniversite 6grencileri ile de bu egitimler yapilarak duygu
diizenleme becerileri egitimlerinin hem bireysel hem de mesleki katkilar:
incelenebilir. Farkli gruplara farkl: teorileri ve bakis agilarini temel alan duygu
diizenleme egitimleri verilerek etkinlikleri karsilagtirilabilir. Duygu diizenleme
egitimi almis ve almamais, toplumun dezavantajli kesimlerine hizmet sunan
meslek gruplarinin danisanlarindan veri toplanarak siire¢ danisanlarin
goziinden incelenebilir.

Bu calismanin yalnizca deney grubunun oOntest ve sontest verilerine
dayandig1 ve kontrol grubunun dahil edilmemis olmasi, sonuglarin genel
gecerliligi agisindan  sinirlayict  olmustur. Gelecekteki arastirmalarda
kontrol grubu eklenerek daha giiglii karsilastirmalar yapilabilir. Ayrica,
bu g¢aligmanin pandemi doneminde g¢evrimigi yiriitilmesi, yiiz yiize
yapilan egitimlerle kiyaslandiginda farkli sonuglar dogurabilir. Bu nedenle,
gelecekteki arastirmalarin yiiz yiize egitimler iizerinde yapilmasi, farkli
ortamlarin etkisini gozlemlemek agisindan faydali olacaktir. Calismanin
zaman kisitlamalar1 nedeniyle, duygu diizenleme becerilerinin uzun vadeli
etkileri incelenememistir. Bu nedenle, gelecekte yapilan miidahalelerin uzun
vadeli sonuglar1 gz éniinde bulundurularak yapilan degisikliklerin kalicilig
arastirilabilir.
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Ek-A
2. Oturum: Kas ve Nefes Egzersizleri
Siire: 120 dakika

Hedefler:

L. Katilimcilarin sinir sistemiyle baglantili olarak beden
farkindaliklarin gelistirmek.

2. Giinliik hayatta kullanilabilecek gevseme tekniklerini 6gretmek.
3. Vagal tonusu artiric1 teknikleri 6greterek duygusal regiilasyonu
desteklemek.

Siire¢: Egitmen katilimcilara su konulara dair kisa bir a¢iklama yapar:

o Kas gerginligi ve nefes aligkanliklarinin stres, kaygi ve duygusal

tepkiler tizerindeki etkisi.

o Sinir sistemi ve duygusal regiilasyon arasindaki bag.

Egitmen “(...) Stres altindayken bedenimiz farkinda olmadan kasilir ve
nefesimiz hizlanr. Ancak, bedenimizi bilingli olarak rahatlatmak, beynimizdeki
duygusal tepkileri dengeleyebilir. Bugiinkii ¢alismamizda, beden ve zihin
arasindaki bu baglantiyr nasil kullanacagumzi 6grenecegiz.” Agiklamasini
yapar; vagus sinirinin iglevlerini ve vagal tonusun 6nemini sade bir dille
aciklar. Beyindeki vagus sinirinin kalp atislarini, nefes ritmini ve sindirimi
diizenleyen ana sinir oldugu aktarilir. Yiiksek vagal tonusun Kisinin stresle
daha etkili basa ¢itkmasini sagladigy; diisiik vagal tonusun ise kaygi, depresyon
ve 6tke patlamalarina yol acabilecegi agiklanir. Egitmen, kas gevsetme ve nefes
kontroliiniin vagal tonusu giiglendiren dogal yontemler arasinda oldugunu
vurgular. Ayrica soguk dus alma, kahkaha atma, titresimli sesler gibi giinlitk
yasamda kolaylikla yapilabilecek vagal tonusu aktive eden uygulamalar
aciklanir.

Uygulamalar:
1.Kas Gevsetmesi Egzersizi

Egitmen, kas gevsetme egzersizlerinin duygusal regiilasyondaki roliinii

aciklar:

“Bedeninizde fark etmeden tasidigimz kas gerginlikleri, duygusal
durumlarimzin bir yansimasi olabilir. Ornegin, stresliyken omuzlarinizin yukar
kalktigini veya dislerinizi sitktiginizi fark etmissinizdir. (...) Bugiin bu farkindalig
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artirarak, bilingli bir sekilde gevseme saglayacagiz. Her kas grubunu sirasiyla
kasip gevseterek, hem fiziksel hem de zihinsel rahatlama hissedeceksiniz.”

Katilimcilar, rahat bir pozisyonda (oturarak ya da yere uzanarak) gevseme
egzersizine baslar. Egitmen yavas ve sakin bir ses tonuyla rehberlik eder:

“Oncelikle birkag derin nefes alarak bedeninizi sakinlestirin. Burnunuzdan
derin bir nefes alin, nefesi birkag saniye tutun ve ardindan agzimizdan yavasca
birakin. Nefesinizi bedeninizin her kosesine yaydiginizi hayal edin. Simdi tiim
dikkatinizi viicudunuza odaklayin.”

Kas gruplar: sirayla kasilir ve gevsetilir. Her adimda, kasili tutma siiresi
yaklagik 5 saniye, gevsetme siiresi ise 10 saniyedir. Egitmen, katilimcilara
agagidaki sekilde rehberlik eder:

“Simdi ayaklarimza odaklanin. Ayak parmaklarinizi miimkiin oldugunca
stkin, sikin... ve birakin. Ayaklarimzdaki gerginligin yavasca dagildigim
hissedin. Gevsekligin ayaklarimzdan bacaklariniza yayildigini hayal edin...
Simdi baldir kaslarimzi sikin. Ayaklarinizi kendinize dogru gekin, bacaklarinizi
gerginlestirin... ve birakin. Kaslarin serbest kaldigini ve gevsedigini hissedin...
Simdi kal¢a kaslarimzi sikin, sikin... ve birakin. Ardindan karin kaslariniza
odaklamin. Karmimzi igeri ¢ekerek sikin... ve yavasca birakin. Rahatlama
hissini fark edin... Simdi sirtinizi hafifce kavis vererek sikin, sikin... ve birakin.
Omuzlarimiza gegiyoruz. Omuzlarimzi kulaklarimza dogru kaldirin, iyice
stkin... ve birakin. Omuzlarimzin diismesine izin verin, sanki bir yiikten
kurtulmus gibi... Simdi kollarimizi ve ellerinizi sikin. Yumruklarimzi sikin,
stkin... ve birakin. Ellerinizi gevsetin ve rahatlayn. (...) Simdi tiim bedeninizin
gevsedigini hayal edin. Ayaklarimzdan basimizin tepesine kadar bir hafiflik hissi
yayilsin. Tiim kaslarin serbest oldugunu ve bedeninizin tamamen rahatladigim
fark edin. Bu huzurlu anin tadini ¢ikarin.”

Egzersiz sonunda katilimcilara su sorular yoneltilir: Bedeninizdeki
gerginligi gevsetmek nasil bir his yaratti? Hangi bolgelerde daha fazla
rahatlama hissettiniz?

2.Nefes Farkindaligi: Kutu Nefesi ve 4-7-8 Nefes Teknikleri
Egitmen, nefesin duygusal regiilasyondaki roliinii agiklar.

Katilimcilar rahat bir pozisyonda oturur. Kutu nefesi teknigi yonergesi: (...)
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4-7-8 nefes teknigi yonergesi:

“Burnunuzdan 4 saniyede derin bir nefes alin. Nefesi 7 saniye boyunca tutun.
Agzimizdan 8 saniye siiresince yavasca nefes verin.”

Teknik 5 kez tekrar edilir. Katilimcilara, egzersiz sirasinda bedenlerinde
hissettikleri degisimler sorulur: Nefesinizi yavaslattiginizda ne hissettiniz?
Nefes egzersizi sirasinda dikkatiniz en gok nereye odaklandi?

3.Vagal tonu aktive eden pratik uygulamalar yapilir.
o Uzun “Om” sesi ¢ikarma: Dudaklari titrestirerek “mmm” veya “vuuu”
sesleri ¢ikarilir, derin nefes alirken boyun hafifce saga veya sola egrilir.

o Bir burun deligi kapatilarak digerinden nefes alinir, ardindan diger
burun deligi kapatilir ve ayn1 burun deliginden nefes verilir.

o (1) Parmak uglar1 kullanilarak basin iist kismina yavasga bask: yapilir.
Daireler ¢izecek sekilde bagin iist kismina nazik¢e masaj uygulanir.
(2) Sakaklara parmak uglariyla hafifce yuvarlak hareketlerle masaj
yapilir. (3) Parmak uglariyla boynun her iki yani (trapez kaslar1)
nazikce yogurulur. Boynun alt kismindan baslayarak yukariya dogru,
kaslar1 rahatlatacak sekilde hareket edilir. Boynun omuzlarla birlestigi
noktaya hafif bir baski uygulanir ve birka¢ saniye tutulur. (4) Eger
ulasabiliyorlarsa, omuzlarin tst kismina parmak uglar1 ile dairesel
hareketlerle baski yapilir. Gergin hissedilen bolgelere nazikge baski
uygulanir. Masaji bittikten sonra birkag¢ derin nefes alinir ve viicudun
rahatlamasina izin verilir.

Degerlendirme: Bugiinkii ¢aligmalardan en ¢ok hangisi size iyi geldi? Bu
teknikleri hangi durumlarda kullanmay: diisiiniiyorsunuz?

Oneriler: Egitmen, katilimcilara ¢aligmalari giinliik yasamlarina dahil
etmeleri i¢in su 6nerilerde bulunur:

o Her giin 10 dakika progresif kas gevsetme.

o Giin i¢inde kutu nefesi ve 4-7-8 nefes egzersizlerini 3er kez tekrar
etme.

o Sabah veya aksam “Om” sesi ¢ikarma pratigi gibi vagal tonu aktive
eden uygulamalari giinlitk yasamlarina dahil etme.
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